Hinweis: Versuche, bei jeder Ubung in den 45 Sekunden
Wiederholungen wie moglich zu schaffen!
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Warm-up / Stretching

S - e R % 2 R ——
Dauer/Wiederholung
B Jumping Jack 1:00 Min.
= 0:30 Min.
Walkout Hip Stretch Individuell
Sumo Stretch Individuell

Un

‘Workout -3 Rouﬁds »

# Ubung Dauer/Wiederholung Karte Nr. : B (bung Dauer/Wiederholung
Burpee 0:45 Min. 37 Dog Individuell
Jumping Lunge 0:45 Min. 72 8 B Camel Individuell
Side Stepper 0:45 Min. 10 B e Child's Pose Individuell
Hand Release Push-up/ 0:45 Min. 53 SSORR W TS ; :
§ Push-up On Knees 54

Frogger 0:45 Min. 38
Air Squat 0:45 Min. 67
Rest 0:45 Min.
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~ SIDE STEPPER

Rl Muscle-Check: Beinmuskulatur o i { Rl :
| Material: ggf Seil s S e
N Hinweis: Achte auf eine weiche Landung. Beuge dabei die Knie leicht. Du kannst

die Anstrengung erhohen, indem du hoéhere Spriinge machst.

dN-WIVM

Step 1: Das Seil auf den Boden legen. S Step 2
Seitlich neben das Seil (oder eine Linie S8 (die Linie) springen.
auf dem Hallenboden/eine gedachte [ die andere Seite springen.

Linie) stellen.
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Muscle-Check: Riickenmuskulatur
Gesallmuskulatur
Beinbeuger

Tiefe Kniebeuge. Die FiiBe sind schulter- (S Die Beine langsam durchstrecken,
breit auseinander, der Riicken ist gerade. 2 die Hande bleiben vorne unten (oder an den
Die Arme zwischen den Knien nach vorne FuBspitzen). Position kurz halten.

unten strecken (oder Hande an die FuRspitzen).
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Muscle-Check: kompletter Korper

Hinweis: Fiihre die Ubung langsam aus. Falls du mit deinen Handen nicht bis
zu deinen Fersen kommst, fiihre die Ubung nur bis Step 2 aus.

W

Fersensitz. Mit dem Oberkorper Den Oberkorper aufrichten und in Mit den Handen nacheinander die
nach vorne gehen und den Bauch auf = den Kniestand gehen. Die Hufte ist Gber Fersen greifen. Die Arme sind gestreckt.
M die Oberschenkel legen. Die Arme nach BS®8  den Knien. Dann in der Hifte nach hinten EW88& Der Blick geht nach oben. Tief ein- und
vorne ausstrecken. Die Stirn liegt auf dem beugen. Die Hande stiitzen an der Hiifte. M ausatmen. Position halten.
Boden auf.
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Muscle-Check: Schultermuskulatur
Gesallmuskulatur
Oberschenkelmuskulatur
Wadenmuskulatur

Sl Material: ggf. Turnmatte N

Hinweis: Fiihre die Ubung maglichst rund aus. Achte darauf, dass dein Riicken in der Start- und
Endposition nicht durchhangt. Nicht mit den FliRen zwischen die Hande springen —

in dieser Position ist ein gerader Rlcken nicht moglich.

Step 1: LiegestUtzposition: Auf den Handen B8 Step 2: Mit den FiiRen nach vorne,

und den Zehenspitzen abstitzen. Die Hinde E&#a neben die Hande springen. Der Ricken
sind unter den Schultern, die Finger zeigen = ist dabei gerade.

nach vorne. Der Blick ist nach unten gerich- 3

tet. Bauchmuskeln und Gesal8 anspannen.

Der Kérper bildet eine gerade Linie.

netzwerk
lernen

Step 3: Mit den FiilRen wieder zuriick
in die Liegestutzposition springen.
Bauchmuskeln anspannen.

zur Vollversion
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- AIR SQUAT

Muscle-Check: GesaBmuskulatur ¥ : A&
— Oberschenkelmuskulatur —Vorderseite e T

“Hinweis: Fiihre die Bewegung langsam und rund aus, nicht explosiv.
Achte darauf, dass du deine Knie nie komplett durchdrtickst.
Stelle dir vor, dass du einen Reifinagel unter deinem FugewdlIbe hast.

Step 1: Aufrechter, schulterbreiter Stand. Bg&8 Step 2: Die Knie beugen, bis die Ober- i Step 3: Die Beine langsam wieder strecken
Die Hufte strecken. Die Knie sind leicht schenkel parallel zum Boden sind. Dabei S=8 und zurlck in die Ausgangsposition.
gebeugt und nach auBen gerichtet. 5 das Gesal’ nach hinten schieben. Die Knie
Die Arme auf Schulterhéhe parallel zum Wl ragen nicht Uber die Zehenspitzen
Boden nach vorne strecken. hinaus. Der Oberkorper ist leicht nach

vorne gebeugt. Der Riicken ist gerade.
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