SIXPACK HOME TRAININGSPLAN #4

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Training - Training - Training - -
Ubung Satze WdH
Aufwarmen mit Seilspringen 10 Minuten
Klassischer Crunch 2 15-20
Seitlicher Crunch 1 15-20
Huftheben 1 15-20
Rickenstrecker 1 15-20
Kniebeugen 1 12-15
Bankdricken 1 12-15
Rudern vorgebeugt 1 12-15
Nackendrtcken 1 12-15
Dips 1 12-15
Ausfallschritte LH 1 12-15
Langhantel-Curls 1 12-15
Wadenheben 1 15-20

* Bauchiibungen ohne Pausen hintereinander absoliveren. Danach Ubungen Kniebeugen bis Wadenheben
hintereinander absolvieren mit jeweils 30 Sekunden Pause zwischen den Ubungen. Danach 3 Minuten Pause und
Ubungen Kniebeugen bis Wadenheben erneut durchlaufen.
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