
TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Kardio – 10 Minuten 

auf Laufband mit 

niedriger Intensität

Beine Kniebeuge 3x 15

Kettlebell Swing 3x 15

Brust
Bankdrücken 

oder Liegestütz
3x 15

Rücken TRX Rudern 3x 15

Trizeps Dips 3x 15

Schultern
Barbell Shoulder 

Press
3x 15

Kernmuskulatur Planke 3x 30s-1min

Kardio – HIIT Training – 15 

Minuten: 30 Sekunden 

Springen und 30 Sekunden 

Ruhe

DIENSTAG

Kardio – 10 Minuten 

auf dem Standrad

Beine
Sumo Kniebeuge 

mit Kettlebell
3x 15

Brust
Kurzhantel 

Pullovers 
3x 15

Rücken TRX Fly 3x 15

Bizeps
Langhantel Scott 

Curl
3x 15
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TAG SETS WIEDERHOLUNGEN

Schultern
Aufrechtes 

Langhantelrudern
3x 15

Kernmuskulatur Seitenplanke
3x (jede 

Seite)
30s-1min

Kardio – HIIT Training – 

15 Minuten: 30 

Sekunden Kniehebelauf 

und 30 Sekunden Butt 

kicks    

DONNERSTAG

Kardio – 15 Minuten auf 

dem Stepper oder auf 

der elliptischen 

Maschine mit niedriger-

moderater Intensität

Beine
Sumo Kniebeuge 

mit Kettlebell
3x 15

Rücken Lat Pulldown 3x 15

Brust
Pec Deck 

Flymachine
3x 15

Schultern
Kurzhantel Front 

Raise
3x 15

Kurzhantel 

Seitheben
3x 15

Trizeps
Maschine 

Trizepsstrecken
3x 15

Rücken Rückenstrecken 3x 15

Kardio – HIIT Training – 

15 Minuten: 30 

Sekunden Burpees und 

30 Sekunden 

Hampelmann  

SAMSTAG

SONNTAG

RUHEZEIT
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Trainiere deine Ausdauer. Z.B.:– 15 Minuten Kniehebelauf : 30 Sekunden langsam und 30 Sekunden schneller

Zwischen den Sets: 1 Minute     Zwischen den Wiederholungen: 30 Sekunden
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