B4 Advent
18.11.
- 24.11.2013
7 Tage
	Übung 

	Wdh.

	?


	Kommando Push Up

	15

	□


	Sit Up

	20

	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	5

	□


	Dreh Liegestütz

	5

	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
20
□

Sit Up

20

□

Sandbag Clean and Press
2*30 s
□

Sandbag Around World 
2*30 s
□

Sandbag Schultern
2*30 s
□

Sandbag Kniebeuge
8

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Plank
	40 s
	□


	Superman
	40 s
	□


	Dive Bomber
	10

	□


	Dreh Liegestütze
	10 je S.
	□


	Sit Up 
	20
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Kommando Push Up

15

□

Sit Up

20

□

Hüftheben

10

□

Dips (Equalizer)

5

□

Dreh Liegestütz

5

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Liegstütze
	20
	□


	Sit Up

	20

	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	5
	□


	Dreh Liegestütz

	5

	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Kommando Push Up

15

□

Mountain Climber
20

□

Dreh Sit Up
15
□

Liegstütze
20
□

Superman
40 s
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
	1
	□


			□


			□


			□


			□



	
	


1. Advent
25.11.
- 1.12.2013
7 Tage
	Übung 

	Wdh.

	?


	Kommando Push Up

	20
	□


	Sit Up

	25
	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	2*6
	□


	Dreh Liegestütz

	5

	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
20
□

Sit Up

20

□

Sandbag Clean and Press

2*30 s
□

Sandbag Around World 

2*30 s
□

Sandbag Schultern
2*30 s
□

Sandbag Kniebeuge
8

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Plank
	40 s
	□


	Superman
	40 s
	□


	Dive Bomber
	10

	□


	Dreh Liegestütze
	10 je S.

	□


	Sit Up 
	20
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Kommando Push Up

15

□

Sit Up

20

□

Hüftheben

10

□

Dips (Equalizer)

5

□

Dreh Liegestütz

5

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Liegstütze
	25
	□


	Sit Up

	25
	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	8
	□


	Superman
	40 s
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Kommando Push Up

15

□

Mountain Climber
20

□

Dreh Sit Up

15
□

Liegstütze
20
□

Superman
40 s
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
	1
	□


			□


			□


			□


			□



	
	


2. Advent
2.12.
- 8.12.2013
7 Tage

	Übung 

	Wdh.

	?


	Liegestütze
	3*15
	□


	Sit Up

	3*15
	□


	Hüftheben

	3*5
	□


	Dips (Equalizer)

	3*5
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
25
□

Sit Up

20

□

Sandbag Clean and Press

2*30 s
□

Sandbag Curls Rist /Hammer 

2*30 s
□

Sandbag Schultern
2*30 s
□

Sandbag Swing
2*30s

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Kommando Push Up

	20
	□


	Sit Up

	25
	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	2*8
	□


	Dreh Liegestütz

	8
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
20
□

Sit Up

20

□

Dreh Liegestütz
6
□

Plank
2*30 s
□

Superman
2*30 s
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Dips
	10
	□


	Hochziehen Eq
	10
	□


	Sandbag Schulter
	15 j.S
	□


	Sandbag Clean and Press
	2*30 s
	□


	Dreh Liegestütz

	10
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Liegestütze
3*15
□

Sit Up

3*15
□

Hüftheben

3*5
□

Dips (Equalizer)

3*5
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
		□


			□


			□


			□


			□



	
	


3. Advent 
9.12. 
- 15.12.2013
7 Tage

	Übung 

	Wdh.

	?


	Liegestütze
	3*15
	□


	Sit Up

	3*15
	□


	Hüftheben

	3*5
	□


	Dips (Equalizer)

	3*5
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
25
□

Sit Up

20

□

Sandbag Clean and Press

2*30 s
□

Sandbag Curls Rist /Hammer 

2*30 s
□

Sandbag Schultern
2*30 s
□

Sandbag Swing
2*30s

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Kommando Push Up

	20
	□


	Sit Up

	25
	□


	Hüftheben

	10

	□


	Dips (Equalizer)

	2*8
	□


	Dreh Liegestütz

	8
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
20
□

Sit Up

20

□

Dreh Liegestütz

6
□

Plank
2*30 s
□

Superman
2*30 s
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Dips
	10
	□


	Hochziehen Eq
	10
	□


	Sandbag Schulter

	15 j.S

	□


	Sandbag Clean and Press
	2*30 s
	□


	Dreh Liegestütz

	10
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Liegestütze
3*15
□

Sit Up

3*15
□

Hüftheben

3*5
□

Dips (Equalizer)

3*5
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
		□


			□


			□


			□


			□



	
	


4. Advent 
16.12.
- 24.12.2013
9 Tage

	Übung 

	Wdh.

	?


	Liegestütze
	4*20
	□


	Sit Up

	4*20
	□


	Hüftheben

	3*5
	□


	Dips (Equalizer)

	4*5
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
2*20
□

Sit Up

2*20

□

Sandbag Clean and Press

2*30 s
□

Sandbag Curls Rist /Hammer 

2*30 s
□

Sandbag Schultern
2*30 s
□

Sandbag Swing
2*30s

□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Kommando Push Up

	2*20
	□


	Sit Up

	2*25
	□


	Hüftheben

	2+10

	□


	Dips (Equalizer)

	2*8
	□


	Dreh Liegestütz

	8
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Walking Push Up
20
□

Sit Up

20

□

Dreh Liegestütz

6
□

Plank
2*30 s
□

Superman
2*30 s
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	Dips
	10
	□


	Hochziehen Eq
	10
	□


	Sandbag Schulter

	20 j.S

	□


	Sandbag Clean and Press
	2*30 s
	□


	Dreh Liegestütz

	10
	□



	
	Übung 

Wdh.

?

Liegestütze
5*15
□

Sit Up

5*15
□

Hüftheben

5*5
□

Dips (Equalizer)

5*5
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
		□


			□


			□


			□


			□



	
	Übung 

Wdh.

?

Liegestütze
4*20
□

Sit Up

4*20
□

Hüftheben

3*5
□

Dips (Equalizer)

4*5
□




	Übung 

	Wdh.

	?


	frei
		□


			□


			□


			□


			□



	
	Übung 

Wdh.

?

Liegestütze
10*10
□

Sit Up

10*10
□

Hüftheben

3*5
□

Dips (Equalizer)

5*5
□




