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Trainingsplan: Front Lever in 6 Schritten lernen, 2-3 x Woche, jeweils ca. 90 Min. Pausen zw. Satzen ca. 3-4 Min. Gerate: Dip-Barren oder Klimmzugstange

Leichte Korper-
gewichtsiibungen
(z.B. Hampelmanner,
Armkreisen)

Im Hang hangend
werden die Beine
nach oben bewegt.
Die Beine sind
dabei durchgehend
gestreckt.

Mache Negativen Front
Lever, aber nur mit
einem Bein, d.h. halte
nur ein Bein gestreckt
und parallel zum
Boden und senke es
dann ab.

Gehe in den Hang.
Hebe Koérper und
Beine nach oben, so
dass dein Ricken
und die gestreckten
Beine parallel zum
Boden sind. Halte
dann die Position fiir
3-6 Sek.

Beginn des
Trainings

Aufwarmen
5 Min

I

Knieheben im

Hang (Hanging

Knee Raises)
(5x3-10)

H

Beinheben im
Hang (Hanging
Leg Raises)
(5x3-10)

H

Negativer Front
Lever (Front
Lever Neg.)

(5x3-10)

I

Einbeiniger
Front Lever
(One-legged
Front Lever)
(5x3-10)

Hangwaa-
gegratsche
(Straddle Front
Lever)
(5x3-10)

H

Front Lever
(Hangwaage)
(3 x 3-6 Sek)

H

Abkuhlen /
Dehnen
5 Min

I

o]

Ende des
Workouts / des
Trainings

Front Lever lernen: Fihre
den Trainingsplan 2-3
pro Woche aus

Hange dich von unten an die
Dip-Barren (oder greife eine
Klimmzugstange), hebe

“*...| deine Knie so hoch wie

moglich und senke sie dann
kontrolliert wieder ab. Die
Ubung verbessert die
Rumpfstabilitat und -kraft.

Springe oder gehe
vereinfacht in die Front
Lever Position und
senke die Beine
langsam ab.

Springe oder gehe in die
Front Lever Position und
halte den Korper horizontal,
wobei du deine Beine in die

‘| Seiten spreizt, ahnlich wie

bei einem Spagat,
durchstreckst.



https://klimmzugstangen.de/

