lch bewege mich taglich mindestens fur 30 - 35 Minuten und wdhle dazu die
Ubungen aus der nachfolgenden Liste aus. Die 30 - 35 Minuten kann ich am
StGck durchfUhren oder ich teile mir die Zeit in Blocke auf ZB.: 2x 15 Minuten
oder 3x 10-12 Minuten. Dies notiere ich mir jeweils auf meiner Wochenplanung
beim entsprechenden Tag.

Dir ist freigestellt ob du jeden Tag 2-3 Ubungen aus der Liste aussuchst, nur 1
Ubung wahrend 30 Minuten machst oder ob du jeden Tag die gesamte Liste
einmal durchgehst.

Am Ende der Woche habe ich alle Ubungen mind. 1x gemacht. Damit ich eine
Ubersicht Uber meine erledigten Ubungen habe, kann ich mir alles im
Wochenplan notieren. Dort kann ich auch aufschreiben wie lange ich an den
Ubungen trainiert habe.

Viel Spass ©

Rope Skipping Ube dich im Rope Skipping, dies ist gut fir deine
Ausdauer und macht gleichzeitig Spass.
Probiere aus: 20-30x ohne Unterbruch springen

- Beidbeinig vor- und rGckwarts

- Einbeinig

- Uberkreuzt

- Knie extrem hochziehen

- FUsse anfersen

- Normal + Uberkreuzt im Wechsel

Sei kreativ und Ube eigene Tricks oder schaue dir
noch Videos zur Inspiration an

Ube dich im jonglieren mit deinen FUssen und Knien.
Verwende dazu einen Ball deiner Wahl. Du kannst
auch einen Luftballon oder ein Hacky-Sackli
verwenden.

Anfanger:
- 1-2x mit gleichem Fuss / Knie passen
- 1-2xvonrechts zu links passen
- 1-2x vom Fuss zum Knie passen

Koénner
- 5-8x vonrechts zu links passen
- 5-8x vom Fuss zum Knie passen
- 1-2x vom Fuss zur Brust passen

Schnelles Gehen oder Jogagen Bewege dich an der frischen Luft zb im Wald und
gehe oder laufe schneller als gewohnt. Finde einen
Rhythmus, bei dem du dich wohlfUhlst und sich dein
Atem bemerkbar verstarkt, du jedoch noch gut
sprechen kannst.




Challenge:

- Stoppe die Zeit, wie lange hast du fOr 1000
Schritte?

- Lahle wie viele Schritte du in 5 Minuten
machst

- Schatze eine dir bekannte Strecke (Zeit oder
Schritte) und gehe die Strecke dann. Hattest
du recht?

Fahhrad fahren

Mach eine Ausfahrt mit dem Velo und fahre so, dass
sich dein Atem bemerkbar verstarkt.

Jumping Jack (Hampelmann)
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FOhre 20-30 Jumping Jacks

nacheinander aus und génne dir dann eine Pause
von 1 Minute.

Wiederhole dies 3-4x

Crunches

A\

FOhre diese Ubung fUr 7-10x nacheinander aus und
gbnne dir dann eine Pause von 1 Minute.
Wiederhole dies 3-4x.

Du kannst in den Pausen auch eine andere Ubung
machen wie zb:

- Jumping Jack

- Liegestitze

LiegestUtze
1. 2.
-~
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FOhre diese Ubung 4-6x aus und gdnne dir dann
eine Pause von 1 Minute.
Wiederhole dies 3x

1. Standard LiegestUtze
2. Auf den Knien (einfacher)

Du kannst in den Pausen auch eine andere Ubung
machen wie zb:

- Crunches

- LiegestUtze

Lass deinen Lieblings-Song laufen und bewege dich
zu der Musik ganz nach Lust und Laune.

Bewege dich auf allen Ebenen (Boden, Stehen,
Sprunge). Sei kreativ und hab Spass!




ccccccccc




Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung:
Daver: Dauer: Daver: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:

2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung:
Daver: Dauver: Daver: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:

3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung:
Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer: Dauer:




