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WARM UP

Hier gibt’s meinen Mobility Workshop, mit zwei kurzen und effektiven
Kurzworkouts VOR dem Training. Denn egal wie warm es drauf3en ist, unsere
Sehnen, Bander und Gelenke mochten vor dem Training mobilisiert werden.
Dies stellt uns einerseits mental auf das folgende Training ein und beugt
andererseits Verletzungen vor.

WOCHE 1

(Du bendétigst eine Matte / Handtuch sowie ein Miniband)

Wir arbeiten im Zirkel: 30 Sekunden Belastung - 30 Sekunden Pause
(oder aber mit Wiederholungen wdren es 15 Wiederholungen).

e Wir machen drei Runden
e Zwischen den Runden gibt's 60 Sekunden Pause
(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken)

1.Planke auf Unterarmen

2.Seitstitz links (wenn Du méchtest, kannst Du eine Wasserflasche als
Zusatzgewicht verwenden).
3.Seitstiitz rechts

4.Superwoman - oder: Superwoman Variation

5.Reverse Plank (Brustbein nach oben schieben) - Variation: der Tisch

6.Glute Bridge mit dem Miniband (Du kannst die Schwierigkeit steigern, wenn

Du zum Beispiel ein Bein hochstreckst - der Popo feuert dann sehr schon ©
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https://www.beatrice-drach.com/kauf-bestaetigt-workshop-aufzeichnung-mobility-workshop/
https://vimeo.com/1048264572/b1e9b1621f?share=copy
https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/979423208/459656f716?share=copy
https://vimeo.com/1047644099/7290534907?share=copy
https://vimeo.com/991170610/509fe59633?share=copy
https://vimeo.com/1097775671/9e130f0770?share=copy
https://vimeo.com/915068975/55090400fb?share=copy
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Ganzkorper Workout im Stehen
(Du bendtigst ein Miniband)

Wir arbeiten im Zirkel: 30 Sekunden Belastung - 30 Sekunden Pause
(oder aber mit Wiederholungen wdren es 15 Wiederholungen).

e Wir machen drei Runden
e Zwischen den Runden gibt's 60 Sekunden Pause
(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken)

1.Push Ups gegen die Wand oder Parkbank

2.Trizeps Dips mit Miniband oder an einer Bank

3.Wall Sit an der Wand, am Baum oder gerne als Variation mit Zusatzgewicht

4.Hampelmann mit Miniband

Cardio Training

Passe das Cardio Training bitte immer an die dul3eren Verhaltnisse an.
Am besten in der Friih oder spat am Abend ausfiihren und bitte trinken nicht
vergessen! Suche Dir gerne eines der Cardio-Trainings der 3 Wochen aus.

5.Monsterwalks

Sprint Intervalle: Du kannst diese beim Nordic Walking, Schwimmen, Radfahren,
Laufen etc. ausfiihren.

¢ 4 Minuten locker gehen / schwimmen / radeln / laufen etc.
e Dann 25 Sekunden das Tempo steigern, so dass Du richtig aus der Puste kommst.
e Danach wieder 4 Minuten locker gehen / schwimmen / radeln etc.
e Dann wieder 25 Sekunden das Tempo steigern.

Wiederhole diesen Kreislauf 5- bis 7-mal.
e Und danach locker ausgehen / schwimmen / radeln / laufen.

Macht Spaf3 und bringt Dein Herz-Kreislaufsystem super in Schwung.
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https://vimeo.com/1047653245/2ef4310ded?share=copy
https://vimeo.com/207599431/1f20ed4a30?share=copy
https://vimeo.com/979303864/b2be21f45d?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097778670/de18abf8b1?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097752662/13420ddbf6?share=copy
https://vimeo.com/1097753650/de936ff126?share=copy
https://vimeo.com/991135579/1fb0380b41?share=copy
https://vimeo.com/991147827/c8fb73a7bb?ts=0&share=copy

