[tsagoodpain

End of Summer Irainingsplan

Home Edition

WOCHE Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag |Freitag Samstag |[Sonntag
Woche 1 End of Summer |15 min End of Summer |15 min End of Summer |HIT Atemflow
Workout?! Mobility Workout Mobility Workout Training?
(Optional)
Woche 2 End of Summer |15 min End of Summer |15 min End of Summer [HIIT-Training |Atemflow
Workout Mobility Workout Mobility Workout
(Optional)
Woche 3 End of Summer |15 min End of Summer |15 min End of Summer |HIIT-Training |Atemflow
Workout Mobility Workout Mobility Workout
(Optional)
Woche 4 End of Summer |15 min End of Summer |15 min End of Summer |HIIT-Training |Atemflow
Workout Mobility Workout Mobility Workout
(Optional)

! Das End of Summer Workout mit allen Ubungen findest du auf Seite 2.
2 Um optimale Ergebnisse zu erzielen, empfehlen wir dir zusatzlich ein HIIT-Workout (High Intensity Interval Training) pro Woche. Auf dem itsagoodpain-Instagram-Kanal
veroffentlichen wir fur dich als Inspiration ein HITT-Workout pro Woche.

1



Intro

In der Darstellung auf der ersten Seite findest du eine Ubersicht deines gesamten End-of-Summer Trainingsplans fir
insgesamt vier Wochen.

Einsteiger: Wir empfehlen dir als Einsteiger, das End of Summer-Workout zweimal die Woche zu absolvieren. Zuséatzlich
empfehlen wir dir ein HIIT Workout pro Woche sowie zweimal an deiner Mobility zu arbeiten. Vor dem Schlafen oder wann
immer es dir zeitlich moglich ist, kannst du versuchen eine Atemroutine einzupflegen. Diese dient dazu, deine Regeneration zu
verbessern und dein Zwerchfell zu schulen, da immer mehr Menschen durch zu viel Sitzen zu sehr in die Brust atmen und
nicht mehr in den Bauch. Ebenso dient es dazu, Stress abzubauen und besser einschlafen zu konnen. Wir planen einen Tag
ein, an dem du dich aktiv fur einen Atemflow entscheidest. Taglich angewendet, bringt er dir jedoch den gré3ten Mehrwert.

Fortgeschrittene: \Wenn du dich zu den Fortgeschrittenen zahlst, dann kannst du drei End of Summer-Workouts machen

und zusatzlich zwei HIIT-Workouts. Je haufiger du ein HIIT-Training integrierst, desto besser flr die Verbrennung. Dazu zwei
Mobility-Sessions von 15 min und langer.

Ubung Satze Wiederholungen
Kniebeugen 3 10
Ausfallschritte 3 10
Brucke 3 10
Ruckenstrecker in Bauchlage |3 10
Schwimmer in Bauchlage 3 15
Liegestutz 3 10




Bauchiibungen Satze Wiederholungen
Kerze 3 20

Frog Sit-Up 3 20

Sideplank Hip Dips 3 10 pro Seite

Das Workout posten wir zusatzlich auf unserem Instagram-Kanal @itsagoodpain, damit du dir
die Ausfuhrung genau ansehen kannst!

Viel SpaB und viel Erfolg
Dein itsagoodpain Sportphysio-Team Hannover



