BIoUJORKOUT

Trainingsplan Anfanger |
Dauer: ca. 45 Minuten

Warm-up (5 Minuten)

Ubung Beschreibung
Handgelenke kreisen 20 Sekunden pro Richtung
Hiiftoftner 30 Sekunden pro Seite, Bein angewinkelt
iiber oben nach auflen bewegen
Sumo-Squats 10 Stiick
Kopf-Halbkreise 5 Stiick
Arme kreisen 20 Sekunden pro Seite
Rotationsschwiinge 30 Sekunden
Hauptteil
1. Liegestiitz (eng) (3x8-10)
Beschreibung:
1. Beginne in einer Liegestiitzposition auf dem Boden, wobei die Hiande direkt unter
den Schultern platziert sind und die Finger nach vorne zeigen.
2. Halte den Korper in einer geraden Linie vom Kopf bis zu den Fersen, und spanne
die Bauchmuskeln an.
3. Senke den Korper langsam ab, indem du die Ellenbogen eng am Kérper
entlangfiihrst, bis die Brust fast den Boden beriihrt.
4. Driicken dich dann mit Kraft durch die Brustmuskeln nach oben, um in die
Ausgangsposition zuriickzukehren.
5. Alternativ kann die Ubung auf den Knien ausgefiihrt werden, um den

Schwierigkeitsgrad zu erleichtern.

Primir beanspruchte Muskeln: Oberarm-, Brust-, Rmpfmuskulatur
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2. Kniebeugen mit der Kettlebell (3x8-10)
Beschreibung:

1. Stell dich schulterbreit hin, Zehen leicht nach auf3en. Halte die Kettlebell mit beiden
Handen vor deinem Korper, Arme leicht gebeugt.

2. Beuge die Knie und schiebe die Hiifte nach hinten, als wiirdest du dich setzen.

3. Senke dich bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind, der Oberkorper bleibt
weitesgehend aufrecht.

4. Driicke dich iiber die Fersen wieder nach oben.

Primir beanspruchte Muskeln: Oberschenkel, Gesill, Rumpf

3. Plank an einer Bar (3x bis zum Muskelversagen)

Beschreibung:

1. Stelle dich vor eine horizontale Bar. Platziere deine Hénde schulterbreit auf der
Bar, die Arme sind gestreckt. Strecke deine Beine nach hinten aus, sodass dein
Korper eine gerade Linie bildet, vom Kopf bis zu den Fii3en.

2. Spanne deinen Bauch, Gesaf und Oberschenkel an, um die Position stabil zu halten.

3. Halte die Plank-Position so lange wie moglich, ohne die Kérperhaltung zu
verandern.

4. Alternativ kann man eine tiefer- oder hoherliegende Bar wiahlen um den

Schwierigkeitsgrad anzupassen

Primir beanspruchte Muskeln: Rumpfmuskulatur (Bauch,unterer Riicken), Schultern
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4. Dips am Kasten (3x8-10)
Beschreibung:

1. Setze dich auf einen Kasten und platziere deine Hande neben deinen Hiiften, mit
den Fingern nach vorne zeigend.

2. Deine Beine sind ausgestreckt oder leicht angewinkelt, die Fiile flach auf dem
Boden.

3. Senke deinen Oberkdrper kontrolliert ab, indem du die Arme beugst, bis deine
Oberarme parallel zum Boden sind oder etwas tiefer.

4. Achte darauf, dass deine Ellbogen nach hinten zeigen und nicht nach auf3en.

5. Driicke dich iiber die Handflachen wieder nach oben, bis deine Arme vollstindig
gestreckt sind

6. Der Riicken bleibt wihrend der Ubung nah am Kasten.
Vermeide es, die Schultern zu stark nach oben zu ziehen — halte sie stabil und
entspannt.
Die Bewegung sollte kontrolliert und ohne Schwung ausgefiihrt werden.

Primér beanspruchte Muskeln: Trizeps und Schultern
5. Superman (3 x 10-15)
Beschreibung:

1. Lege dich mit dem Bauch auf den Boden, die Beine ausgestreckt und die Arme
nach vorne gestreckt. Der Blick ist nach unten zum Boden gerichtet.

2. Hebe gleichzeitig die Arme, den Oberkdrper und die Beine an, sodass dein Korper
eine "Superman"-Position bildet.

3. Achte darauf, dass du die GesédBmuskulatur und den unteren Riicken anspannst,
um die Bewegung zu kontrollieren.

4. Halte die Position fiir 2-3 Sekunden, bevor du dich langsam wieder absenkst.
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Primér beanspruchte Muskeln: untere Riickenmuskulatur, GesdBmuskulatur

6. Side Plank (3x bis Muskelversagen)
Beschreibung:

1. Lege dich auf die Seite, der Unterarm liegt senkrecht zum Korper auf dem Boden
und direkt unter der Schulter. Die Beine sind gestreckt, Fiile ibereinander oder
leicht versetzt. Der Korper bildet eine gerade Linie vom Kopf bis zu den Fii3en.

2. Driicke dich mit dem Unterarm und der Seite des unteren Fulles vom Boden ab,
sodass dein Kdorper in einer geraden Linie steht.

3. Halte diese Position, indem du die Bauchmuskeln anspannst und die Hiifte oben
haltst.

4. Der Kopf bleibt in einer neutralen Position, in Verldngerung der Wirbelsiule.

5. Alternativ kann die Ubung auch auf dem Knie durchgefiihrt werden

Primér beanspruchte Muskeln: seitliche Rumpfmuskulatur
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7. Step-up’s am Kasten
Beschreibung:
1. Stelle dich vor einen stabilen Kasten, die Knie sind leicht gebeugt. Die Fii3e

2.

stehen schulterbreit auseinander.

Stelle einen Ful} vollstindig auf den Kasten und driicke dich mit diesem Bein
nach oben, sodass du mit dem anderen Bein nachziehst und auf dem Kasten
stehst. Zur Stabilitatsunterstiitzung kannst du dich mit einem Arm an einer Stange
festhalten (jedoch nicht mit dem Arm hochziehen)

Achte darauf, dass das Standbein die ganze Arbeit macht. Senke das hintere Bein
kontrolliert ab ohne es wieder auf den Boden abzusetzen.

Wechsle anschlieBend das Bein

Alternativ kann die Ubung mit Zusatzgewicht (Kurzhantel/Kettlebell) ausgefiihrt
werden

Wiederholungen: 3 x 8-10

Primér beanspruchte Muskeln: Stirkung der Oberschenkelmuskulatur, GesdBmuskulatur
und Verbesserung der Koordination

8. Beinheben an der Bar (3x8-10)
Beschreibung:
1. Hénge dich mit beiden Handen an eine Klimmzugstange oder eine dhnliche Bar.

hd

Die Arme sind gestreckt, die Schultern leicht aktiv, die Beine hdngen locker nach
unten.

Hebe langsam die Beine gleichzeitig an, indem du die Bauchmuskeln anspannst
und die Hiiften beugst. Die Beine kdnnen dabei gebeugt sein

Versuche, die Beine so weit wie moglich zu heben, idealerweise bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind oder héher.

Senke die Beine kontrolliert wieder ab, ohne dass sie den Boden beriihren.
Alternativ kannst du die gestreckten Beine heben, um die Intensitét zu steigern.
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Primér beanspruchte Muskeln: Bauchmuskulatur, insbesondere der unteren
Bauchmuskeln, sowie der Hiiftbeuger

Cooldown (5 Minuten)

Ubung Beschreibung

Dehnung Oberschenkel Stehend, Ferse zum Gesil} ziehen

Schulterdehnung Arm vor Brust ziehen, leicht driicken

Hiiftbeuger-Dehnung Im tiefen Ausfallschritt das hintere Knie
absenken und die Hiifte nach vorne
schieben




