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Ganzkorper Trainingsplan

Woche: 5-8
Level: First Reps (Anfangerin)

- Beschreibung

e Equipment: Klimmzugstange und Resistenzbander

e 3 Trainingseinheiten pro Woche mit mindestens 2 Tagen Pause dazwischen

e Vor jedem Workout 5-10 Minuten lockeres Warm up

e 2 Satze Pro Ubung bis zum Muskelversagen

e 3 Minuten Pause nach jedem Satz, um mit voller Energie weiterzumachen

e Beijedem Workout mindestens 1 Wiederholung mehr als beim vorherigen
Workout (beim 1.Satz jeder Ubung)

e Liegestutze kdnnen auch auf den Knien trainiert werden, wenn es auf FufR3en
Zu schwierig ist

¢ ' . #
Ubung Gewicht Satze Wiederholungen Foto
'P05|tlye ) Elgene§ 5 512
LiegestUtze Kdérpergewicht
Negatlye . Mit 5 c12
Klimmzuge Resistenzband
'Sp|lt ) Elgene§ 5 512
Kniebeugen Korpergewicht
Einbeinige Hip Eigenes 5 512
Thrusts Korpergewicht
Plank ) Elgeneg 2 30-90 Sekunden
Korpergewicht
Ei
Dead Hang . |gene§ 2 30-60 Sekunden
Korpergewicht
. < - \
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