
7min GANZKÖRPERWORKOUT

2 Runden: je 6 Übungen

Belastungszeit: 30 Sekunden pro Übung

Pause: nach 6 Übungen 30 Sekunden

1. JUMPING JACK

2. WALKOUT TO PUSH UP

3. POGO TO JUMP SQUAT

4. OVER HEAD REVERSE LUNGE KNEE UP (15 Sekunden Rechts/ Links)

5. DEAD BUG

6. MOUNTAIN CLIMBER

Tipps zur Durchführung:
1. Bequeme Kleidung
2. Übungen anschauen
3. Übungen ausprobieren
4. Timer stellen
5. Vollgas geben
6. Wenn 2 Runden nicht 

ausreichen-nochmal!

https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Jumping_Jack.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/walkout_to_push_up.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/pogo_to_jump_squat.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/over_head_reverse_lunge_knee_up.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/dead_bug.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Mountain_Climber.pdf
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