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Workout , Kraft”

Arme-Beine-Bauch
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*  Warm-up

« Ubungsabliufe mit Bildern
— Arme
— Bauch
— Beine
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Warm-up (1.2
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Arme kreisen = 20 Sekunden
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Hampelmann = 20 Sekunden
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Kniehebellauf = 10 Sekunden

Auf der Stelle laufen und
dabei die Knie so weit wie
moglich nach oben bringen.
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Ubungsabliufe mit Bildern ?)

Sofern nicht anders angegeben:

pro Ubung ca. 10-15 Wiederholungen
und insg. 2 Durchgange
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Arme

Liegestutz

Anfanger

Fortgeschrittene

8 Ubungsabliufe
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Arme

Dips am Stuhl

9 Ubungsabliufe
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Bizepscurls mit Wasserflasche (10 -15 Wiederholungen

pro Seite)
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B3 Arm ausstrecken und greifen, bzw. ein paar mal schnell zur
Faust ballen

11 Ubungsabliufe
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I3 superman (20 Sekunden halten)
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Bauch

Plank (20 Sekunden halten)
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E) Leg lift / Beinheben (8-10 pro Seite)

15 ungsablaufe
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Beine

E) squads / Kniebeugen

Beine etwa huftbreit
auseinander, Arme
nach vorne strecken
und dabei bis zur Hohe
der Knie in die Hocke
gehen. Darauf achten,
dass die Fersen auf
dem Boden bleiben.

16 Ubungsabliufe
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Beine

Lunges / Ausfallschritt (8-10 pro Seite)
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Bulgarian-Split-Squads am Stuhl (8-10 pro Seite)
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Beine

Donkey Kicks

19 Ubungsabliufe
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