GYMOUEEN

Die optimale Trainingsfrequenz zum
Abnehmen sieht bei Einsteigern drei Trai-
ningseinheiten pro Woche vor. Dadurch
sind auch die nétigen Erholungspausen
zwischen den Trainings sichergestellt,
denn die verdndernden Prozesse in deinem
Kérper passieren in dieser Phase. Behalte
diesen Trainingsrhythmus die nichsten
vier Wochen bei, damit sich dein Kérper
an die regelméaBige Belastung gewshnen
kann. Du kannst jede der nachfolgenden
Trainingseinheiten zuhause oder im Gym
durchfiihren und dadurch fiir etwas
Abwechslung in deinem Training sorgen.
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TAG 1 — KRAETGUNG

& WIEDERHOLUNGEN/ “
UBUNG R SATZE
12-25 pro Bein 2-3
LUNGE
Oberschenkelvorderseite,
Gesifs
12-25 2-3
KNEE PUSH-UP
Brust, Schulter, Trizeps
12-25 pro Seite 2-3
SUPERMAN
Riickenstrecker
So lange wie méglich 2-3
PLANK
Bauch, Riickenstrecker
12-25 2-3

MOUNTAIN CLIMBER

Bauch, Oberschenkelvor-
der- & riickseite, Gesifs
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TAh Z — AUSPAVER

UBUNG

Joggen, Schnelles Gehen,
Gehen-Laufen im
Wechsel,
Radfahren, Crosstrainer,
Rudern o.4.

DAUER

30 Minuten

TEMPO

moderat
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TAG 2 — KKRAENGUNG

s WIEDERHOLUNGEN/ “
UBUNG R SATZE
12-25 2-3
SQUAT
Oberschenkelvorder- &
riickseite, Gesifs
12-25 2-3
KNEE PUSH-UP
Brust, Schulter, Trizeps
12-25 2-3
SUPERMAN PULL
Riickenstrecker
So lange wie méglich 2-3
PLANK
Bauch, Riickenstrecker
25 2-3

JUMPING JACK
Oberschenkel (vorne, hin-
ten, innen, aulen), Waden




WE LOVE
T0 SEE You

Poste deine Erfolge
unter:
#teamgymqueen

f GymQueen.de gymqueen.de

ut


https://www.instagram.com/p/CSTlEseIzNo/
https://www.instagram.com/p/CQnfNUrKo28/
https://www.instagram.com/p/CR4HUH5KPjh/
https://www.instagram.com/p/CRRad7EK8qv/
https://www.instagram.com/p/CQDYjaSiMIQ/

