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30-TAGE-TRAININGSPLAN

Dieser Trainingsplan wurde von einem Expertenteam entwickelt, das auf dieses
Trainingsgerdt spezialisiert ist.

Die Ubungen und Trainingszeiten basieren auf Studien und sind fiir eine .
durchschnittliche Trainingsperson ausgelegt. Wenn du mochtest, kannst du Intensitdt
und Dauer der Ubungen jederzeit anpassen, um das Training noch besser an dein

personliches Niveau anzupassen.

Fiir Rehabilitations- oder Aufbauprogramme wird empfohlen, die Intensitdt der

Ubungen individuell zu reduzieren. : ey .
Wenn du Unterstiitzung brauchst, kannst du uns jederzeit iiber unsere Support-Kanale

kontaktieren — wir helfen dir gerne bei allen Fragen rund um das Training.

Denke daran: Wenn du Fragen zu den Ubungen oder zum Trainingsplan hast, kannst du
uns jederzeit iiber unsere offiziellen Support-Kandle kontaktieren.

Wir helfen dir jederzeit gerne weiter!

() +34 674882119 365 TAGE 1M g4yyps

N

@ powerhands.comunidad@gmail.com



_REMES.  WOCHET

_—
@ HAUPTZIEL.: DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
Einfl']hrur(\ﬁ in die Gyro Ball 5.6 .
und grundlegende Ubungen - 6 minuten
TAG1 | f o
2 O, (S ro
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
(,,’,*i';’gt?gﬁ,?g:,g) 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG 2 o
i C e o
BUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
geﬁ",'é‘ckt 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
Arm gestreckt IR
(seitlich) 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG3 O
Y © (= o
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm e
parallel 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
Arm gestreckt IR
(mit Rotation) 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
TAG4 L ar
ey @© (= )
UBUNG LEIT GESCHWIN[’IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° 30 Sek Niedrig 2 pro Arm
Arm SRR e v R

parallel 30 Sek Niedrig 2 pro Arm

— e




v._.:\hands“ - WUCHE 2

@ HAUPTZIEL: DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
Erhohung der Trainingsdauer 6-8 :
und Trainingsintensitat - 3 minuten

TAG1 | f o
x O, (> o
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° 45 Sek Mittel 2 pro Arm
(,,’,*i';’gt?g{,?g:,g) 45 Sek Mittel 2 pro Arm
TAG 2 o
s C e o
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
geﬁ",'é‘ckt 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Arm gestreckt Ty |
(seitlich) 45 Sek Mittel 2 pro Arm
TAG3 o
Y © (= ro
UBUNG LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm p
parallel 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Arm gestreckt Ty |
(mit Rotation) 45 Sek Mittel 2 pro Arm
TAG4 L ar
e O, (= ro
UBUNG IEIT GESCHWIN[’IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° 45 Sek Mittel 2 pro Arm
Arm T D Ty
parallel 45 Sek Mittel

2 pro Arm

e
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@ HAUPTZIEL: DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
Vorbereitung auf ein .
hochintensives Training 6 - 8 minuten
TAG1 i
X © (= ro
UBUNG IEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° (R ully Mittel 3 pro Arm
(,,’,*i';’gt?g{,?g:,g) 1 min Mittel 3 pro Arm
TAG 2 O
ke © (= ro
BUNG ZEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
gef,.*{r'é‘ckt 1 min Mittel 3 pro Arm
Arm gestreckt 3 O
(seitlich) 1 min Mittel 3 pro Arm
TAG3 o
X © (5 ro
UBUNG IEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm : p
parallel 1 min Mittel 3 pro Arm
Arm gestreckt 3 O
(mit Rotation) 1 min Mittel 3 pro Arm
TAG4 L
X @, (> ro
UBUNG IEIT GESCHWINI/IGKEIT WIEDERHOLUNGEN
Arm auf 90° 1 min Mittel 3 pro Arm
paArgIrI‘eI 1 min Mittel

3 pro Arm

e




A\ ;
\O/ HAUPTZIEL:
Hochintensives Training

TAGT |

+Y0

iiBUNG
Arm auf 90°

Arm auf 90°
(mit Streckung)

TAG2 |

i
GBUNG

Arm
gestreckt

Arm gestreckt
(seitlich)

TAG3 |

K g

UBUNG

Arm
parallel

Arm gestreckt
(mit Rotation)

TAG4

Y

liBUNG
Arm auf 90°

Arm
parallel

_RENES.  WOCHE4

o DAUER JEDER TRAININGSEINHEIT:
8 - 10 minuten J

© (= ro

IEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
(R ully Hoch 3 pro Arm
1 min Hoch 3 pro Arm

© (= ro

LEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
1 min Hoch 3 pro Arm
1 min Hoch 3 pro Arm

© (= ro

IEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
1 min Hoch 3 pro Arm
1 min Hoch 3 pro Arm

C) e o

IEIT GESCHWINDIGKEIT WIEDERHOLUNGEN
1 min Hoch 3 pro Arm
1 min Hoch 3 pro Arm
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