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Das exklusive Trainingsformat:

LOVE THE BURN
POWERED BY ANTELOPE

LOVE THE BURN ist in Zusammenarbeit mit einer Reihe ausgebildeter
Trainer und Sportmediziner konzipiert worden, um dir ein einzigartiges
und erfolgversprechendes Trainingserlebnis mit Antelope zu schaffen.
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WORKOUT PLAN

SHAPE ME LEVEL: Easy

Dieses Workout bringt deine
Muskeln so richtig zum Brennen!
Was nach Knack-Po klingt, ist
eine anspruchsvolle Auswahl an
Ubungen, die dich vom Bauch an
abwarts in Form bringen! Durch
die Aktivierung der groRten Mus-
kelgruppen im Korper ist dieses
Workout ein Muss fur jeden, der
nicht lange auf sichtbare Ergebnisse
warten mochte. #lovetheburn

Programm: Ausdauer

Dauer des Workouts: 20 min
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WARM-UP

Ubung 1
Jumping Jacks

Fokus: Ganzer Korper

Stelle deine FliBe schulterbreit auf. Aus dem schul-
terbreiten Stand fuhrst du nun Uber einen Sprung
deine FUlRe zusammen, gleichzeitig werden die
Arme Uber dem Kopf zusammen gefiihrt, sodass
sich deine Hande berlhren.

Ubung 2

Kniehub

Fokus: Beine

Komme in einen festen, aufrechten Stand. Hebe
deine Knie im rechten Winkel abwechselnd in Rich-
tung Brust, so als wirdest du im Stehen gehen.

@ Gesamtdauer: 2 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Die Arme sind dabei leicht angewinkelt. Komme
mit einem weiteren Sprung in die Ausgangsposi-
tion zuriick. Dein Kérper bleibt bei dieser Ubung
aufrecht und dein Blick ist nach vorne gerichtet.

DAUER:
45 sek

Nimm dabei die Arme mit, um diese Ubung noch
dynamischer zu machen.
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HAU PTPROG RAMM @ Gesamtdauer: 15 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 1

Deadlift 4

Fokus: Unterer Ricken, Oberschenkel Rickseite

Stelle deine FiiBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass Die Arme gehen mit und ziehen Richtung Boden.
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- Halte diese Position 3 Sekunden und komme in die
tern zurtick. Deine Beine sind leicht angewinkelt. Ausgangsposition zurtick.

Beuge nun deinen Oberkérper nach vorne und
achte darauf, dass dein Rlcken gerade ist.

Ubung 2
Squat halten

Fokus: Beine

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, FuBspitzen bilden. Halte diese Position 45 Sekun-
dass du einen festen Stand hast und nimm deine den und komme wieder in die Ausgangsposition
Schultern zurick. Deine Knie zeigen leicht nach zurtck.
auBen. Komme nun in eine 90 Grad Hocke. Achte
dabei drauf, dass deine Knie eine Linie mit deinen \/
N\
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3

Standing Crunch

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Bauchmuskulatur

Stelle deine FiBe hiftbreit auf, achte darauf, dass Achte darauf, dass dein Ricken gerade ist und

du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- deine Beine leicht gebeugt. Spanne dabei deine
tern zurtck. Fihre deine Hande zu deinem Kopf, Bauchmuskeln an. Halte diese Position 3 Sekunden
beuge nun deinen Oberkdrper nach vorne. und komme in die Ausgangsposition zurlck.

Ubung 4
o o DAUER:
Russian Twist 45 sek

Fokus: Gerade und seitliche Bauchmuskulatur

Komme im Sitzen auf die Matte und beuge deine rechten Seite und achte darauf, dass dein Rlcken
Beine im rechten Winkel an. Die Fersen bleiben gerade bleibt. Komm wieder in die Ausgangsposi-
dabei auf der Matte. Neige dein Oberkérper etwas tion zuriick und wiederhole diese Ubung, jeweils
nach hinten und nimm deine Arme nach vorne. abwechselnd rechts und links.
Drehe nun deinen Oberkérper inklusive Arme zur \/
Ny?’
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HAUPTPROGRAMM

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

5 Pro Seite -
Im Wechsel

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, GesalBmuskel

Stelle deine FRe hiftbreit auf, achte darauf, dass Halte diese Position 3 Sekunden und komme
du einen festen Stand hast und nehme deine wieder in die Ausgangsposition zurtick. Nach 5
Schultern zurlick. Achte darauf, dass deine Knie Wiederholungen erfolgt ein Seitenwechsel.

leicht gebeugt sind. Mache nun einen Ausfallschritt
nach hinten, sodass sich dein Unterschenkel paral-
lel zum Boden befindet.

\/
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COOL DOWN

Ubung 1

Hip Swing

Fokus: Hufte
Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul-

tern zurtck. Kippe nun dein Becken im Wechsel
nach vorne und nach hinten. Achte dabei darauf,

Ubung 2

Hip Flexor Stretch

rechts

4

Fokus: Ganzer Korper

Komme in einen Ausfallschritt und senke das hin-
tere Knie auf den Boden. Das andere Bein bleibt in
einem 90 Grad Winkel stabil. Greife nun mit deiner
Hand das nach hinten gestreckte Bein und fuhre
den anderen Arm Uber deinen Kopf gestreckt,
gerade in die Luft.

@ Gesamtdauer: 3 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

dass dein Oberkdrper stabil bleibt und nicht
mitschwingt. Die Hufte bewegt sich somit isoliert
vom deinem Oberkd&rper. Deine Hande kannst du
unterstitzend in die Hifte stemmen.

Versuche in dieser Position zu verweilen und halte
deine Balance. Wenn du Probleme mit dem Gleich-
gewicht hast, dann I6se die Verbindung von dem
nach hinten gestreckten FuB und deiner Hand.

\/
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COOL DOWN

Ubung 3

Hip Flexor Stretch

links

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Ganzer Korper

Komme in einen Ausfallschritt und senke das hin- Versuche in dieser Position zu verweilen und halte
tere Knie auf den Boden. Das andere Bein bleibt in deine Balance. Wenn du Probleme mit dem Gleich-
einem 90 Grad Winkel stabil. Greife nun mit deiner gewicht hast, dann I6se die Verbindung von dem
Hand das nach hinten gestreckte Bein und fuhre nach hinten gestreckten Ful3 und deiner Hand.

den anderen Arm Uber Deinen Kopf gestreckt,
gerade in die Luft.

Ubung 4
Relax

Wechsle in den
Massagemodus.

Fokus: Ganzer Korper

Lege dich mit deinem Rucken auf die Matte. quemsten ist.
Positioniere deine Arme so, wie es flr dich am be- Viel Spal3 beim Geniel3en!
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WORKOUT PLAN

SHAPE ME

Dieses Workout bringt deine
Muskeln so richtig zum Brennen!
Was nach Knack-Po klingt, ist
eine anspruchsvolle Auswahl an
Ubungen, die dich vom Bauch an
abwarts in Form bringen! Durch
die Aktivierung der groRten Mus-

LEVEL: Advanced

kelgruppen im Korper ist dieses
Workout ein Muss fur jeden, der
nicht lange auf sichtbare Ergebnisse
warten mochte.

#lovetheburn

Programm: Ausdauer

Dauer des Workouts: 20 min
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WARM-UP

Ubung 1
Jumping Jacks

Fokus: Ganzer Korper

Stelle deine FliBe schulterbreit auf. Aus dem schul-
terbreiten Stand fuhrst du nun Uber einen Sprung
deine FURe zusammen. Gleichzeitig werden die
Arme Uber dem Kopf zusammen gefiihrt, sodass
sich deine Hande berlhren.

Ubung 2

Hip Circle

Fokus: Hufte

Stelle deine FRe hiftbreit auf. Achte darauf,
dass du einen festen Stand hast und nimm deine
Schultern zurtck.

12

@ Gesamtdauer: 2 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Die Arme sind dabei leicht angewinkelt. Komme
mit einem weiteren Sprung in die Ausgangsposi-
tion zuriick. Dein Kérper bleibt bei dieser Ubung
aufrecht und dein Blick ist nach vorne gerichtet.

DAUER:
45 sek

Beginne nun deine Hufte kreisférmig zu bewegen.
Wechsele dabei auch mal die Kreisrichtung.
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 1
Leg Raises

Fokus: untere Bauchmuskeln

Komme in Ruckenlage auf den Boden und schiebe
deine Hande flach unter dein GesaR. Hebe nun
deine Beine gestreckt in die Luft, sodass sie mit
deinem Oberkdrper einen 90 Grad-Winkel bilden.
Senke die Beine unter Anspannung nun langsam

Ubung 2

Hip Thrust

Gesamtdauer: 18 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

in Bodenrichtung ab. Kurz bevor diese den Boden
berthren hebst du deine Beine wieder in den 90
Grad Winkel an.

Fokus: GesalBmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden und stelle
deine Beine angewinkelt auf. Deine FuRRe stehen im
Abstand zu deinem Gesal und deine FuRRspitzen
zeigen leicht nach auBen. Deine Arme liegen neben
deinem Kérper. Hebe nun dein Gesal unter An-

13

spannung vom Boden ab, sodass dein Kérper ein
Dreieck bildet. Halte diese Position und komme in

die Ausgangsposition zurtck.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3

Donkey Kicks rechts

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Gesalimuskulatur
Komme auf den Boden im Vierfuf3lerstand. Strecke an. Senke anschlieBend dein Bein und komme in
nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach hinten, mit die Ausgangsposition zurtck.

einem leichten Kick nach oben in die Luft und halte
diese Position kurz und spanne dein Gesal dabei

Ubung 4

Donkey Kicks links

Fokus: GesalRmuskulatur

Komme auf den Boden im Vierful3lerstand. Strecke an. Senke anschlieBend dein Bein und komme in
nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach hinten, mit die Ausgangsposition zurtck.

einem leichten Kick nach oben in die Luft und halte

diese Position kurz und spanne dein Gesal? dabei
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HAUPTPROGRAMM

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 5
Cross Mountain
Climbers

Fokus: Beinbizeps, Gesalimuskel, Quadrizeps, Bauchmuskel

Komme auf dem Boden in einen Handstutz. Deine zogen. Dabei ziehst du das linke Knie in Richtung
Hande befinden sich auf der H6he deiner Schul- rechte Schulter und andersherum. Das jeweils
tern und deine Ful3ballen stehen Huftbreit auf dem hintere Bein bleibt gerade gestreckt. Entscheidend
Boden. Der Ricken ist in einer geraden Position. bei der Ausflihrung ist, dass du deinen Kérper
Nun werden die Knie in einer sprunghaften durchgehend unter Spannung haltst.

Bewegung abwechselnd Richtung Brustkorb ge-

Ubung 6
Jump Lunges

4

DAUER:
45 sek

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, Gesal3

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, steht. Deine Ful3spitzen zeigen nach vorne. Komme
dass du einen festen Stand hast und nimm deine nun mit einem, weiteren Sprung in die Ausgangs-
Schultern zurlck. Achte darauf, dass die Knie leicht position zurick und wechsel die Beinseite.
gebeugt sind. Mache nun mit einer Sprungbewe-
gung einen Ausfallschritt nach vorne, \/
sodass dein Oberschenkel parallel zum Boden NG
W ANTELOPE
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WORKOUT PLAN

SHAPE ME

Dieses Workout bring deine
Muskeln so richtig zum Brennen!
Was nach Knack-Po klingt, ist
eine anspruchsvolle Auswahl an
Ubungen, die dich vom Bauch an
abwarts in Form bringen! Durch
die Aktivierung der groRten Mus-

LEVEL: Expert

kelgruppen im Korper ist dieses
Workout ein Muss fur jeden, der
nicht lange auf sichtbare Ergebnisse
warten mochte.

#lovetheburn

Programm: Ausdauer

Dauer des Workouts: 21 min
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WARM-UP @ Gesamtdauer: 5 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung
Ubung 1
Mountain Climbers

4

Fokus: Beinbizeps, Gesalimuskel, Quadrizeps, Bauchmuskel

Komme auf den Boden in einen Handstitz. Deine Das jeweils hintere Bein bleibt gerade gestreckt.
Hande befinden sich auf Héhe deiner Schultern Entscheidend bei der Ausfiihrung des Bergsteigers
und dein FuRRballen stehen Hiftbreit auf dem Bo- ist, dass du deine Kdérperspannung durchgehend
den. Der Riucken ist in einer geraden Position. Nun beibehaltst.

werden die Knie in einer sprunghaften
Bewegung abwechselnd Richtung Brustkorb ge-
zogen.

Ubung 2

Skater Slides

Fokus: GesalRmuskel

Springe mit einem Seitsprung in eine angedeutete hinteren Bein zur anderen Seite. Wiederhole die
Hocke, ziehe dein anderes Bein nach und kreuze Ubung auf der anderen Seite.
dieses hinter dem Standbein. Springe nun mit dem

\/
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WARM-UP

Ubung 3

Jump Squats

Fokus: Gesalimuskel, Oberschenkelmuskel

Stelle deine FliBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul-
tern zurtick. Deine Knie zeigen leicht nach auBen.
Komme nun in eine tiefe Hocke. Achte dabei drauf,
dass die Knie eine Linie mit deinen FuBspitzen
bildet. Driicke dich kraftvoll vom Boden ab und
springe wieder in die Ausgangsposition zurlck.
Deine Arme schwingen mit.

18

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

\/
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HAU PTPROG RAMM @ Gesamtdauer: 16 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 1

Deep Squats

Fokus: Gesalimuskel, Beinmuskulatur, Bauchmuskulatur, unterer Ricken

Stelle deine FiiBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass Dricke dich unter Anspannung deiner Bein- und
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- GesalBmuskulatur in die Ausgangsposition zurtck.
tern zurtick. Deine Knie zeigen leicht nach auBen.

Komme nun in eine tiefe Hocke. Achte drauf, dass

deine Knie eine Linie mit deinen FulRspitzen bilden.

Ubung 2
Side Rotation Lunge

Fokus: Gesalimuskel, Beinmuskulatur, Rumpfstabilitat, Hlufte

Stelle deine FiRe hiftbreit auf. Achte darauf, deinem Oberkérper in die entgegengesetzte
dass du einen festen Stand hast und nimm deine Richtung und wieder zurtick. Komme zurtick in die
Schultern zuriick. Komme nun mit einem Bein in Ausgangsposition. Fihre die gleichen
einen seitlichen Ausfallschritt. Dein Oberkdrper ist Bewegungsablaufe zur anderen Seite aus.
aufrecht und deine Arme liegen angewinkelt an \/
deinem Kérper. Rotiere in dieser Position mit NG
V' ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3
Donkey Kicks rechts

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Komme auf den Boden im VierfuRlerstand. Strecke an. Senke dein Bein und komme in die Ausgangs-
nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach hinten, mit position zurtck.

einem leichten Kick nach oben in die Luft, halte

diese Position kurz und spanne dein Gesal3 dabei

Fokus: Gesalimuskel

Ubung 4

Donkey Kicks links

Fokus: GesalRmuskel

Komme auf den Boden im VierfuRlerstand. Strecke an. Senke dein Bein und komme in die Ausgangs-
nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach hinten, mit position zurtck.

einem leichten Kick nach oben in die Luft, halte

diese Position kurz und spanne dein Gesal? dabei

\/

¢
W ANTELOPE

20 © oy beurer



HAUPTPROGRAMM

Ubung 5

Donkey Kicks Circle recnts

'

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: GesalRmuskel, Beinmuskulatur, Hufte

Komme auf dem Boden in den Vierfi3lerstand.
Deine Hande sind auf der Hohe deiner Schultern.
Achte darauf, deinen Ricken gerade zu halten.
Strecke nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach
hinten, mit einem leichten Kick nach oben in die

Ubung 6
Donkey Kicks Circle iinks

\

Luft. Strecke das Bein und forme mit deinem Ful3
einen Kreis in der Luft. Spanne dabei deine GesaR-
muskeln an. Senke dein Bein und komme in die
Ausgangsposition zurtick.

Fokus: GesalBmuskel, Beinmuskulatur, Hufte

Komme auf dem Boden in den Vierfi3lerstand.
Deine Hande sind auf der Hohe deiner Schultern.
Achte darauf, deinen Ricken gerade zu halten.
Strecke nun ein Bein im 90 Grad Winkel nach
hinten, mit einem leichten Kick nach oben in die

21

Luft. Strecke das Bein und forme mit deinem Fuf3
einen Kreis in der Luft. Spanne dabei deine GesaR-
muskeln an. Senke dein Bein und komme in die

Ausgangsposition zurtick.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 7
Hip Thrust Buddha
Style

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: GesalRmuskel, Beinmuskulatur, Hufte

Komme in Ruckenlage auf den Boden und stelle
deine Beine angewinkelt auf. Schiebe deine Ful3e
weg von deinem GesaR nach vorne und fihre
deine FuRsohlen zusammen, sodass dein duBerer
FuRBspann am Boden aufliegt. Deine Arme liegen
neben deinem Korper.

Ubung 8

Jackknife
4

Fokus: Bauchmuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden und strecke
die Arme Uber dem Kopf gerade aus. Hebe nun
gleichzeitig den Oberkdrper und die Beine vom
Boden ab und flihre sie zusammen.

22

Hebe nun dein GesaR unter Anspannung vom
Boden ab. Halte diese Position und komme in die
Ausgangsposition zurtick.

DAUER:
45 sek

Senke den Oberkérper und die Beine unter An-
spannung nun langsam in Bodenrichtung ab. Kurz
bevor diese den Boden berihren hebst du deine
Beine wieder in den 90 Grad Winkel an.

NG
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WORKOUT PLAN

FAT B U RN E R LEVEL: Easy / Advanced / Expert

Bei unserem Kurs ist der Name #lovetheburn
Programm! Ein effektiver Mix aus

Cardio- und Muskeltraining. Durch

den Fokus auf Kraftausdauer-

Ubungen fur den gesamten Kérper.

Damit wird eine gleichmalige

Fitness von Kopf bis Ful erreicht.

Programm: Ausdauer

Dauer des Workouts: 20 min

\/
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HAU PTPROG RAM M @ Gesamtdauer: 20 min

Ubung 1
Jumping Jacks

Fokus: Ganzer Korper

Stelle deine FiiBe schulterbreit auf. Aus dem schul-
terbreiten Stand fuhrst du nun Uber einen Sprung
deine FUlRe zusammen. Gleichzeitig werden die
Arme Uber dem Kopf zusammen gefiihrt, sodass
sich deine Hande berlhren.

Ubung 2

Deep Sugats

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Die Arme sind dabei leicht angewinkelt. Komme
mit einem weiteren Sprung in die Ausgangsposi-
tion zuriick. Dein Kérper bleibt bei dieser Ubung
aufrecht und dein Blick ist nach vorne gerichtet.

Fokus: GesalBmuskel, Beinmuskulatur, Bauchmuskulatur, unterer Ricken

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf das
du einen festen Stand hast und nimm deine
Schultern zurick. Deine Knie zeigen leicht nach au-
Ben. Komme nun in eine tiefe Hocke. Achte drauf,

24

dass deine Knie eine Linie mit deinen FuRspitzen
bildet. Driicke dich unter Anspannung deiner Bein-
und GesalBmuskulatur in die Ausgangsposition

zurlck.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3
Lunges rechts

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, GesalBmuskulatur

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, den steht. Deine FuBspitze zeigt nach vorne. Halte
dass du einen festen Stand hast und nimm deine diese Position 3 Sekunden und komme wieder in
Arme zurtck. Achte darauf, dass deine Knie leicht die Ausgangsposition zurick.

gebeugt sind. Mache nun einen Ausfallschritt nach
vorne, sodass dein Oberschenkel parallel zum Bo-

Ubung 4
Lunges links

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, GesalBmuskulatur

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, den steht. Deine FuBspitze zeigt nach vorne. Halte
dass du einen festen Stand hast und nimm deine diese Position 3 Sekunden und komme wieder in
Arme zurtck. Achte darauf, dass deine Knie leicht die Ausgangsposition zurtick.
gebeugt sind. Mache nun einen Ausfallschritt nach
vorne, sodass dein Oberschenkel parallel zum Bo- \/
\'(’
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 5
Mountain Climbers

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Beinbizeps, Gesalimuskel, Quadrizeps, Bauchmuskel

Komme auf den Boden in einen Handstitz. Deine Bewegung abwechselnd Richtung Brustkorb
Hande befinden sich auf Héhe deiner Schultern gezogen. Das jeweils hintere Bein bleibt gerade ge-
und deine Ballen stehen hiftbreit auf dem Boden. streckt. Entscheidend bei der Ausfihrung des

Der Rucken ist in einer geraden Position. Nun Bergsteigers ist, dass du deine Kérperspannung
werden die Knie in einer sprunghaften durchgehend beibehaltst.

Ubung 6

Plank Shoulder Tab

Fokus: Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur, Huftmuskulatur, Gesalimuskulatur

Komme auf den Boden in einen Liegestltz. Deine vom Boden, tippe mit der Hand auf die gegenuber-
Hande sind unter deinen Schultern positioniert liegende Schulter und komme wieder in Ausgangs-
und deine Arme sind ausgestreckt. Dein gesamter position zuriick. Wiederhole diese Ubung mit dem
K&rper steht unter Spannung. Lése nun einen Arm anderen Arm.

\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 7
Russian Twist

Fokus: Bauchmuskulatur

Komme im Sitzen auf die Matte und winkel deine
Beine im rechten Winkel an. Die Fersen bleiben da-
bei auf der Matte. Neige deinen Oberkérper etwas
nach hinten und nimm deine Arme nach vorne.
Drehe nun deinen Oberkdrper inklusive Arme zur

Ubung 8

Hip Thrust Buddha Style

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

rechten Seite und achte darauf, dass dein Rlcken
gerade bleibt. Komm wieder in die Ausgangsposi-
tion zuriick und wiederhole diese Ubung, jeweils
rechts und links.

DAUER:
45 sek

Fokus: GesaBmuskel, Beinmuskulatur, Hufte

Komme in Rickenlage auf den Boden und stelle
deine Beine angewinkelt auf. Schiebe deine FliBe
weg von deinem GesaR nach vorne und fiihre
deine FuBsohlen zusammen, sodass dein duBerer
FuBspann am Boden aufliegt. Deine Arme liegen
neben deinem Korper.

27

Hebe nun dein Gesal unter Anspannung vom
Boden ab. Halte diese Position und komme in die

Ausgangsposition zurtick.
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 9

Kniehub

Fokus: Beinmuskulatur
Komme in einen festen, aufrechten Stand. Hebe

deine Knie im rechten Winkel abwechselnd in Rich-
tung Brust so, als wirdest du im Stehen gehen.

Ubung 10

Jump Squat

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Nimm dabei die Arme mit, um diese Ubung noch
dynamischer zu machen.

DAUER:
45 sek

Fokus: GesalBmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

Stelle deine FiRBe hiiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul-
tern zurtick. Deine Knie zeigen leicht nach auBen.

Komme nun in eine tiefe Hocke. Achte dabei drauf,

28

dass deine Knie eine Linie mit deinen FuRspitzen
bildet. Driicke dich kraftvoll vom Boden ab und
springe wieder in die Ausgangsposition zurtck.
Deine Arme schwingen mit.

\/
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WORKOUT PLAN

RUCKEN-FIT LEVEL: Easy

Dieser Workout-Plan fokussiert sich
auf den Rucken. Dank der Kombi-
nation aus kraftigenden Ubungen
und EMS wird die Tiefenmuskulatur
stimuliert und der Ricken gestarkt.
#lovetheburn

Programm: Kraft

Dauer des Workouts: 20 min

\/

Ud
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WARM-UP Gesamtdauer: 2 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 1

Overhead Wall Sit

Fokus: Beinmuskulatur, Rickenmuskulatur

Stelle dich huftbreit mit deinem Riicken zu einer Dein Oberkérper liegt dabei an der Wand. Nimm
Wand auf. Komme an der Wand in eine 90 Grad die Arme, leicht angewinkelt, Uber deinen Kopf
Hocke. und halte diese Position fiir einen kurzen Moment.

Komme wieder in die Ausgangsposition zurtck.

Ubung 2
Rowing - eng

Fokus: Armmuskulatur, Schultermuskulatur

Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte auf einen fes- nung zurtck, winkel die Ellenbogen an und schiebe
ten Stand, beuge deine Knie leicht und nimm deine diese soweit nach hinten, bis deine Hande auf Brust-
Schultern zurtick. Strecke deine Hande vor deiner héhe sind. Die Ellenbogen zeigen dabei nach hinten.
Brust aus und bilde eine Faust. Die Arme sind im 90 Halte diese Position 4 Sekunden und komme in die
Grad Winkel ausgerichtet und bilden eine Parallele Ausgangsposition zurtck. \/
zum Boden. Ziehe nun deine Arme unter Anspan- NG

YV ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM (1)

Ubung 1
Butterfly Backwards

Gesamtdauer: 12 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Wiederholungen pro s 5

Fokus: Schultermuskulatur, Rlickenmuskulatur

Stelle deine FliBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast, beuge deine Knie leicht
und nimm die Schultern zurlick. Nimm deine Arme
zu den Seiten, in einem 90 Gard Winkel in die Luft.
FUhre nun deine Arme unter Anspannung nach

Ubung 2
Overhead Arm Swing

Fokus: Oberkdérpermuskulatur

Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast, beuge deine Knie leicht
und nimm die Schultern zurtick. Lehne deinen
Oberkérper leicht nach vorne und nimm gleichzei-
tig die Arme gestreckt Uber den Kopf. Dein Rlcken
ist gerade und bildet mit deinen Armen eine Linie.

31

hinten, bis sich deine Schulterblatter in der Mitte
treffen. Halte hier einen kurzen Moment und kom-
me wieder in die Ausgangsposition zurlck.

/

—

S .- e
< __W|e’(1(e‘rhgg"ngen

Beginne deine Arme hoch und runter schwingen
zu lassen, in kleinen kraftvollen Bewegungen.
Deine Armmuskulatur und der gesamter Rumpf ist
dabei angespannt. Komme wieder in die Ausgang-

spotion zurlck. \/
N
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3

Single Leg Deadlift

2

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

.
-

Wiederholungen pro _S‘gu',&‘
el i -

Fokus: Unterer Ricken, Oberschenkel Rickseite

Stelle deine FliBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast, beuge deine Knie
leicht und nimm die Schultern zuriick. Beuge nun
den Oberkérper nach vorne und achte darauf,
dass dein Rucken gerade ist und die Beine leicht
gebeugt. Dein eines Bein hebt vom Boden ab und
steigt soweit, bis dein Bein eine Verlangerung

Ubung 4
Rowing vorgebeugt

deines Rickens ist. Dein Standbein steht fest ver-
ankert am Boden. Die Arme gehen mit und ziehen
Richtung Boden. Halte diese Position 3 Sekunden
und komme in die Ausgangsposition zurlick. Wech-
sele die Seite nach 4 Wiederholungen.

Fokus: Armmuskulatur, Schultermuskulatur, Rickenmuskultaur

Stehe im hiftbreiten Stand. Beuge die Knie leicht
und nimm die Schultern zurilck. Strecke deine Han-
de vor der Brust aus. Deine Arme sind im 90 Grad
Winkel ausgereichtet, hebe die Ellenbogen vom Koér-
per weg. Lehne nun deinen Oberkdrper nach vorne.
Halte deinen Ricken gerade. Ziehe die Arme unter

32

Anspannung zuriick, winkel deine Ellenbogen an

und schiebe diese nach hinten, bis deine Hande auf
Brusthéhe sind. Die Ellenbogen zeigen nach hinten.
Halte diese Position 4 Sekunden und komme in die

Ausgangsposition zurtick. \/
N
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COOL DOWN @ Gesamtdauer: 6 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 1
Sun Salutation

Fokus: Oberkdrpermuskulatur

Stelle deine FliBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass Kopf zusammen und fuhre sie vor deiner Brust
du einen festen Stand hast, beuge deine Knie zusammen.

leicht und nimm die Schultern zurtick. Nimm deine

gestreckten Arme Uber die Seiten Uber deinem

Ubung 2
Hurdle Seat links

Fokus: HUfte, Oberschenkelmuskulatur

Komme im aufrechten Sitz auf den Boden. Deine nem Korper. Beuge dich nun mit dem Kérper Gber
Beine sind nach vorne gestreckt und dein Rucken das ausgestrecktes Bein und versuche dabei mit
ist gerade. Nimm nun ein Bein angewinkelt nach deinen Handen die FuRe zu fassen. Komme wieder
hinten. Deine Ful3spitze zeigt dabei weg von dei- in die Ausgangsposition zurlick.
v
Y/ ANTELOPE
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COOL DOWN

Ubung 3
Hurdle Seat rechts

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Hufte, Oberschenkelmuskulatur

Komme im aufrechten Sitz auf den Boden. Deine deinem Kérper. Beuge dich nun mit dem Kdrper
Beine sind nach vorne gestreckt und dein Ricken Uber dein ausgestrecktes Bein und versuche dabei
ist gerade. Nimm nun ein Bein angewinkelt nach mit deinen Handen deine Fule zu fassen. Komme
hinten. Deine FuBspitze zeigt dabei weg von wieder in die Ausgangsposition zurtck.

Ubung 4
Recovery Position rechts

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, Oberkérpermuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden. Deine am Boden zu halten. Dein Kopf ist zur Seite geneigt
Arme sind an den Seiten ausgestreckt. Ziehe nun und dein Blick zeigt in die entgegengesetzte Rich-
ein Knie in Richtung Brustkorb und lasse es Gber tung in die das Knie zeigt. Halte diese Position und
deinen Kérper in Richtung Boden sinken. Deine spure die Dehnung.
Hufte dreht dabei mit. Versuche den Oberkdrper \/
Ny?’
W ANTELOPE
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COO L DOWN 15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 5
Recovery Position links

Fokus: Oberschenkelmuskulatur, Oberkérpermuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden. Deine Arme zu halten. Dein Kopf ist zur Seite geneigt und dein

sind den Seiten ausgestreckt. Ziehe nun ein Knie in Blick zeigt in die entgegengesetzte Richtung in die
Richtung Brustkorb und lasse es Uber deinen Kor- dein Knie zeigt. Halte diese Position und spure die
per in Richtung Boden sinken. Deine Hifte dreht Dehnung.

dabei mit. Versuche den Oberkérper am Boden

Fokus: Rickenmuskulatur

Komme im VierfiBlerstand auf den Boden. Mit in ein Hohlkreuz. Komme wieder in die Ausgangs-
dem Einatmen kommst du mit deinem Ricken in position zurtick.
einen Rundricken und mit dem Ausatmen

\/

¢
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COOL DOWN

Ubung 7

Childpose

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Rickenmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

Komme auf den Knien auf den Boden. Setze dich Arme soweit wie moglich nach vorne. Deine Hande
mit deinem GesaR auf deine Unterschenkel. berthren dabei den Boden. Spire die Dehnung
Offne die Knie und komme mit deinem Ober- und komme langsam wieder in die Ausgangsposi-
kérper in deine Vorbeuge. Lege dich mit deinem tion zurtck.

Oberkdérper zwischen deine Beine und strecke die

Y/
W ANTELOPE
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WORKOUT PLAN

LEG'POWE R' LEVEL: Advanced / Expert
WORKOUT

Never Skip Leg Day! Mit dem fur einen schnellen und effektiven
Antelope Leg-Power-Workout Muskelaufbau.

wird die grolite Muskelgruppe des #lovetheburn

Kérpers trainiert und sorgt dabei

Programm: Kraft

Dauer des Workouts: 20 min

Y

Y ANTELOPE
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WARM-UP

Ubung 1

Kniehub

Fokus: Beine
Komme in einen festen, aufrechten Stand. Hebe

deine Knie im rechten Winkel abwechselnd in Rich-
tung Brust, so als wirdest du im Stehen gehen.

Ubung 2
Jumping Jacks

Fokus: Ganzer Korper

Stelle deine FiiBe schulterbreit auf. Aus dem Stand
fahrst du nun Uber einen Sprung deine FiiRRe
zusammen. Gleichzeitig werden die Arme Uber
dem Kopf zusammen gefiihrt, sodass sich deine
Hande berthren. Die Arme sind dabei leicht an-

38

@ Gesamtdauer: 2 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Nimm dabei die Arme mit, um diese Ubung noch
dynamischer zu machen.

DAUER:
45 sek

gewinkelt. Komme mit einem weiteren Sprung in
die Ausgangsposition zurtick. Dein Korper bleibt
bei dieser Ubung aufrecht und dein Blick ist nach

vorne gerichtet.
\/
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HAU PTPROG RAMM @ Gesamtdauer: 18 min

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Ubung 1

Jump Squat

Fokus: Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Stelle deine FiiBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass wieder in die Ausgangsposition zurtick. Deine
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- Arme schwingen mit.

tern zurtick. Deine Knie zeigen leicht nach auBen.

Komme nun in eine tiefe Hocke. Achte dabei drauf,

dass die Knie eine Linie mit den FulRspitzen bildet.

Driicke dich kraftvoll vom Boden ab und springe

Ubung 2
Reverse Lunge rechts

Wiederholungen pro_Satzl__g,‘

Fokus: Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Stelle deine FiiBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass FuBspitze liegt am Boden auf. Halte diese Position
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- 3 Sekunden und komme wieder in die Ausgangs-
tern zurtick. Die Knie sind leicht gebeugt. Mache position zurtick.
nun einen Ausfallschritt nach hinten, sodass der
Unterschenkel parallel zum Boden steht. Deine \/
\'(’
W ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3
Reverse Lunge links

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Stelle deine FiiBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass FuBspitze liegt am Boden auf. Halte diese Position
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- 3 Sekunden und komme wieder in die Ausgangs-
tern zurtick. Die Knie sind leicht gebeugt. Mache position zurtick.

nun einen Ausfallschritt nach hinten, sodass dein
Unterschenkel parallel zum Boden steht. Deine

Ubung 4

Squat halten

Fokus: Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass Achte dabei darauf, dass die Knie eine Linie mit
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul- deinen FuBspitzen bildet. Halte diese Position 45
tern zurtick. Deine Knie zeigen leicht nach auBBen. Sekunden und komme wieder in die Ausgangs-
Komme nun in eine 90 Grad Hocke. position zurtick.
v
Y/ ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 5
Infinity Leg rechts

Fokus: Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Stelle deine FliBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul-
tern zurtick. Deine Knie sind leicht gebeugt. Hebe

nun ein Bein gestreckt vom Boden ab und beginne

Ubung 6
Infinity Leg links

)

Fokus: Oberschenkel, Gesall

Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast und nimm deine Schul-
tern zurtick. Deine Knie sind leicht gebeugt. Hebe

nun ein Bein gestreckt vom Boden ab und beginne

41

0¢

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

-

Wiederholungen pro Satz-8 |

mit deinem FuB eine 8 in der Luft zu zeichnen.
Komme wieder in die Ausgangsposition zurtck.

ol
Wiederholungen pro Satz - 8

mit deinem FuB eine 8 in der Luft zu zeichnen.
Komme wieder in die Ausgangsposition zurtick.

\/
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WORKOUT PLAN

FULL BODY REGENERATION

Der Full-Body Workout-Plan sorgt
nach den Einheiten dafir, dass
sich deine Muskeln schnell wieder
erholen. Die zusatzliche elektrische
Stimulation kann die Durchblutung
der Muskeln anregen. So kann dein
Kérper Abbauprodukte, die bei

Programm:

Dauer des Workouts:

42

LEVEL: Easy

der Regeneration deiner Muskeln
entstehen, zUgig abtransportieren
und helfen, deinen Muskelkater

zu reduzieren. Dank der einfachen
StretchUbungen werden alle wich-
tigen Muskeln gedehnt und die Be-
weglichkeit gefordert. #lovetheburn

Regeneration

12 min

v
Y/ ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 1
Sun Salutation

Fokus: Oberkdrpermuskulatur
Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, dass

du einen festen Stand hast. Beuge die Knie leicht
und nimm deine Schultern zurtick.

Ubung 2

Chest Opener

Fokus: Brustmuskulatur

Stelle deine FliRBe hiftbreit auf. Achte darauf, dass
du einen festen Stand hast. Beuge die Knie leicht
und nimm deine Schultern zurtick. Nimm die Arme
zu den Seiten in einem 90 Gard Winkel in die Luft.
Flhre nun deine Arme nach hinten, bis sich die

43

@ Gesamtdauer: 12 min
15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fihre deine gestreckten Arme erst Uber die Seiten,
dann uber deinem Kopf und anschlieBend vor
deiner Brust zusammen.

DAUER:
45 sek

Schulterblatter in der Mitte treffen und du eine
Dehnung der Brust spurst. Halte hier einen kurzen
Moment und komme wieder in die Ausgangsposi-

tion zurtck.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 3
Ellbow Knee Touch
reverse

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

5 Pro Seite -
Im Wechsel

Fokus: Bauchmuskulatur, Beinmuskulatur, Hifte

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, hinten, bis du eine Dehnung spurst. Seitenwechsel.
dass du einen festen Stand hast und nimm deine

Schultern zurlck. Bringe nun Knie und Ellenbogen

der anderen Korperseite zusammen, 6ffne diese

Position und strecke dein Bein & Arm gerade nach

Ubung 4
Hip Circle _ DAUER:

/

Fokus: Hufte

Stelle deine FuRe hiftbreit auf. Achte darauf, férmig zu bewegen. Wechsel dabei auch mal die
dass du einen festen Stand hast und nimm deine Kreisrichtung.
Schultern zurick. Beginne nun die Hufte kreis-

\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 5

Standing Office Seat

rechts

Fokus: Beinmuskulatur

Stelle deine FRe hiftbreit auf. Achte darauf,

dass du einen festen Stand hast und nimm deine
Schultern zurick. Bringe nun dein eines Bein ange-
winkelt Gber das anderes Bein, sodass der FuB auf
deiner Oberschenkelmitte liegt. Dein Oberk&rper
ist dabei leicht nach vorne gebeugt. Auch dein

Ubung 6

Standing Office Seat

links

Fokus: Beinmuskulatur

Stelle deine FRe hiftbreit auf. Achte darauf,

dass du einen festen Stand hast und nimm deine
Schultern zurlick. Bringe nun dein eines Bein ange-
winkelt Uber das anderes Bein, sodass der Fu auf
deiner Oberschenkelmitte liegt. Dein Oberkdrper
ist dabei leicht nach vorne gebeugt. Auch dein

45

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Standbein ist leicht gebeugt und die Hande sind
vor deiner Brust gefaltet. Versuche die Balance zu
halten und komme in dieser Position leicht in die
Hocke. Halte hier einen kurzen Moment und kom-
me wieder in die Ausgangsposition zurlck.

Standbein ist leicht gebeugt und die Hande sind
vor deiner Brust gefaltet. Versuche die Balance
zu halten und komme in dieser Position leicht in
die Hocke. Halte hier einen kurzen Moment und
komme wieder in die Ausgangs- \/

position zurtck. NG
W ANTELOPE
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 7
Hip opener Knee -
Edition rechts

Fokus: Hufte, Oberschenkelmuskulatur

Komme mit einem Ausfallschritt auf den Boden.
Dein Standbein steht fest und dein nach hinten
ausgestrecktes, leicht angewinkeltes

Bein mit dem Knie liegt auf dem Boden auf. Stem-
me die Hande in die Hufte und schiebe deine Hiifte

Ubung 8
Hip opener Knee -
Edition links

Fokus: HUfte, Oberschenkelmuskulatur

Komme mit einem Ausfallschritt auf den Boden.
Dein Standbein steht fest im Boden und dein nach
hinten ausgestrecktes, leicht angewinkeltes

Bein mit dem Knie liegt auf dem Boden auf. Stem-
me die Hande in die Hufte und schiebe deine Hiifte

46

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

so weit nach vorne bis du eine Dehnung in

der Hufte spurst. Achte drauf, dass du nicht ins
Hohlkreuz kommst. Komme in die Ausgangsposi-
tion zurtck.

so weit nach vorne bis du eine Dehnung in
der Hufte spurst. Achte drauf, dass du nicht ins
Hohlkreuz kommst. Komme in die Ausgangsposi-

tion zurtck.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 9

Hip Flexor Stretch

rechts

Fokus: Ganzer Kérper

Komme in einen Ausfallschritt und senke das hin-
tere Knie auf den Boden. Das andere Bein bleibt in
einem 90 Grad Winkel stabil. Greife nun mit deiner
Hand das nach hinten gestreckte Bein und fuhre
den anderen Arm Uber den Kopf gestreckt, gerade
in die Luft.

Ubung 10

Hip Flexor Stretch

links

Fokus: Ganzer Korper

Komme in einen Ausfallschritt und senke das hin-
tere Knie auf den Boden. Das andere Bein bleibt in
einem 90 Grad Winkel stabil. Greife nun mit deiner
Hand das nach hinten gestreckte Bein und fuhre
den anderen Arm Uber den Kopf gestreckt, gerade
in die Luft.

47

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Versuche in dieser Position zu verweilen und halte
die Balance. Wenn du Probleme mit dem Gleich-
gewicht hast, dann Ise die Verbindung von dem
nach hinten gestreckten Ful3 und deiner Hand.

r

Versuche in dieser Position zu verweilen und halte
die Balance. Wenn du Probleme mit dem Gleich-
gewicht hast, dann I6se die Verbindung von dem
nach hinten gestreckten Ful3 und deiner Hand.

\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 11
Glute Stretch rechts

' \

Fokus: Ganzer Kérper

Setze dich auf den Boden und strecke die Beine
gerade von dir weg, achte darauf, dass dein

Rucken gerade ist und nimm die Schultern zurtick.
Bringe nun ein Bein angewinkelt Gber dein anderes
Bein, sodass dein FuR auf deiner Oberschenkel-
mitte liegt. Dein Knie zeigt nach auBen. Ziehe dein

Ubung 12
Glute Stretch links

Fokus: Ganzer Korper

Setze dich auf den Boden und strecke die Beine
gerade von dir weg, achte darauf, dass dein
Rucken gerade ist und nimm die Schultern zurtck.
Bringe nun ein Bein angewinkelt Gber dein anderes
Bein, sodass dein FuR auf deiner Oberschenkel-
mitte liegt. Dein Knie zeigt nach auBen. Ziehe dein

48

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

unteres Bein an den Kérper ran und halte zur
Unterstlitzung dein Knie mit beiden Handen. Halte
hier einen Moment und senke dein Knie so ab,
dass du eine Dehnung spurst. Komme wieder in
die Ausgangsposition zurtck.

DAUER:

Satze: 30 sek

unteres Bein an den Kérper ran und halte zur
Unterstltzung dein Knie mit beiden Handen. Halte
hier einen Moment und senke dein Knie so ab,
dass du eine Dehnung spurst. Komme wieder in
die Ausgangsposition zurtck. \/

\'(’
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 13
Hurdle Seat rechts

Fokus: Hufte, Oberschenkelmuskulatur

Komme im aufrechten Sitz auf den Boden. Deine
Beine sind nach vorne gestreckt und der Ricken
ist gerade. Nimm nun ein Bein angewinkelt nach
hinten. Deine FuBspitze zeigt dabei weg vom Kor-
per. Beuge dich nun mit deinem Kérper tber das

Ubung 14
Hurdle Seat links

Fokus: HUfte, Oberschenkelmuskulatur

Komme im aufrechten Sitz auf den Boden. Deine
Beine sind nach vorne gestreckt und der Ricken
ist gerade. Nimm nun ein Bein angewinkelt nach
hinten. Deine Ful3spitze zeigt dabei weg vom Kor-
per. Beuge dich nun mit deinem Kérper tber das

49

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

ausgestreckte Bein und versuche dabei mit den
Handen den FuB zu fassen. Komme wieder in die
Ausgangsposition zurtick.

DAUER:
30 sek

ausgestreckte Bein und versuche dabei mit den
Handen den FuB zu fassen. Komme wieder in die

Ausgangsposition zurtick.
\/
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HAUPTPROGRAMM

Ubung 15
Recovery Position rechts

15 Sekunden Pause je Satz und Ubung

Fokus: Rumpfmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden. Deine Arme den zu halten. Dein Kopf ist zur Seite geneigt und
sind zu den Seiten ausgestreckt. Ziehe nun ein Knie dein Blick zeigt in die entgegengesetzte Richtung in
in Richtung Brustkorb und lasse es Uber deinen die dein Knie zeigt. Halte diese Position und spure
Kérper in Richtung Boden sinken. Deine Hifte die Dehnung.

dreht dabei mit. Versuche den Oberkdérper am Bo-

Ubung 16
Recovery Position links

=

Fokus: Rumpfmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

Komme in Ruckenlage auf den Boden. Deine Arme den zu halten. Dein Kopf ist zur Seite geneigt und
sind zu den Seiten ausgestreckt. Ziehe nun ein Knie dein Blick zeigt in die entgegengesetzte Richtung in
in Richtung Brustkorb und lasse es Uber deinen die dein Knie zeigt. Halte diese Position und spure
Kérper in Richtung Boden sinken. Deine Huifte die Dehnung.
dreht dabei mit. Versuche den Oberkérper am Bo- \/
Ny?’
W ANTELOPE
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LEGENDE

Was? Bedeutung

Programm Zeigt das Antelope Programm, welches in der Antelope-App

Ausdauer auszuwahlen ist. Hier: Ausdauer. Das Programm lauft mit
einer konstanten Impulsart auf einer Frequenz von 40 Hz.

Programm Zeigt das Antelope Programm, welches in der Antelope-App

Kraft auszuwahlen ist. Hier: Kraft. Das Programm lauft mit einer
intervallartigen Impulsart auf einer Frequenzvon 85 Hz.

Programm Zeigt das Antelope Programm, welches in der Antelope-App

Regeneration

auszuwahlen ist. Hier: Regeneration. Das Programm [duft mit
einer zunehmenden und abnehmenden Impulsart auf einer
Frequenz von 60 Hz.

Niveau Einfaches Level, fir EMS-Anfanger zum Einstieg geeignet; fur
Easy jeden geeignet.

Niveau Fortgeschrittenes Level, fir EMS-Erfahrene; die Workouts
Advanced werden komplexer.

Niveau Profi Level, fir EMS-Experten, diese Workouts sind anstren-
Expert gend.

Kurs Dauer Zeigt die Gesamtdauer des Kurses an.

Ubung Der Name der Ubung.

Fokus Zeigt an welche Muskelgruppen/Kérperregionen im Fokus

bei der jeweiligen Ubung stehen und somit am meisten be-
ansprucht werden.

Wiederholun-
gen pro Satz

Zeigt eine Empfehlung der Wiederholungen pro Satz mit der
die Ubungen ausgefuhrt werden.

Satze

Zeigt die Anzahl| der Wiederholungen der gesamten Ubungs-
abfolge.

Dauer (sek/
min)

Zeigt den Zeitraum an, in der die entsprechende Ubung in
standiger Wiederholung durchgefuhrt wird.

Beschreibung
der Ubung

Erklért die Ausfuhrung der Ubung.
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