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Lieber B-Vitaler und liebe B-Vitalerin, 

der Countdown läuft, die letzte Trainingswoche im Januar 2021 beginnt. Stell dich mo-
tiviert und mit Freude den kommenden Herausforderungen. 

 

Trainingstag 1  KRAFT 

 

Aufwärmen 

 

Auch in dieser Woche beginnst du deine erste Trainingseinheit mit 20 Minuten locke-
rer Dauerlauf. Atme tief durch und genieße die frische Luft. 

 

Workout of the day  

 

WOD: 4 Runden   

• 20 Ausfallschritte mit Rumpfrotation 

 

• Tabata: Hollow Hold (20 Sekunden) und Superman (10 Sekunden) 

 

• 20 Plankwalk (10 pro Seite) 

 

• Tabata: Seitstütz mit Beckenlift; die Seiten im Wechsel 

 

 

 

 

Ausfallschritte mit Rumpfrotation 

Ausgangsstellung ist der aufrechte, hüftbreite 
Stand. Hebe ein Knie über Hüfthöhe an und ma-
che einen Ausfallschritt nach vorne. Bei der Be-
wegung nach vorne rotierst du deinen aufrech-
ten Oberkörper über die Standbeinseite. Deine 
Hüfte bleibt dabei stabil und nach vorne gerich-
tet. Dann bringst du das Bein und den Oberkör-
per langsam zurück und wechselst die Seite. 
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Hollow Hold 

Starte in Rückenlage auf deiner Matte, 
spanne deinen Rumpf an und ziehe den 
Bauch zum Boden. Rolle deinen Rücken 
von den Schultern bis zum Gesäß ein, so-
dass nur noch der untere Rücken und die 
Hüfte Bodenkontakt haben. Deine Arme be-
finden sich neben deinen Ohren und deine 
Beine sind angehoben. Halte diese Posi-
tion.  

 

 

 

Superman 

Du startest in der Bauchlage. Deine Unter-
arme liegen neben deinen Ohren. Spanne 
nun deine Bauch-, Rücken- und Gesäß-
muskulatur fest an und hebe Oberkörper, 
Arme und Beine an. Nur der Bereich zwi-
schen Rippen und Becken berührt noch 
deine Matte. Dein Nacken ist lang ge-
streckt und deine Nasenspitze zeigt zum 
Boden. Halte diese Position.  

 

 

 

Plankwalk 

Du startest aus der Liegestützposition, die 
Hände sind unter deinen Schultergelen-
ken aufgestellt, die Fußspitzen stehen 
hüftbreit auseinander. Der Rumpf ist ange-
spannt und der Bauchnabel nach oben ge-
zogen. Du löst nun die Arme nacheinander 
und legst sie im Unterarmstütz kurz ab. 
Nun stützt du deine Hände nacheinander 
wieder auf und kommst zurück in Liege-
stützposition. Das Becken bleibt in der Be-
wegung fixiert. Wiederhole diesen Bewe-
gungsablauf.  

 



Fit ins Jahr 2021 | Fortgeschrittenen-Workout | Woche 4 
 
 

3 
 

Seitstütz mit Beckenlift 

Komme in einen seitlichen Unterarmstütz. 
Der Ellenbogen ist dabei unter der Schulter 
aufgestellt und die Handfläche ist abgelegt. 
Die Beine sind gestreckt und der Körper be-
findet sich in einer Linie. Die Füße sind 
übereinander aufgestellt. Bei der Durchfüh-
rung hebst du deine Hüfte ein Stück an und 
senkst das Becken wieder etwas. 

 

 

 

Trainingstag 2  AUSDAUER 

 

Der zweite Trainingstag beginnt! Ich wünsche dir eine erfolgreiche und intensive Trai-
ningseinheit. Auf geht’s! 

 

 

Aufwärmen 

 

Das Aufwärmen setzt sich aus folgenden drei dir bekannten Übungen zusammen. Ab-

solviere jede Übung jeweils eine Minute.  

• Anfersen 

• Knieheben 

• Jumping Jack 
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Workout  

 

 

WOD: 3 Runden 60 Sekunden Belastung  / 15 Sekunden Pause 

• Wechselsprünge 

• Bicycle Crunch 

• Box Jumps an einer Treppenstufe 

• Holzhacken und Kraulbeinschlag 

 

 
 
Wechselsprünge 
 
Komme in Schrittstellung. Ziehe deine 
Arme zum Schwung holen am Körper vor-
bei leicht nach hinten und vertiefe den Aus-
fallschritt (siehe Bild). Drücke dich explosiv 
vom Boden ab und springe so hoch wie 
möglich. Deine Arme schwingen beim 
Sprung nach vorne. Während der Sprung-
phase wechselst du die Position deiner 
Beine. Federe bei der Landung im Sprung-, 
Knie- und Hüftgelenk mit, um den Schwung 
abzufangen. 

 
 
 
 
 

Bicycle Crunches 
 
Komm in Rückenlage auf deine Matte. Deine 
Beine sind in der Hüfte und in den Knien 90° 
gebeugt. Lege deine Fingerspitzen rechts 
und links an den Kopf. Deine Ellbogen zei-
gen nach außen. Löse die Schulterblätter 
vom Boden und führe deine rechte Schulter 
zum linken Knie. In der Endposition berührt 
der rechte Ellbogen das linke Knie. Zeit-
gleich wird das linke Bein über dem Boden 
ausgestreckt. Wechsle anschließend die 
Seite. 
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Box Jumps an einer Treppenstufe 

 

Komme in einen hüftbreiten, aufrechten Stand 

vor einer Treppenstufe. Ziehe beide Arme am 

Körper vorbei nach hinten, um Schwung zu 

hohlen. Springe mit beiden Füßen gleichzeitig, 

explosiv vom Boden ab und lande, ebenfalls 

mit beiden Füßen gleichzeitig, auf der Trep-

penstufe. Anschließen beidbeinig wieder ab-

springen und in die Ausgangsposition zurück-

kehren. 

 

 

 

 

Holzhacken und Kraulbeinschlag 

 

Ausgangsposition ist die Bauchlage auf der 

Matte. Deine Arme sind neben dem Kopf nach 

vorne ausgestreckt. Hebe deine Arme, den 

Oberkörper und die Beine ein paar Zentimeter 

an. Dein Kopf bleibt in Verlängerung deiner 

Wirbelsäule und deine Schultern sind so weit 

wie möglich nach hinten gezogen. Spanne 

Bauch und Gesäß zeitgleich an und hebe in ei-

nem steten Wechsel diagonal Bein und Arm 

gestreckt an. 

 

  

 

Trainingstag 3   BEWEGLICHKEIT 

 

Heute ist dein letzter Trainingstag im Januar. Wenn dir die Workouts der vergangenen 
Wochen gefallen haben, kannst du sie jederzeit wiederholen. Verändere einfach die 
Pausenzeiten zwischen den Übungen, die Wiederholungszahl der Übungen oder die 
Belastungszeiten und schaffe dir dadurch eine neue Herausforderung. Oder schau  
einmal in die Profiworkouts, vielleicht findest Du hier passende sportliche Anregungen. 
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Workout  

 

WOD: 3 Sätze / 20 Sekunden halten / 10 Sekunden Pause 

• hintere Oberschenkelmuskulatur  

• vordere Hüftmuskulatur  

• Innenseite der Oberschenkel 

• Außenseite der Oberschenkel 

• Rückenmuskulatur  

• Rückenmuskulatur 

• seitliche Rumpfmuskulatur  

• Schulter- und Nackenmuskulatur 

• Brustmuskulatur 

 

Hintere Oberschenkelmuskulatur 

Du beginnst diese Dehnübung in der Rü-
ckenlage. Ziehe ein Knie zum Oberkörper 
heran und umfasse mit beiden Händen die 
Rückseite des Oberschenkels. Strecke das 
Bein zur Decke aus. Deine Fußspitze zieht in 
Richtung Knie und deine Ferse schiebt zur 
Decke. Halte diese Position für die angege-
bene Zeit und wechsle anschließend die 
Seite. 

 

 

 

Vordere Oberschenkelmuskulatur 

Ausgangsposition ist der tiefe Ausfallschritt. 
Dein vorderes Knie ist neunzig Grad ge-
beugt und befindet sich über der Ferse. Das 
Knie des hinteren Beins ist auf der Matte 
aufgesetzt. Dein Oberkörper ist aufgerich-
tet. Du kannst dich auf deinem vorderen 
Bein abstützen. In der Dehnung wird die 
Hüfte aktiv Richtung Boden geschoben.  
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Innere Oberschenkelmuskulatur 

Ausgangsposition ist ein weiter Stand, 
deutlich über Schulterbreite. Verlagere 
dein Gewicht auf eine Seite und beuge da-
bei das Knie. Dein Gesäß schiebt nach 
hinten. Das Knie bleibt in der Beugung hin-
ter der Fußspitze und der Unterschenkel in 
einer senkrechten Haltung. Stütze deine 
Hände auf dem gebeugten Bein ab. Dein 
Oberkörper geht in eine Vorlage. Fußspit-
zen, Becken und der Blick zeigen nach 
vorne. Wechsle im Anschluss die Seite. 

 

 

Äußere Oberschenkelmuskulatur 

Komm in Rückenlage auf deine Matte. 
Deine Füße sind aufgestellt und deine 
Knie sind angewinkelt. Löse einen Fuß 
vom Boden und lege ihn auf dem Knie des 
anderen Beins ab.  Umfasse den Ober-
schenkel des aufgestellten Beins und 
ziehe ihn aktiv zu dir heran. Dein Schulter- 
und Nackenbereich bleibt weiterhin ent-
spannt auf der Matte liegen. 

 

 

 

Rückenmuskulatur 

Lege dich in Rückenlage  auf deine Matte. 
Deine Arme liegen locker neben deinem 
Körper. Deine Füße sind aufgestellt und die 
Knie sind angewinkelt. Ziehe deine Knie 
nacheinander zum Oberkörper, umfasse 
mit beiden Armen deine Oberschenkel-
rückseite und ziehe deine Stirn zu deinen 
Knien.  
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Rückenmuskulatur 

Ausgangsposition für diese Dehnung ist 
der  Vierfüßlerstand. Deine Hände sich 
unterhalb deiner Schultern und die Knie 
sind unterhalb der Hüfte auf der Matte auf-
gesetzt. Der Rücken ist gerade und dein 
Kopf befindet sich in Verlängerung der 
Wirbelsäule. Rolle deine Wirbelsäule be-
ginnend beim Steißbein auf und mache ei-
nen „Katzenbuckel“. Halte diese Position 
für die vorgegebene Zeit.  

 

 

 

Seitliche Rumpfmuskulatur 

Ausgangsposition ist der hüftbreite, auf-
rechte Stand. Kreuze deine Beine und setze 
den linken Fuß außen neben den rechten 
Fuß. Strecke deinen linken Arm zur Decke 
aus. Dein linker Oberarm befindet sich ne-
ben deinem Ohr. Neige deinen Oberkörper 
leicht nach rechts und ziehe mit den Finger-
spitzen deiner linken Hand zur rechten  
Seite. Dehne deine linke Flanke.  

 

 

 

 

Schulter- und Nackenmuskulatur 

Komme in einen hüftbreiten, aufrechten 
Stand. Lass dein rechtes Ohr zu deiner 
rechten Schulter sinken. Halte diese Posi-
tion für 20 Sekunden und wechsle anschlie-
ßend die Seite.  

 

 

 

 

 



Fit ins Jahr 2021 | Fortgeschrittenen-Workout | Woche 4 
 
 

9 
 

Brustmuskulatur 

Komme im Vierfüßlerstand auf deine Matte. 
Strecke deine Arme nach vorne aus. Deine 
Hüfte bleibt über deinen Knien. Drücke deine 
Brust sanft in Richtung Boden. Deine Stirn 
kannst du auf der Matte ablegen. 

 

 

 

Geschafft      !  


