Hinweis: Kurz und knackig! Gib bei den Burpees 20 Sekunden Vollgas!
Konzentriere dich dabei immer auf die richtige Ausfiihrung!
Du kannst statt Burpees auch Froggers machen
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Warm-up/Stretchlng

bng uer/Wieerhong 7 : Bupe 0:20 Min.
Single Under/ 2:00 Min. Y Rest 0:10 Min.

Jumping Jack P Burpee 0:20 Min.
Rest 0:30 Min. : Rest 0:10 Min.

& \\Valkout Hip Stretch Individuell Es Burpee 0:20 Min.
Scorpion Individuell & Rest 0:10 Min.

Butterfly Individuell R B 0:20 Min.

2 Workout

.~ Dauer/Wiederholung
Burpee 0:20 Min. 37 Walkout Hip Stretch Individuell
Rest 0:10 Min. BN Dog Individuell
Burpee 0:20 Min. 37 5 BRed| Child’s Pose Individuell
Rest 0:10 Min. : R Y ;
8 Burpee 0:20 Min. 37
Rest 0:10 Min.
Burpee 0:20 Min.
Rest 0:10 Min.

& Ubung Dauer/Wiederhqung Karte Nr.
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Hinweis: Kurz und knackig! Gib bei den Ubungen 20 Sek

Ubung

nden Vollgas!

Konzentriere dich dabei immer auf die richtige Ausfiihrung!

§ =
Dauer/Wiederholung

Single Under/
Jumping Jack

1:00 Min.

Air Squat

)
2,

&é
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@mﬁ“%&

@j’“th\r\ Condition ‘\E 5

0:20 Min.

Rest

0:10 Min.

8 Rest

0:30 Min.

Hand Release Push-up/

&8 Push-up On Knees

0:20 Min.

B Sumo Stretch

Individuell

Rest

0:10 Min.

Dog

Individuell

B Air Squat

0:20 Min.

‘ Workouf

Butterfly

& Ubung »

Individuell

DauerWiederhqung

Karte Nr.

Rest

0:10 Min.

Hand Release Push-up/

§ Push-up On Knees

0:20 Min.

& Rest

0:10 Min.

Air Squat

Hand Release Push-up/
Push-up On Knees

0:20 Min.

53
54

Rest

0:10 Min.

Air Squat

0:20 Min.

67

Cbol-&o_wn

. ng

0:20 Min.

&

Dauer/Wiederholung

B Rest

0:10 Min.

i Walkout Hip Stretch

Individuell

Hand Release Push-up/
Push-up On Knees

0:20 Min.

53
54

Cobra

Individuell

Rest

0:10 Min.
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Muscle-Check: kompletter Korper

e — T e
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Material: Sprungseil

Hinweis: Stelle das Sprungseil richtig ein: Wenn du mittig auf dem Seil stehst,
sollten sich die Griffe etwa auf Brusthche befinden.

R e P 3 R MR, ot K g -~

Step 1: Aufrechter Stand, die Ful3e sind S Step 2: Das Seil von hinten Uber den Kopf : - Step 3:..und das Seil unter den FiiRen
parallel. Die Ellbogen sind gebeugt. 88 schwingen. Die Schwungbewegung kommt B durchschwingen. Mit gebeugten Knien
Das Seil ist hinter den FulRen. hauptsachlich aus den Handgelenken. [ aufden FulRballen landen.

Mit den FilRen leicht abspringen...
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Muscle-Check: kompletter Korper

Bauchlage. Die Arme sind auf
Schulterhéhe seitlich ausgestreckt.
Die Handfldachen zeigen nach unten.

netzwerk
lernen

Das linke Bein leicht anheben und
Uber das rechte Bein bringen. Den linken
FuR moglichst nahe zur rechten Hand
flihren. Die Arme bleiben am Boden.

Zuriick in die Ausgangsposition.
Dann Seitenwechsel.

zur Vollversion
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Muscle-Check: Brustmuskulatur
Gesallmuskulatur

Das rechte Bein ist nach hinten oz Mit der rechten Hand nach vorne (S5 Die Hande so weit wie moglich
gestreckt. Das linke Bein ist vor dem gehen, dann mit der linken. & nach vorne strecken. Der Blick geht nach
Oberkorper gebeugt. Die Hande stutzen unten. Tief ein- und ausatmen. Position
leicht vor dem linken Bein. Der Rucken ist s halten. Dann Seitenwechsel.
gerade. Blick nach vorne. >

4
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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.
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Muscle-Check: Schultermuskulatur
Brustmuskulatur
Trizeps

Hinweis: Dein Kérper muss steif wie ein Brett sein.
Die Abwdrtsbewegung ist langsam, die Aufwartsbewegung schnell.

e - i mesesseis o e e o e S e

Step 1: Liegestutzposition auf Knien: Auf & Step 2: Die Arme langsam beugen, bis die

| den Handen und den Knien abstltzen. % Brust knapp Uber dem Boden ist.

Die Hande sind unter den Schultern,
die Finger zeigen nach vorne. Die Arme
sind gestreckt. Der Blick ist nach unten
gerichtet. Der Riicken ist gerade.

netzwerk
lernen

& Step 3: Die Arme strecken und den
2 Oberkorper wieder nach oben driicken.
Die Ellbogen nicht komplett durchstrecken.

zur Vollversion
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