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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Stabi-/ Pause/
Woche 1 10 x Tmin joggen Pause/ Faszientraining T T Pause b X 2 minjoggen Pause el aE AT
Stabi-/ Pause/
Woche 2 5 x 2 min joggen* Pause/ Faszientraining ! Pause 5 x 3 min joggen Pause -
Dehnprogramm Dehnprogramm
Woche 3 6 x 3 min joggen* Pause/ Faszientrainin 3 x5 minjoggen Pause 5 x 4 min joggen Stabi-/ Pause
1099 ) 1099 1099 Dehnprogramm
N
Woche 4 8 x 3 min joggen* Pause/ Faszientraining Dehnprogramm Paus?/ 5 x5 min joggen Fause/’ Pause/
: Bauchkiller Rickenfit Dehnprogramm
+10 min Laufband
Stabi-/
Pause/ Pause/ Pause/
10X 2 min | * Pause/ Faszientraini Deh 20 min j
Woche 5 X 2 min joggen ause/ Faszientraining ehnprogramm Bauchkiller min joggen T Dehnprogramm

+12 min Laufband

*10 x Tmin Joggen bedeutet: 1 min joggen, 1 min Gehpause, Tmin joggen (...) bis du insgesamt 10 Durchgdnge & 1 min joggen absolviert hast. 5 x 2 min Joggen bedeutet: 2 min joggen, T min.
Gehpause, 2 min joggen usw. bis du insgesamt 5 Durchgdnge @ 2 min joggen absolviert hast. In den Gehpausen zwischen den Intervallen gilt immer: T min zugiges Gehen.



PLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
NE IR P /
Woche 6 2 x 10 min joggen Pause/ Faszientraining o 15 min joggen FunCourt Pause ause
Dehnprogramm Dehnprogramm
Stabi-/ P /
Woche 7 20 min joggen Pause/ Faszientraining ! 3 x 8 min joggen FunCourt Pause aUSe
Dehnprogramm Dehnprogramm
Stabi-/ P /
Woche 8 25 min joggen Pause/ Faszientraining ! 2 x 15 min joggen FunCourt Pause aUSe
Dehnprogramm Dehnprogramm
Stabi-/ Pause Stabi-/
Woche 9 30 min joggen Pause/ Faszientraining e e 3x10 min joggen Dehnprogramm FunCourt
NELI
Woche 10 2 x 15 min joggen* Pause Dehnprogramm Pause Pause

+15 min locker joggen
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Anmeldung unter 0 2161 - 35 39 70
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40 - 60 MINUTEN

Im Studio: 10 min auf einem Ergometer deiner Wahl (alles auBer Laufband)
Zu Hause (langsam anfangen und allmahlich steigern): Seilspringen, Hampelmanner, Kniebeugen, /&

Ausfallschritte, Liegestutz, Rumpfbeuge usw. N
-Kniebeuge Durchfiihrung in Zirkelform, d. h. ein
-Wadenheben Durchgang startet mit dem Unterarmstiitz, in
-Ausfallschritt der Pause Wechsel zu ,Ausfallschritte links”, o
~Thai push ups dann Wechsel zu ,Ausfallschritte rechts” usw. (
-Bergsteiger 2 - 3 Durchgange ::

30 Sekunden Belastung, 30 Sekunden Pause _ e

40 Sekunden Belastung, 20 Sekunden Pause “’“*” .j
o e T

50 Sekunden Belastung, 10 Sekunden Pause

\
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STABILISATION
JHITERREY 40 - 60 MINUTEN

04. Beinriickenseite
Stelle dich aufrecht, strecke ein Bein nach vorne

und halte es gestreckt. Lehne den Oberkorper mit
gradem Ricken nach vorne, wenn du kannst greife
deine Zehen. Wiederhole beide Seiten.

05. Oberschenkel
Stelle dich aufrecht und greife mit der rechten Hand

deinen rechten Knochel. Achte dabei darauf, dass deine
Knie weitestgehend nebeneinander sind und dass
deine Hifte gestreckt wird.
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Steppe mit einem Bein nach hinten in einen
Ausfallschritt. Senke deine Hiifte, wenn du kannst
bringe die Hande zum Boden. Lose die Hand neben
deinem vorne aufgestellten FuB und hebe sie zur
Decke, dein Blick folgt der Hand.

Nach der Huftdehnung bringst du beide Hande wieder
zum Boden und steppst den vorderen FuB zuriick, dein
GesaB mochte zur Decke, der Oberkorper streckt sich
in Richtung Boden. Wenn du magst, bewege deine Knie
und laufe auf der Stelle. Strecke ein Bein zur Decke und
ziehe es dann zur Brust.




l‘ MISSION
’ GESUNDHEIT

STABILISATION
CREEEREEY 40 - 60 MINUTEN

08. GesaBdehnung
Setze dich mit gestreckten Beinen auf den Boden,

bringe dein rechten FuB links neben dein linkes Knie
und drehe deinen Oberkorper nach rechts, dein linker
Ellenbogen darf dabei dein rechtes Knie ziehen.

09. Taube
Setze deinen FuB ca neben deine Hande und lege das

Bein ab. Fur mehr kannst du den Oberkorper ablegen.




MISSION
s I nBIlIsn I Iﬂ“ .

Setze dich breitbeinig hin und ziehe die Zehen zu dir,
hebe einen Arm und beuge dich zur
gegenuberliegenden Seite. Greife mit beiden Handen
nach einem FuB.

Setze dich aufrecht hin und die FuBe vor der Hufte
zusammen, versuche deine Knie zum Boden zu bringen.
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MARIMAL PUNKTEN
DANK
DER
RICHTIGEN
VORBEREITUNG
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