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Ganzkorpertraining fur Jedermann

Trainingsphase Einsteiger \ Fortgeschritten \ Erfahren Intensitat Ziel
FuR-, Knie-, Huft- und Schultergelenke kreisen,
rechten FuB & linken FuB3, Kniegelenk im & gegen den Uhrzeigersinn,
Tabata 1 Hiftgelenk im & gegen den Uhrzeigersinn, Schultergelenk vorwarts & low Warm Up
rickwérts kreisen
Tabata 2 Hampelméanner & Wechselspriinge jeweils im Wechsel low Warm Up
h Einbeinige Kniebeuge | Kniebeuge am Stuhl mit
Tabata 3 Kniebeugen am i;”h' (8| am Stuhl (rechts & links | Sprung in die Hohe (8 high Kraftigung
gang im Wechsel) Durchgénge)
Dynamische
Ausfallschritte auf der Dynamische Dynamische
Tabata 4 Stelle (hoch-tief jeweils Ausfallschritte Ausfallschritte auf der high Kréaftigung
rechts und links im fortlaufend Stelle im Sprung
Wechsel)
Plank halten (FuRe
o laufen auf der Stelle) & | Plank ein Bein abheben . s
Tabata 5 Plank & Bricks Briicke (FURe und Knie | & Briicke (einbeinig) high Kréftigung
geschlossen)
Liegestiitze & Dips Liegestlitze & Dips Liegestiitze auf dem
Tabata 6 (FuRe nah zum Korper) | (Beine lang) an einem |Boden & einbeinige Dips high Kraftigung
an einem Stuhl Hocker am Stuhl
. . Seitliche Plank (Hufte | Seitliche Plank (Hand . .
Tabata 7 Seitliche Plank & Briicke hoch und tief) und FuR zusammen) high Kraftigung
Laufe (rauf-runter) mit | Beidbeinige Spriinge & bgﬁg’;?,ﬁ'sggnﬂﬁ& e
Tabata 8 Wechsel des fihrenden | Laufe (rauf-runter) im (rauf-run%er) gn dgr high Cardio
FuRes Wechsel an der Treppe Treppe
. . Wechselspriinge & A ;
Dynamische Pyramide & L Mountain Climber innen . .
Tabata 9 Kniestand im Wechsel Mountangggl;er an der & auken im Wechsel low / high Cool Down / Cardio
im Einbeinstand pendeln
(rechts und links, jeweils| Dynamische Pyramide & ’ :
Tabata 10 vor-zuriick und seitlich) | Kniestand im Wechsel Burpees low / high Cool Down / Cardio
davon 2 Durchgénge
im Einbeinstand pendeln
(rechts und links, jeweils |Dynamische Pyramide & .
Tabata 11 vor-zuriick und seitlich) | Kniestand im Wechsel low / high Cool Down
davon 2 Durchgénge
im Einbeinstand pendeln
(rechts und links, jeweils
Tabata 12 vor-zurtick und seitlich) low Cool Down
davon 2 Durchgénge

Tabata-Intervalle eignen sich perfekt fir Homeworkouts. Wahrend ihr euch auf die
Ubungsausfiihrung konzentriert, bekommt ihr die Start- und Pausenzeiten der Ubungen
angesagt und kénnt dabei noch gute Musik zur Motivation héren. Tabata-Musik bekommt
ihr bei allen gangigen Musikanbietern (iTunes Store, Spotify, usw.).
Jedes Tabata-Intervall besteht aus 8 Durchgéngen a 20 sek. Dazwischen sind 10 sek.

Pause.

Insgesamt dauert ein Tabata-Intervall somit 4 min.

Um euer Leistungsniveau zu halten, bedarf es zwei Einheiten pro Woche, um eine

Leistungssteigerung zu erzielen, darft inr mehr als zwei Einheiten pro Woche einplanen.
Bei jedem Workout gilt Technik vor Schnelligkeit.
Bei Einschrankungen (Verletzungen, Schwangerschatft, usw.) oder Vorerkrankungen

sprecht bitte mit eurem Physio des Vertrauens oder kommt ggf. auf uns zu, damit ihr nur
Ubungen ausfuhrt, die euch gut tun. Bei Schmerzempfinden Ubungsausfuhrung stoppen.
Nutzt die Zeit, um eure Potenziale auszuschdpfen (arbeitet an euren Schwachstellen ;-)).

Bei Fragen wendet euch bitte via E-Mail an info@randybuelau.de.
Nehmt euch Zeit fur euer Training, seid bereit an eure Grenzen zu gehen und génnt euch
ebenso Zeit zur Regeneration.

Viele Erfolg und Freude in den kommenden Wochen.
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Training Diary Name:

Datum Workout Anmerkungen
(inkl. Warm Up, Cool Down, Zeiten usw.) (zum Workout, Wohlbefinden, etc.)
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