Trainingsprogramm fiir den Zeitraum
16.03.20 bis 20.04.20

>  Challenge Nr. 1 (5-Minuten-Plank) muss jeder von Euch durch-
fihren und auch bestehen (Minimalziel: 3 Minuten)

Wir werden das nach den Osterferien testen!
>  Challenge Nr. 2 (Burpees) ist fiir diejenigen unter Euch gedacht,
die gerne mehr Sport machen wiirden. Zusdtzlich zu Nr. 1 kénnt

Thr auch dieses Trainingsprogramm durchfiihren.
(Ziel: 40 Burpees)

Auch das werden wir testen... ;-)

Fiir beide Challenges gilt:

Nach fiinf Tagen sollte ein Tag Pause eingelegt werden “I

Viel SpaB beim Trainieren



Challenge Nr. 1

b nute Plank

Day 1
Day 2
Day 3
Day 4
Day &
Day 6
Day7
Day 8
Day 9
Day 10
Day 11
Day 12
Day 13
Day 14
Day 15

10 seconds
20 seconds
30 seconds
40 seconds
o0 seconds
I minute

/0 seconds
80 seconds
90 seconds
100 seconds
110 seconds
2 minutes
130 seconds
140 seconds
1o0 seconds

Day 16
Day 17
Day 18
Day 19
Day 20
Day 21
Day 22
Day 23
Day 24
Day 25
Day 26
Day 27
Day 28
Day 29
Day 30

160 seconds
170 seconds
Jminutes

190 seconds
200 seconds
210 seconds
220 seconds
230 seconds
4 minutes

260 seconds
260 seconds
210 seconds
280 seconds
290 seconds
o minutes



Challenge Nr. 2

30-day challenge

f’/w | G i 2 2
Dayl  2burpees Day16  40burmees
Day2  4burpees Day17  4dburpees
Day3  Bburpees Day18 46 burpees
Dayd  10burpees Day19  48burpees
DayS  2burpees Day20  2burpees
Day6  14burpees Day2l  50burpees
Day7  16burpees Day22  52burpees
Day8  18burpees Day23 54 burpees
Day9  20burpees Day24  56burpees
Day10  2burpees Day25  2burpees
Dayll 24 burpees Day26 60 burpees
Day12 26 burpees Day2]  62burpees
Day13 30 burpees Day28  64burpees
Day14  34burpess Day23  2burpees

Day1s  2burpees Day30 70 burpees



