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Workout — 1,2,3,4 und 5 e o

cdvit
Kategorie: Kondition
Bl w3y
Bendétigtes Material: 3 Tennisbélle bzw. Jonglierbélle oder Sockenpaare = Yldungsdirektion | @
J
Ubungsdauer: einige Minuten SCHULYSPORT

Ubungsbeschreibung:

Punktesammler

1. Liegestltze 1 Punkt fiir 1 Liegestutz

2. Kniebeugen 1 Punkt fiir 2 Kniebeugen

3. Situps 1 Punkt fiir 3 Situps

4. Stufensteigen 1 Punkt fiir 4 Stufen

5. Jonglieren 10 Punkte fiir 5 Minuten Uben

Aufgabenstellung:

- Erreiche 100 Punkte/Tag!
- Wer erreicht die meisten Punkte!
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