


DEINE TOUGH MUDDER REISE
STARTET HIER UND JETZT.

Egal, ob Du ein Fitnessstudio-Fanatiker oder ein Trail-Laufer
bist, unser Tough Trainings-Guide ist genau auf Deine
Bedurfnisse abgestimmt.

Far einen Tough Mudder zu trainieren kann ganz schéon... tough
sein. Aber sobald Du an der Startlinie stehst, wirst Du froh tUber

die ganzen Liegestutzen sein, die Du gemacht hast. Und mit der
physischen & psychischen Unterstutzung Deiner Teamkollegen
im Rucken kann nichts schiefgehen. Selbst wenn Du die Strecke
allein angehst, wirst Du die Unterstutzung der Mitmudder um Dich
herum spuren. Zusammen sind wir stark.

In diesem Sinne haben wir fur Dich einen genialen Trainingsplan
erstellt, der Dich auf die Herausforderung vorbereitet, die vor Dir
liegt. Dein Korper wird sich bei Dir bedanken, egal wie viele
Vorbereitungs-Trainingseinheiten Du letztendlich schaffst.

J Schmerz vergeht, Erfolg bleibt fiir immer.

J Sei furchtlos.

J Behalte Deine Nerven im Griff, dann klappt's
auch auf der Strecke.

HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING
(HIIT)

Schnelle, intensive Ubu:ngen in
Kombination mit kurzen Pausen — darum
geht es bei HIIT. Du wirst nicht nur
Superman-Krafte aufbauen, sondern
auch noch lange nach dem Training
Kalorien verbrennen.

AUFWARMEN UND RUNTERKOMMEN
(STRETCHING):

Beim Training geht es nicht nur um

die Laufeinheit oder die Kraftibung an
sich. Du musst auch darauf achten, dass
Deine Muskulatur entspannt und flexibel
bleibt. Deswegen sind das Aufwarmen, die
Beweglichkeitsubungen, das Stretching
und das Cool Down so wichtig.

NICHT VERGESSEN:

Tough Mudder ist kein Rennen,

sondern eine Herausforderung - und
was fur eine. Mit 16 — 18 Kilometern und
20+ Hindernissen wirst Du Dich Deinen
Grenzen stellen und sie Uberwinden
mussen. Stell Dich darauf ein. Nicht jede
Trainingseinheit wird eine Glanzleistung
sein, aber es kommt auf den Willen an.

Hol Dir die MERRELL@' Ausriistung und sei perfekt vorbereitet.



AUFGEPASST MUDDER

Deine Tough Mudder Reise startet hier und jetzt.
3 - \ Bereite Dich mit dem Tough Trainings-Guide auf Dein
LTRAININGJ Tough Mudder Abenteuer vor und sei bereit.

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

WOCHE 1

WOCHE 2

LAUFEN/GEHEN
1,5 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Kniebeugen
mit Hanteln
20 Kraulbeinschlage
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

5 RUNDEN
100 Meter Sprint
20 Squat-Jumps

5 Klimmzuge
1 Minute Pause

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Erstelle eine
Workout-Playlist, die
Deinen Korper
automatisch in
Bewegung bringt und
Dich motiviert

3 RUNDEN
400 Meter Laufen
10 Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
15 Kettlebell-Schwiunge
10 Box-Sprunge
30 Sekunden Plank
1 Minute Pause

LAUFEN
4,5 Kilometer

RUH DICH AUS
Triff Dich mit Freunden
zum Brunch.

LAUFEN/GEHEN
3,5 Kilometer

15 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
15 Kettlebell-Schwiunge
20V Ups
5 Liegestutze
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

5 RUNDEN
100 Meter Sprint
20 Squat-Jumps

5 Klimmzuge
1 Minute Pause

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Raus aus dem
Fitnessstudio, rein in
die Natur. Geh eine
Runde spazieren.

5 RUNDEN
JEDER UBUNG
HINTEREINANDER
30 Mountain Climbers
20 Russian Twists
5 Kreuz-Klimmzuge

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Werde kreativ. Bastel
etwas. Male ein Bild.




TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

[TRAINING]

WOCHE 3

WOCHE 4

LAUFEN/GEHEN
4,5 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Kniebeugen
mit Hanteln
10 V Ups
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

5 RUNDEN
10 Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
15 Bein-Heber (liegend)
10 Liegestutze
1 Minute Pause

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Gonn Dir eine Runde im
Whirlpool (Badewanne).

4 RUNDEN
100 Meter Sprint
30 Mountain Climbers
10 V Ups
5 Klimmzuge
1 Minute Pause

LAUFEN
8 Kilometer

RUH DICH AUS
Steht etwas bereits seit
2 Jahren auf Deiner
To-Do Liste?
Mach's einfach.

LAUFEN/GEHEN
4.5 Kilometer

15 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Liegestutze
15 Kniebeugen
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

JEWEILS 5 RUNDEN VON
JEDER UBUNG
30 Mountain Climbers
20 Russian Twists
5 Kreuz-Klimmzuge
(Durchlaufe 5 Runden
jeder Ubung, bevor es zur
nachsten geht)

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Tu Deinem Kopf etwas
Gutes und entspann Dich.
Stell Dir vor, wie Du die
Ziellinie Uberquerst.

5 RUNDEN
800 Meter Laufen
25 Ausfallschritte
20 Dips
20 Liegestutze
50 Mountain Climbers
3 Minuten Pause

LAUFEN
8 Kilometer

RUH DICH AUS
Mach den langsten
Mittagsschlaf der Welt.




HALTE DURCH

3 Dein Event ist nicht mehr allzu weit entfernt. Kilometer mussen gelaufen
LTRAININGJ und Kniebeugen gebeugt werden. Dreh die Musik auf und mach weiter.

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

WOCHE 1

WOCHE 2

LAUFEN
3 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Kniebeugen mit
Hanteln
20 Kraulbeinschlage
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

LAUFEN
3 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Squats
5V Ups
5 Liegestutze
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

5 RUNDEN
100 Meter Sprint
20 Squat-Jumps

5 Klimmzuge
1 Minute Pause

5 RUNDEN
10 Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
15 Bein-Heber (liegend)
10 Liegestutze

LAUFEN
6 Kilometer

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Dehne Dich. Ungefahr
eine Stunde lang. Es wird
Dir gut tun, versprochen.

RUH DICH AUS
Achte auf Deine

Gesundheit. Das bedeutet:

Stress vermeiden.

2 RUNDEN
100 Seilspringe
15 Kettlebell-Schwiinge

15 Toes to Bar

15 Box-Sprunge

15 Hantel-Pressen

15 Klimmzuge

15 Ski-Springe

1 Minute Pause

30 SEKUNDEN JEDER
UBUNG, 4 RUNDEN
Ausfallschritte
Kettlebell-Schwinge
V Ups
Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
Trizeps Liegestutze

LAUFEN
9,5 Kilometer

LAUFEN
12 Kilometer

RUH DICH AUS
Wann warst Du das letzte
Mal im Museum? Einer
Ausstellung? Theater?
..Kino?

RUH DICH AUS
Pack ein Picknick ein
und mach eine
Wald- und
Wiesenwanderung.



TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG7

[TRAINING|

WOCHE 3

WOCHE 4

LAUFEN
3 Kilometer

5 RUNDEN
1 Minute Squat-Jumps
1 Minute Hampelmanner
1 Minute Toes to Bar
Pause nach jeder Runde

3 RUNDEN
100 Seilspringe
20x Ball aus Kniebeuge
an Wand werfen
15 Kettlebell-Schwinge
10 Box-Sprunge
30 Sekunden Plank

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Probier mal eine Yoga
Stunde aus. Oder Pilates.
Das lockert Dein
sonstiges Training auf.

30 SEKUNDEN JEDER
UBUNG, 4 RUNDEN
Ausfallschritte
Kettlebell-Schwunge
V Ups
Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
Trizeps Liegestutze

LAUFEN
12 Kilometer

RUH DICH AUS
Such Dir ein sonniges
Platzchen und sauge
etwas Vitamin D auf.

LAUFEN
4,5 Kilometer

5 RUNDEN
JEDER UBUNG
HINTEREINANDER
30 Mountain Climbers
20 Russian Twists
5 Kreuz-Klimmzuge
(Durchlaufe 5 Runden
jeder Ubung, bevor es
zur nachsten geht)

5 RUNDEN
1 Minute Squat-Jumps
1 Minute
Kettlebell-Schwinge
1 Minute Klimmzuge
Pausiere 15 Sekunden
nach jeder Minute

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Hast Du schonmal
etwas von Frozen Yoghurt
gehort? Probier’s, ziemlich
lecker. (Man muss sich
auch mal etwas génnen.)

LAUFEN/GEHEN
3 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Kniebeugen mit Hanteln
20 Kraulbeinschlage

LAUFEN
12 Kilometer

RUH DICH AUS
SchlieRe Dich einer
Freiwilligen-Gruppe an.
Egal bei was, helfen
tut gut.




ES WIRD ERNST

Nur noch ein Monat bis zum Startschuss. Fuhlst Du Dich
bereit? Gib nochmal alles und trete Deinen Tough Mudder

in Bestform an. ﬂﬁﬁ ﬂ@@ﬂ E MGE&?
TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6 TAG 7

[TRAINING]

WOCHE 1

WOCHE 2

5 Liegestutze
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

1 Minute Pause

Deinen Kindern.

Gewicht vor der Brust
Trizeps Liegestutze

LAUFEN
4,5 Kilometer
12 MINUTEN 5 RUNDEN RUH DICH AUS 103 ﬁgtl\er PS],E I\:int RUH DICH AUS
ZIRKELTRAINING 1 Minute Squat-Jumps LAUFEN Geh eine Runde 20 Squat- JuI;n S LAUFEN Geh in den Zoo.
20 Sekunden Plank 1 Minute Hampelmanner 6 Kilometer spazieren und geniefl qi mp 8 Kilometer Welchem Tier ahnelst
) . : . 5 Klimmzuge
5 Liegestutze 1 Minute Toes to Bar die Natur. ) Du am ehesten?
J 1 Minute Pause
5 Sit Ups
Pause, bis angefangene
Minute voll ist
LAUFEN
4,5 Kilometer 30 SEKUNDEN JEDER
5 RUNDEN RUH DICH AUS UBUNG, 4 RUNDEN RUH DICH AUS
12 MINUTEN 100 Meter Sprint Spiel ne Runde in der Ausfallschritie Trainiere Deine
ZIRKELTRAINING P LAUFEN i . : . Kettlebell-Schwiinge LAUFEN . .
X 20 Squat-Jumps . Matschpfiitze mit Deinen . Gehirnzellen. Lies
10 Kniebeugen . N 6 Kilometer V Ups 8 Kilometer : .
5 Klimmzuge Freunden und/ oder . . ein Buch. Mach ein
5V Ups Hock-Kniebeugen mit

Kreuzwortratsel.




[TRAINING]

WOCHE 3

WOCHE 4

LAUFEN
4,5 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
10 Klimmzuge
10 Kniebeugen mit
Hanteln
20 Kraulbeinschlage
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

5 RUNDEN
800 Meter Laufen
10 Klimmzuge
25 Ausfallschritte
20 Dips
20 Liegestutze
5 Mountain Climbers
3 Minuten Pause

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Bereite Dich
organisatorisch auf
Deinen Tough Mudder
vor. Wie kommst Du
zum Event? Was willst
Du mitnehmen?

5 RUNDEN
20 Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
15 Bein-Heber (liegend)
10 Liegestutze

LAUFEN
8 Kilometer

RUH DICH AUS
Eis, Pizza - egal was
Deine Schwachstelle ist,
goénn es Dir. Du hast
es verdient.

LAUFEN
4,5 Kilometer

12 MINUTEN
ZIRKELTRAINING
5 Klimmzuge
10 Liegestutze
15 Kniebeugen
Pause, bis angefangene
Minute voll ist

21/15/9
WIEDERHOLUNGEN IN

MOGLICHST KURZER ZEIT

Hock-Kniebeugen mit
Gewicht vor der Brust
Kettlebell-Schwinge
Box-Springe

LAUFEN
6 Kilometer

RUH DICH AUS
Such Dir ein Abenteuer.
Bring Deinen Herzschlag
auf Hochtouren. Geniele
das Adrenalin.

30 SEKUNDEN JEDER
UBUNG, 3 RUNDEN
Ball aus Kniebeuge
an Wand werfen
Kettlebell-Schwiinge
Sit Ups
Ausfallschritte mit Hanteln
Ski-Sprunge

RUH DICH AUS
Iss so viele
Kohlenhydrate wie es
nur geht und bereite
Dich mental vor.

EVENT-TAG
Es wird ernst.




