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Aufwärmen
10 Min

Tag 1: Beginn
des Unter-

körpertrainings
(Beine und Po)

Ausfallschritte
(3 x 5-12)

Kniebeugen
(3 x 5-12)

Glute Bridges
(3 x 5-12)

Hip Thrusts mit
der Langhantel

(3 x 5-12)

Beinpressen
(3 x 5-12)

Beinbeuger an 
der Maschine

(3 x 5-12)

Wadenheben 
an der 

Maschine
(3 x 8-15)

Dehnen/ 
Abkühlen

10 Min

Ende des 
Workouts / des 

Trainings

leichtes bis intensives 
Beindehnen

Cardiotraining (z. B. 
Laufband, Fahrrad, 
Stepper)
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Cardiotraining (z. B. 
Laufband, Fahrrad, 
Stepper)

leichtes bis intensives 
Dehnen

Aufwärmen
10 Min

Rudern an 
Klimmzug-

stange oder 
Maschine
(3 x 10-12)

Klimmzüge 
oder Latzug-
maschine
(3 x 8-10)

Bankdrücken
(3 x 10-12)

Schulter-
drücken mit 
Kurzhanteln
(3 x 10-12)

Bizepscurls mit
Kurzhanteln
(3 x 10-12)

Trizepsdips an
der Maschine

(3 x 10-12)

Seitheben mit 
Kurzhanteln

(3 x 8-15)

Oberkörper-
dehnung/ 
Abkühlen

10 Min

Tag 2: Beginn
des Oberkörper-
trainings (Arme, 
Schultern, Brust)

Ende des 
Workouts / des 

Trainings
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Cardiotraining (z. B. 
Laufband, Fahrrad, 
Stepper)

leichtes bis intensives 
Core-Dehnen

Aufwärmen
10 Min

Russian 
Twists

(3 x 10-12 pro 
Seite)

Plank oder 
Schere

(3 x 30-60 Sek)

Beinheben an 
der Klimm-
zugstange
(3 x 10-12)

Bicycle 
Crunches
(3 x 10-12)

Seitliche 
Planks

(3 x 30-60 Sek 
pro Seite)

Hollow Hold
(3 x 10-12)

Dehnen/ 
Abkühlen

10 Min

Tag 3: Beginn
des Core-
Trainings 

(Bauchmuskeln 
und Taille)

Ende des 
Workouts / des 

Trainings

https://klimmzugstangen.de/



