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OF YOUR BODY.
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KLIMMZUG TECHNIK

GRIFF:

Schulterbreit & Daumen um die Stange

HANG:
Im Hollow Hold. Po & Bauch sind angespannt, FiBe zeigen Richtung Boden.

Wirwollen kein totes Gewicht.

ZUG:
Aus vollem Hang & denke an "break the Bar'l

BEWEGUNGSABLAUF:

Erstin den aktiven Hang (Schultern weg von den Ohren), dann beugen die Ellenbogen.

LEGENDE

WDH.
Wiederholungen

ALAP

As long as possible

ASAP

As slow as possible



TRAININGSPLAN

WOCHE 1-2 (2x / WOCHE)

A: Passive to active Hang
B: Half Pull-Up

C: Negative Pull-Up

D: Reverse Rows

E: Feet assisted Pull-Up

WOCHE 3-4 (2x / WOCHE)

A: Passive to active Hang
B: Half Pull-Up

C: Negative Pull-Up

D: Pull-Up Hold

E: Feet assisted Pull-Up

F: Reverse Row

WOCHE5-6  (2x/ WOCHE)

A: Passive to active Hang

B: Half Pull-Up

C: SLPull-Up

D: Pull-Up Hold + Negative Pull-Up

E: Reverse Rows

WOCHE7-8  (2x/ WOCHE)

A: Passive to active Hang

B: Half Pull-Up

C: SLPull-Up

D: Pull-Up Hold + Negative Pull-Up

E: Reverse Rows
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ASAP

ASAP

ASAP

60 Sek.

60 Sek.

optional

90 Sek.

60 Sek.

60 Sek

Wahle dein Level

. Unterstiitze so viel wie nétig

60 Sek.

60 Sek.

optional

90 Sek.

90 Sek.
60 Sek.
60 Sek.

Halte oberste Position
Unterstutze weniger

Wahle dein Level

60 Sek.

60 Sek.

90 Sek

optional
. Unterstiitze so viel wie nétig

90 Sek.

60 Sek.

horizontaler

60 Sek.

60 Sek.
90 Sek.

optional
weniger Unterstitzung

90 Sek.

60 Sek.

horizontaler



WOCHE9-10  (2x / WOCHE)

Versuche deinen ersten strict Pull-Up! ;)
Wiederhole Woche 7-8, falls du noch

keinen schaffstl

STEIGERUNG & NOTIZEN

Steigerungen kénnen sein:
MehrWdh. geschafft / léngere Zeit eine Ubung isometrisch gehalten / bessere Technik / Mehr Griffkraft / Mehr Képerspannung /

bessere Ausdauer (weniger schnell erschopft) / weniger Schmerzen bei einer Ubung / bessere Mobility in einem bestimmten Bereich.

Anmerkung:

Absolviere das Programm vor deinen Kraft-Einheiten (zum Beispiel an einem Oberk&rper Tag), wenn du noch nicht vorbelastet bist. Du kannst die
Wochen verldngemn, wenn du eine Ubung noch nicht zu 100% beherrschst oder noch nicht in der vorgegebenen Wiedetholungsanzahl umsetzen
kannst. Halte zwischen den beiden Klimmzug-Workouts pro Woche, mindestens 2 Tage Abstand.

Tagge mich gem auf einem Video von deiner Ausfihrung bei Instagram & dem Hashtag #THEARTOFTRAINING.

Ich bin gespannt auf deine Fortschritte.
Viel Erfolg!

Marie / Coach



FAQ

Ich empfehle dir deine Ubungen zu filmen, damit du selbst lemst die Technik zu analysieren. Natidich kannst du sie auch

einem Trainer zeigen. Achte auf: Giiff, Kérperspannung und Positionen der Gelenke. Gleiche es nochmal mit den Ubungen im Tutorial ab.
Dazu kannst du ein Handy auf die umgedrehte Kamera (Selfiemode) einstellen und an eine Bank / Faszienrolle / Rack

lehnen. Ich persénlich empfehle folgende Magnet-Hille, welche du an ein Rack oder weiteren magnetischen Gegensténden

befestigen kannst: www.rokform.com

Alle Ubungen, Satze, Wdh. etc. sind von mir genauestens durchgedacht und fir dich individuell zugeschnitten. Deshalb macht es Sinn,

den Plan exakt wie angegeben auszufihren, um deinen maximalen Forschritt zu gewdhrleisten.

Starte mit Tag 1 der Woche, in der du unterbrochen hast.

Absolviere eine Ubung nie, wenn du Schmerzen dabei hast. Sollte es sich nicht um Muskelkater oder leichter Verspannungen handeln,
solltest du die Bereiche mit einem Sportarzt, Chiropraktiker, Osteopathen oder Physiotherapeuthen abklaren lassen.

Prife auch nochmal deine Technik!

Wenn sich Geréite / Equipment, die fir einen Supersatz in deinem Plan benétigt werden, nicht in der Néhe befinden, kannst du diese
Ubungen separat ausfihren. Eine weitere Méglichkeit ist es, zwei andere Ubungen in dem Plan Supersatz zu setzen. Grundsatzlich sollte
jedoch so nah wie méglich am Plan gearbeitet werden, da dieser eine durchdachte Struktur aufweist, die eine bestmagliche Steigerung
gewdhileisten.

Zu Beginn eines neuen Plans, wird es Ubungen und Bewegungsmuster geben, die neu fir dich sind und deshalb ein Muskelkater fast

unvermeidbar ist. Sollte dieser bis zur néichsten anstehenden Einheit dauem, die sich in den Muskelgruppen der nicht regenerierten Partien
Uberschneidet, sefze lieber noch einen Tag zusdtzlich aus. Wenn es nur ,schweren Muskeln” sind, emptehle ich dir das nachste

anstehende Training, dennoch zu probieren. Weérme dich vorher gut auf und mobilisiere entsprechend. Fishre die Ubungen bestméglich
aus, sodass du den Rhythmus der Trainingseinheiten beibehalten kannst und dich so an die Belastung gewdhnen kannst.

Zunachst solltest du schauen, ob der Leistungsabfall mit deiner Regel, Schlafmangel, extremen Druck (Job, Schule, Uni), psychischer
Stress, zu viel zusatzlicher Aktivitat, suboptimale Néhrstoffzufuhr oder zu geringe Flussigkeitsaufnahme im Zusammenhang steht. Falls
entsprechende nicht sofort behoben werden kénnen oder in der Zeit kurz vor oder wéihrend der Regel, sollte die Intensitét dann
entsprechend bewusst reduziert werden, damit der Organismus nicht mit noch mehr Stress konfrontiert wird. Falls die Leistung tber
mehrere Tage signifikant féllt, hért es sich nach dem Bedarf einer Deload-Woche an.



