Einfach fit PT Mt

PERSONAL TRAINING

KRAFTTRAINING Wm

2 x PRO WOCHE
GANZKORPERPLAN

Einfach. Effektiv. Fir mehr Kraft im Alltag.
‘H' 2 Einheiten £ M 3Sitze O 60-90 Sek. /ﬁ\ Zu Hause oder

pro Woche R/ 8-15 Wiederholungen Pause im Studio

TRAINING A TRAINING B

Unterkaorper — Driicken — Ziehen - Core Hiifte — Ziehen - Driicken - Core
n Kniebeugen n Hiiftheben
(Glute Bridge)
. 3 x 8-15 ; 3 x 10-15
. Aufrecht bleiben, i - Gesal aktiv
Knie iiber den - @nspanuen:
Zehen. | .
- = — i Rudern
Lleqes,tuue : | a {mit Kurzhanteln oder Gummiband)
(auf Knien oder klassisch) : 3 x 8-15
3 x 8-15 ]
E A y # Riicken gerade,
. Y Korper stabil, Schulterblatter
= t Bauch anspannen. zusammenziehen.
Schulterdriicken v
{mit Kurzhanteln oder Gummiband) B
& & 3x8-12
3 X851 pro Seite
Rumpf stabil, ' Stabiler Stand,
Bewegung ' kontrolliert absenken.
kontrollieren.
i Seitstiitz
Ausfallschritte n .
n (im Wechsel) AhlpiD (links und rechts) 3x 20740 Sek.
5 pro Seite
pro Seite
Kérper in einer Linie,
Oberkorper aufrecht, Hiifte stabil.
kontrolliert bewegen. - _
Bauchiibung
(z. B. Dead Bug) & ” 3 x 10-15
B 3 x 30-60 Sek. - - o gsits
" ! Langsam und
Korper stabil, - kontrolliert.
= ruhig atmen. =
e Klimmzug-Variante
G (mit Kurzhanteln oder Gummiband) {2 anchjpdesmicEand [ 3 x8-12
3x8-15 \ 3 Riicken aktiv,
Riicken gerade, kontrollierte
| Schulterblatter Bewegung.
: zusammenziehen.

Wichtig:

Wahle eine Variante, die zu dir passt. 5

Saubere Ausfiihrung ist wichtiger als Gewicht. ! W
& Steigere dich langsam, wenn sich die Ubungen leichter anfiihlen, . : W

Plane mindestens einen Tag Pause zwischen den Einheiten. "/ ﬁ-
www.einfach-fit-pt.de E‘”’ﬁ




