Tabata — Ganzkorperworkout (Moritz Cornils-21WiPo)
8 Ubungen je 8 Durchgcinge Trainingsgegenstand: Rucksack(mit Gewicht)  xkg= genutztes Gewicht

-)i. Liegestiitze auf Knien

Ellenbogen parallel zum

‘!2. Wadenheben(abwechselnd)
S Ausfiihrung:
@A uf Zehenspitzen stehen,
Re. 2 fKO’” per, Hdnde unter die ¥ Hacken diirfen Boden nicht
4 ' dSchultern, Handgelenke stabil e/ i/ beriihren, explosiv hoch
At halten, Rumpf anspannen TR i 1icken, langsam runter
uskelaruDDe (Hauptsdichlich): | B ot g uskelgruppe(Hauptsdchlich):
willingswadenmuskel
chwierigkeitsgrad:
kg mit beiden Beinen
" SMEinseitiges Wadenheben
“MMEinseitiges Wadenheben

Schultern
WSchwierigkeitsgrad:
Rucksack fiillen mit:
1,5kg 3kg 5kg

__ 4. Wandsitzen

Ve Ausfiihrung:

- ’ Riicken gerade an die Wand,
90 Grad zwischen
Oberschenkel und Riicken,

90 Grad zwischen Waden und
~ Oberschenkel

4 Muskelgruppe(Hauptscichlich):
) Quadrizeps, Gesdlsmuskel

| Schwierigkeitsgrad:

{ 1,5kg 3kg 5kg

_:‘-4'Ellenbogen unter Schultern,

4@ Unterarme parallel zum Koérper
Q@ Hohlkreuz/Rundriicken
S Spannung halten

".unterer Riicken, Bauchmuskeln 3
Schwierigkeitsgrad.:

6. Bizeps Curls
Ausftihrung:
AEllenbogen moglichst still
dhalten, Curls ausfiihren ohne zu
'Schwingen, abwechselnd linker/
Brechter Arm (je 4-mal)
uskelgruppe(Hauptsdchlich):

5. Arme seitlich Wippen
VAusfiihrung:

Kinn iiber den Boden, Arme 90
(Grad vom Korper, hoch und

™Y runter Wippen ohne aufsetzen

7. Trfzeps Dips 8. Schulter dehnen
usfiihrung: 'Ausfiihrung:
siehe Bild ausrichten, mit den Arm an die Wand driicken,
/ llenbpgen leicﬁt einkr?icken inger zeigen dabei nach hinten,
ya@und mit dem Trizeps wieder Gesicht schaut nach vorne, der
hoch Oberkérper bleibt ebenfalls
8Muskelgruppe (Hauptsdchlich): nach vorne gerichtet

| Trzzeps uskelgruppe(Hauptsdchlich):
\Schwierigkeitsgrad: ¥ ESchulter
Rucksack fiillen mit: Schwierigkeitsgrad:

1,5kg 3kg 5kg Je nach Dehnbarkeit

verschleden




