#BACKSIDE

Dauer: ca. 30 Min.

Hinweis: Starte nicht zu schnelll Du wirst am Ende des

WODs deine Krafte noch benétigen!
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Warm-up / Stretching - | _ . : ) ' %m—*

Dauer/Wiederholung
Dynamic Squat 2:00 Min.
Jumping Jack 1:00 Min.
Frankensteiner 1:00 Min.
0:30 Min.
i \Walkout Hip Stretch Individuell
Sumo Stretch Individuell
R Side Warrior Individuell 7 ‘ - - 0:30 Min.

Mountain Climber 10 Wdh.

- Workout . - . . .. B Donkey Kick
: SRR SERGETEE s :  Side Leg Raises
Dauer/Wiederholung Karte Nr. -

Air Squat

0:30 Min. Walkout Hip Stretch |nd|V|due|I

& Mountain Climber . - Dog Individuell
Air Squat . ™" % Childs Pose _ Individuell

Rest 0:30 Min. o b W
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Muscle-Check: Bauchmuskulatur
GesalBmuskulatur
Beinmuskultur
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Step 1: Schulterbreiter Stand. Die Knie
sind leicht gebeugt. Das Gesald nach
hinten schieben. Der Oberkorper ist leicht

nach vorne gebeugt. Die Hande sind vor
der Brust zu Fausten geballt.

—n, —

-

iy, -

Step 2: Das linke Bein durchstrecken,
gleichzeitig das rechte Knie nach links
oben ziehen und kreisformig vor dem
Korper fuhren.
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-q:*%;} Step 3: Zurtck in die Ausgangsposition.
¢ Dann Seitenwechsel.
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PLANK PUSH-UP
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Muscle-Check: Schultermuskulatur P : s - S =
RN S Bauchmuskulatur : ey Y = e
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}:f Step 1: Auf den Unterarmen 2 Step 2: Die rechte Hand B8l Step 3: Dann den linken Arm Bl Step 4: Nacheinander
Ei" und den Zehenspitzen ab- aufsetzen, den rechten Arm B nachziehen. Liegestitzposition wieder die Unterarme auf
A stitzen. Die Ellbogen sind Bl strecken und den Oberkérper B kurz halten. H dem Boden aufsetzen und in
§ unter den Schultern. Der Blick | nach oben driicken. . @ die Ausgangsposition zurlick-
IR ist nach unten gerichtet. Der s = i kehren. Dann mit dem linken =
ig;;? Korper ist steif wie ein Brett. X Arm beginnen.
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