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WORKOUT 1
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HINWEISE ZUM TRAINING ZIEL

« HIIT max. alle 2 Tage Steigere nach und nach

 Qual dich ein wenig! das Gesamttempo deines
Wir empfehlen eine Trainings- Workouts und damit deine
intensitat von 85 - 90 %! Leistungsfahigkeit!

 Achte auf eine korrekte Ausfiihrung!

TIPP

Dokumentiere deine erreichten
Trainingszeiten!
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WARM UP

INTERVALL CHALLENGE COOL DOWN

ca. 4:30 Min. 3 Runden moderat 3 Runden intensiv 5 Min. 30 Sek.
ca. 10 Min. ca. 20 Min.
- 10 Sprawls 20 Burpees 30 Sek. Toes Reach
28 Sklpp]ngJun;ps 20 Squats 40 Butterfly Situps 30 Sek. Oberschenkeldehnung (links)
Jumpng.ac s 1 30 High Knees 10 Push Ups 30 Sek. Oberschenkeldehnung (rechts)
| 10 Armrotation vorwarts 15 S 60 Sek. Gratschsit
10 Armrotation riickwarts 20 Lunges _ gRsrman ek. Gratschsitz
10 Sauat 30 Sek. Pause 50 Jumping Jacks 60 Sek. Butterfly-Sitz
1, Lqua s 10 Sek. Pause 30 Sek. Brustmuskeldehnung (links)
- Bunges ‘ . ) ; 30 Sek. Brustmuskeldehnung (rechts)
. l'eree‘s | = f 30 Sek. Trizepsdehnung (links)
; 10 Hip Raises L. il I _ 30 Sek. Trizepsdehnung (rechts)
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WARM UP Skipping Jumps I%IEE%EIVRWEHR
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BERLINER
WARM UP Jumping Jacks FEUERWEHR
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WARM UP Armrotation vorwarts & riickwarts ﬁ@ FEUERWEHR
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WARM UP Squats FEUERWEHR



WARM UP  Lunges FEUERIEHR
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WARM UP  Burpees FEUERIEHR
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WARM UP Hip Raises EEUEREHR
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INTERVALL  sprawis &40 FEUERWERR
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INTERVALL  squats FEUERWERR
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INTERVALL High Knees FEUERWEHR
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INTERVALL  Lunges FEUERWEHR
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CHALLENGE  Burpees FEUERWEHR
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CHALLENGE  sutterfly Situps 845 FEUERWEHR
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CHALLENGE  push Ups 845 FEUERWEHR
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CHALLENGE - Superrnan 25 FEUERWEHR
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CHALLENGE  jumping Jacks EEUERIEHR
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COOL DOWN T1oes Reach ﬁyﬁ I%IEE%EIVR%EHR
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COOL DOWN Oberschenkeldehnung links & rechts EIEEFE}ENREIGEHR
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COOL DOWN Gratschsitz EIEEI?JI-ENR%EHR
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COOL DOWN Butterfly-Sitz EIEEI?JI-ENR%EHR
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COOL DOWN Brustmuskeldehnung links & rechts I%IEE%EIVR%EHR
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COOL DOWN Trizepsdehnung links & rechts I%IEEF;}EIVR%EHR



	Skipping Jumps

