Fitness-Wochen-Challenge %

Hallo liebe Sportler und Sportlerinnen,

damit Ihr trotz geschlossener Turnhallen, Sportsudios und Schwimmbhallen fit bleibt,
schicken wir Euch einen Wochenplan, den lhr ganz ehrlich fir Euch abkreuzen kénnt.

Die Anzahl der Wiederholungen oder Zeit in einer Ubung teilt lhr Euch gern ein.

Bsp.: 50 Situps - 2x25 oder 5x10

Wir freuen uns auch (ber eine wdchentliche Steigerung der Anzahl bzw. Zeit der Ubungen.
Wenn wir uns endlich im Sportunterricht wieder sehen, freuen wir uns tiber Eure Ergebnisse.
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Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Hab eben mal Liege-
-stlitze probiert.

Fazit: Liegen kann ich,
stiitzen nicht...
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