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Kraftigungsprogramm Madchen 3. Oberstufe

Bitte mache folgendes Kraftigungsprogramm 2x in der Woche:

Ubung 1: Brett
Basic: 30sec halten
Challenge: 45sec halten

Pro: 1min halten

Basic: 10 Wiederholungen
Challenge: 15 Wiederholungen

Pro: 20 Wiederholungen

Ubung 3: Seitstiitz
Basic: Jede Seite 20sec halten
Challenge: Jede Seite 30sec halten

Pro: Jede Seite 45sec halten
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Ubung 4: Riickeniibung
Ubungsbeschrieb:

Beide Fiisse und Hande vom Boden
abheben, die Arme dabei nach vorne
ausstrecken. Diese Position halten.

Basic: Position 30sec halten
Challenge: Position 45sec halten

Pro: Position 1min halten

Ubung 5: Liegestiitz

Basic: 10 Liegestiitze mit Aufstiitzen der Knie (Bild links)

Challenge:
5 Liegestuitze ohne Aufstiitzen der Knie (Bild rechts), 5 Liegestiitze mit Aufstitzen der Knie

Pro: 10 Liegestiitze ohne Aufstiitzen der Knie (Bild rechts)
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