
7 min WORKOUT-FAT BURNING

ÜBUNGEN

1. ROTATING HIGH KNEE 

2. SQUAT JUMPS

3. CROSS BODY MOUNTAIN CLIMBER

4. JUMPING JACKS – OVERHEAD JACKS

5. IN AND OUTS

6. BEAR HOLD – ARM RAISE

2 Runden: je 6 Übungen

Belastungszeit: 30 Sekunden pro Übung

Pause: nach 6 Übungen 30 Sekunden

Tipps zur Durchführung:
1. bequeme Kleidung
2. Übungen anschauen
3. Übungen ausprobieren
4. Timer stellen
5. Musik aufdrehen und Vollgas geben
6. Wenn 2 Runden nicht ausreichen-nochmal!

https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Rotating_High_Knee.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Squat_Jumps.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Cross_Body_Mountain_Climber.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Jumping_Jacks_Overhead_Jacks.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/In_and_Outs.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Bear_Hold_Arm_Raise.pdf
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