MO

DI

MI

D0

FR

SA/S0

CALISTHENIGS TRAININGSPLAN

Vor jedem Training 5 bis 10 Minuten aufwarmen!

LIEGESTUTZ

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Pausentag

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Pausentag

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Pausentage

FUR ANFANGER

KNIEBEUGE

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

KLIMMZUG

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

Satze: 2
Pause: 2 Minuten

Wiederholungen:

maximal

VARIATION

Beinheben im Hang

Satze: 2
Pause: 2 Minuten
Wiederholungen:
maximal

Plank

Satze: 2
Pause: 2 Minuten
Wiederholungen:
maximal

Beinheben im Hang

Satze: 2
Pause: 2 Minuten
Wiederholungen:
maximal




