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Ubung Dauer/Wiederholung  Karte Nr. | i Russian Twist
8 Jumping Jack 2:00 Min. 1 : { Good Morning

Lying Jack 1:00 Min. 9 Elbow Plank 0:30 Min.
Frankensteiner 1:00 Min. Mo st 0:45 Min.
Rest 0:30 Min. E 1 Reverse Crunch 15 Wdh.

@ \\Valkout Hip Stretch Individuell 15 Wdh.
Dog Individuell 3 0:30 Min.
Butterfly Individuell < '

~== Workout
= S . s A J Dauer/Wiederholung

& Ubung Dauer/Wiederholung  Karte Nr. . : Individuell
i Crunch Sit-up 20 Wdh. 27 = Individuell

Superman 20 Wdh. 24 35 i Individuell
B Elbow Plank 0:30 Min. 43 e ' ooty

Rest 0:45 Min.
& Criss Cross 20 Wdh. 25

Swimmer 25 Wdh. 23

Elbow Plank 0:30 Min. 43

Rest 0:45 Min.
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- #BACKSIDE

Dauer: ca. 30 Min. \ ey

Hinweis: Starte nicht zu schnelll Du wirst am Ende des

Warm-up/Stretching

Ubung

WODs deine Krafte noch benétigen!

Dauer/Wiederholung Karte Nr.

Dynamic Squat

2:00 Min.

Jumping Jack

1:00 Min.

Frankensteiner

1:00 Min.

Rest

0:30 Min.

@ \\Valkout Hip Stretch

Individuell

Sumo Stretch

Individuell

Side Warrior

- Workout

& Ubung

Dauer/Wiederhqung

Individuell

Karte Nr.

Burpee

10 Wdh. 37

Air Squat

10 Wdh. 67

Lunge

10 Wdh. Ul

Rest

0:30 Min.

& Mountain Climber

10 Wdh. 4

Air Squat

10 Wdh. 67

Lunge

10 Wdh. 7

Rest

0:30 Min.

netzwerk
lernen

B Donkey Kick

10 Wdh.

Side Leg Raises

10 Wdh.

Rest

0:30 Min.

10 Wdh.

10 Wdh.

Side Leg Raises

10 Wdh.

& Rest

0:30 Min.

Mountain Climber

10 Wdh.

= Donkey Kick

10 Wdh.

 Side Leg Raises

Cool-down

bung

Dauer/Wiederholung Karte Nr.

| Walkout Hip Stretch

Individuell

Dog

Individuell

= Child’s Pose

Individuell

zur Vollversion
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Muscle-Check: Bauchmuskulatur
GesalBmuskulatur
Beinmuskulatur

dN-WIVM

Step 1: Schulterbreiter Stand. Die Knie | "'":, 3 Step 2: Das linke Bein durchstrecken, W= Step 3: Zurlck in die Ausgangsposition.
sind leicht gebeugt. Das Gesald nach = gleichzeitig das rechte Knie nach links Dann Seitenwechsel.

hinten schieben. Der Oberkérper ist leicht [ESa@8l oben ziehen und kreisférmig vor dem

nach vorne gebeugt. Die Hande sind vor Korper flihren.

der Brust zu Fausten geballt.

Ferdinand Falkenberg: Bodyweight-Trajning im Sportunterricht 8-13

© Auer Verlag

Peerﬁzﬂerk zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Workouts-Frontside-and-Backside-Bodyweight-Training-Kl-8-13

Muscle-Check: Riickenmuskulatur

¢

Fersensitz. Die Knie und Flie sind s Mit dem Oberkorper nach vorne gehen
geschlossen. Die Hande sind auf den Ober- 5 und den Bauch langsam auf die Oberschenkel
schenkeln. g legen. Die Arme sind seitlich neben dem

Korper. Die Stirn liegt auf dem Boden auf.
Tief ein- und ausatmen. Position halten.
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Muscle-Check: Riickenmuskulatur
Oberschenkelmuskulatur — Riickseite
Wadenmuskulatur

Material: ggf. Turnmatte

Vierfulerstand. Die Hande sind s Die Hande etwas vor die ' Die Beine strecken, die Arme
schulterbreit auseinander, die Ellbogen &2 Schultern bringen. Uber die Zehen auf B bleiben gestreckt. Der Ricken ist gerade.
sind leicht gebeugt. Die Knie sind unter die Fiie rollen und die Hifte anheben. @& Die Fersen nach unten driicken.
der Hiifte, die Zehenspitzen sind auf- Die Arme sind gestreckt. Tief ein- und ausatmen. Position halten.

s gesetzt. Der Ricken ist gerade. Der Blick : :
ist nach unten gerichtet.
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Muscle-Check: untere Riickenmuskulatur

Hinweis: Achte darauf, dass dein Riicken immer gerade und dein Kopf immer in
Verlangerung der Wirbelsdule ist. Deine Knie bleiben immer leicht gebeugt.

¢

Schulterbreiter Stand. Die Knie Den gestreckten Oberkdrper in
sind leicht gebeugt. Die Hande sind im - der Hufte nach vorne beugen, bis der
Nacken verschrankt. Blick nach vorne. : Oberkdrper parallel zum Boden ist. Blick

nach unten. Position kurz halten.
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Muscle-Check: seitliche Bauchmuskulatur

Riickenlage. Die Beine sind im ; Die rechte Brustpartie in Richtung &8 Dann das rechte Bein wieder
90°-Winkel angehoben. Die Hande liegen & des linken Knies bewegen. Das rechte o anwinkeln und die linke Brustpartie in
seitlich am Hinterkopf an. Die Ellbogen 3 Bein strecken. Position kurz halten. WS Richtung des rechten Knies bewegen. Das
zeigen nach auf3en. Den Oberkorper M linke Bein strecken. Position kurz halten.
leicht anheben.

¢
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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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Muscle-Check: GesalBmuskulatur : -
o Oberschenkelmuskulatur o
et Material: ggf Turnmatte :

Step 1: VierfiiRlerstand. Die Hande sind
schulterbreit auseinander, die Ellbogen
sind leicht gebeugt. Die Knie sind unter
der Hiifte. Der Rlcken ist gerade. Der Blick
ist nach unten gerichtet.

netzwerk
lernen

Step 2: Das im 90°-Winkel gebeugte

rechte Bein nach hinten oben fiihren. Die

8 Fullsohle zeigt nach oben, Oberschenkel

und Riicken bilden eine gerade Linie. Den
rechten Ful® 5-mal nach oben kicken.

Step 3: Zuriick in die Ausgangsposition.
Dann Seitenwechsel.
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