Workout Handbuch - -

von René Weimann

Dieses Modul wird dich korperlich so sehr fordern, wie kein Modul von ATLAS zuvor. Mit den neuen
Ubungen lassen sich vollstindige Workouts durchfiihren, die nicht nur deine Mobilitat und Flexibilitat
verbessern, sondern gleichzeitig Muskelkraft und Athletik aufbauen. Gehe die Schritte in die neuen
Workouts behutsam an und mache die Ubungen nur, wenn du sie dir schon zutraust. Trainiere
ansonsten weiter in den unteren Modulen bis du dich bereit fiihlst, die Workouts hier durchzufiihren.

Neue Trainingsmittel, die in diesem Modul benctigt werden sind:
- Eine stabile Bank (Alternative: ein stabiles Bett geht auch)
- (bei steigenden Kraftwerten) etwas mehr Gewichtsscheiben fiir die Hantelstange
- Stander (nicht absolut notwendig, erleichtern aber jegliche Squat-Ubung)
- Medizinball/Medizinballe (Alternative: Steine, Sandsacke oder ahnliche stofiresistente und

handliche Gegenstande
- (optional) Kurzhanteln

2 Minuten auf dem Boden liegen und auf die _ konzentrieren. Versuche die erste Minute in den
Brustkorb zu atmen und in der zweiten Minute auf die Bauchatmung zu wechseln.

3x 10 Wiederholungen pro Seite der _
3x 8 Seated Good Mornings.
3x 1 Minute pro Seite _ Fuhre zeitgleich Zeit _ und _ machen.

3x 5 Wiederholungen _ pro Seite. Fiihre die Ubung mit leichtem Zusatzgewicht durch,
wenn du sie besser beherrschst.

3x 6 Medizinball Uberkopf.
3x 10 Medizinball Uberkopf gegen die Wand.
3x 8 - mit wenig Gewicht.

3x5 - Nutze ein Gummiband als Unterstutzung, wenn du keine 5 Klimmziige schaffst.
3x 6 _ bis in die tiefe Hocke mit wenig Gewicht.

- weiter auf Seite 2 -
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3x 14 - pro Seite.

2x so lange - wie du kannst. Mache zwischen den 2 Satzen eine Minute Pause.
2x 2 Minuten _ mit Zusatzgewicht.

2x 1 Minute _ und _

3 Minuten pro Seite _ mit einem Ball deiner Wahl.

Gesamtdauer ca. 60 Minuten

Warm-Up 10 Minuten nach Wahl.

1 Minute _ im Anschluss.

1 Minute _

1 Minute pro Seite _
2x 15 [foe Touches.

2x 20 Meter _

3 Satze mit 5 _ pro Seite Uiber einen Gegenstand, der deiner Sprungfahigkeit in vollem
Umfang entspricht.

3 Satze mit 5 _ pro Seite Uber Gegenstande, die deiner einbeinigen
Sprungfahigkeit in vollem Umfang entsprechen. Wenn du dich noch nicht bereit fuhlst, fiihre

weitere 3 Satze Boxspriinge durch.

3 Satze mit 5 _ pro Seite uber einen Gegenstand, der deiner einbeinigen
Sprungfahigkeit in vollem Umfang entspricht.

3 Satze mit 5 _ pro Seite Uber Gegenstande, die deiner einbeinigen

Sprungfahigkeit in vollem Umfang entsprechen. Wenn du dich noch nicht bereit fuhlst, fiihre
weitere 3 Satze einbeiniger Boxspriinge durch.
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Es folgt der Kraftausdauer-Teil dieses Workouts. Du fiihrst 3 Runden der folgenden Ubungen durch. Es
geht darum nicht so viele Wiederholungen wie méglich durchzufiihren, sondern die Ubungen so sauber
und gut wie moglich zu machen. Zusatzliche kurze Pausen zum Durchatmen, konnen jederzeit
durchgefiihrt werden. Zur optimalen Ausfiihrung wird ein Timer benétigt. Die Ubungsreihe dauert exakt
26 Minuten.

Einfache Version 30 Sekunden Ubung - dann 30 Sekunden Pause

Mittlere Version 35 Sekunden Ubung - dann 25 Sekunden Pause

Schwere Version 40 Sekunden Ubung - dann 20 Sekunden Pause

nach einem Durchgang von 8 Ubungen ist eine Zusatzpause von 1 Minute eingeplant.

3 Runden

1. (Schwécheres Bein in Runde 1 und 3, starkeres in Runde 2)
2.

3.

4. (Runde 1 und 3 rechts, Runde 2 links)

5.

6.

7. (Runde 1 und 3 links, Runde 2 rechts)

8. (Schwécheres Bein in Runde 1 und 3, starkeres in Runde 2)

Solltest du dieses Teil-Workout ein weiteres Mal durchfiihren, tausche bei Ubung 1, 4, 7 und 8 die
Seiten, oder fiihre 4 Runden durch fiir bessere Symmetrie zwischen den Ubungen.

2x 2 Minuten _ mit Zusatzgewicht.
90 Sekunden _ pro Seite
2 Minuten _ pro Seite.

Gesamtdauer ca. 80 Minuten

10 Minuten im_ mit einer Regression, die fur dich angemessen ist. Teile die 10 Minuten in so
viele Satze, wie notwendig und teile sie ebenfalls auf das ganze Workout auf.

Warm Up 5 Minuten nach Wahl.

90 Sekunden pro Seite _
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2x 15 - mit einem Stab auf dem Riicken.

3 10 Seated Good Mornings.

10 bis 20 Meter_ mit allen 7 Ubungen. VorfuB, Fersen, Innenkante, AuBenkante, Abklappen,
Hiipfen und Abstreifen.

2x 20 Meter _
2x 10 Meter _

4 Satze _ In den ersten beiden Satzen 5 Wiederholungen, in den letzten beiden Satzen 4
Wiederholungen. Nutze ein leichtes Gewicht.

3x 8 Wiederholungen _ oder _
3x 8 _ pro Seite.

3x 6 Wiederholungen -

3 8 Mediizinball auf den Boden.

3x 7 Medizinball Uberkopt.

2 Minuten - aufgeteilt in so viele Satze wie natig.
3x 15 - pro Seite.

2x 1 Minute _

2 Minuten - pro Seite.

5 Minuten _ mit einem Ball deiner Wahl.

Gesamtdauer ca. 95 Minuten
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