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Der Challenge-Trainingsplan besteht aus drei einfachen Workouts mit dem eigenem Kor-
pergewicht. Du kannst die Workouts 2 bis 3 mal pro Woche durchfihren. Wenn du alle
Workouts der Reihe nach absolviert hast, fangst du einfach wieder von vorne an. Wir emp-
fehlen dir einen Tag Pause zwischen den Workouts, in denen du gern eine Ausdauer-Trai-
ningseinheit oder ein sanftes Beweglichkeitstraining machen kannst. Jedes Workout ist
auf max. 20 Minuten begrenzt. Das heif3t, wenn du die vorgegebene Anzahl an Runden
(Durchléufen) mit den jeweiligen Wiederholungen (Wh] innerhalb der 20 Minuten nicht
schaffst, sollst du das Workout beenden. Bitte achte bei jeder Ubung auf eine kontrollierte
und saubere Ausfihrung. Qualitat geht vor Quantitat. Ziel sollte sein, das du jede Woche
das Workout besser und schneller ausfihren kannst.

DIE WORKOUTS

1. Workout

4 Runden auf Zeit - max. 20 Minuten

e 30 Squats
¢ 10 Pushups
e 30 sek. Superman hold

2. Workout

3 Runden 30-20-10
(Runde 1= 30 Wh je Ubung, Runde 2= 20 Wh je Ubung und Runde 3= 10 Wh je Ubung]
max. 20 Minuten

e Burpees
e Lunges Twist
e Situps

3 Runden auf Zeit max. 20 Minuten

e 30 Jumping Jacks
e 10 Burpees

e 20 Climbers

e 30 Jumping Jacks
e 20 Situps

e 10 Burpees



Start: In der Ausgangsposition der Burpees stehst du aufrecht da. Knie, Hifte und Schul-
tern bilden eine Linie.

Bewegung: Bewege dich mit den Handen nach unten zum Boden, strecke deine Beine nach
hinten weg und bertiihre den Boden mit deiner Brust. Richte dich wieder auf [beliebig, nicht
unbedingt ein sauberer Liegestiitz) und mache einen Strecksprung, bei dem beide Fiifle
den Boden verlassen. Wahrend des Sprungs missen Knie, Hifte und Schultern in einer
senkrechten Linie sein und die Hande missen sich liber dem Kopf berihren.

Ende: Sobald du wieder Kontakt zum Boden hast, ist eine Wiederholung abgeschlossen.

Hinweis: Achte darauf, beim unteren Teil der Bewegung Spannung in deinem Bauch und
Ricken zu halten.

Climbhers
Start: Climbers beginnen aus dem Pushup-Stand (Liegestiitz).

Bewegung: Bringe einen FuB auf die Hohe deiner Hande und wieder zurtick in den Push-
up-Stand. AnschlieBend auf der anderen Seite.
Ende: Jede Seite zahlt als eine Wiederholung.

Hinweis: Wihrend der gesamten Bewegung dirfen nur die Hande und Fife den Boden
berihren und das Gesall muss in den Randpositionen tiefer als die Schultern sein. Achte
darauf, Spannung in deinem Bauch und Ricken zu halten.

Jumping Jacks

Start: In der Ausgangsposition der Jumping Jacks stehst du hiftbreit da. Die Handfldchen
berihren die Oberschenkel.

Bewegung: Fihre gleichzeitig deine Hande tber den Kopf und deine Fiile auseinander.
Ende: Kehre zuriick in die Ausgangsposition, um eine Wiederholung abzuschlief3en.

Hinweis: Wenn sich die Hande berlihren, missen die Ellenbogen in einer Linie mit den
Schultern sein. Aulerdem muss der Kopf wahrend der gesamten Bewegung aufrecht ge-
halten werden.




Lunges Twists

Start: Lunge Twists beginnen aus dem aufrechten Stand. Knie, Hiifte und Schultern bilden
eine Linie.

Bewegung: Fiihre ein Bein nach hinten und senk das hinter Knie in Richtung Boden zu
einem Ausfallschritt. Die Knie sind dabei 90° gebeugt. Das hintere Knie bleibt in der Luft.
Beide Arme nach vorn strecken und den Oberkdrper tber das nach vorn gebeugte Knie
rotieren, soweit es moglich ist. Danach wieder zurlck rotieren und mit dem hinteren Bein
zurick in die Ausgangsposition dricken. AnschlieBen die Bewegung auf der anderen Seite
ausfihren.

Hinweis: Achte auf eine stabile und aufrechte Haltung im Oberkorper, wenn du diesen ro-
tierst. Auch die Hift muss neutral und gerade bleiben. Jede Seite wird einzeln gezahlt
(Beispiel: 30 Wiederholungen, sind 15 Wiederholungen rechts und links])
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Start: In der Ausgangsposition der Pushups liegst du auf dem Bauch. Die Brust berihrt
den Boden. Die Oberschenkel und Hiifte haben keinen Kontakt zum Boden. Die Fii3e sind
maximal schulterbreit auseinander, die Hande maximal so weit, dass die Ellenbogen 90°
Winkel bilden.

Bewegung: Driicke dich hoch, bis deine Arme vollkommen ausgestreckt sind.
Ende: Kehre zuriick in die Ausgangsposition, um eine Wiederholung abzuschlief3en.

Hinweis: Bei jeder Wiederholung miissen die Hande angehoben werden, sodass sie keinen
Kontakt mehr zum Boden haben. Auerdem muss der Kérper wahrend der gesamten Be-
wegung eine Linie bilden und die Hifte und Beine dirfen den Boden nie nach der Brust
verlassen. Achte darauf, Spannung in deinem Bauch und Gesaf} zu halten.




Situps
Start: Situps beginnen aus sitzender Position.

Bewegunyg: Bewege deinen Oberkérper nach hinten und unten. Die Arme sind dabei auf
Schulterhohe noch vorne ausgestreckt. Anschliefend bewegst du den Oberkorper wieder
nach oben und die gesteckten Arme nach vorn.

Ende: Kehre zuriick in die Ausgangsposition, um eine Wiederholung abzuschlief3en.

Hinweis: Das GesaB und die FiiBe missen wahrend der gesamten Bewegung auf dem Boden
aufliegen. Achte darauf, Spannung in deinem Rumpf und Ricken zu halten.

Squats

Start: Squats beginnen aus dem aufrechten Stand. Knie, Hiifte und Schultern bilden eine
Linie. Die Fersen sind maximal schulterbreit auseinander.

Bewegung: Senke deine Hifte unter Kniehdhe.
Ende: Kehre zuriick in die Ausgangsposition, um eine Wiederholung abzu- schlieflen.

Hinweis: Die Hande dirfen weder Kontakt zu den Beinen noch zum Boden haben. Achte
darauf, dein Gewicht auf den Fersen zu halten. Driicke deine Knie nach auflen und halte
deinen Oberkorper wahrend der gesamten Bewegung maoglichst aufrecht. Driicke aufler-
dem deine Brust raus und halte deinen Riicken gerade.

Superman hold

Start: Der Superman hold beginnt in Bauchlage auf dem Boden. Die Arme und Beine sind
jeweils nach oben und unten ausgestreckt.

Bewegung: Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen und gleichzeitig die Arme und Beine
vom Boden anheben und in dieser Position halten.

Hinweis: Arme und Beide werden maximal angehoben. Dabei die Spannung nicht verlieren
und gleichmafBig weiter atmen.




