Workout Challenge Woche 6

fo.) Sumo Jump Squats

o

In die Kniebeuge gehen und dabei mit den Handen den
Boden beriihren. Aus der Beugung nach oben springen.

s |

| s
=

p 1

d ks Tipp: Wer nicht springen moéchte macht normale Kniebeugen.

Pistol Squats

Ein Bein abheben. Das andere Bein beugen und strecken. Das
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erste Bein bleibt wahrend der gesamten Ubung in der Luft.
Nach der Wiederholungszahl das Bein wechseln.

Plank glute kickbacks

a2 Die Unterarme aufstiitzen, die FiiBe aufstellen und den

h ﬁ Korper mit Spannung vom Boden abheben. Aus dieser
Ausgangsposition im Wechsel den rechten und linken Fuf§
leicht abheben.

Side plank with rotation

‘ d E( d ﬁ In der Seitlage den Ellenbogen aufstlitzen, die FiilSe seitlich

S aufeinanderlegen und den Kérper mit Spannung abheben.
Aus dieser Ausgangsposition die freie Hand hinter den Kopf
legen und den Ellenbogen zur aufgestiitzten Hand fiihren.
Nach der Wiederholungszahl die Seite wechseln.

" Flutter kicks
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In der Rickenlage die Hande unter den Po legen und die
Schultern vom Boden abheben. Nun im Wechsel das rechte

L
: und linke Beinlangestreckt nach oben fiihren und wieder
i ﬂ') absenken. Die Beinwechsel schnell durchfihren.

. Push ups
>

‘: e \ ; In die Liegestutzposition gehen. Dabei darauf achten, dass die
) Hande unter den Schulterblattern sind. Nun die Arme
abknicken und wieder strecken.

Tipp: Als Alternative gehen auch Liegestiitz mit aufgesetzten
Knien.



