- Warm Up

Beanspruchte Muskeln:
ganzer Korper

Bereite deine Gelenke auf

das anstehende Training vor,

indem du kreisende Bewegungen

in folgender Reihenfolge durchfuhrst:
Hals, Schultern, Ellbogen, Hande,
Rumpf, Becken, Knie und Ful3e.

~ Barrenstutz / Dips

Beanspruchte Muskeln:
Primar: Trizeps

Absolviere dein Maximum an Bar

von 3 Minuten. Lege Pausen ein — wenn notwendig. Die Zeit lauft

dabei weiter.

 Ausfallschritt
Dauer: Beanspruchte Muskeln:
¥’ 2 Min. und 4 Min. @Primér: Beine

angenehmen Tempo ein, um die i flr beide Seiten.
Herzfrequenz zu erhdhen und den :
Korper aufzuwarmen.

Dauer:
\ , Y 4 Min.

Lege eine kleine Laufrunde im lockeren, Absolviere 2 Satze mit je 30 Wiederholungen

auf der Hifte platziert. Stelle den freien Ful’ auf einer Knie darf dabei nicht Gber das Sprunggelenk hinausragen.

J\ Sprosse (ungefahr auf Kniehdhe) ab.

Alternativibung:

Ist die Ubung noch zu schwer,

dann flhre die einfache Kniebeuge

an der Sprossenwand aus.

Halte dich dabei an der Sprosse fest,

die sich unterhalb deiner Brusthohe befindet.
Absolviere dein Maximum

an Kniebeuge-Wiederholungen

innerhalb von 4 Minuten.

Lege Pausen ein — wenn notwendig.

Die Zeit lauft dabei weiter.

_\f,_ Dauer:
3 Min.

renstutz-Wiederholungen innerhalb

A: Nimm die Stutzposition auf dem

Oberko

Parallelbarren ein. Die Arme sind dabei
vollstandig gestreckt. Beuge den

B: Beuge die Arme soweit, bis die
Oberarme parallel zum Barren stehen.

Nicht mehr! Verharre kurz in der Zielposition Beanspruchte Muskeln: Dauer:
und kehre anschlieBend in die @P imar: B h k Iat .
Ausgangsposition zuriick. rrmar: bauchmuskulatur 3 Min.

rper ein wenig nach vorne.

Pause:

60 Sec.

Alternativibung:

Ist die Ubung noch zu schwer,

fuhre die Stltzbeuge an der Parallettes ode
Sprossenwand bzw. am tiefen Reck

aus bei einer Armstutze hinter dem Rucken.
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Pause:

60 Sec.
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Beinheben

Absolviere dein Maximum an Beinheben - Wiederholungen

innerhalb von 3 Minuten. Lege Pausen ein — wenn notwendig.

Die Zeit lauft dabei weiter.
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alisthenics Anlage

Breite Klimmzuge §

Beanspruchte Muskeln: \f, Dauer:
Primar: Breiter Rlickenmuskel Y 4 Min.

Pause: Absolviere dein Maximum an Klimmzug-Wiederholungen
60 Sec i innerhalb von 4 Minuten. Lege Pausen ein — wenn notwendig.

Atmung Die Zeit lauft dabei weiter.
stabilisieren: . o A o
60 Sec. " ;
: A: Stelle dich mit dem Riicken im Abstand von einer B: Eingeleitet durch die Beugung des vorderen Beins, ‘
“ e Schrittlange zur Sprossenwand auf. Die Hande sind  wird der Korperschwerpunkt abgesenkt. Das vordere e

/\

Alternativibung:

Ist die Ubung noch zu schwer, dann fiihre die Ruderbewegung am tiefen Reck oder am Parallelbarren aus. A In einem mehr als schulterbreiten Griff platzierst du die
Stelle dabei die FiiRe weiter vorne ab, sodass Rumpf und Beine eine Linie bilden. Absolviere dein Maxi- Hande auf der Klimmzugstange (die Daumen bleiben dabei
mum an Ruderbewegung-Wiederholungen innerhalb von 4 Minuten. Lege Pausen ein — wenn notwendig. auf der Stange: so aktivierst du besser die Rickenmuskulatur).

Die Zeit lauft dabei weiter.

Alternativibung:

Ist die Ubung noch zu schwer,
dann flhre diese liegend auf
dem Rucken an der Schragbank
aus.

B: Hebe die Beine aus der Hangposition
ohne Schwung bis zur Waagerechten an.
Kehre anschliel3end in die Ausgangs-
position zurtck.

Mehr Workouts findest du

" K P ‘: Laden im - -.‘_ 3 ’. JETZT BEI
mit unserer ,Kenguru Pro® App Store e Goodle Pla
kostenloser APP: :'}E 9 Y

Der Blick ist nach oben gerichtet.

B: Absolviere den Klimmzug aus der hangenden, gestreckten Position Pause: ‘
heraus, sodass dein Brustkorb in der Zielposition die Stange beruhrt. 60 Sec.
Flhre dabei die Schulterblatter zusammen und spanne nicht gezielt die
Armbeugemuskulatur an. Verharre kurz in der Zielposition und kehre

anschlielend in die Ausgangsposition zurick
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Hammergriff Klimmzuge
Beanspruchte Muskeln: \f/ Dauer:
@Primér: Bizeps @ 4 Min.

Absolviere dein Maximum an Klimmzug-Wiederholungen innerhalb
von 4 Minuten. Lege Pausen ein — wenn notwendig.

A: In einem schulterbreiten Die Zeit lauft dabei weiter.
Obergriff platzierst du die Hande

an der Klimmzugstange (die Daumen
umschlief3en dabei die Stange).

Die Beine sind leicht gebeugt.

. A: In einem engen Hammergriff platzierst du die Hande an der Hangelleiter
29 MmUten (die Daumen umschlieRen dabei die Stange). Der Riicken ist in Hohlkreuzposition,

BeanSpFUCht alle der Blick ist nach oben gerichtet.

Hauptmuskelgru ppen B: Absolviere den Klimmzug aus der hangenden Position heraus und spanne dabei

bewusst die Armbeugemuskulatur an. Der Klimmzug ist vollstandig, wenn sich
das Kinn oberhalb der Stange befindet
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