Turne deinen Namen

(oder andere Worter)

A = 15 Hampelmanner

B = 20 Sekunden Armkreisen (beidseitig)

C = 15 Kniebeugen

D = 15 Sekunden Liegestlitzposition halten

E = 15 Streckspriinge

F =5 Liegestiltz

G = 20 Sekunden an der Wand sitzen (Hockposition)

H = 15 Sekunden auf der Stelle Laufen

I = 10 x mit jedem Arm eine Flasche Wasser in die Stemmen
J = 15 Sekunden auf allen Vieren bewegen

K = 10 Sekunden Kniehebelauf

L = 15 Sekunden Luft-Radfahren auf dem Riicken liegend
M = 10 Sekunden nach den Sternen greifen

N = 15 Sekunden Anfersen

O =10 Ausfallschritte

P = 10 Situps

Q =15 Sekunden je eine Milchtlite an den ausgestreckten Armen halten
R =10 Burpees

S = 10 Froschspriinge

T =10 Sekunden ,,Bergsteiger”

U =10 Sekunden Plank

V =10 x Plank zu Liegestiitz

W =10 x Squat

X =10 Sekunden auf dem linken Bein hiipfen

Y = 10 Sekunden auf dem rechten Bein hiipfen

Z = 10 x Reverse Crunch



Wiirfelspiel

(mit Beispiel-Ubungen)

V\hrﬂ.e mit zwei \Mirfeln. Suche das passende Feld in der Tabelle. Fihre die Aufgabe aus!
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10 0 30 Sekunden 10 20« ouf dem 15
15} 20x of demm 20« o dem 1] 10 20x af dem
Hompelmanner Lirken Bon higfen rechlen Ben Froschapringe Shredanspringe rechben Bon
rugfen hugfen
30 Sekurden ouf 1 S 5 20 ouf demn
der Stelle rennen Purzelbaum Legestidzen PASE Froschsprimge Lirken Bein hagfen
30 Sekounden 0 > 20x 0uf dern 5 10
Plark Rumgfbeugen Horgel marver reckien Ben Legatidzen Rurnpfbeugen
hughen
5 © 30 Sekunden 0 %
M
¢
0 20x of dem B 10 30 Séhunden
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