Trainingsplan fur Zuhause

Start

Ausfuahrung: Hinweise:

e Zirkeltraining e 3xTraining / Woche
¢ 1 Minute pro Ubung Beine ¢ 48 Std. Pause nach
« 30 Sekunden Pause ® Kniebeugen Einheit

e Mind. 1 Durchgang ® Hiftheben e Schwierigkelt

anpassbar

® Ausfallschritte

Bauch Brust und Trizeps
® Sit-ups ® |[jegestutze
® Klappmesser ® Trizepsdrucken
® Crunches ® Dips
® Unterarmstutz
Schultern Rucken und Bizeps
Statische Ubung ® Klimmzige
oder ® Rudern
Schulterdrucken ® (Curls
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