NHALT

1 Startklar?

Einfiihrung

Ihr Trainingsniveau

Mit diesem Buch trainieren
Der richtige Partner

Was Sie brauchen
Anatomie

Grundhaltungen
Aufwdrmen

Abwarmen

Regeneration

? Widerstandsiibungen

LEVEL 1

Widerstandsband-Sprint & Kniebeuge

Seitlicher Ausfallschritt mit Drehung
Superman-Flugpose & Bizeps-Curl

Ausfallschritt nach hinten mit Trizeps-Strecker
Bretthaltung mit Zusatzlast & Kurzhantel-Rudern
Bretthaltung mit Zusatzlast & Trizeps-Strecker
Brustpresse & Rudern mit dem Widerstandsband
Ballwechsel mit Kniebeugen

Sit-up mit Gymnastikball

Versetzter Brustpass

LEVEL 2

Schwebender Liegestiitz & Schulterdriicken
Béarengang & aufrechtes Rudern
Rotationswurf
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Liegestiitz mit Medizinball

Wandkniebeuge & Sit-up mit Medizinball
BOSU-Kniebeuge & Widerstandsband-Rudern
Wandkniebeuge mit Zusatzlast & Schulterdriicken
Modifiziertes Beinheben

LEVEL 3

Halber Handstand & Brustdriicken

BOSU-Liegestiitz & Kniebeuge mit Zusatzlast
Umgekehrter Bizeps-Curl & Trizeps-Rollout
Gymnastikball-Ubung fiir die Oberschenkelriickseiten
Partner-Ausfallschritt mit Gymnastikball

Bretthaltung mit Zusatzlast & Brustdriicken

Sit-up mit Gymnastikball & Medizinball-Pass
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3 Assistierte Paariibungen

LEVEL 1

Partner-Kniebeuge
Schulterdriicken mit Widerstand
Zweier-Ausfallschritt

LEVEL 2

Wandkniebeuge & Barrenstiitz
Schubkarre
Schubkarren-Liegestiitz & Kniebeuge
Beinpresse

Aufstehen im Wechsel
Modifizierter Klimmzug
Bretthaltung & Rudern vorgebeugt
Liegestiitz & Briicke
Schulterbriicke & Barrenstiitz
Beintraining im V-Sitz
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LEVEL 3

Partnerkniebeuge einbeinig 116
Wandkniebeuge & Bulgarische Kniebeuge 118
Oberschenkel-Curl im Knien 120
Wandkniebeuge mit Drehung & BOSU-Liegestiitz 122
Sit-up im Quadrat 124
Schulterdriicken im Handstand 126
Negativ-Liegestiitz & Brustdriicken 128
Bulgarische Sprung-Kniebeuge 130
Doppelte Schulterbriicke 132
Bretthaltung mit Zusatzlast & Seitspriinge 134
Vierarmiger Liegestiitz 136
Schultertragegriff 138
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LEVEL 1

Abschlagtibung auf dem BOSU-Ball 142
Doppelte Tanzerhaltung 144
Stehende Riickbeuge 146
Doppelte Bootshaltung 148
Stuhlhaltung auf Zehenspitzen 150
Doppelte Baumhaltung 152
LEVEL 2

Kdnig des BOSU-Balls 154
Radfahren im V-Sitz 156
Unterarmstiitz auf dem Gymnastikball 158
Krieger Il mit Beinheben 160
BOSU-Armwrestling 162
Seitstiitz-Driicken 164
Herabschauender Hund & L-férmiger Handstand 166
Gymnastikball-Kampf auf einem Bein 168

LEVEL 3

Seitstiitz & Hiiftadduktion
Bretthaltung im Doppeldecker
Kniebalance & Ballwechsel
Kniebalance-Boxen
Fliegerhaltung

Ballkampf auf dem BOSU-Ball
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5 Programme & Workouts

LEVEL-1-PROGRAMM

Kleiner Zirkel und Zirkel-HIT

In der Waage und 4 x 4-Zirkel
Tabata-Variante und Unterkorper-Workout
Oberkérper-Workout und Blitz-Workout
Zellanregung und Kraft & Ausdauer

LEVEL-2-PROGRAMM

Countdown und 4-Phasen-Kraftzirkel

In der Schwebe und Kraft hoch 10

In Topform und Kardio-Workout

Schnelles Rumpf-Workout und Po-Workout
Druck- & Zugtraining und Spinne

LEVEL-3-PROGRAMM

Super-HIIT, SchweiBtreiber und Balanceakt
Quick & dirty und Brust- & Po-Countdown
Brust & Bauch, Beinkiller, 45-Minuten-Pyramide
Tabata fiir Konner
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