Hinweis: Gib bei jeder Ubung alles!
Ausruhen kannst du dich in den Pausen!

AVA FH1 40 LNOXYOM

Warm-up/Stretching ,

Ubung Dauer/Wiedrhqung
Jumping Jack 1:30 Min. 1
Frankensteiner 1:00 Min. 3
Crab Walk 1:30 Min.
Rest 0:30 Min.
Walkout Hip Stretch Individuell
Scorpion Individuell

i Camel Individuell

o
A

Workout — 3 Rounds
§ Ubung Dauer/Wiederholung.  Karte Nr. e B Dauer/Wiederholung
Burpee 1:00 Min. 37 g Individuell
g Rest 0:20 Min. . . Individuell
f Air Squat 1:00 Min. 67 S Individuell
Rest 0:20 Min. : v LA "
Crunch Sit-up 1:00 Min. 27
Rest 0:20 Min.
& Donkey Kick 1:00 Min. 80
Rest 0:20 Min.
Swimmer 1:00 Min.
Rest 1:00 Min.
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Hinweis: Gib bei jeder Ubung alles!
Ausruhen kannst du dich in den Pausen!

AVA FH1 40 LNOXYOM

Warm-up/StretcHing ,

Ubung Dauer/Wiedrhqung Karte Nr.
Jumping Jack 1:30 Min. 1
Frankensteiner 1:00 Min. 3
Crab Walk 1:30 Min.
Rest 0:30 Min.
Walkout Hip Stretch Individuell
Scorpion Individuell
i Camel Individuell

X
A

Workout — 3 Rounds
§ Ubung Dauer/Wiederholung.  Karte Nr. - B Dauer/Wiederholung
Burpee 1:00 Min. 37 ey Individuell
g Rest 0:20 Min. . . Individuell
B Hand Release Push-up 1:00 Min. 53 S Individuell
Rest 0:20 Min. o Sk "
Crunch Sit-up 1:00 Min. 27
Rest 0:20 Min.
& Curl 1:00 Min. 63
Rest 0:20 Min.
Swimmer 1:00 Min.
Rest 1:00 Min.
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- FRANKENSTEINER

Muscle-Check: kompletter Korper : ) i

Hinweis: Achte darauf, dass dein Riicken wahrend der Ubung gerade bleibt.
Fihre die Bewegung moglichst flissig aus.

dN-WIVM

Step 1: Aufrechter Stand, die Fiil3e sind 5 8l Step 2: Das rechte Bein gestreckt nach > Step 3: Zuriick in die Ausgangsposition.
parallel. Die Arme auf Schulterhohe M| vorne oben flihren. Wenn moglich, Dann Seitenwechsel.
parallel zum Boden nach vorne strecken. BN dic linke Hand beriihren. Der Oberkorper

bleibt gerade.
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Muscle-Check: Riickenmuskulatur
Bauchmuskulatur

Bauchlage. Die Fu3e sind hiiftbreit aus- S Den Oberkdrper anheben. Die Ellbogen
einander, die FuRriicken liegen auf dem Boden Ress® sind leicht gebeugt, das Abstiitzen auf den
auf. Die Arme sind angewinkelt und eng am " Handen wirkt unterstutzend. Der Blick ist nach
Korper. Die Hande stlitzen auf Brusthohe neben &8 vorne gerichtet. Tief ein- und ausatmen.
dem Karper. Der Kopf ist leicht angehoben, der Position halten.

Blick ist nach unten gerichtet.
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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

Brustmuskulatur
Gesallmuskulatur

Oberschenkelmuskulatur

Wadenmuskulatur

Hinweis: Fiihre die Ubung sauber und moglichst rund aus. Qualitat geht vor Quantitat.
zposition nicht durchhan

Achte darauf, dass dein Riicken in der Liegest

Step 1: Huftbreiter
Stand. Die Hande
sind hinter dem Kopf

ol verschrankt.

Step 2: Die Hande
schulterbreit und
moglichst nahe an den
FiRen aufdem Boden
aufsetzen.

netzwerk

lernen

Step 3: Mit den

FiBen nach hinten
in die Stltzposition

il springen. Der Korper

ist steif wie ein Brett.
Dann die Arme beugen
und einen Liegestiitz
ausfihren.

Step 4: Mit den
FiBen wieder nach
vorne springen,
moglichst nahe an die
Hande heran.

zur Vollversion

Step 5: Einen Streck-

sprung ausfihren.
Dabei die Hande hinter

d dem Kopf verschranken,

Knie und Hifte

&e| Vollstandig strecken.

Mit leicht gebeugten
Knien landen.

YIAAON JIZNVD
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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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