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Liebe B-Vitaler und B-Vitalerinnen,

Bergfest — die erste Halfte der 4-Wochen-Challenge ist geschafft. Da die Trainingsplane von
Woche zu Woche aufeinander aufbauen, steigern wir auch in dieser Woche die Intensitat der
Workouts und die Anzahl der Trainingstage. Zusétzlich zu den Ublichen Einheiten gilt es,
einen Intervalllauf zu absolvieren, bei dem ihr den anaeroben Ausdauerbereich trainiert.
Wichtig ist, dass ihr in den Workouts auf eine saubere Ausfiihrung achtet! Sollte eine Ubung
nicht moglich sein, wahlt eine einfachere Variante aus den Vorwochen oder verkirzt die
Trainingszeit.

Viel Spal3!

Trainingstag 1

2x As many rounds as possible (AMRAP) An eurem ersten Trainingstag erwarten euch
zwei Blécke im bekannten Modus AMRAP. Nach dem ublichen Aufwarmen gilt es, zweimal
zehn Minuten so viele Runden wie moglich zu absolvieren.

| Aufwarmen

= 50x Jumping Jacks (Hampelmanner)

= 40x Knee high (Knie in der Dynamik vorne hoch ziehen)

= 30x Squats (Kniebeugen)

= 20x Crunches (In Ruckenlage den Oberkdrper bei angestellten Flf3en leicht
anheben)

= 10x Liegestiitz

= 20x Crunches

=  30x Squats

= 40x Knee high

= 50x Jumping Jacks

1. Zehn Minuten lang absolviert ihr folgende 3 Ubungen im Wechsel:

10x Burpees in Kombination mit
Wechselspriingen

Zunachst durchlauft inr den normalen
Bewegungsablauf eines Burpee — statt des
abschlieBenden Strecksprungs jedoch, schlief3t
ihr einen Wechselsprung an. (s. Video)
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10x negative Liegestitz

: B Vita, Ihr positioniert euch in der
. _ 1 hralsiFitdess ! Liegestutzposition mit den FiRRen erhdht auf

einem Stuhl oder Hocker. Nun fihrt ihr die
Liegestutz aus, ohne die Spannung im
Rumpf zu verlieren. Das Becken soll sich in
einer Linie mit dem Rumpf und den
Oberschenkeln befinden.

15x Nackendriucken

Aus dem Stand heraus startet ihr wie auf
dem Foto zu sehen, mit gebeugten
Ellenbogen. Nun streckt ihr beide Arme

hoch tber den Kopf — dabei ist zu beachten,
dass ihr die Arme nicht zu weit nach vorne
schiebt. Die Oberarme missen den Ohren
anliegen. Nehmt gerne kleine Gewichte oder
Wasserflaschen hinzu.

2. 10 Minuten lang absolviert ihr im Wechsel folgende 3 Ubungen:

10x Hock-Streckspriinge mit halber
Drehung

Aus der tiefen Kniebeuge startend, absolviert
ihr einen Strecksprung und macht dabei eine
halbe Drehung, sodass ihr stabil in der tiefen
Kniebeuge landet. Variiert die Richtung der
Drehung einmal Uber die rechte und einmal
Uber die linke Schulter.

10x Krabbe mit Arm- und Beinarbeit

i AN 5, 2. LA

Aus dem rickwartigen Stitz hebt ihr im
Wechsel einen Arm und das diagonale Bein
kurz an. In der einfacheren Variante hebt ihr
nur einen Arm im Wechsel an. Die Position
haltet und stabilisiert ihr nur kurz, bevor ihr die
Seite wechselt. Achtet darauf, das Becken
nicht absinken zu lassen.
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15x Wippe

Aus der Riickenlage hebt ihr beide Beine
und beide Arme an und baut maximale
Spannung im Bauch auf, sodass der untere
Rucken Kontakt zur Unterlage halt. Nun
bewegt ihr euch schaukelnd vor und zurtick
— der ,Schwung“ kommt dabei aus dem
Rumpf. (s. Video)

Die Wiederholungszahlen beziehen sich immer auf die Anzahl insgesamt, nicht pro
Seite.

AnschlieRend solltet ihr euch noch einen Moment mit der Faszienrolle ausrollen oder das
Dehnprogramm absolvieren.

Trainingstag 2

Heute steht wieder der lockere Ausdauerlauf tber 45—-60 Minuten auf dem Programm. Im
lockeren Tempo kdnnt ihr einen entspannten Lauf an der frischen Luft geniel3en.

Viel Spal3!

Trainingstag 3

Das zweite Workout in dieser Woche besteht wieder aus einem Blocktraining. Wie bereits in
der vergangenen Woche, absolviert ihr hier drei Blécke mit unterschiedlichen
Schwerpunkten. Zum Teil sind die Ubungen im Vergleich zur Vorwoche erschwert worden —
entscheidet bitte selbststandig, welche Version ihr ausfiihren kénnt. Die Trainingszeit betragt
erneut 45 Sekunden bei 15 Sekunden Pause und drei Runden.

| Aufwérmen |

Folgende Ubungen absolviert ihr jeweils 30 Sekunden ohne Pause und durchlauft dabei drei
Runden.

= Skippings auf der Stelle

= Jumping Jacks

= Die Arme vorwarts oder riickwarts kreisen lassen

= Tiefe Kniebeugen und mit den Handen nach vorne in die Luft boxen

= Aus der Liegestltzposition ein Bein zum diagonalen Arm nach vorne ziehen
= Lunges nach vorne mit Oberkdrperrotation zum vorderen Bein
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| Blocktraining |
Block I:

Unterarmstitz mit Arm- und Beinarbeit

Aus dem stabilen Unterarmstiitz heraus, einen
Arm und das diagonale Bein kurz anheben und
anschlieRend die Diagonale wechsein. Achtet
darauf, moglichst stabil zu sein und den Rumpf
und das Becken nicht seitlich zu verschieben.

Seitheben mit Zusatzbewegung

Die Arme liegen im Stand seitlich dem Korper
an. Nun hebt ihr beide Arme seitlich bis auf
Schulterhdhe an, der Handriicken zeigt zur
Decke. AnschlieRend fuhrt ihr beide Arme vor
dem Korper zusammen (s. Bild) und 6ffnet sie
wieder. Das seitlich Absinken der Arme in die
Ausgangsstellung fihrt ihr nur bei jeder
zweiten Wiederholung aus — ansonsten haltet
ihr die Arme (gerne auch mit kleinem Gewicht)
auf Schulterh6he oben und schlie3t/6ffnet die
langen Arme.

Butterfly Reverse mit Frontheben

Aus der vorgebeugten Position zieht ihr beide
Arme seitlich nach hinten und schlief3t sie
wieder. (s. Vorwoche) AnschlieRend hebt ihr im
Wechsel einen Arm gestreckt nach vorne oben
an. Achtet dabei auf eure Bauchspannung, um
den unteren Ricken zu unterstitzen. Gerne
wieder mit kleinen Gewichten arbeiten.

Block Il

Lunge erhdht mit Sprung

Ihr positioniert den hinteren Fufd wieder erhoht,

achtet auf einen aufrechten Oberkdrper und

schiebt nicht zu weit nach vorne. Aus dieser

Position absolviert ihr im Wechsel einen

normalen Lunge und einen einbeinigen Sprung.

: : , Nach den ersten 45 Sekunden wechselt ihr die
— 5 = Seite.
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Dynamische Standwaage

Aus der Standwaage (s. Bild) zieht ihr die Arme
und das obere Bein vor dem Oberkérper
zusammen und macht euch rund.
AnschlieRend 6ffnet ihr die Position wieder und
streckt die Arme und das Bein lang raus. Das
Standbein darf leicht gebeugt werden. Ihr
absolviert 45 Sekunden auf einer Seite, bevor
ihr die Seite wechselt. Nehmt gerne ein kleines
Gewicht in beide Hande dazu.

Block IlI:

Seitstiutz mit erhdhten FiRRen und
Beckenlift

Im Seitstutz platziert ihr die Ful3e erhdht auf
einem Stuhl. Das Becken bildet hier eine Linie
mit den Beinen und dem Rumpf. Nun lasst ihr
das Becken leicht absinken und hebt es

> = wieder in die Ausgangsstellung an. lhr

e = ' absolviert 45 Sekunden auf der einen Seite,
bevor ihr die Seite wechselt.

Ruckwartiger Stitz mit erhdhten FiilRen

Die Fufe positioniert ihr auf einem Stuhl oder
Hocker, die Hande befinden sich unter den
Schultern und die Finger zeigen in Richtung
der FURRe. Nun drickt ihr das Becken so hoch,
dass sich Beine, Becken und Rumpf in einer
Linie befinden. Die Ellenbogen sind leicht
gebeugt. Diese Position 45 Sekunden halten.

tal V-Ups mit Beinarbeit
m,ehr TalsIFitjesd

Ul Sl

Ihr wahlt die Ausgangsposition wie auf dem
Bild dargestellt — ein Bein leicht angezogen, ein
Bein gestreckt. Nun wechselt ihr die Position
W der Beine, indem ihr das andere Bein streckt
e e bzw. heranzieht. Achtet auf einen aufrechten
— = Oberkdrper mit stolzer Brust.
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Trainingstag 4

Heute absolviert ihr das erste Mal einen Intervalllauf Giber insgesamt 30 Minuten. Dieser
setzt sich folgendermal3en zusammen:

= 10 Minuten im lockeren Tempo einlaufen
= 16 Minuten: 2 Minuten 70% Tempo | 2 Minuten 30% Tempo im Wechsel
= 4 Minuten lockeres Auslaufen

Tastet euch langsam an die richtige Geschwindigkeit heran und startet keinesfalls zu schnell!

»intervalltraining ist eine Trainingsmethodik im Sport, die durch abwechselnde Belastungs-
und Erholungsphasen (Intervalle) gekennzeichnet ist. Dabei werden die Erholungsphasen
von der Dauer und Intensitat so gestaltet, dass sich der Organismus nicht vollstandig erholen
kann. Durch die unvollstandige Erholung wird ein starker Trainingsreiz gesetzt.*

Hinweis: Anstelle eines Workouts oder des Intervalllaufs, kénnt ihr nattrlich auch an
unserem Online-Hit-Kurs teilnehmen. Dieser findet jeden Mittwoch um 18 Uhr per MS-Teams
statt. Meldet euch daftir gerne bei uns im B-Vital an.
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https://de.wikipedia.org/wiki/Training
https://de.wikipedia.org/wiki/Organismus

