Trainingsplan Strandfigur

WICHTIG: Vor jeder Trainingseinheit sollten mindestens 2 Ubungen aus dem Aufwdrmprogramm und nach jeder Trainingseinheit alle Ubungen

aus dem Dehnprogramm durchgefiihrt werden!

Mo Di Mi Do Fr Sa So
. Personliches
29 Minuten schnelles Gehen, Schwerpunkttraining:
Krafttraining: leichtes Laufen oder Fahrrad- Arme/Schulter:
U1: Jumping Jack fahren + 01: Liegestiitz ,,bergab“
U2: Liegestiitz ,bergab“ Krafttraining: U2: One Hand Press Komplettprogramm:
Woche 1 03: Beincurl auf U1: Liegestiitz-Crunch Beine/Po: Bauch, Beine, Po
dem Gymnastikball U2: Bodypress mit Gymnastikball 91: Ausfallschritt mit Seitbeugen % 1—2 Runden
U4: Ausfallschritt U3: One-Hand-Press U2: Beincurl auf dem Gymnastikball
mit Seitbeugen U4: Einbeinige Kniebeuge Bauch:
. je 2 Runden mit Gymnastikball Ua: Hip-lift mit Fltpessband
) % e 2 Runden U2: Crunch im Seitstiitz
#l - je 3 Runden
Woche 2 Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung
oche Woche 1 Woche 1 Woche 1 Woche 1
. Personliches
25 Minuten schnelles Gehen, Schwerpunkttraining:
. leichtes Laufen oder Fahrrad-
Krafttraining: fahren + ﬁrme/Schulter:
U1: Jumping Jack U1: Liegestiitz ,,bergab“ « l
~ ining: U2: omplettprogramm:
Woche 3 U2: Schattenboxen Ifraft.tramm“g Uz. One Hand Press plettprog
Us3: Burpee Ua: Liegestiitz-Crunch Beine/Po: Bauch, Beine, Po
U4: Ausfallschritt U2: Schattenboxen U1: Au§fallschritt mit Seitbeugt.en w3 1-2 Runden
mit Seitbeugen U3: Bodypress mit Gymnastikball 02: Beincurl auf dem Gymnastikball
. 8 U4: Beincurl auf Bauch:
-% je 3 Runden dem Gymnastikball U1: Bf)dypress mit Gymnastikball
% e 2 Runden U2: Liegestiitz-Crunch
AT
Fies - je 3 Runden




Trainingsplan Strandfigur

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Wiederholung Wiederholung Wiederholung .
Woche 4 Woche 3 Woche 3 Woche 3 Wiederholung
Woche 3
. Personliches Schwerpunkttraining:
30 Minuten schnelles Gehen, Arme/Schulter:
s leichtes Laufen oder Fahrrad- U1: Liegestiitz ,bergab*
Ifraftlgung: fahren + U2: One Hand Press Komplettprogramm:
U1: One-Hand-Press Krafttraining: U3: Liegestiitz-Crunch Bauch, Beine, Po
Woch a: Seitzug innen s Ausfallochritt mit Sei O omping ack
oche o R 1: Ausfallschritt mit Seitbeugen 1: Jumping Jac
3 U3 Llf,'gestutz diagonal U2: Liegestiitz ,bergab“ 02: Beincurl auf dem Gymnastikball oder
94: Kafer. . U3: Liegestiitz-Crunch U3: Einbeinige Kniebeuge
Us: Schwingen in 0 B g mit Gymnastikball Komplettprogramm:
die Sumohocke U“' E‘url;)e‘e‘ Knieb Bauch: Intensiv-Work-out
o 5: tinbeinige Kniebeuge U1: Hip-lift mit Fitnessband mit Fitn n
~¥je 3 Runden mit Gymnastikball U2: Liegestiitz-Crunch tFitnessband
. je 3 Runden U.3,:.Crunch im Seitstiitz
-%je 3 Runden
Woche 6 Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung
Woche 5 Woche 5 Woche 5 Woche 5




Trainingsplan Strandfigur

Mo Di Mi Do Fr Sa So
. . Personliches Schwerpunkttraining
35 Minuten schnelles Gehen, leich- Arme/Schulter: Bauch:
Kraftigung: tes Laufen oder Fahrradfahren + U1: Liegestiitz,,bergab* U1: Bodypress mit
U2: One Hand Press Gymnastikball Komplettprogramm:

U1: One-Hand-Press
U2: Schattenboxen
U3: Liegestiitz-Crunch

Krafttraining:
U1: Jumping Jack
U2: Liegestiitz ,bergab“

U3: Schattenboxen (1 Minute)
U4: Liegestiitz-Crunch  U2: Liegestiitz-
Beine/Po: Crunch

Bauch, Beine, Po

Kniebeuge mit
Gymnastikball

- - " ) . oder/und
Woche 7 Ug: Burpee U3: Bodypress mit Gymnastikball O1: Ausfallschritt 03: Crunch /
Us: Ausfallschritt 04: Beincurl auf o mlt.Seltbeugen . .lm Seitstiitz Komblettbrogramm:
m|t Seitbeugen dem GymnaStlkball 2: Belncurl.aufdem ...::.lezRunden p ) p g .
- . . . . . Gymnastikball Intensiv-Work-out
Ug: Jumping Jack Us: Ausfallschritt mit Seitbeugen 03: Burpee mit Fitnessband
- je 2 Runden U6: Hip-lift mit Fitnessband U4: Einbeinige
ool | Kniebeuge mit
¥ je 2 Runden Gymnastikball
Woche 8 Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung
Woche 7 Woche 7 Woche 7 Woche 7
. . Personliches Schwerpunkttraining
Kediftigung: 40 Minuten schnelles Gehen, leich- Arme/Schulter: Bauch:
. gung: tes Laufen oder Fahrradfahren + 01: Liegestiitz,,bergab“ U1: Bodypress mit
U1: One-Hand-Press - U2: One Hand Press Gymnastikball Komplettprogramm:
P Krafttraining: o e . :
U2: Beincurl auf dem . U3: Crunch im Seitstiitz (1 Minute) Bauch, Beine, Po
Gymnastikball 91: Schattenboxen U4: Liegestiitz,,bergab“ U2: Liegestiitz-
Woche T o « U2: Liegestiitz ,,bergab“ Beine/Po: Crunch
9 U3: Liegestitz , bergab Us: Li itz-Crunch U1: Ausfallschritt 03 Hip-lift mit oder/und
Ug: Hip-lift mit Fitnessband 3: Liegestutz-Crunc
J4: Aip ritnessban U4: Einbeinige Kniebeuge mit Seitbeugen Fitnessband
Us: Ausfallschritt : itG tikball U2: Beincurl aufdem  ...3 je 3 Runden Komplettprogramm:
mit Seitbeugen mitfaymnastikba Gymnastikball Intensiv-Work-out
o 8 Us: Ausfallschritt mit Seitbeugen (
U6: Jumping Jack Ug. Crumah i S oitetitg s 33= E}”Ee.e. mit Fitnessband
H 4: cinbeinige




Trainingsplan Strandfigur 4

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung
Woche 10 Woche 9 Woche 9 Woche 9 Woche 9
Personliches Schwerpunkttraining
Arme/Schulter: Bauch:
U1: Liegestiitz,,bergab® U1: Bodypress mit
02: One Hand Press Gymnastikball Ausdauertraining:
45 Minuten schnelles Gehen, U3: Schattenboxen U2 Liegestiitz- 45 bis 60 Minuten schnelles
Woche 11 Komplettprogramm: leichtes Laufen oder Fahrrad- U4_= Crunchim Seitstiitz ~ Crunch. Gehen, leichtes Laufen oder
Bauch, Beine, Po fahren + Beine/Po: ) 93 C“fndl m Fahrradfahren +
U1: Ausfallschritt Seitstiitz
Komplettprogramm mit Seitbeugen .1 je 1 Minute Persénliches
Intensiv-Work-out U2: Einbeinige -2 Runden Schwerpunkttraining
Kniebeuge mit
Gymastikball
U3: Burpee
U4: Jumping Jack
Woche 12 Wiederholung Wiederholung Wiederholung Wiederholung
Woche 11 Woche 11 Woche 11 Woche 11

Anmerkung: Die Trainingspldne kénnen variiert werden und sind nur Vorschlédge bzw. Beispiele. Die Ubungen kénnen ausgetauscht oder haufiger bzw. auch langer oder kiirzer gestaltet werden.



