
Mittwochtraining @Home 

Intervall 45sek. Übung / 15sek. Pause; 1 Durchgang = 12min. 

2 Durchgänge machen 

kursiv = Erweiterte Variante für die Übung 

Übungen: 

1. Hampelmann  

2. Kniebeugen 
beidbeinig 

  

3. Sprinten im Stand, 
wer will kann es auf 
einer Mattratze 
machen, wie auf der 
Matte im 
Hallentraining 

 

4. Einbeinstand, 
Thera-Band um 
Fussgelenke, mit 
Bein in der Luft 
seitwärts nach 
aussen ziehen 

 



5. Gleich wie Übung 4, 
Seite wechseln 

 

6. Frontstütze mit 
gestreckten Armen 

  

7. Seitenstütze links, 1 
Bein anheben 

 

8. Seitenstütze rechts, 
1 Bein anheben  

  

9. Planks rücklings 

 
10. Rückwärts-

liegestützen 

 



11. Superman 

 
12. Burpees 

 
 


