gy o SPORT (1)
Juaa Land Oberésterreich - Upper Austria

KRAFTAUSDAUER-ZIRKEL

Dauer 60min

Tipp: lhr bendtigt einen Kastenteil/Box oder stabilen Stuhl, und eine Springschnur firs Aufwarmen!

10min Aufwarmen mit Springschnur:

Beidbeinig mit Zwischensprung
Beidbeinig ohne Zwischensprung
Mit Arme Uberkreuzen
Schrittspriinge

Gratsche Schliel3en

Einbeinig links

Einbeinig rechts

im Wechsel 3x links / 3x rechts

im Wechsel beidbeinig / links / rechts
Doppelschlag

50min Hauptteil Kraftausdauer mit eigenem Koérpergewicht:

e jeweils 12 Wiederholungen von jeder Ubung ohne Pause hintereinander
e gesamt 12 Serien — nach der 3./6./9. Serie jeweils 2min Pause
o Intensivere Variante: Pausen nur nach 4./8. Serie
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3
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b. anﬁping lunges

7. side plank crunches links 9, leq raises 10. bicycle crunches
8. side plank crunches rechts

Quelle: https://www.pinterest.at/pin/308355905712955579/
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