WOCHEN FUR DEIN
NIVEAUGERECHTES
TOP-TRAINING

HINT LASST .
SICH GUT TIPPS FUR ALLE,

KOMBINIEREN DIE SICH MIT

mit anderen Sportarten. ANDEREN MESSEN
Das sorgt fiir noch mehr WOLLEN - vcim Tristhlon

Dynamik und noch gré- oder gar beim IronMan (warum
Bere Trainingseffekte. nicht?)

DV KANNST DIE UBUN-
GEN IN DEINEN ALLTAG
EINBAVEN. Folge dazu einfach

meinen Tipps und Tricks.

BELASTUNGSPHASEN
VERLANGERN UND
ERHOLUNGSZEITEN

VERKURZEN.
So heil’t das Erfolgsgeheimnis!




 BEWEGUNG ISTANGESAGT!
ERSTE WOCHE

Zum Einstieg solltest du den Test auf Seite & mathen,

oder Avzt abkliren, ob du fie RIIT £it genug bist
Fir die erste Wothe empfehle ich dvei Wovkout—Tage und optional eine sportliche Aktivitat deiner

Wahl. Dabei kannst du die IAbunoen auth anders kombinieven, das bleibt div wberlassen. Mit der
Zeit wivst du \Vorlieben entwickeln. Aber pass auf, mir en{:geH: nichts! Sueh div nicht s{fa'nd'lg die
|eichtesten Ubungen aus, sondern Fordeve dith immer wieder selbst mit [Abungen hevaus, die div noth
vitht so leieht fallen (Forksthittsgarantiel @ ). Nutze dafiiv auch die anspruthsvolleven Varianten.
Fuhlst du dich einmal unwohl oder fallen div die Workouts sthwer, wahle an diesem Tag die leichte—

ven UBungsvavian{:en-

div 5u{:e Sehuhe kaufen und mit Avztin

BAUCHMUSKELN - OBERKORPER

Liegestutz mit  Bergstei
steiger Plank-
e T gsteig Plan Burpees
ulterberthren Liegestutz i UNTER 7,
E KORPERHALFTE
s=P> 4 oder 5 Durchgi ie La
e gange. Die Lange der Erh i
) : : ge der Erholun i
en Durchgingen richtet sich nach deinem Testergel?rirsa(ussi:;:ezg:::;; SPllt Squat Knicheben
\ . Jumps
\ ‘ Jumping Jack  Drehspriinge

SPORT
NACH
WAHL
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“—' 4 oder 5 Durchginge. Die
Lange der Erholungspausen zwischen
den Durchgingen richtet sich nach

deinem Testergebnis (siehe Seite 7).




DONNERSTAG

Hockspringe  Drehspriinge

Knieheben  Plank mit Offnen
und SchlieBen der

Beine

s> 4 oder 5 Durchginge.
Die Lange der Erholungspausen
zwischen den Durchgangen

richtet sich nach deinem
Testergebnis (siehe Seite 7).

SPORT
NACH WAHL

MEINE
FITNESSWOCHE

MONTAG

DIENSTAG
MITTWOCH
DONNERSTAG
FREITAG
SAMSTAG
SONNTAG —

GEHEN
ODER LAVFEN

)
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 BEWEGUNG ISTANGESAGT!
2WEITE WOCHE

Bevor du in die 2weite Wothe ei

{ ioer emn

£ diehl Was kam div einfath vor, was war wenige |
e — und konkvet in welthem Moment? Lies o
und ohne \/erle{:zungsgegahv behevvsthst.

haben als in dev ersten Wothe. Die

Sehwievigkeiten beveitet

vuhig immer wieder dureh, damit du den Ab\a@ sither

Anzah\ devr ubtmgen ist geaen
30 Sekunden kirzer als in Wothe eins.

BAUCHMUSKELN - OBERKORPER

Plank- Burpees Liegestiitz mit
Liegestiitz Schulterberihren

Bergsteiger

' iest du etwas weniger Evholungszeiten
b der rote ¥ v"'ber dev evsten Wothe unverandert,

#=§> 4 oder 5 Durchginge. Die Lange der Erholungspausen zwischen
\ den Durchgingen richtet sich nach deinem Testergebnis (siehew

NACH
WAHL
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nsteigst, ziehe ein Fazit der evsten Wothe. Sei auk ")ean

£aeh? Welehe Abung hat div
div die mmngsbesdweibungen

aber die Evholungspausen sind

UNTERE KORPERHALFTE

Drehspringe  Jumping Jack
Knieheben Split Squat
Jumps

s==P> 4 oder 5 Durchgange. Die
Lange der Erholungspausen zwischen
den Durchgingen richtet sich nach

deinem Testergebnis (siehe Seite 7).




DONNERSTAG

2

HER2
Plank mit Knieheben
Offnen und
Schlief3en der
Beine
Drehspriinge  Hockspriinge

s==P> 4 oder 5 Durchginge.
Die Lange der Erholungspausen

zwischen den Durchgangen

B SAMSTAG

richtet sich an deinem
Testergebnis (siche Seite 7).

SPORT
NACH WAHL
ODER

MEINE
FITNESSWOCHE

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH
DONNERSTAG
FREITAG
SAMSTAG

SONNTAG

GEHEN
ODER LAVFEN

=== Lingere Strecke wahlen oder
Laufzeit verlangern.

)
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DARUM GEHT’S

2 =

HIT LASST SICH PRIMA MIT VERSCHIEDENEN /qb\)z
SPORTARTEN KOMBINIEREN. SO KANNST

&
&)} DU DICH GLEICH IN MEHREREN
N
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DARUM GEHT’S

| LAVFEN |

Beim Laufen entwickeln deine Muskeln
Ausdauer und deine untere Korperhalfte
mehv Kraft. Wenn du dann auth noth
Dehnﬂbumgen dazunimmst, bekommst du
zusehends mehr Sthwung und Spannkra&
in den Beinen.

RADFAHREN

Beim HIIT trainierst du dein Herz
und keaftigst die Beine (vor allem
wit den ubumgen Lir die unteve
Korperhlfte). Wie beim Laufen
kannst du desha“) auth au‘c dem
Fahrrad deine Muskeln weiter
trainieven. Du kommst nicht so
leitht aus der Puste und haltst
langer durch.

T

| SCHWIMMEN | — p—
Fur Sthwimmer ist HIIT eine ausgezeichnete Trainingserginzung, weil es die Bauch— und

Rum\?-cmuSkeh stavkt. Eine stavke Bauchmuskula‘{:w ist (:ﬂr eine 5w(:e Sehwimmtethnik 9anz
wiLH‘,ig-
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| BEWEGUNG ISTANGESAGT!
DRITTE WOCHE

In dieser Wothe ma
bleiben 5e5enﬁbe\r der zweiten

thst du von \')eder Abung vier mehr. Die Exholun
Wothe unverandert.

BAUCHMUSKELN - OBERKORPER

Plank-
Liegestltz

Burpees Liegestutz mit

Schulterberthren

Bergsteiger

s==> 6 oder 7 Durchgiange. Die Lange der Erholungspausen zwischen
den Durchgingen richtet sich an deinem Testergebnis (siehe Seite 7).

Bm DIENSTAG

SPORT NACH WAH:\
ODER

\ 1,

L]

557_8'1‘{567\

UNTERE KORPERHALFTE

Drehspringe  Jumping Jack
Knieheben Split Squat
Jumps

s==P> 4 oder 5 Durchgange. Die
Lange der Erholungspausen zwischen
den Durchgingen richtet sich nach
deinem Testergebnis (siehe Seite 7).

-






