Workout - Zirkeltraining

Kategorie: Kondition, Kraft
Bendotigtes Material: Sessel

Ubungsdauer: 24 Minuten

Ubungsbeschreibung:
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Mache die erste Ubung 30 Sekunden lang = 30 Sekunden Pause = Ubung zwei 30 Sekunden lang = 30
Sekunden Pause... Wenn du alle Ubungen gemacht hast mache einen zweiten Durchgang.
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gestreckt in Riickenlage
liegen
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hochstemmen und wieder
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OK heben und senken

aufstehen und setzen

Hohe schleudern senken
Schrittspriinge
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Sit-ups
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auf- und absteigen
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einbeinige Kniebeugen
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gestreckt in Bauchlage
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vor und zuriick springen

Zusammengestellt von Alfred Strasser, ARGE-Bewegung und Sport 00




