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Ganzkorpertraining ohne 5 Ubungen 25 Minuten 351 MOVEs 143 kcal
Gerate

p Ubungen 4 Runden 1 Sek Runde Erholungszeit

1 - Superset - Kniehebelauf vs.
Kniebeuge

1 - Freie Ubung - Kniehebelauf 2 - Freie Ubung - Kniebeuge

W1 20 wdh x 1 Sek W1 10 wdh x 1 Sek

W2 20 wdh x 1 Sek
W3 20 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

W2 12 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

FluBe schulterbreit auseinander | Rlcken gerade |

20x pro Bein | Arme aktiv mitnehmen
Gesafls nach hinten unten

2 - Superset - Bergsteiger vs. 2 Ubungen 4 Runden 1 Sek Runde Erholungszeit

Liegestiitz

1 - Freie Ubung - Bergsteiger 2 - Freie Ubung - Liegestiitz (kniend)
W1 10 wdh x 1 Sek
W2 12 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

W1 20 wdh x 1 Sek
W2 20 wdh x 1 Sek
W3 20 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

Liegestltzposition | 20x Kniehubbewegung unter gekniete oder normale Liegestitz | Kérper bis
dem Koérper (pro Bein) kurz (ber den Boden absenken | Oberkérper
stabil | Becken mit nach vorne-unten senken

3 - Superset - Strecksprung vs. Dips pi Ubungen 4 Runden 1 Sek Runde Erholungszeit

1 - Freie Ubung - Strecksprung mit 2 - Freie Ubung - Trizeps Dips

Armschwung

W1 10 wdh x 1 Sek
W2 12 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

W1 10 wdh x 1 Sek
W2 10 wdh x 1 Sek
W3 10 wdh x 1 Sek
W4 10 wdh x 1 Sek

aus der tiefen Kniebeuge (Arme nach hinten- auf der Stuhlkante abstlitzen | Fersen aufgesetzt

unten schwingen) | in den Strecksprung (Arme | eng am Stuhl Gesals nach unten senken (Arme

mit nach vorne-oben schwingen) anwinkeln) | Arme wieder in die Streckung
dricken




4 - Superset - Crunch vs.
Unterarmstiitz

1 - Freie Ubung - Crunch gerade - ein Arm
nach vorne driicken

W1 10 wdh x 1 Sek
W2 12 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

p Ubungen 4 Runden 1 Sek Runde Erholungszeit

2 - Freie Ubung - Unterarmstiitz halten

W1 30 Sek x 1 Sek
W2 30 Sek x 1 Sek
W3 30 Sek x 1 Sek
W4 30 Sek x 1 Sek

Eine Hand am Hinterkopf (stiitzend - nicht leicht aufgerollter Unterarmstitz (Plank) | Bauch
reiBend) | einen Arm nach vorne-oben drticken | und Gesals angespannt | Position unter voller
aufrollen ausschlieBlich aus der Spannung halten

Bauchmuskulatur | Spannung in der Endposition

ca. 1-2s halten

5 - Superset - Russian Twist vs. p Ubungen 4 Runden 1 Sek Runde Erholungszeit

Diagonal Crunch

1 - Freie Ubung - Russian Twist -
Rumpfrotation im Schwebesitz

2 - Freie Ubung - Crunch diagonal -
Ellenbogen zum entgegengesetzten Knie

W1 15 wdh x 1 Sek
W2 15 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 15 wdh x 1 Sek

W1 10 wdh x 1 Sek
W2 12 wdh x 1 Sek
W3 15 wdh x 1 Sek
W4 20 wdh x 1 Sek

im leicht eingerollten Schwebesitz (Bauch Hénde am Hinterkopf (stlitzend - nicht reiSend) |

angespannt) | Rumpfrotation in die diagonale Beine angewinkelt aufgesetzt | Ellenbogen zum

Bauchmuskulatur | dynamisch von rechts nach entgegengesetzten Knie (diagonal aufrollen) | 10,

links | 15x pro Seite 12, 15 bzw. 20x pro Seite, dann direkt
Seitenwechsel




