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Trainingsplan 20min Basics - www.morningfit.org - 1
Ziel Vitalitat - Energie & Gesundheit
Startdatum Zeit 1 Enddatum g

Anleitung Ein solides Morgen- Workout um frisch und energetisch in ’V()HJJ\JZAEG*F/T

ERS 1A 1A e
den Tag zu starten! PERSOMNAL TRAININ

Tag1 Datum / / / / / / /

Kniehebelauf im Stand Herz-Kreislauf-System - Ganzer Kérper
Dauer 00:00:30
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz Trainer Notiz: zum Warmmachen.

Halte den Kopf in einer neutralen Stellung Giber dem Oberkdrper. Entspanne die Schultern. Halte den Riicken in einer
neutralen Stellung. Halte den Brustkorb vorgestreckt. Gehe entspannt.

Ausfallschritt mit Armheben, Quadrizeps - GesalBmuskel
abwechselnd
D Set 1 12 x
\\T Set 2 10 x
‘F%V, Set 3 8 x
' | Set4
- ] Hy Set 5
i | Notiz
J
Mache einen Ausfallschritt nach vorne. Bewege das hintere Knie zum Boden. Hebe die Arme vorwarts und nach oben. Halte
den Riicken in einer neutralen Stellung. Wechsle die Beine ab.

Hampelmanner Herz-Kreislauf-System - Ganzer Kérper
Dauer 00:00:30
Distanz 0
Speed 0
Kcal
Notiz

Stelle die FliRe weiter als hiiftbreit auseinander. Halte die Arme neben dem Korper. Mache Seitwértsspriinge Giber den Ball.
Hebe die Arme seitwarts. Bewege Arme und Beine gemeinsam.
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Windmiihle Riicken, Schultern
Set 1 10 x
Set 2
Set 3
Set 4
Set 5

£
Y|
| ﬁ Notiz

Stelle die FuRe hiiftbreit auseinander. Hebe die Arme seitwarts. Bewege den Oberkérper in Richtung der Hiiften. Drehe den
Oberkdrper zur Seite.

Kniebeuge mit Armheben Quadrizeps, GesiaBBmuskel - Beine, Unterer Riicken
Set 1 20 x
Set 2
Set 3
Set4
Set 5
Notiz

Stelle die FuRe hiftbreit auseinander. Senke dich (ber die Knie ab. Halte den Oberk&rper gerade. Hebe die Arme vorwaérts
und nach oben.

Lunge, alternated Quadrizeps, GesdaBmuskel - Beine

b ) Set 1 20 x
~ Set 2
: Set 3
Set4
Set 5
Notiz

Stelle die FiBe nebeneinander. Halte den Riicken in einer neutralen Stellung. Halte die Arme neben dem Korper. Mache einen
Ausfallschritt nach vorne. Bewege das hintere Knie zum Boden.

Tisch-Liegestiitz Brustkorb - Trizeps
Set 1 10 x
Set 2
Set 3
Set4
Set 5
Notiz

Gehein die Liegestiitzposition. Halte den Riicken in einer neutralen Stellung. Platziere die Hiande auBerhalb der
Schulterbreite. Halte den Kopf in einer neutralen Stellung Giber dem Oberkorper. Senke dich tGiber die Arme ab. Bewege die
Ellenbogen nach au3en.
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Superman Unterer Riicken, GesalBmuskel - Schultern
Set 1 10 x
Set 2
Set 3
Set 4
Set5
Notiz

Lege dich auf den Bauch. Halte die Arme gestreckt. Platziere die Handflachen auf dem FuBBboden. Halte den Riicken in einer
neutralen Stellung. Spanne den unteren Riicken an. Hebe die Arme. Strecke beide Beine aus. Hebe die Beine.

Bauchpresse Alle Bauchmuskeln

Set 1 15x
Set 2
Set 3
Set4
Set 5
Notiz

Strecke den gesamten Koérper. Halte die Arme neben dem Korper. Bewege den Oberkorper leicht nach vorne.

Sonnengruf3 Ganzer Korper

2 4 Set 1 3x
? ( G " Set 2
&, [set3
) Set 4
[
T, A\ ) - Set 5

Notiz
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