Part Runde

Zeit Ubung

1

1

20 Rennen an Platz und Boxen
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Rennen an Platz und Boxen

20 Jumping Jack vor-riickwarts
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Jumping Jack vor-riickwarts

20 Burpee mit Liegestiitz &
10 weitermachen, Pause nicht beachten

20 Burpee mit Liegestiitz Q{A !

20 auf allen vieren 2 m vorwarts und wieder zuriick
10 weitermachen, Pause nicht beachten ; ﬁ%
20 auf allen vieren 2 m vorwarts und wieder zuriick & y

20 rechtwinkliges Bein hoch und runter LINKS - {h
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 rechtwinkliges Bein hoch und runter LINKS a L

20 rechtwinkliges Bein hoch und runter RECHTS

10 weitermachen, Pause nicht beachten > f
20 rechtwinkliges Bein hoch und runter RECHTS al &

?

Liegestiitz, linke / rechte Schulter beriihren
10 weitermachen, Pause nicht beachten
Liegestiitz, linke / rechte Schulter beriihren

20 auf Bauch Arme und Beine in Luft halten B = N
10 auf Bauch Arme und Beine in Luft halten

20 auf Bauch Arme und Beine in Luft halten W

20 Herzliche Liegestutz
10 weitermachen, Pause nicht beachten
Herzliche Liegestiitz

rechtes Bein und linker Arm in der Luft halten ‘m
10 weitermachen, Pause nicht beachten

20 rechtes Bein und linker Arm in der Luft halten E i
20 linkes Bein und rechter Arm in der Luft halten

10 weitermachen, Pause nicht beachten \_Y]nl

20 linkes Bein und rechter Arm in der Luft halten

20 Trizeps Dips auf Stuhl l; ©
10 weitermachen, Pause nicht beachten @
, - My
20 Trizeps Dips auf Stuhl ..L—‘._ .J_n

20 Kniebeuge Fisse sehr breit 45 Grad nach aussen
10 weitermachen, Pause nicht beachten
Kniebeuge Flsse sehr breit 45 Grad nach aussen

Ausfallschritt LINKS zur Seite
10 weitermachen, Pause nicht beachten

20 Ausfallschritt LINKS zur Seite &
20 Ausfallschritt RECHTS zur Seite @
10 weitermachen, Pause nicht beachten %

20 Ausfallschritt RECHTS zur Seite

20 Kniebeuge mit Kick abwechselnd links / rechts
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Kniebeuge mit Kick abwechselnd links / rechts

20 Klappmesser
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Klappmesser

20 seitlicher Plank RECHTS
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 seitlicher Plank RECHTS

20 seitlicher Plank LINKS
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 seitlicher Plank LINKS

20 Plank, abwechselnd Knie zum Ellbogen
10 weitermachen, Pause nicht beachten
20 Plank, abwechselnd Knie zum Ellbogen

trainieren




