Part Runde Zeit Ubung

1

1

20 Rennen Knie hoch i &,
10 weitermachen, Pause nicht beachten ¢ ? F
20 Rennen Knie hoch

20 Jumping Jack seitlich :

10 weitermachen, Pause nicht beachten ? X
20 Jumping Jack seitlich

20 Rennen Ferse hoch
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Rennen Ferse hoch

20 Burpee
10 weitermachen, Pause nicht beachten

20 Burpee QA

20 Liegestiitz Arme weit %

10 weitermachen, Pause nicht beachten i -

20 Liegestiitz Arme weit W

20 Plank 2
10 weitermachen, Pause nicht beachten /
20 Plank ‘

20 Trizeps Hantel links i

10 weitermachen, Pause nicht beachten % g
20 Trizeps Hantel links Yyl
20 Trizeps Hantel rechts

10 weitermachen, Pause nicht beachten ﬂ

20 Trizeps Hantel rechts 1

20 Bizeps mit Hantel links + rechts l@
10 weitermachen, Pause nicht beachten ’
X

20 Bizeps mit Hantel links + rechts %
20 Boxen mit Hantel links + rechts 3
10 weitermachen, Pause nicht beachten @1%
20 Boxen mit Hantel links + rechts
20 Schulter Hantel senkrecht hoch links + rechts T Q
10 weitermachen, Pause nicht beachten " "
[A] »

20 Schulter Hantel senkrecht hoch links + rechts

20 Schulter Hantel seitlich hoch links + rechts
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Schulter Hantel seitlich hoch links + rechts

20 Ausfallschritt nach vorne nur LINKS *

10 weitermachen, Pause nicht beachten E ii
20 Ausfallschritt nach vorne nur LINKS

20 Ausfallschritt nach vorne nur RECHTS ®

10 weitermachen, Pause nicht beachten i 3
20 Ausfallschritt nach vorne nur RECHTS fh

20 Kniebeuge
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Kniebeuge

10 weitermachen, Pause nicht beachten

20 Ausfallschritt nach hinten LINKS & RECHTS 1 sa
20 Ausfallschritt nach hinten LINKS & RECHTS l

Rumpfbeuge
10 weitermachen, Pause nicht beachten
Rumpfbeuge

20 Rumpfbeuge Knie zu Ellbogen diagonal Li & Re
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Rumpfbeuge Knie zu Ellbogen diagonal Li & Re ==

20 Schere vertikal 1 : a
10 weitermachen, Pause nicht beachten ) ')\A

20 Schere vertikal

20 Russian Twist
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Russian Twist

trainieren




