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WOCHE 3

Fokus Core
(Du benötigst eine Matte / Handtuch sowie ein Miniband)

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

Wir machen drei Runden
Zwischen den Runden gibt’s 60 Sekunden Pause 

(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken)

1.Planke an Unterarmen oder Planke mit Schulterklopfen

2.Seitstütz links (wenn Du möchtest, kannst Du eine Wasserflasche als

Zusatzgewicht verwenden).

3.Seitstütz rechts

4.Russian Twist (gerne auch mit Zusatzgewicht)

5.Reverse Plank (Brustbein nach oben schieben) - Variation: der Tisch

6.Side Kicks mit dem Miniband - links

7.Side Kicks mit dem Miniband - rechts

Woche 3

https://vimeo.com/1048264572/b1e9b1621f?share=copy
https://vimeo.com/991143572/ad7515c8f5?share=copy
https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/1047658344/40881f5534?share=copy
https://vimeo.com/979411588/9ba02d913b?share=copy
https://vimeo.com/991170610/509fe59633?share=copy
https://vimeo.com/1097775671/9e130f0770?share=copy
https://vimeo.com/1097263336/74c57c56d5?share=copy
https://vimeo.com/1097263336/74c57c56d5?share=copy
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Ganzkörper Workout im Stehen
(Du benötigst ein Miniband)

1.Trizeps Dips mit Miniband oder an einer Bank

2.Wall Sit an der Wand, am Baum oder gerne als Variation mit Zusatzgewicht

3.Monsterwalks

4.Side Steps - links und rechts

5.Kniebeugen mit gestreckten Armen

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

Wir machen drei Runden
Zwischen den Runden gibt’s 60 Sekunden Pause 

(gerne in der Pause einen Schluck Wasser trinken) 

Cardio Training

Heute gibt’s ein Tabata Workout für Dich. 
Bitte mobilisiere Deinen Körper für einige Minute, tanze, gehe auf der Stelle, bewege
Deinen Körper durch.
Nun stellst Du Dir Deinen Tabata Timer - Du hast immer: 

20 Sekunden Belastung und
10 Sekunden Pause für 
insgesamt 4 Minuten

Woche 3

1.Der Bergsteiger

2.Der Skater

Runde 1

3.360 Grad Sumo Squats

4.Hampelmann Sprünge

Runde 2
Mache eine Pause von 2 Minuten
- trinke einen Schluck Wasser, geh

auf der Stelle - bitte bleibe in
Bewegung es folgt Runde 2: 

https://vimeo.com/979303864/b2be21f45d?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097778670/de18abf8b1?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097752662/13420ddbf6?share=copy
https://vimeo.com/1097753650/de936ff126?share=copy
https://vimeo.com/991147827/c8fb73a7bb?ts=0&share=copy
https://vimeo.com/1097264023/6c00d5dee9?share=copy
https://vimeo.com/1097787346/b11c9c1d02?share=copy
https://vimeo.com/200951140/ff3cb22200?share=copy
https://vimeo.com/1097783403/b474bc00db?share=copy
https://vimeo.com/1097783403/b474bc00db?share=copy
https://vimeo.com/979277241/4f8a13a55b?share=copy
https://vimeo.com/200889379/b29389a85f?share=copy

