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Wandstiitz Unterarmstiitz Tischplatten-Stiitz
Wall Push-ups Plank Desk Push-up
3x 15 Wiederholungen, 3x 20 Sekunden, 3x 10 Wiederholungen,
dazwischen jeweils dazwischen jeweils dazwischen jeweils
30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause
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Seitlicher
Liegestiitz-Position Tischplatten-Stiitz Unterarmstiitz
Straight-arm Plank Desk Push-up Side-Plank
3x 20 Sekunden, 3x 15 Wiederholungen, 2x 30 Sekunden,
dazwischen jeweils dazwischen jeweils dazwischen
30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause,

jede Seite 2x
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Liegestiitz-Position . ..
Straight-arm Plank Trizeps-Dips Tischplatten-Stiitz
4x 30 Sekunden, 3x 8 Wiederholungen, Desk Push-up
dazwischen jeweils dazwischen jeweils 3x 20 Wiederholungen,
30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause dazwischen jeweils

30 Sekunden Pause
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Seitlicher
Liegestiitz auf Knien Unterarmstiitz Stuhl-/Bank-Liegestiitz
Knee Push-up Side-Plank Chair/Bench Push-up
3x 10 Wiederholungen, 2x 40 Sekunden, 3x 10 Wiederholungen,
dazwischen jeweils dazwischen dazwischen jeweils
30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause, 30 Sekunden Pause

jede Seite 2x
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Stuhl-/Bank-Liegestiitz

Mini Push-ups Trizeps-Dips .
. Chair/Bench Push-up
di?v?igcieeknujlc\fe?i’ls ° )21138\/\0( ;?:(fjlee:lhj%lvl\jgﬁgn’ 3x 10 Wiederholungen,
30 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause dazwischen jeweils

30 Sekunden Pause

Seitlicher . .
. Hoher Stiitz mit
Un;tia::r;’r&iiutz Schultertippen Tri;eps-Dips
oy 45 Sekunden High Plank + Shoulder-Tap 3x12 V\{lederh_olungen,
dazwischen ’ 3x 30 Sekunden, dazwischen jeweils
dazwischen jeweils 30 Sekunden Pause

45 Sekunden Pause,
jede Seite 2x
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45 Sekunden Pause

TAG 21

Seitlicher
. . . Unterarmstiitz
L'egiii‘;t:u::fu';me“ mit Beckenheben Mini Push-ups
3x 15 Wiederholungen, S|2de-:-l;(l)als1k|:- ng-Tap 2x 30 Sgkunden,
dazwischen jeweils X ekunden, dazwischen
dazwischen 30 Sekunden Pause

30 Sekunden Pause 45 Sekunden Pause,

jede Seite 2x
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Unterarmstiitz Trizens-Di 1/2 Liegestiitz in Zeitlupe
Plank 3% 15 Wieedpesrhol'tjsn en 1/2 Push-up Slow Motion
2x 45 Sekunden, q schen i gl g 2x 5 Wiederholungen,
dazwischen azwischen JEWeILs dazwischen

45 Sekunden Pause 30 Sekunden Pause

TAG 26 TAG 27 g9 : ]

45 Sekunden Pause
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Seitlicher
Unterarmstiitz u
mit Beckenheben Mini Push-ups Unter:::;r:(stutz
Side-Plank + Hip-Tap 2x 30 Sekunden, 2x 45 Sekunden
2x 30 Sekunden, dazwischen dazwischen
dazwischen 30 Sekunden Pause 45 Sekunden Pause

45 Sekunden Pause,
jede Seite 2x
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1/2 Liegestiitz in Zeitlupe
1/2 Push-up Slow Motion
2x 10 Wiederholungen,

dazwischen
30 Sekunden Pause
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1kompletter Liegestiitz
Full Push-up



