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Aufgabe ' ‘
Jetzt seid ihr an der Reihe! Erstellt ein Workout, das insgesamt ungefahr G O D
20—25 Minuten dauert. lhr sollt das Workout so gestalten, dass ihr damit
den (fir euch) ,perfekten“ Kérper trainiert. Entscheidet selbst, welche
Ubungen, Wiederholungsanzahl bzw. Dauer, Pausen und Sétze ihr in
eurem Workout einbauen wollt.
Wichtig! Notiert eure Ubungen mit diesem Arbeitsblatt, damit eure Mit-
schuler*innen das Workout nachvollziehen und selbst ausfihren kon-
nen. Erklart die Ubungen ausfihrlich und nutzt kleine Skizzen.
Mein Workout fiir den ,,perfekten‘ Korper
ubung mit Erk'érung Skizze Wiederh0|ungl
Dauer
1
Pausenzeit:
2
Pausenzeit:
3
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Ubung mit Erklérung Skizze Wiederhon]ngl
Dauer
Pausenzeit:
4
Pausenzeit:
5
Pausenzeit:
6
Pausenzeit:
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Pausenzeit:
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Ubung mit Erkldrung Skizze Wiederholung/
Dauer
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