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Q) s Stay fit Summer

Woche 5

WOCHE 5

(Du bendtigst eine Matte / Handtuch sowie ein Miniband)

Wir arbeiten im Zirkel: 30 Sekunden Belastung - 30 Sekunden Pause
(oder aber mit Wiederholungen wdren es 15 Wiederholungen,).

e Wir machen drei Runden
e Zwischen den Runden gibt's 60 Sekunden Pause
(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken)

1.Seitstiitz links (wenn Du méchtest, kannst Du eine Wasserflasche als
Zusatzgewicht verwenden).

2.Seitstlitz rechts

3.Pilates Ubung

4.Glute Bridge mit dem Miniband (Du kannst die Schwierigkeit steigern, wenn

Du zum Beispiel ein Bein hochstreckst - der Popo feuert dann sehr schon ©

5.Erhohte Planke
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https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/1101424121/94212b8590?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/915068975/55090400fb?share=copy
https://vimeo.com/1097299182/7f7df6e9fb?ts=0&share=copy
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Q) s Stay fit Summer

Woche 5

Ganzkorper Workout im Stehen

(Du bendtigst ein Miniband)
ENTWEDER: Du arbeitest im Zirkel: ODER:
30 Sekunden Belastung - 30 Sekunden Pause Du machst die Ubungen als Satz:
(mit Wiederholungen wdren es 15 Wiederholungen) U1 ausfiihren - 30 Sek Pause
U1 wiederholen - 30 Sek Pause
e Wir machen drei Runden U1 wiederholen, dann weiter zu U2
e Zwischen den Runden gibt's 60 Sekunden Pause etc.

1.Trizeps Dips mit Miniband oder an einer Bank

2.Po Burner = mit Miniband

3.Bulgarian Lunges - erst links, dann rechts

4.Kniebeugen mit Miniband und gestreckten Armen

Diese Woche gibt’s noch einen Finisher:

Am Ende des Workouts gibt es einen Wall Sit oder eine Variation mit Gewicht,
(z.B. Wasserflasche liber dem Kopf)
¢ 3 mal 30 Sekunden und 20 Sekunden Pause

Cardio Training

Bitte vor dem Training gut mobilisieren.

Danach stelle Deinen Timer auf 40 Sekunden Belastung und 20 Sekunden Pause!
Wir machen drei Runden

Zwischen den Runden gibt’s 60 Sekunden Pause
(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken)

1.Der Bergsteiger

2.Monsterwalk

3.Khnicksi

4.Springschnur springen (gerne mit imagindrer Springschnur)
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https://vimeo.com/979303864/b2be21f45d?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097778670/de18abf8b1?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1099305735/5e979e151d?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1101862012/bd5dd362ff?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1101864143/87898d1410?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/205366509/55610405a8?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097753650/de936ff126?share=copy
https://www.beatrice-drach.com/kauf-bestaetigt-workshop-aufzeichnung-mobility-workshop/
https://vimeo.com/200951140/ff3cb22200?share=copy
https://vimeo.com/991147827/c8fb73a7bb?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097755187/a5b7640b43?ts=0&share=copy

