Trainingsprogramm

or7nstark @h
C natilriich gesund, vital und schon

Full Body Workout

Trainingseinheit 1 2 3 4
Datum

Cardio Ubungen

freie Ubung
Fersenlauf

Satz Wdh

T 45 Sl iy,
Handriicken an den Po legen, Fersen im
Wechsel zu den Handen anziehen
Tempo: langsam bis schnell
Tipp: "Laufe" auf den FuRballen

freie Ubung
Boxerlauf

Satz Wit
145 Selin pon

im Wechsel ein Bein auf Hufthéhe anheben und
diagonal den Arm nach vorne ausstrecken,
Rumpf stabil halten

Tempo: langsam bis schnell

Tipp: "Laufe" auf den FuBballen (schont Deine
Knéchel)
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freie Ubung
Kniehebelauf

"Fortgeschritten"

Satz Wd—ljv
1 45 SI(QM'-C&;«

Knie im Wechsel iiber Hiifthéhe anheben,
diagonal den Ellenbogen zum Knie fihren
Tempo: langsam bis schnell

freie Ubung
Hampelmann

Satz Wah

1 4554&“”‘““
gleichzeitig die Beine zur Seite abspreizen und
dabei die gestreckten Arme nach oben iber den
Kopf fiihren
Tempo: langsam bis schnell
Tipp: arbeite auf den FuRballen



Funktioneller Bereich

Beine freie Ubungen
Ausfallschritt “Einfach"

Ll Sesle

Satz \Wet

145 Lt

stelle einen Ful nach hinten auf die
Zehenspitzen, senke und hebe das hintere
Knie, Oberkdrper bleibt hierbei aufrecht, Po
angespannt

Oberkérper freie Ubungen
Liegestiitz weit

Satz Wdh
1 45 Selie, olon,

Képer beim ausatmen gestreckt abheben,
Hande nach aussen gestellt, Arme 45° vom
Kérper

abgespreizt.

Beine freie Ubungen
Beckenlift einbeinig

Riickenlage, Beine 90° angezogen und auf den
Fersen, ein Bein abgehoben, Becken beim
ausatmen

abheben und iberstrecken.

Rumpf freie Ubungen
Bergsteiger "Einfach"

Satz Wgh
1 45 Gl A

Ausgangsposition Liegestitz, Ellenbeugen nach
vorne drehen, Knie im Wechsel zum
Oberkorper ranziehen/strecken

Tempo: langsam bis schnell (gesprungener
Wechsel)

Mapthil 2 Durdging

Beine freie Ubungen
Ausfallschritt "Einfach"

sechte Secle

o

Satz Weh

1 45 Selwmclin,
stelle einen Ful nach hinten auf die
Zehenspitzen, senke und hebe das hintere
Knie, Oberkorper bleibt hierbei aufrecht, Po
angespannt

Beine freie Ubungen
Fallschirmspringer
koordinativ

Satz Vah

1 45 Sehuviols.
Bauchlage, Arme und Beine strecken, beim

ausatmen
Arm/Bein diagonal im Wechsel heben.

Beine freie Ubungen
Beckenlift einbeinig

Hbhe Suite
Satz Wk
Riickenlage, Beine 90° angezogen und auf den
Fersen, ein Bein abgehoben, Becken beim

ausatmen
abheben und iiberstrecken.

Rumpf freie Ubungen
Schwebesitz+Rotation

Kérper rotieren
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Rumpf freie Ubungen
Aktivierung Bauch

Satz \Weéh
145 Spliondon

Rickenlage, Beine zur Decke strecken,

Schulterblatter max. vom Boden abheben (FiiRe
fassen wollen), Position statisch halten, tiber

das Brustbein arbeiten

Rumpf freie Ubungen
Burpees

Satz Wah
1 45 Sl

Liegestiitz+Hocke+Strecksprung

Beweglichkeitstibungen

Mobility
ES Beckenzug

Satz Wetr
1 30 Slbiinidn

Beine gestreckt, im Rhytmus der Atmung
Becken
hoch/runter schieben

statische Dehnungen
Rickbeuge

Satz Wdh
1 30 Selondhn,

Hande geschlossen!

Rumpf freie Ubungen
Unterarmstitz Koordination

Satz WdkK
1 45 Selvttin

Arm/bein diagonal abheben

D&Lmu?j

statische Dehnungen
Adduktorensitz

Satz \Wadh
1 30 Sebeunct,

OK nach vorne neigen

statische Dehnungen
Schultermobilisation sitzend

Satz VWdh
130 Jebundn

sitzend, ARme gestreckt hinter dem Riicken,
Kdérper
beim ausatmen nach vorne schieben.
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statische Dehnungen
Querrotation LWS

Sitz ;?H Shandlnn f,,,.s;a&

statisch halten
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statische Dehnungen
Drehsitz
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