1. Station: Seitstltz

Trainierte Muskelnh: Beine, seitliche Bauchmuskel, Gesas

Benbtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - Unterarm genau unter Schulter
- unteres Bein nach hinten anwinkeln (~90°)

- grade Korperlinie!

@ - oberes Bein anheben <-> absenken

- nach 30 Sek. Seitenwechsel




2. Station: Handtuch-Curls

Trainierte Muskeln: Bizeps, Brust

Benbtigtes Material: Hanhdtuch

Bewegungsbeschreibung:

@ - Rucken an die Wand

- mit Hdnden das Handtuch festhalten

- ein FuR in die Schlaufe stellen

@ - Handtuch nah am Korper
hochziehen <-> ablassen

- Armwinkel ~90°




3. Ctation: [iegestltz

Trainierte Muskeln: Brust, Schultern, Trizeps

Benbtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - Hande schulterbreit platzieren —t B

- grade Korperlinie! E;Z,._L[ [
#

@ - Oberkorper absenken <-> anheben

- Ellenbogenwinkel ~90°




¢. Station: FlasChenrudern

Trainierte Muskeln: oberer und unterer Rcken, Bizeps

Benobtigtes Material: 0,5 [, Wasserflaschen

Bewegungsbeschreibung:

@ - hiftbreiter Stand

- Knie leicht beugen

- grader Riicken nach vorne beugen

- Hinde abwechselnd zur
Schulter heben <-> senken

- Ellenbogen immer grade hoch fiihren




5. Station: Burpees

Trainierte Muskeln: GanzkOrper + Sprungkraft

Benbtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - Liegestutzposition, grade Korperlinie!

@ - in Hockposition springen

@ - Strecksprung, zurlick Gber Hockposition zu Liegestiitz
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6. Station: Stuhldips

Trainierte Muskelnh: Trizeps, Bauch, Brust

Benobtigtes Material: Stuhl

Bewegungsbeschreibung:

@ - Hande hinter dem Gesal
- Riicken grade
- Kniewinkel ~90°

- Gewicht auf Hande verlagern

@ - Arme beugen ~90°

- Gesald absenken <-> anheben




7. Station: Khiebeugen

Trainierte Muskelh: Oberschenkel, (Gesak

Bendtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - hiftbreiter Stand g E—
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- Arme auf Schulterh6he nach vorne

@ - Knie beugen ~90° <-> strecken i
- Riicken grade, Blick nach vorne

- Knie hinter den FulRspitzen




8. Statioh: Zwei-Punkt-(Jnterarmstiitz

Trainierte Muskelh: RumpfF, Schultern, RuUcken

Benbtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - auf Ellenbogen schulterbreit positionieren

- grade Korperlinie!




9. Station: HUftheben

Trainierte Muskeln: Beine, Gesas, Rumpf

Benbtigtes Material: -

Bewegungsbeschreibung:

@ - Ruckenlage

- Hande neben Hiifte ablegen

- Beine anwinkeln

@ - Gesald anheben

- grade Korperlinie!




10. Station: Kniebeugen mit Drehung

Trainierte Muskelh: Beine, Rumpf, Gesas, Schultern

Bendtigtes Material: 1,5 [, Wasserflasche, Tisch

Bewegungsbeschreibung:

@ - FiiBe breit aufstellen

- seitlich drehen und Flasche anheben

- wahrend dem Absenken nach vorne drehen

@ - in die Hocke gehen (Kniewinkel ~90°)
- Ruicken grade
- Flasche abstellen, dann andere Flasche aufheben

- nach 30 Sek. Seitenwechsel




