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Tag 1/ 4: Oberk drper 1

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Stufe 4

Ubung

leichtere Alternativiibung

Total Reps

Hochstsat
2-2ahl

bendtigte

Citee Total Reps

Hichstzat
2-2ahl

bendtigte
Sdtze

Total Reps

Hichstzat
2-zahl

bendtigte
Sitze

Total Reps

Hochstsat
2-2ahl

bendtigte
Stze

Rotiz

Kidrpergewicht Rudern

Liegestijtze mit erhohten Beinen Liegestiitze

40

[

50

[

[=1]

[

i)

[

seitliches Armheben im Liegen

50 [baw. 70)

]

B0 [baw. 50

]

70 [baw. 90)

5

20 [baw.
100)

]

Achtung: Alkernative
lang=am und kontrolliert
ausfiihren

Armstrecken in
Unterarmstiitzposition mit erhdhten

Armztreckenin Liegestitzposition

25

30

35

40

Klimmziige im Untergriff

diagonales Arm- und Beinheben im
Liegen

10 [baw. 60)

16 [baw. 75)

20 (baw. 90]

Achtung: Alkernative
kontrolliert in einem
=chnelleren Tempo

ausfiihren

Tag 24 4: Unterkdrper 1

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Stufe 4

Ubung

leichtere Alternativiibung

Total Reps

Héchst=at
2-zahl

bendtighe

Sitze Total Reps

Hachstzat
2-zahl

bendtigre
Sitze

Total Reps

Hichstzat
2-zahl

brenditighe
Sitze

Total Reps

Héchst=at
2-zahl

bendtighe
Satze

Matiz

qgekeilte Knicbeuge mit erhdhkten
hinteren Fufs

Austallzchritte

26 [baw. B5)

30 [baw. 70)

40 [baw. 80)

50 [bew. 30)

"Total Reps" und
"Hchzt=atzzahl” pro
Seite zeparat 25hlen

Cossack Kniebeuge

Hiiftbeuge im Stehen

20 [bzw. B5)

30 [baw. 20)

40 [b2w, 95)

Tipp: vor der Cozssack
Eniebeuge gine Zeit lang
in der tiefsten Position
der Dbung auf beiden
Seiten verharren, um die
Mobilitit 2u verbeszern

Unterarmstijtze mit abwechselnden
ankieben der Fiife

Unterarmstitze

120 zek.

10 sek.

150 sek.

Achiung: jegliche
Fumpfbewegung
vermeiden [auch bei
dem anheben und
absetzen der Fiike]

seitliche Unterarmstiitze mit
Oberkdrperratation

seitliche Unkerarmstiitze

120 zek.

10 sek.

120 zek.

"Total Reps" und
"Hchztzatzzahl” pro
Seite separat 23hlen

Tag 3 4 Oberkdrper 2

Stuke 1

Stuke 2

Stufe 2

Stuke 4

Ubung

leichters Alternativiibung

Total Reps

Héchstzat
2-zahl

bendtigte

Sitze Total Reps

Hichstzat
2-zahl

bendtigte
Sdtze

Total Reps

Héchstsat
2-zahl

bendtige
Sétze

Total Reps

Héchst=at
2-zahl

bendtigte
Satze

Eogenschiitzen Liegestiitze

Eogenschiitzen Liegestiitze mit
abgelegten Knien

K.drpergewicht Rudern

40

5

=11}

5

ED

5

T0

]

frontales Armhebenim Liegen

50 [baw. 70)

&0 [baw. 50)

70 (baw, 90)

a0 [baw.
100]

Achtung: Alternative
langsam und kontrolliert
ausfijhren

Liegestiitze mit Handen nah am
Kirper

Liegestiitze mit Hinden nak am
Kiorper und abgelegten Knien

25

30

35

40

Konzentrations Curl mit eigenem
Eein

"Total Feps" und
"Hichstzatzzahl” pro
Seite separat zihlen;
Achtung: Curl kommt
nur aus dem Arm, das
Eein nicht aktiv
mitbewegen

Tag 4 ¢ 4: Unterkdrper 2

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

Stufe 4

Ubung

leichtere Alternativiibung

Total Reps

Héchstzat
2-2ahl

bendtigre

Sitze Total Reps

Hichstzat
2-zahl

brendtige
Sitze

Total Reps

Héchstzat
2-zahl

bendtighe
Shtze

Total Reps

Héchst=at
2-2hl

bendtighe
Sitze

atiz

einbeiniges Hiiftstrecken im Liegen

Hiiftstrecken im Liegen

25 [baw. 55)

30 [baw. £5)

40 [baw. 70)

50 [bzw. 50)

"Tokal Reps" und
"Hachstzatzzahl” pro
Seite zeparat 25hlen;
Achtung: langsam und
kontrolliert ausfiihren

qezprungens Kniebeuge

Krnigbeuge

25 [baw. £5)

30 [baw. 50]

40 [baw. 95)

B0 [baw.
115]

Achtung: Landung des
Sprungs mit einer
Krniebeuge abfedern und
daraus direkt den
nichsten Sprung
auskihren

Knie diagonal zum Ellebogen in
Liegestiitzposzition Fihren

Crunch

30 [baw. 55)

40 [bzw. E5)

50 [baw. 70)

60 [bzw. 20)

Achtung: bei der
Alternative nur den
oberen Riicken
anheben, nicht die
Lendenwirbelsiule

einbeiniges Wadenheben

‘Wadenheben

40 [baw. 55)

50 [bzw. E5]

55 [bzw. 70

65 [bzw. 50)

"Tokal Reps" und
"Hdchstzatzzahl” pro
Seite separat 23hlen;
Tipp: maglichst in die
wolle Diehnung und volle
Kontraktion der
‘Wadenmuskulatur
gehen
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Tag 1/ 4: Oberkérper 1 Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 Stufe 4

Hochstsatz{ bendtigte Hochstsatz{ bendotigte Hochstsatz{ benotigte Hochstsatz{ bendtigte
. Total Reps . Total Reps N Total Reps N
2ahl Sdte zahl Saze zahl Saze zahl Sate

Hecht Liegestiitze Liegestiitze mit erhdhten Beinen 30 5 40 5 50 5 60 5

Ubung leichtere Alternativiibung Total Reps Notiz

Achtung: Alternative
langsam und
kontrolliert ausfiihren
Achtung: Gewicht fiir

15 (bzw. 20 (bzw. 25 (bzw. 30 (bzw. ein besseres

35) 40) 50) 55) Bewegungsmuster
nach vorne verlagern
Achtung: Alternative
diagonales Arm- und Beinheben 20 (bzw 25 (bzw 30 (bzw 35 (bzw kontrolliert in einem
im Liegen 90) 105) 120) 135) schnelleren Tempo
ausfihren

70 (bzw. B0 (bzw. 90 (bzw. 100 (bzw

Korpergewicht Rudern seitliches Armheben im Liegen ) 100) 110) 120)

Armstrecken in
Pseudo Planche Liegestitze Unterarmstitzposition mit
erhéhten Beinen

Klimmzige im Untergriff

Tag 2 / 4: Unterkdrper 1 Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 Stufe 4

Hochstsatz{| benotigte Total Reps Hochstsatz| benotigte Total Reps Hochstsatz| benotigte Total Reps Hochstsatz{ benotigte

2ahl sine 2ahl sine 2ahl Sanze 2ahl Sanze Notiz

leichtere Alternativibung Total Reps

"Total Reps" und
"Hochstsatzzahl" pro
Seite separatzdhlen;
Achtung: Landung des

Sprungs mit einer
geteilten Kniebeuge
abfedern und daraus
direkt den nachsten

Sprung ausfihren

gesprungene geteilte Kniebeuge  |geteilte Kniebeuge mit erhéhten 30 (bzw 40 (bzw 50 (bzw
mit erhdhten hinteren FUB hinteren FUB 50) 55) 65)

Tipp: vor der Cossack
Kniebeuge eine Zeit
lang in der tiefsten
40 (bzw. 50 (bzw. 60 (bzw. 70 (bzw. Position der Ubung auf|
95) 115) 130) 145) beiden Seiten
verharren, um die
Mobilitat zu
verbessern
Achtung: jegliche
" _ Rumpfbewegung
U P ] Unterarmstiitze mit vermeiden {auch bei
abwechselnden diagonalen . 120 sek. 160 sek. 180 sek. |
= abwechselnden anheben der Fiike dem anheben und
anheben der Arme und Fike
absetzen der Arme

und Fuge)

Cossack Kniebeuge Hiftbeuge im Stehen

V-Sitz mit OberkBrperrotation TR TR 120 sek. 160 sek. 180 sek.

Tag 3 / 4: Oberk&rper 2 Stufel Stufe 2 Stufe 3 Stufe 4

Hochstsatz{ bendtigte Hochstsatz{ bendtigte Hochstsatz{ bendtigte Hochstsatz{ bendtigte
- Total Reps N Total Reps - Total Reps -
zahl Satze zahl Sae zahl Satze zahl Saze

gesprungene Liegestiitze Bogenschiitzen Liegestiitze 30 (bzw 5 40 (bzw. 5 50 (baw 5 60 (baw 5

Ubung leichtere Alternativibung Total Reps Notiz

Achtung: Alternative
langsam und
kontrolliert ausfihren

70 (bzw. 80 (bzw. 90 (bzw 100 (bzw.

Kérpergewicht Rudern frontales Armheben im Liegen 0) 100) 110) 120)

Achtung: vorgebeugte
Oberkdrperposition
wahrend der
Bewegung einnehmen,
nicht vertikal bleiben
(HUfte nach hinten-
oben schieben)
Achtung: Alternative
langsam und
kontrolliert ausfihren

Liegestiitze mit Hinden nah am 15 (bzw 20 (bzw 25 (baw 30 (baw

B Ut
arrenstitze e 35) 40) 50) 55)

15 (bzw 20 (bzw 25 (baw 30 (baw

Klimmziige im Obergriff Todesengel 50) 55) 60) 65)

Tag 4/ 4: Unterkirper 2 Stufe 1 Stufe 2 Stufe 3 Stufe 4

Hochstsatz{ bendtigte Total Reps Hochstsatz{ bendtigte Total Reps Hochstsatz{ bendtigte Total Reps Héchstsatz{ bendtigte

zahl Satze zahl Satze zahl Satze zahl Satze Notiz

Ubung leichtere Alternativibung Total Reps

"Total Reps" und
"Hachstsatzzahl" pro
Seite separat zdhlen
Achtung: Landung des

Sprungs mit einer
SemmaTe e Kniebeuge 40 (bzw. 50 (bzw. 55 (bzw 65 (bzw Kniebeuge abfedern
B = = = a5) 115) 130) 145) und daraus direkt den
nachsten Sprung

ausfuhren

einbeiniges Huftstrecken im 25 (bzw. 30 (bzw. 40 (bzw 50 (bzw

Skater Kniebeuge Tz an) 50) 55) 65)

Knie diagenal zum Ellebogen in 40 (bzw. 50 (bzw. 55 (bzw 65 (bzw

V-Siez Crunch
1E2 Lrune Liegestiitzposition fihren 50) 60) 70) 80)

"Total Reps" und
"Hachstsatzzahl" pro
Seite separatzdhlen;
55 (bzw. 65 (bzw. 70 (baw 80 (bzw Tipp: moglichst in die

70) 80) 90) 95) volle Dehnung und
wolle Kontraktion der

Wadenmuskulatur

gehen

einbeiniges Wadenheben Wadenheben
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