Basis-Workout

vorwort ALEVYANDER SCHUTT

""" MAL TRAINER & GESUNDHEITSMAMNAGER

Du findest in diesem PDF die drei "Trainingsplane" flr deine Basis-Bewegung. Das Ziel ist auch hier, alles so einfach wie mdglich zu gestalten. Dieser Plan
stellt dein "Plan B" dar, der immer dann laufen muss, wenn dein "Plan A" mal nicht funktioniert.

Um "Plan A" kiimmerst du dich friihestens in Woche 3 oder 4. Trage dort ein, was du zusatzlich ausprobieren moéchtest, egal ob es Badminton, Tanzen,
Joggen oder Training im Fitnessstudio sein soll. Ich empfehle dir, dass du alle zwei Wochen etwas Neues ausprobierst, wenn dir zuvor etwas nicht gefallen
sollte.

Zur Durchfiihrung dieses Plans:

1. Warm-Up
Du warmst dich vor jedem Tag mit einem Tabata-Set auf. Dazu kannst du einfach im Stand laufen (Skippings), Hampelmanner machen, Seilspringen
(auch ohne Seil, falls du keines hast) oder an einer Treppenstufe immer auf und absteigen.

Du fiihrst die jeweilige Ubung immer 20 Sekunden durch, machst dann 10 Sekunden Pause und wiederholst das Ganze, bis du 8 Mal diesen Anspannungs-
Entspannungszyklus durchgefiihrt hast.

2. Richtig trainieren - Muskeln richtig fordern, ohne Uber- oder Unterforderung
Du fiihrst jede Ubung so lange durch, wie du sie sauber durchfiihren kannst. Also quale dich nicht bis zum absoluten Muskelversagen. Aber hére auch
nicht schon auf, wenn du noch 2-3 Wiederholungen oder 10-15 Sekunden schaffen wirdest.

3. Bewegungsgeschwindigkeit

Bei den dynamischen Ubungen fiihrst du die Ubungen in Zeitlupe aus. Das heiBt, dass du anfangs am besten Laut von 21 bis 25 z&hlst und in dieser Zeit
nur eine halbe Wiederholung geschafft hast. Insgesamt soll also jede Wiederholung 10 Sekunden dauern. Das verringert das Verletzungsrisiko und sorgt
fir intensivere Trainingsreize, sodass du jede Ubung nur 1x durchfiihren musst.

4. Steigerung

Trage jedes Mal ein, was du geschafft hast und versuche dich spatestens bei jeder dritten Einheit zu steigern. Sobald du bei den dynamischen Ubungen
10 Wiederholungen schaffst, musst du zur nachstschwereren Ubungsvariante (ibergehen. Bei den statischen Ubungen wechselst du auf die schwerere
Variante, sobald du 60 Sekunden ohne Probleme halten kannst.

Allgemeines
Wenn du Schwierigkeiten bei der Umsetzung oder Fragen hast, melde dich bitte per Mail bei mir. Solltest du Schmerzen verspliren, die nicht durch die
Ermidung kommen, brich das Training ab und konsultiere bitte einen Arzt!

Viel SpaB3 beim Training,

Dein Alex
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Rumpf-Tag
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PERSOMAL TRAINER & GESUNDHEITSMANAGER

Kommentar

« Stutze dich auf deine Unterarme

* Daumen unter der Nase

* Po lieber zu hoch als zu niedrig

» Bauch & Po fest anspannen

» So lange wie mdglich halten

* ACHTUNG: Hohlkreuz vermeiden!

* Ab 60 Sek. zur schweren Version wechseln

Kommentar

« Stitze dich auf deinen Unterarm

» Oberarm senkrecht halten

* Knie anwinkeln und FiRe nach hinten legen
» Becken nach vorne oben heben

» So lange wie mdglich halten

* Ab 60 Sek. zu schweren Version wechseln

Kommentar

* Wie beim leichten Unterarmstuitzt

» Abwechselnd einen Ful® anheben & mit der
FuRspitze den die Ferse des anderen FuRRes
antippen

« 2 Sekunden halten und dann Seite wechseln

Kommentar

» Wie beim leichten Seitstiitzt

* Beine gestreckt lassen

» Den oberen Fuf} vor den unteren Fuf} stellen
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Bein- und Hlft-Tag

Ausfallschritte (schwer)
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PERSOMAL TRAINER & GESUNDHEITSMANAGER

Kommentar

» FURe schulterbreit auseinander stellen
 FuRspitzen zeigen leicht nach aufen

» Mit den Armen einen Besenstil oder ein Seil
halten

» Winkel zwischen den Armen ca 80-90°

» Beim Runtergehen die Knie auflen halten

» Beim Runtergehen Arme mdglichst senkrecht
halten

* Ab 10 Wdh. zur schweren Version wechseln

Kommentar

* In Rickenlage die Beine aufstellen, sodass ein
Winkel von 90° in den Knien ist

* Becken abwechselnd anheben und absenken
* Beim Absenken den Boden nicht berlihren

* Ab 10 Wdh. zur schweren Version wechseln

Kommentar

« Langen Schritt machen

* Hinteres Knie fast bis zum Boden fihren

» Oberkorper und Knie dabei hinten halten

*» ACHTUNG: Knie niemals nach vorn schieben!

Kommentar

* Wie bei der leichten Briicke

« Ein Bein nach oben strecken und das Becken nur
mit einem Bein anheben
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Schulter- und Arm-Tag
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PERSOMAL TRAINER & GESUNDHEITSMANAGER

Kommentar

» Hande auf Hohe der Achseln mit einer Handbreite
Abstand neben dem Kdérper positionieren

» Knie anwinkeln

» Bauch & Po fest anspannen

* Bei der Abwartsbewegung mit dem Bauch nie den
Boden berihren

Kommentar

» Auf dem Boden sitzend mit geraden Riicken ein
Thera- oder Deuserband um die Fu3sohlen legen
» Band auf Héhe der Knie greifen

« Ellenbogen nach hinten ziehen

+ ACHTUNG: Die Schultern wahrend der Ubung
immer aktiv nach unten ziehen!

https://amzn.to/31RNU02

Kommentar

» Wie beim leichten Liegestitz
* Beine gestreckt halten

Kommentar

» Nimm eine Hantel oder ein Sixpack Wasser als
Gewicht (ca. 8-10 Kg)

« Stutze dich mit dem einen Arm und Knie auf eine
Bettkante, Couch

* Ziehe mit einem Arm den Ellenbogen nach oben
durch

* ACHTUNG: Halte den Riicken gerade!


https://amzn.to/31RNU02

