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. Ausdauer

Nahezu passiv.
Montag ist dein PAUSETAG!
Die meisten Menschen

haben Stress in der Arbeit
und wenig Zeit fur Training.

LEINGANGSTESTUNG"

Vor Beginn unseres
10-wochigen Trainingsplans,
kannst du heute mal ein
paar Daten erheben.

Sieh dir dazu unser erstes
Intro-Video an.

Eingangstestung

Beweglichkeit

Achte auf ausreichende
Flissigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

: 10 min. locker einlaufen
und/oder allgemein auf-
warmen.

Dann im Wechsel:

« 1 min. KNIEBEUGEN

» Tmin Pause

+ 1 min. BECKENHEBEN
« Tmin Pause
Wiederhole diesen Block
5 RUNDEN lang.

Massage

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

LOFFNE TUREN"

TRAININGSEINHEIT 1
Diese Einheit wird dich

10 Wochen lang begleiten.
Nur freie und bewegliche
Strukturen konnen ihr volles
Potential entfalten.

Arbeite konstant an deiner
Beweglichkeit und den
wichtigen Strukturen.

Regeneration

Achte auf ausreichende
Flissigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

Nahezu passiv.

LLASS DICH
MASSIEREN"

Im Ideafall kann/sollte hier
eine Massage in Anspruch
genommen werden.
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Passive Erholung

TRAININGSEINHEIT 2
Richte deinen Fokus
auf eine prazise und
saubere Ausfuhrung der
Bewegungen.

Eine stabile und
kontrollierbare Beinachse
ist wichtig.

TESTUNG AUSDAUER BEWEGLICHKEIT REGENERATION m REGENERATION REGENERATION

PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

ORTOVOX

* Mache eine BERG- ODER

RADTOUR.

Keine Hektik und kein
Stress!

Fuhle dich standig leicht
unterfordert.

90 min. waren ideal.

PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.
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Trammgsbere\ch

KATEGORIE
Nahezu passiv.
Montag ist dein PAUSETAG!
Die meisten Menschen
INHALT (0 enig 7t o Trang,
Intenswtat =

Dauer (mm)

KATEGORIE PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

INHALT

Intenswtat

Dauer(

. Ausdauer

Beweglichkeit

Achte auf ausreichende
Flissigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

TRAININGSEINHEIT 2
Richte deinen Fokus
auf eine prazise und
saubere Ausfuhrung der
Bewegungen.

Eine stabile und
kontrollierbare Beinachse
ist wichtig.

Allgemeine Kraftigung

Massage

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

LOFFNE TUREN"

TRAININGSEINHEIT 1

Diese Einheit wird dich

10 Wochen lang begleiten.
Nur freie und bewegliche
Strukturen konnen ihr volles
Potential entfalten.

Arbeite konstant an deiner
Beweglichkeit und den
wichtigen Strukturen.

Beweglichkeit

Regeneration

Achte auf ausreichende
Flissigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

Nahezu passiv.

TRAININGSEINHEIT 2
Richte deinen Fokus

auf eine prazise und
saubere Ausfiihrung der
Bewegungen.

Eine stabile und
kontrollierbare Beinachse
ist wichtig.

10 min. locker einlaufen
und/oder allgemein auf-
warmen.

Dann im Wechsel:

« 1 min. KNIEBEUGEN

* Tmin Pause

» 1 min. BECKENHEBEN
* 1min Pause
Wiederhole diesen Block
5 RUNDEN lang.

* Mache eine BERG- ODER

RADTOUR.

Keine Hektik und kein
Stress!

Fuhle dich standig leicht
unterfordert.

90 min. waren ideal.

Kraftausdauer-Intervall

PAUSE-NACHMITTAG

Achte auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr und
deine Ernahrung.

Grundlagenausdauer

LOFFNE TUREN"

TRAININGSEINHEIT 1

Diese Einheit wird dich

10 Wochen lang begleiten.
Nur freie und bewegliche
Strukturen konnen ihr volles
Potential entfalten.

Arbeite konstant an deiner
Beweglichkeit und den
wichtigen Strukturen.
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