
 Trainingswochenplan 

 
Montag 
 
Gesäßtraining 
Vierfüßlerstand im Ellbogenstütz Oberschenkel auf 
Körperhöhe mit gebeugtem Unterschenkel gegen 
einen Widerstand hoch drücken  4x12 Seitenwechsel 
 
Rückenlage Hände neben dem Körper Füße hüftbreit 
aufgestellt nun Gesäß und unteren Rücken anheben und senken 
 

Gleiche Übung mit Band um den Bauch 
Gleiche Übung mit Langhantel auf der Hüfte 
Öffnen und schließen 
 
 
Dienstag 
 
Rückenstrecker 
45° Stellung rudern weit 3 Sätze 12 WH Satzpause 60min. 
45° Stellung rudern eng 
 

 
Mittwoch 
 
Brust mit Kurzhantel 
Überzüge 3 Sätze12 WH 
Butterfly 3x12 
Liegestütz eng 3x8, halten oben und unten je 12 Zähler 
Liegestütz weit 3x8 dann oben und unten halten 
 
 
Täglich 

 
Bauch 
Bauchpush einbeinig im Wechsel 4x8 
Schere 4x8 
Käfer 2x8 je Seite dann Seitenwechsel 2x wiederholen 
 
Sit ups 4x8 + 2x8 oben halten und Bouns 2x8 



Sit ups auf 2 hoch auf 1 runter 

Sit ups auf 1 hoch auf 2 runter 
 

Donnerstag 
 
Beine 
Etwas weiter als hüftbreit aufstellen 
Füße zeigen nach vorne auf und tief  4x8 
 
4x8 auf Hälfte halten 
4x8 kleine Bouns 
4x8 unten halten 

Alles wiederholen 
 
Weite Squats , tief und auf 4x8. Füße und Knie zeigen in die 
Raumecken 
Ausfallschritt 4x8, Seitenwechsel 
 
 
Freitag 
 
Arme 
Bizepscurls re und li im Wechsel 3 Sätze je 20 WH Satzpause 

60 sec. 
Trizeps liegend Frensh press 3 Sätze je 20 WH Satzpause 
60sec. 
Unterarmcurls sitzend Unterarme liegen dabei auf den 
Oberschenkeln  
Handinnenflächen zeigen zum Boden 
3 Sätze a 20 WH Satzpause 30 sec. 
Unterarmcurls Handinnenflächen zeigen zur Decke 
 
Samstag und Sonntag zum Ausgleich je 30 min. Dehnübungen 
für den ganzen Körper. Dazu eingestellte Bilder bzw. PDF 

Dateien anschauen 
Bewegung an der frischen Luft 


