Fitnessplan fiir Schiiler und Lehrer

Ubung

Waden Ubung

Seitstitz

Liegestiitz

Hals Arm Bauch Ubung

Sit Ups

Rudern

Ausfallschritt

Seitliches Antippen

Wandsitz

Plank

Video

.com/photos/Obf2TNOZ9
Fom/photos/010nGFcfHh

lcom/photos/021zky1u_U:

com/photos/028WnG0Zp|

com/photos/0411jmSXTH

com/photos/050dMwdacy

m/photos/04d80JFWVe;

fom/photos/Oe35gaFEmH

[com/photos/0b68mZZE3)

com/photos/09dW8whtxh|

com/photos/0aalCKYaWw|

com/photos/OfcrsKUdawy

[com/photos/OfdtvpvscHS|

Wiederholungen

Unterstufenschiiler

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause; Seitenwechsel

2x 30 sek Ubung

+ 30 sek Pause; Seitenwechsel

2x 10
+ 30 sek Pause

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

2x 10
+ 30 sek Pause

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause; Beinwechsel

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

2x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

Wiederholungen

Mittelstufenschiiler

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause; Seitenwechsel

3x 30 sek Ubung

+ 30 sek Pause; Seitenwechsel

3x 10
+ 30 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

3x 10
+ 30 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause; Beinwechsel

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 30 sek Pause

Wiederholungen

Oberstufenschiiler

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause; Seitenwechsel

3x 30 sek Ubung

+ 15 sek Pause; Seitenwechsel

3x 10
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 10
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause; Beinwechsel

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause

Wiederholungen

Lehrer

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause; Seitenwechsel

3x 40 sek Ubung

+ 15 sek Pause; Seitenwechsel

3x 15
+ 15 sek Pause

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 20
+ 15 sek Pause

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 30 sek Ubung
+ 15 sek Pause; Beinwechsel

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause

3x 40 sek Ubung
+ 15 sek Pause
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https://share.icloud.com/photos/0bf2TNOZ91hNYplda11AbBjjQ
https://share.icloud.com/photos/010nGFcfHhyGSGgCCBenq4_rw
https://share.icloud.com/photos/021zky1u_USxELDFqeQAsTY_g
https://share.icloud.com/photos/028WnG0ZpZrZg--DsfBH_G5pA
https://share.icloud.com/photos/0411jmSXTKe8W5o2ntPmb5stg
https://share.icloud.com/photos/050dMwdacp8Jdw2Ft23eQlhCw
https://share.icloud.com/photos/04d8OJFWVeaEeFsWw5muQ2zeQ
https://share.icloud.com/photos/0e35gaFEmFcuRKJyRMKQqaveg
https://share.icloud.com/photos/0b68mZZE3wEVirqy8Pswdmi0A
https://share.icloud.com/photos/09dW8whtxhXNt3ARHemcX3kcw
https://share.icloud.com/photos/0aalCKYaWbsEEVxlXTzO51njg
https://share.icloud.com/photos/0fcr5KUdaVwqgQy3Oc6TU-ACw
https://share.icloud.com/photos/0fdtvpvscHSACOQdad52spH6Q
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