
Hey Allround Athlet*in,

dein kostenloser Trainingsplan enthält 2 verschiedene Workouts.
Workout I ist die -3 Methode. Das bedeutet, du startest jede Übung in der
ersten Runde mit 21 Wiederholungen. Danach geht es ohne Pause weiter. In
der zweiten Runde machst du aber nur noch 18 Wiederholungen. In der
nächsten Runde nur noch 15 und so weiter, bis du bei 0 ankommst.

Workout II ist ein klassischer HIIT-Zirkel. Hierbei machst du 6 Übungen für
jeweils 40 Sekunden. Zwischen jeder Übung hast du 20 Sekunden Pause, um
kurz einen Schluck zu trinken und dich in die Startposition für die nächste
Übung zu begeben.

Alles, was du für heute brauchst, ist eine Intervall-Timer App und eine
Trainingsmatte. Bevor du startest, wärme dich noch kurz mit unserer 
WARM-UP-ROUTINE auf.

Auf Seite 2, 3 und 4 findest du Erklärvideos zu jeder Übung. Auf Seite 5
bekommst du deinen Trainingsplan für die nächsten 2 Wochen 

Workout II (HIIT-Zirkel):
1. Jumping Jacks
2. Beast-Pushups
3. Sit-Ups
4. Hyperextensions
5. Lunges
6. Shoulder Taps

Workout I (-3Methode):
1. Burpees
2. Skydiver
3. Jack Knives

https://www.youtube.com/watch?v=-Q9N8FtNQCk&list=PL-L_2o1gYyA4zaDBqqQz7gUkxXK5D-t-y


https://www.youtube.com/watch?v=K8u4RPYd7w4
https://www.youtube.com/watch?v=-04HezDE5b8
https://www.youtube.com/watch?v=5dSl0wupxhY
https://www.youtube.com/watch?v=wxVJ5gcoXeE
https://www.youtube.com/watch?v=7kDHrEN6s-w


https://www.youtube.com/watch?v=M43I8Jw40cs
https://www.youtube.com/watch?v=czT23fU-_eg
https://www.youtube.com/watch?v=deQ5mwB68uQ
https://www.youtube.com/watch?v=7mi0EnctMLY
https://www.youtube.com/watch?v=Qsalzf3Ibjw


https://www.youtube.com/watch?v=WT8Z8A4jnfU
https://www.youtube.com/watch?v=5EaMjDsP7qQ
https://www.youtube.com/watch?v=wxVJ5gcoXeE
https://www.youtube.com/watch?v=L1vDKmWCBEI
https://www.youtube.com/watch?v=zlfH7ez8pRw
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