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mit 2 Kanistern

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

Strecke stetig zu
erhohen.

Strecke stetig zu
erhéhen.

< | 1[5 Min Herz-Kreislauf (z.B. Ruderergometer, Laufen, Hampelmanner...) Datum eintragen (lber TE)
()
% Individuelles Warm up falls erwiinscht. Schriftield] Abhaken wenn gemacht
: Legende
2 2 AMRAP | As many reps as possible (So viele Wdh. wie méglich)
5 Empfehlenswert nach langem Sitzen, einer bestehenden Verletzung oder
<< Beweglichkeitseinschrankungen. t Zeit
Nr. Ubung Lo TE1 TE2 TE3 TE4 TE5 TE6 TE7 TE8 TE9 TE10 TE15
75 Gesamt Wdh. in | 100 Gesamt Wdh. in
so vielen Satzen | so vielen Satzen wie | 5 Satze a 20 Wdh. Satz 1: 30 Wdh Satz 1: 40 Wdh c -
A | air squat Tochmik | wie nétig nétig absolvieren. Pausenzeit b 3x30 V‘édh- senlp 2x35 V\édh- § Satz2:30Wah | 2x45 V‘édh- § Satz2:40wdh | 2 o
Ir Squats echnikiermnen absolvieren. Pausen dirfen zwischen den auss"et ZW'SGCO enk en auSs:et ZW'SGCO enk en Satz 3: AMRAP auss"et ZW'SGCO enk en Satz 3: AMRAP 9 %S
Pausen diirfen beliebig gewahlt | Satzen frei wahlbar. atzen B sek. alzen 69 seK. 1 satzpause: 60 Sek. alzen 00 sek. 1 satzpause: 60 Sek. | @ =
beliebig gewahlt werden. 0o 5 3
................................. _ = L
40 Gesamt WM In | 50 Gesamt Wah. in | 4 Satzea 15Wah. | 5, 20 wan 5y 15 Wah 1xPyramide (1LS - ) S o
c wie néti so vielen Satzen wie Pausenzeit Pause zwischen. den | Pause so Ian e.wie 3 x 15 Wdh. 10 sek pause - 2LS = cC < o
Box Liegestiitz 8 : o9 nétig absolvieren. zwischen den 2 ) ang Pause 60-90sek 10 sek pause - 3LS 3 x AMRAP gV SN=
B y 5 Technik lernen absolvieren. . x i Satzen 60 sek. notig S - . S oLl ®©
Liegestiitz () . Pausen diirfen Satzen frei wahlbar. P s (LS auf Kniehthe 10 sek pause... bis | Satzpause: 90 Sek. O m© c
= Pausen dirfen . N e (LS auf Hifthéhe (LS auf Kniehthe . ~ =
= P N beliebig gewanhlt (LS auf Hifthéhe h ) oder tiefer) zum versagen) I IS O
= beliebig gewahlt h oder tiefer) oder tiefer) - S 9
[@] werden. oder tiefer) (LS am Boden) c c No.L
a werden. o % NZ3S
ol 60 Gesamt Wdh. in : T c [T =]
: . 80Gesamt Wdh. in . o o
. © so vielen Satzen ; A ; o . Satz 1: 30 Wdh on L =T O
Kanisterheben T wie nétig so vielen Satzen wie | 5 Satze a 15 Wdh. 3x 20 Wah. 2 x 25 Wh. Satz 1: 20 Wan 2 x 35 Wah. saz2:30wdh | YL 0| LQw
(2 volle o . ) nétig absolvieren. Pausenzeit - - Satz 2: 20 Wdh - : = a
C . Technik lernen absolvieren. M : Pause zwischen den | Pause zwischen den . Pause zwischen den Satz 3: AMRAP (TR =
Schaummittel- c " Pausen diirfen zwischen den " . A Satz 3: AMRAP . A : o'sS T [} )
Kanist T Pausen dirfen beliebig gewahit Sitzen frei wihlbar Satzen 60-90 sek. | Satzen frei wahlbar Satzpause: 60 Sek Satzen frei wahlbar | Satzpause: 60-90 b o < £ S on
il o beliebig gewahit D19 g ' : : sek Sek. e o |NGER
= werden. : £3g N o o @
q;) ) t= 60 sek t= 80 sek t= 100 sek t= 60s (erschweren) |t= 80 sek t= 100 sek t= 120 sek t= 60s (erschweren) £ o o G>J S A c
D Plank am Boden o Technik lernen F- e b b e s e R R E c -1 c - E
— t= 60 sek t= 80 sek t= 100 sek t= 60s (erschweren) ]t= 80 sek t= 100 sek t= 120 sek t= 60s (erschweren) (== o] 5&% S
S . . Negative 10Klimmzigeinso | § § 2 |& 95X &=
5 KI'1O negative KI'15 negative Klimmziige: 3 Satze 3% 5 Kii . il 2 x5 ki ; i | vielen Sétzen wie % N on oS8 c
i = Tochnik | . 'lmmél.‘.?e In SO . 'lmmglf?e in S0 a5 Wdh. 3 x 5 Klimmziige mit | 4 x 5 Klimmzige mit | ° X | .'r;tmztuge mit & x | .'”':tmztuge Mt nétig. (Sobaldkeine] X E =1 2 3o o
qimzug ; echnik lernen vielen satzen wie vielen satzen wie Pausenzeit Bandunterstiitzung | Bandunterstiitzung eicntester elchtester normalen mehr SR Tl qo',n + 0
noétig (Hochspringen | nétig (Hochspringen : Bandunterstlitzung | Bandunterstiitzung g : Soc P I1= w0 .=
d 3 sek abl d 3 sek abl zwischen den mdoglich sind, =N T
und 3 sek ablassen) | und 3 sek ablassen) Satzen frei wahlbar. negative machen. _E ﬂ %) 6 ‘A E O
3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 3 Satze mit 60 % c g o> 2 6
Farmers Walk Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. Sekunden Pause. ] o c %
F Technik lernen | Versuche die Versuche die Versuche die Versuche die Versuche die Versuche die Versuche die Versuche die < E E 9
Q0 c
L= 5

Info und personliche Notizen:




Firelete Fundamentplan Level 2 (ohne Studio) - Tag B (Langzeitausdauer)
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Warm up: Vor dem Laufen kann ein individuelles Warmup erfolgen.

Soll HF Ist HF Soll HF
........................ 65% 65%
SO”Dauer ......................................... IstDauer SO”Dauer ....................
........................... 1h 1h

Info: Die Strecke (TE4, TEG, TE8 usw. bezieht sich auf das Laufen. Wird Legende Daten eintragen
eine andere Trainingsart gewahlt, passt du die lange selbststandig an.
TE 3 am TE 4 am TE 5am TE 6 am

Soll HF Ist HF Soll HF
........................ 65% 65%
SO”Dauer ......................................... IStDauer SO”Dauer ....................
........................... 1h 1h

Info und personliche Notizen:
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1 15 Min Herz-Kreislauf (z.B. Ruderergometer, Laufen, Hampelmanner...) Datum eintragen
- Schriftfeld | Abhaken wenn gemacht
()
£ .. . ALAP | As long as possible (so lange wie mdglich durchhalten)
= Individuelles Warm up falls erwlnscht. Leaend
egende
E 2 . ) 9 AMRAP | As many reps as possible (so viele Wdh. wie mdglich)
2 Empfehlenswert nach langem Sitzen, einer bestehenden Verletzung oder
Beweglichkeitseinschrankungen. TOT | Gesamt Wiederholungen
Ubung (z.B. Laufen) und Strecke (z.B. 3,3 km) eintragen
Nr. Ubung Sitze
TE1 TE2 TE3 TE4 TE5 TE6 TE7 TE8 TE9
A | Ausfallschritte Technik lernen 2 x 16 Wdh. 2 x 20 Wdh. 2 x 26 Wdh. 2 x 30 Wdh. 2 x 36 Wdh. 2 x 40 Wdh. 2 x 40 Wdh. 2 x 40 Wdh.
c
()
B | Air Squats 8 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP 2min - AMRAP
'C
c Plank- -S Technik | ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten ALAP (4 Minuten
Liegestiitz 8 echnik leren gesamt) gesamt) gesamt) gesamt) gesamt) gesamt) gesamt) gesamt)
0
=
Kanisterheben . ) ) . ) . . . . .
(2 volle £_10 X Kanls_terh__eben £_10 X Kanls_terh__eben 1_10 X Kams_terh__eben 4_10 X Kams_terh_eben é_lO X Kanls_terh_eben 1_10 X Kams_terh__eben 4_10 X Kams_terh_eben £_10 X Kanls_terh__eben 4_10 X Kams_terh_eben
D Schaummittel- GC) in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen | in so wenig Satzen
kanister) on wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich wie moglich
(3]
5
Rudern im — AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min AMRAP 5 min
E Liegehang E b e L b L R
) TOT = TOT = TOT = TOT = TOT = TOT = TOT = TOT = TOT =
= So weit wie moéglich | So weit wie méglich | So weit wie moglich | So weit wie moglich | So weit wie moglich | So weit wie moglich | So weit wie moglich | So weit wie moglich | So weit wie méglich
g |Farmers Walk in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min in 5 min
mit 2 Kanistern | ] B R L e b e b e ]
Strecke = Strecke = Strecke = Strecke = Strecke = Strecke = Strecke = Strecke = Strecke =
Ubung
G :'lochinltlensives Intervall 1 2m 65% HFmax 2m 65% HFmax 2m 65% HFmax 2m 65% HFmax 2m 65% HFmax 3m 65% HFmax 3m 65% HFmax 3m 65% HFmax 3m 65% HFmax
.If':mg 15 min | Intervail 2 1m 90%HFmax 1m 90%HFmax 1m 90%HFmax 1m 90%HFmax 1m 90%HFmax 2m 90%HFmax 2m 90%HFmax 2m 90%HFmax 2m 90%HFmax
Strecke
Inf ] anliche Noti .




