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30-TAGE-TRAININGSPLAN

Dieses Trainingsprogramm wurde von einem_Team aus Experten entwickelt, die auf
dieses Trainingsgerat spezialisiert sind. Die Ubungen und Zeitangaben basieren auf
Studien fiir eine durchschnittliche Person. Wenn du es fiir notwendig haltst, kannst du
Intensitdt und Dauer der Ubungen anpassen, um das.Training noch besser auf deinen
personlichen Stil abzustimmen.

Bei Rehabilitationsiibungen wird empfohlen, die Intensitdt der Ubungen je nach Bedarf
zu reduzieren. Wenn du Unterstiitzung benotigst, kannst du uns jederzeit iiber unsere
Hilfekandle kontaktieren — wir helfen dir gerne bei allen Fragen weiter.

Wenn du Fragen zu den Ubungen oder zum Trainingsplan hast, kannst du uns jederzeft
iiber unsere offiziellen Kandle kontaktieren. ,

Wir helfen dir gerne weiter!

@ +34 674882119 35'5 T4 CFI

@ powerhands.comunidad@gmail.com



7®) HAUPTZIEL:

N EinfGhrung in das Handgrip-Set
und grundlegendes Training.

WOCHE 1

DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:

8 - 10 minuten

TAG1 , GRIFFKRAFTTRAINING

x O, (> o
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Greifen und ol
Offnen 30 Sek - Niedrig 2 pro Arm
Statischer Griff 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG2 AUSDAUERTRAINING
i C e o
UBUNG ZEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
hoﬁ;‘ﬂ anrilt,ck 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
Offnungsgriff 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG3 , KOORDINATIONSTRAINING
Y © (= ro
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
P :
rB%EiiséXes 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
Synchrones i S -
Driicken 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG 4 FLEXIBILITATSTRAINING
e O, (= ro
UBUNG IEIT GESCHWINI/IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Vg)l(l:é:ggiccl,lﬁe 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
E,E?é'rfsﬁ';?, 30 Sek Niedrig 2 pro Arm

——



POWEES.  WOCHE 2

@ HAUPTZIEL: 0 DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
Steigerung der Intensitat und .
Dauger dergUbungen. 10 - 15 minuten

TAG1 , GRIFFKRAFTTRAINING

x O, (> ro
liBUNG ZEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Fingergriff 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Statischer Griff 45 Sek Mittel 2 pro Arm

———

TAG2 , AUSDAUERTRAINING

w ® e o

UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Geﬂgﬁ'g;?ﬁ?er 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Offnungsgriff 45 Sek Mittel 2 pro Arm

——

TAG3 , KOORDINATIONSTRAINING

X O (5 rJ
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Wiederholtes g
Driicken 45 Sek Mittel 2 pro Arm
S’g'r%"c'fe"nes 45 Sek Mittel 2 pro Arm

——

TAG4 , FLEXIBILITATSTRAINING

¥ O (5 o
UBUNG_ LEIT GESCHWINI/IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Extension aus
geschlossener 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Position
Statische R X

Extension 45 Sek Mittel 2 pro Arm




RONELS.  WOCHE3

@ HAUPTZIEL: DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
Weitere Steigerung von Intensitat .
und Dauer d%r Ubgngen. 15 - 18 minuten

TAG1 , GRIFFKRAFTTRAINING

¥ C 5 )
liBUNG ZEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Greifen und 1:30 Min Mittel 2 pro Arm
Offnen EATL
Fingergriff 1:30 Min Mittel 2 pro Arm

———

TAG2 , AUSDAUERTRAINING

w ® e o
UBUNG __IEIL__ GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
hoﬁ;‘ﬂ anr'lt,ck 1:30 Min Mittel 3 pro Arm

Geschlossener : 5
Haltegriff 1:30 Min Mittel 3 pro Arm

TAG3 , KOORDINATIONSTRAINING

X O (5 rJ
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
P : e
rﬁfﬁﬁiﬂ}ﬁes 1:30 Min Mittel 2 pro Arm
W'Sﬁ'ﬁﬁ'ﬁgl,t - 1:30 Min Mittel 2 pro Arm

——

TAG4 , FLEXIBILITATSTRAINING

Position

i © (= ro
UBUNG ZEIT GESCHWINI/IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
"E,'('fgﬁg‘ido'ﬁe 1:30 Min Mittel 3 pro Arm
Extension aus TR TS U
geschlossener 1:30 Min Mittel 3 pro Arm




OWSES.  WOCHE 4

= \ /
@ :ﬁt‘;{ﬂiﬁswes 0 DAUERJEDERT.RAININGSEINHEIT:
Training 18 = 20 minuten

TAG1 , GRIFFKRAFTTRAINING

o C 5 )
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Statischer 2 Min Hoch 3 pro Arm
Griff 2 i AORE
Fingergriff 2 Min Hoch 3 pro Arm

——

TAG2 , AUSDAUERTRAINING

T ©) (= ro
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Offnungsgriff 2 Min Hoch 3 pro Arm

hi
S alegrift 2 Min Hodh ACEe

e

TAG3 , KOORDINATIONSTRAINING

X © (= re
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Synch
y;.-c(]c?ennes 2 Min Hoch 3 pro Arm
W'S?SZEZ:FS 2 Min Hoch 3 pro Arm

e

TAG4 , FLEXIBILITATSTRAINING

X © (> re
UBUNG IEIT GESCHWINI/IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
E‘,t(?é',;";';?, 2 Min Hoch 3 pro Arm
Arm vollstandig B A e R
gestreckt 2 Min Hoch 3 pro Arm

- e



