


Hallo und vielen Dank, dass du dir den Pan fiir FORTGESCHRITTENE heruntergeladen hast.

Das heil3t, du bist motiviert an deiner Fitness zu arbeiten und deinen Kérper zu formen. Super!!!
In diesem Plan findest du 5 Trainingseinheiten, verteile sie Uber deine Woche und lege 2
Pausentage fest. Du kannst auch mit nur 3-4 Einheiten pro Woche starten. Je nachdem wie
motiviert du bist. Die Einheiten sind knackig und effektiv. Wenn du nicht weil3t, wie manche
Ubungen auszufuhren sind, dann gib den Ubungsnamen einfach bei YouTube ein und schaue dir
ein Ubungsvideo an. Ich empfehle dir die SmartWOD App, um die Zeiten fir Circle oder Workouts
einzustellen. Du bendtigst Widerstandsbander. In meinem 1:1 Coaching kannst du dir zu jeder
Ubung direkt in meiner App das Video dazu anschauen, so dass du keine weitere App benétigst.
Aul3erdem lauft ein Timer mit.

Warme dich vor jedem Training gut auf. Schon 5 min gentgen, in denen du dich einmal
durchbewegst, um deinen Korper auf dein Training vorzubereiten. Das konnen Kniebeuge,
Burpees und Hampelmanner sein oder kurze Dehnungen von 3-5 Sek.

WARM UP 2
2 |Runden. Ubung A und B im Wechsel

v, A Bodyweight Glute Bridge

: \ 2 20 sekunden 10 Sek

o 8 Burpee

2 30 sekunden 10 Sek

Superset

4 Toe Touches opposite Side

3 20 sekunden « 10 Sek

w

Forearms Stretch

< ki-_ 2 20 sekunden 10 Sek


https://marennaue.com/

OBERKORPER

Superset 01

Beide Ubungen nacheinander. Danach hast du 60 Sek Pause. 3 Runden
A Biceps Curls Resistance Band

3 12-15 Wdh 60 Sek

8 Bench Dip [ INDIVIDUALISIERT |

3 10 Wdh « 60 Sek

Nutze einen Stuhl oder eine Couch

Superset 02

Drei Ubungen alle hintereinander ohne Pause = 1 Runde. Danach 60 Sek Pause. 3 Runden insgesamt
A Mini Band Lat Pull Down
3 12 Wdh

Nutze ein imittelstarkes Miniband

B Rudern mit Widerstandsband im Sitzen
3 12 Wdh «
Schultern nach unten. Bauch ist fest. Gehe leicht mit Bach vorne und ziehe dann nach hinten

deine Schulterblatter zusammen.

¢ Reverse Plank

3 (30 sekunden v)

Achte darauf, dass du dich ganz fest machst und deine Hiifte immer oben

@ Superman

e, T 3 30 sekunden « 30 % sSek




AMRAP 15

v, & Reach Through Crunch
L= S &;f; ] 10 Wih

¢ Hand Release Push Ups
1 10 Wadh

Bauchspannung haltenl Kérper ist ganz fest, nicht ins Hohlkrauz gehen

WORKOUTS

Wir haben 3 EMOMS “every minute on the minute” Du arbeitest beide Ubungen in einer Minute ohne Pause ab. Bist du
schneller als 1 Minute, hast du Pause. Mit Beginn der ndchsten Minute startest du weider von vorne. Mache 2-3 Minuten
Pause zwischen den EMOMS.

1. EMOM 10

bu arbeitest beide Ubungen innerhialb 1 Minute ab. Bist du schneller, hast du Pause. 10x wiederholen
A Burpee
1 6 Wdh

& Bodyweight Squat

1 10 Widh ~




2.EMOM 10

Bu arbeitest bende Ubungen innerhalb 1 Minute ab. Bist du schnel

4 Cossack Squat, Bodyweight

1 6 Wdh

8 Kneeling Push Up

1 10 Wdh -

3.EMOM 10
% .
on _ @_ Bodyweight Lunge
| g 1 b 1 10 Weh ~

& Frog Sit Up

DT (e Wit}

BAUCHTEIL

3 Runden. 30 Sek Arbeit pro Ubung / 10 Sek Pause
o A Plank
b= 3 30 sekunden w
@ 8 Floor Leg Raise
-
S TR e 3 30 sekunden «

¢ Alternating V-Ups

3 30 sekunden -

0 Bear Walkout

3 30 sekunden

10

10

10

10

Bauch fesl. Arme eng-am Kaérper und Hande unter aen Schul

Sek

Sek

Sek

Sek




UNTERKORPER

2 Minuten Pause zwischen den Supersets.

Superset 01

I

3 Runden: Beide Ubungen nacheinandar. = 1 Runde. Danach 60 Sek Pause.
- © A Bodyweight Bulgarian Split Squat
"’i Wdh
"f":t " 3 10 B

|_J Mutze einen Stuhl oder die Cauch. 10 Wdh. pro Seite dann Wechsel

& Banded Glute Bridge

3 (20 Wdh v)

Superset 02

Baide Ubungen chne Pause nacheinander. Danach 60 Sek Pausé. 3 Runden

V) A Bodyweight Single Leg Deadlift

= 3 12 Wdh + -

[ | 12 Wah. pro Bein dann Wechsel

e

8 Single Leg Glute Bridge
3 10 Wdh

5’,3 10 Wdh. pro Seite gann Wechsel

Superset 03

Wieder beide Ubungen nacheinander,

w) 4 Bodyweight Walking Lunge

L SR 30 Wdh

-
.

Auf der Stelle immer abwechseind oder durch die Wohnung faufen,

8 Abduction with Mini Band
3 20| Wadh

) 20 pro Bain dann Wechsel. Du kannst das Band auch oberhalb der Knie befestigen. Halte
dich an einem Stuhl oder der Wand fest




Stelle dir einen Timer fiir das Workout. Notiere dir die Zeit und prtife, ob du beim néchsten Mal
schneller bist. Arbeite in deinem Tempo. Wenn du Pause benétigst, dann atme kurz 5 Sek durch
und mache weiter.

WORKOUT

4 Runden: 20 Wdh pro Ubung. Ohne Pause nacheinander

A Bodyweight Squat

4 20 Wdh «

8 High Knees

@ # & 4 20 Wdh +

Alternating Lying Heel Touches

f‘v; 4 @
& A | (4 20 Wdh v

.,
- @
¢]

V) D Mountain Climber
.;@" r‘m 4 20 Wdh
BAUCH
© A Hip Raise Plank
,,-f-gfﬁ /ﬁﬂ“l 3 30 sekunden 10 Sek X kg~ | X

g Side Plank Up & Down

3 30 sekunden « 10 Sek X kg~ X

c Side Plank Up & Down

3 30 sekunden » 10 Sek X kav X




CIRCLE

A |ce Skater

4 45 Wdh
8 Burpee
4 45 sekunden

¢ Bicycle Twisting

4 a5 sekunden
o Bench Dip
4 45 sekunden -«

E Sit-Up + Punch

4 a5 sekunden «

F Back Extension Pull Down

4 45 sekunden «

& Reverse Lunges

4 45 sekunden «

15

ww

Sek

Sek

Sek

Sek

Sek

Sek

Sek




CIRCLE

CIRCLE TRAINING
6 Ubungen. 5 RUNDEN. 45 Sek Arbeit / 15 Sek Pause
A
- ) Burpee
! ?_"‘?‘ ﬂ. g 5 45 sekunden v 15 Sek

) 8 Plank Shoulder Taps

5 45 sekunden « 15 Sek
¢ Curtsy Lunge with Jump
5 45 sekunden « 15 Sek

D Russian Twist

&
.!{\I
e
L

45 sekunden 15 Sek

| Nutze Zusatzgewicht: Flasche, Buch, Kurzhantel, Kettlebell

E Mountain Climber

5 45 sekunden 15 Sek

m

Back Extension Pull Down

5 45 sekunden 15 Sek

! Frog Sit Up
M Eﬁ ) 100 Wdh «

__: Teile dir die Wdh. auf wie du mdchtest. z.B. 25~25—25-25|



Nimm dir nach dem Training Zeit dich zu dehnen, um somit die Regeneration zu férdern.

@) Liegende GesdBmuskel Dehnung

2
F i 1 20 Wdh «
b&g

n V) Die Kobra

1] 1 30 sekunden «
s::ﬁ!J <L

v, Katzen-Pose

ﬁ 1 5 Wdh
Y



Madeleine ist seit 2 Monaten bei uns im 1:1
Coaching. Sie hat vor unserem Coaching schon
viel Sport getrieben. Besondern gerne geht sie e
Laufen. Allerdings hat sie keine Erfolge gesehen -
oder die optische Veranderung ihres Korper, die
sie sich gewunscht hat. Mit ihrem individuellen
Trainingsplan fur zu Hause, trainiert sie nun viel
effizienter und regelmaflig 3x pro Woche. Das
Laufen kombiniert sie zum Plan.



Was Madeleine geschafft hat, wirst auch du schaffen!

Schon 3x Training pro Woche fur 30 Minuten wird deinen Korper
verandern, du wirst dich schnell fitter und wohler in deiner Haut
fuhlen. Der Trainingsplan in meinem 1:1 Coaching wird mit dir
abgestimmt. Hier berucksichtigen wir deine Zeit fir das Training
und wo du trainierst, ob im Studio oder zu Hause. Jeder
Trainingsplan ist abwechslungsreich und enthalt ein Video der
Ubungsausfihrung, einen Timer und du kannst deine Gewicht und
Wiederholungen eintragen. Alle 4 Wochen aktualisieren wir deine
Plane, um neue Muskelreize zu setzen und um deine Motivation
oben zu halten.

“Fortgeschritten”
wir
erstatten dir die Einrichtungsgebuihr bei Abschluss
deines 1:1 Coachings.

Aktugie Obyn, g

Riick,
BNstirack,
iy L,
gen
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