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PERFORMANCE - #ONETEAM - MOVE IT

Hallo!
Cool, dass du bei uns in der #ONETEAM - MOVE IT Gruppe bist.                                                                                                            
Was ist das Ziel dieses Trainingsplans? Richtig, du willst in Bewegung kommen und wieder etwas Action in deinem Leben haben.        
Ich habe dir einen Trainingsplan zusammen gestellt, der unabhängig davon ist ob du gerade erst mit dem Sport angefangen hast oder 
bereits bestens vertraut mit dem Training bist - dieser Trainingsplan eignet sich für so ziemlich jede Leistungsstufe. Du kannst das 
Training jederzeit und von überall durchführen, egal ob du von Zuhause aus trainierst oder ob du momentan im Urlaub bist.                                                                                                                                                                                                
Alle Übungen in deinem Plan erkläre ich dir. Dafür kannst du einfach die entsprechenden Übungen einzeln anklicken und sie dir in einem 
kurzen Tutorial anschauen. Denk dran, du hast immer die Möglichkeit einen Wasserkasten, ein Haustier, oder ähnliches als 
Zusatzgewicht einzusetzen: Sei ein wenig kreativ und MACH ES DIR SCHWER! 

Progression:
Dein Plan ist auf 4 Wochen mit je 3 Trainingstagen aufgeteilt. Falls du dich fragst warum die Progression (die Anzahl der Sätze) 
unverändert bleibt: du arbeitest hier mit deinem Körpergewicht! Du wirst (vor allem mit fortgeschrittenem Trainingsalter) nur sehr schwer 
einen überschwelligen Trainingsreiz setzen. Ob du nun 30, 40 oder 50 Wiederholungen machst - ohne externe Last passt sich dein 
Muskel schnell an. Das heißt aber nicht, dass du nicht ein paar Reps mehr machen darfst als im Plan stehen. Die Anzahl der Reps in der 
„Woche 1" sind dein Anfangswert. Steigere sie intuitiv nach Gefühl und Empfinden! Versuche dich immer ANZUSTRENGEN und es dir 
SCHWER zu machen. Trage deine Reps in der PDF ein! 

Pausenzeiten:
Da du voraussichtlich nur mit deinem Körpergewicht arbeitest, solltest du versuchen die Pausenzeiten kurz zu halten um das Training 
anstrengender zu machen. Das bedeutet, dass du die Pause z.B. an die Belastungszeit anpassen kannst (30 Sek. Belastung - 30 Sek. 
Pause) und wenn du merkst, dass du besser wirst die Pause verkürzen auf z.B. die Hälfte der Belastungszeit (30 Sek. Belastung - 15 
Sek. Pause).

Supersätze & Reihenfolge: 
Die Übungen sind alle als „Supersätze“ angeordnet. Das bedeutet, dass du dich an den Buchstaben und Zahlen vor der 
jeweiligen Übung orientierst (a1.; a2.; a3. usw.) und die Übungen hintereinander machst. Erst dann fängst du mit der 
zweiten Runde an. Wenn du mit allen vorgegebenen Sätzen aus dem Block „a“ fertig bist, machst du bei „b1“ weiter. 

Und jetzt: Ab zum Trainieren 
Das fasst so ziemlich alles zusammen was du wissen musst, um dein Training erfolgreich zu meistern. Lies dir diesen Text 
ruhig immer wieder durch. 
Wenn doch noch Fragen aufkommen, weißt du ja wo und wie du mich erreichen kannst! Viel Spaß bei DEINEM Prozess. 
#ONETEAM
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TRAININGSPLAN
Namen: Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4
# Übung Sätze Reps / Zeit Gewicht Sätze Reps / Zeit Gewicht Sätze Reps / Zeit Gewicht Sätze Reps / Zeit Gewicht

Tag 1 

T PREP / Vorbereitung
A1 90/90 Crossover Crunch                             6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen
A2 90/90 Hamstring Bridge 15-20 15-20 15-20 15-20

A A3 Bear Plank 6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen
A4 (FFF) SSO ISO Hold 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek.

ZIRKEL: 30 Sek. Belastung/ 30 Sek. Pause // 1 Min. Rundenpause

G 1. Jumping Jacks 
2. Lunge Reverse
3. Mountain Climbers

1 4. Push Ups 
5. Sissy SQ
6. Dead Bugs 
7. Hip Bridge Marching
8. Running on the spot 

B1 90/90 Hip Lift 3-5 Min. 3-5 Min. 3-5 Min. 3-5 Min.

Tag 2 
PREP / Vorbereitung

T A1 Bear Plank 6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen 6x Atmen
A2 90/90 Transitions 4/Seite 6/Seite 6/Seite 6/Seite
A3 Hamstring Bridge - 

Flacher Fuß
30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.

A A4 Hip Air Planes 6/Seite 6/Seite 6/Seite 6/Seite

BODYWEIGHT EXERCISES
B1 Osc. Foam Roller 

Hamstring Curl
20-30 20-30 20-30 20-30

G B2 Wall Sit 60+ Sek. 60+ Sek. 60+ Sek. 60+ Sek.
B3 Supine Copenhagen 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek.
B4 (FFF) SSO ISO Hold 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek.

2 B5 Push Up ISOs 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek.
B6 Knee Raise ISOs 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek. 30+ Sek.

Tag 3
PREP / Vorbereitung

T A1 90/90 Crossover 
Crunch

8/Seite 8/Seite 8/Seite 8/Seite

A2 Side Plank 6x Atmen 20 Sek. 20 Sek. 20 Sek.
A3 Hamstring Bridge - 

Fersen
30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.

A A4 Leg Raise ISOs 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek.

B1 Single Arm Wall Press 
+ Reach

12 -15 12 -15 12 -15 12 -15

G B2 Paused SQ 12 12 12 12
B3 3-Point Row 15+ Seite 15+ Seite 15+ Seite 15+ Seite

3 C1 Push Ups 15++ 15++ 15++ 15++

C2 SL RDL + Wall 
Reference 

15/Seite 15/Seite 15/Seite 15/Seite

C3a TRX/Ring Row 15 15 15 15

C3b Alternative Swimmer 20 20 20 20

2 2 2 2

3 3+ 3+ 3+

COOL DOWN
1 1 1 1

2 2 2 2

4 4 4 4

2 2 2 2

RESISTANCE EXERCISES (KETTLEBELL, WASSERKASTEN o.ä. VERWENDEN!)

3

3-4 3-4 3-43

3-4 3-4 3-4
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https://youtu.be/3580EzMnueQ
https://youtu.be/iEz0-pVzi6U
https://youtu.be/tR3hB3q4gJ4
https://youtu.be/BSws65s-CQQ
https://youtu.be/dfRTjr4jV_0
https://youtu.be/sorKU1F0uPo
https://youtu.be/AdxW75cQ7LY
https://youtu.be/-k7Ih7Bo2xc
https://youtu.be/8euuiAcON2k
https://youtu.be/xASmzHzDZWY
https://youtu.be/rFLLE9m7WCs
https://youtu.be/BxMwUo4S7n0
https://youtu.be/zFKjwD40mIc
https://youtu.be/tR3hB3q4gJ4
https://youtu.be/BF-Ve47T_vw
https://youtu.be/67VX7sUF7PA
https://youtu.be/jI5qzNR2CgY
https://youtu.be/z8H3PHgYvVc
https://youtu.be/SiLUm0vom7s
https://youtu.be/7l6tl7PxHjc
https://youtu.be/BSws65s-CQQ
https://youtu.be/EicmDLCIDAA
https://youtu.be/Sxw8dBTYxqw
https://youtu.be/3580EzMnueQ
https://youtu.be/qiLZbUQnoDE
https://youtu.be/IEvpcwm3ZjA
https://youtu.be/DffUKixFvEs
https://youtu.be/FBbr9o-IGPk
https://youtu.be/nXEJpqGLoKk
https://youtu.be/dr_DVscsPWk
https://youtu.be/-k7Ih7Bo2xc
https://youtu.be/Z-c8e5Fezt4
https://youtu.be/Zn_5QHQx5os
https://youtu.be/lrqSwG2DynU

