
HOMEWORKOUT - Beginner | Keine Kategorie 12 Wochen

Seite 1XDreamFit Marktoberdorf

Dieser Plan ist für Dich geeignet, wenn du Fitnessanfänger bist oder langsam einsteigen möchtest.
Natürlich kannst du die Satzzahl beliebig erhöhen.

Viel Spaß damit!

Dein Get Fit Team 

Warm Up

1
Springender Hampelmann

30-mal
2 Sätze

2 x 30 Wiederholungen

2
Armkreisen

15-mal
2 Sätze

2 x 15 Wiederholungen nach vorne/hinten

3
Bergsteiger

15-mal
2 Sätze

2 x 15 mal pro Bein

Workout

4
Liegestütze (auf den Knien) 2 x 15 Wiederholungen

5
Ellbogen-Lift

15-mal
2 Sätze

2 x 15 Wiederholungen

6
Unterarmstütz (Mann)

30 Sekunden
2 Sätze

3 x mindestens 30 Sek. halten
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7
Kniebeuge (Mann)

15-mal
2 Sätze

2 x 15 Wiederholungen

8
Ausfallschritt nach hinten

12-mal
2 Sätze

2 x 12 Wiederholungen pro Bein

9
Seitliche Crunches

15-mal
2 Sätze

2 x 15 pro Seite

10

Superman

15-mal
2 Sätze

2 x 15 Wiederholungen

Finisher

11

Liegestützelauf auf der Stelle

30-mal
2 Sätze

2 x 30 Wiederholungen

as fast as possible 

12

Liegestützsprung

10-mal
2 Sätze

2 x 10 Wiederholungen


