Ganzkorpertraining 1

1 Hohe Wechselspringe mit 30 Sek. 20 3
Uberkreuzen
2 Crunch 15 Wdh. 20 3
3 Armheben aus der Bauchlage 15 Wdh. 20 3
4 Wandsitzen 30 Sek. 20 3
5 Seitstitz mit abgelegten Knien 30 Sek. 20 4
6 Dip 15 Wdh. 20 3
T 0 s 2 s
8 Ausfallschritt 15 Wdh 20 4

Hohe Wechselspriinge Armheben aus der
mit Uberkreuzen, 30 Sek. E Cruneh, 15 Widh. Bauchlage, 15 Wdh.

Seitstiitz mit abgelegten .
B Knien, 30 Sek. n 1in, 25 AN

VierfiiRlerstand mit
angehobenen Knien, n Ausfallschritt, 15 Wdh.
30 Sek.



Ganzkorpertraining 2

1 Seitlicher Ausfallschritt 15 Wdh. 20 4
2 | gmgekehrter Stitz mit 30 Sek. 20 3
3 Seitstitz mit abgelegten Knien 30 Sek. 20 4
4 Einbeiniges Beckenheben 15 Wdh. 20 4
5 Crunch aus dem VierfuR3lerstand 15 Wdh. 20 4
6 Good Morning 15 Wdh. 20 3
7 Liegestiitz mit abgelegten Knien 15 Wdh. 20 3
8 | niebeugenpostion 30 Sek. 20 3

Seitlicher ) a Umgekehrter Stiitz mit Seitstiitz mit abge-
Ausfallschritt, 15 Wdh. Beinanheben, 30 Sek. legten Knien, 30 Sek.

Einbeiniges Crunch aus dem Vier-
% .
e Beckenheben, 15 Wdh. B fuglerstand, 15 wah, K Good Morning, 15 Wah.

Liegestiitz mit abge- Armschere in der Knie-
legten Knien, 15 Wdh. beugenposition, 30 Sek.



Armtraining

1 Liegestitz mit abgelegtem Knien 15 Wdh. 20 4
2 Umgekehrtes Rudern am Tisch 15 Wdh. 20 4
3 Armheben aus der Bauchlage 15 Wdh. 20 4
4 Dip 15 Wdh. 20 4

Liegestiitz mit
abgelegten Knien, 15 Wdh.

Armheben aus der Bauchlage, 15 Wdh. Dip, 15 Wdh.



Ruckenlibungen

1 Frontstutz mit Armheben 40 Sek. 20 2
2 Seitstitz 40 Sek. 20 2
3 Schwimmer 40 Sek. 20 2
4 Unterarmstitz 40 Sek. 20 2
5 Latdriicken in Riickenlage 20 wdh. 20 2
6 \léir(]eiggﬁlerstand mit angehobenen 40 Sek. 20 >
7 Umgekehrtes Rudern am Tisch 20 wdh. 20 2

Frontstiitz mit i o
Avinheben, 40756k, B Seitstiitz, 40 Sek. Schwimmer, 40 Sek.

Unterarmstiits, 40 Sek. Lail_tdriicken in n VierfiiRlerstand mit ange-
Riickenlage, 20 Wdh. hobenen Knien, 40 Sek.

Umgekehrtes Rudern am Tisch, 20 Wdh.



Bauch Beine Po

1 Kniebeuge 20 Wdh. 20 2
2 Crunch 20 Wdh. 20 2
3 Seitstiitz mit abgelegten knien 30 Sek. 20 2
4 Seitlicher Ausfallschritt 20 wdh. 20 2
5 Crunch aus dem VierfuR3lerstand 20 wdh. 20 2
6 Frontstiitz mit Armheben 30 Sek. 20 2
7 Beckenheben 20 wdh. 20 2

Kniebeuge, 20 Wdh. B crunch, 20 wan, iei.“tﬁtz it abgelegten
nien, 30 Sek.

Seitlicher C i i i
4 ) runch aus dem Vier- Frontstiit
Ausfallschritt, 20 Wdh. fliRlerstand, 20 Wdh. n 30 Sek.u S

Beckenheben, 20 Wdh.



Bauchibungen

1 Unterarmstitz 40 Sek. 20 2
2 Dynamischer Seitstiitz 15 Wdh. 20 2
3 Paddeln in Bauchlage 40 Sek. 20 2
4 Kéfer 40 Sek. 20 2
5 Zweipunktstiitz 40 Sek. 20 2
s | 1056 2 z

Zweipunktstiitz, 40 Sek. n Liegende Rumpfrotation mit
angewinkelten Beinen, 40 Sek.
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