


Du benotigst fiir diesen Trainingsplan
ein Paar Dip-Barren und eine
Klimmzugstange.



Montag

e Aufwarmen: 5 Minuten dynamisches Dehnen

e Dips: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Liegestiitze: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Klimmziige: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Kniebeugen: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Ausfallschritte: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)
e Auslaufen: 5 Minuten Joggen auf der Stelle oder Gehen



Mittwoch

e Aufwarmen: 5 Minuten dynamisches Dehnen

e Dips: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Klimmzuige: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Liegestiitze mit erhohten FufSen: 3 Satze a 8-20 Wiederholungen
(Pausen: 60-90 Sekunden)

e Kniebeugen mit Sprung: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen
(Pausen: 60-90 Sekunden)

e Plank: 3 Satze a 30-60 Sekunden (Pausen: 60 Sekunden)

e Auslaufen: 5 Minuten Joggen auf der Stelle oder Gehen



Freitag

e Aufwarmen: 5 Minuten dynamisches Dehnen

e Dips: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Klimmziige: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Beinheben an Dip-Barren: 3 Satze a 8-12 Wiederholungen (Pausen: 60-90
Sekunden)

e Liegestiitze: 3 Satze a 8-20 Wiederholungen (Pausen: 60-90 Sekunden)

e Auslaufen: 5 Minuten Joggen auf der Stelle oder Gehen






