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Leichtes Joggen auf der 
Stelle oder Arm-
und Beinkreisen.

Versuche, eine 
gleichmäßige Intensität
beizubehalten, die 60-
70% deiner maximalen 
Herzfrequenz entspricht.

Wenn möglich, stets bis 
zum Muskelversagen 
arbeiten, um primär Kraft 
aufzubauen. Das gilt auch 
für Liegestütze oder 
Trizeps-Dips.

Leichtes Auslaufen + 
leichtes bis intensives 
Dehnen.

Mache einen großen 
Schritt nach vorn. 
Beuge beide Knie, bis 
das hintere Knie fast 
den Boden berührt. 
Drücke dich zurück in
die Ausgangsposition 
und wechsle das 
Bein.

Nutze dafür einen 
Stuhl oder einer Bank.
Senke deinen Körper, 
indem du die Ellbogen 
beugst, und drücke 
dich zurück in die 
Ausgangs-position.

Tiefes Atmen und 
Stretching oder 
Leichte Yoga-
Übungen.

Hampelmänner 
oder Selspringen.

Tag 1: Beginn
des Trainings (z.
B. am Montag)

Ende des 
Workouts / des 

Trainings

Tag 2: Beginn
des Trainings (z.
B. am Mittwoch)

Ende des 
Workouts / des 

Trainings

Ende des 
Workouts / des 

Trainings

Tag 3: Beginn
des Trainings (z. 

B. am Freitag)

Trainingsplan: Gewicht verlieren, 3 x Woche, Dauer: ca. 30 Min

https://klimmzugstangen.de/

