12. Woche Lockdown Workout-Plane

4.-6.Klasse

Alle Ubungen, auRer die Challenge am Ende, werden in drei Sitzen ausgefiihrt. Das heiRt, 1 Satz
entspricht der angegebenen Wiederhohlungsanzahl einer Ubung (Bsp. 1x 8 Dips). Die 3 Sitze einer
Ubung werden entweder hintereinander ausgetibt (zwischen den Sitzen kurze Pausen ca. 30sec &
nach 3 Satzen 1min Pause) oder alle Ubungen werden 1x hintereinander ausgeiibt und danach

beginnt Runde 2.

Workout A 3 Satze a

Ubung Wiederholungen
Hampelfrau 30 sec
Ausfallschritte 8 /Bein
Wadenstrecker 12

Bergsteiger 30 sec

Inch Worm/Zusammenziehender Wurm 10

Schaukel BL 10

Schaukel RL 10

Russian Twist 12

Workout B 3 Satze a

Ubung Wiederholungen
Kniehebelauf 30 sec

Anfersen 30 sec
Gegenarmkreisen 12 /Richtung
Aufsteigen 8 /Bein
YTW/Superman 12

Glute Bridge Leg Up 8 /Bein
Ausfallschritte 8 /Bein

Wandsitzen

1x Am Ende so lange wie moglich




