TreppenWorkout (fiir gerade Treppe geeignet)

3 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
2 Runden
3 Runden

locker laufen Warm Up
Skippings

Skipping lber jede 2. Stufe

seitlich Uber kreuz laufen je rechts/links
Skippings 3 Stufen hoch 2 Stufen runter je rechts/links

Skipping 3 Stufen hoch 1 Stufe runter
jede Stufe beidbeinig hochspringen
2 Stufen beidbeining hochspringen 1 Stufe herunter springen

einbeiniges hochspringen je rechts/links

jede 2. Stufe beidbeinig hochspringen

jede 3 Stufe beidbeinig hochspringen Vorsicht nur fiir Gelibte!!!
Skippings tber 3 Stufen je rechts/links

locker laufen

Bein-Armkraft auf der Bank

10 x
10 x
10 x
10 x
10 x
10 x
10 x
20 x
je5x

Wechselspriinge auf die Bank

enge Liegestitze

beidbeining auf die Bank springen mit abprellen zur Landung

Beugestiitz riicklings

einbeiniges hochspringen zur einbeinigen Landung rechts/links im Wechsel
Ligestitz im Schragstand auf der Bank Stiitz eng und weit im Wechsel
Streckspriinge aus der tiefen Hocke

hohe, schnelle Skippings auf der Bank rechts/links im Wechsel

Klappmesser gehock, gebikt , gestreckt
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