Phonix Kung Fu und Tai Chi Schulen Mecklenburg Vorpommern
Erich-Schlesinger-Str. 62, 18059 Rostock

Challenge fur die Woche 25.05.-31.05.2020

Die Herausforderungen sind anspruchsvoll. Zur Teilnahme schick
uns ein 3 Minuten Video (es miissen nicht alle Ubungen drauf sein!)
wie Du diese Ubungen machst. Schick das Video direkt an deinen
Trainer oder mit Angabe deines Trainers an die 0176 - 2213 6429.

Kinder bis 6 Jahre

- 10 Liegestiitz

- 10 Situps

- 10 Hampelmanner

- 2 X Tigerstand, Liegestitz, Pferdestand, Liegestitz, Glaspferdestand, Liegestutz,
Glaspferdestand gebeugtes Bein, Liegestitz, mittlerer Katzenstand, Liegestitz, langer
Katzenstand, Liegesttitz

- 2 X 10 Sekunden Vorwartstritte, 10 Sekunden auf der Stelle laufen und schlagen

- 5 x Vorwartstritt, Seitwartstritt, RUckwartstritt, Rundtritt

- auf den Riicken legen und mit den Beinen die Zahlen 6 bis 10 schreiben oder alternativ
einen Kreis, ein Viereck und ein Dreieck malen

Kinder bis 13 Jahre

- 10 x Liegestitz und diagonal die Schulter bertihren

- 10 x Situp und diagonal Knie und Ellenbogen zusammen

- 20 x Hampelmann

- 20 x Glaspferdestand links vorne, aus dem Stand Schlag links, Tritt rechts (gleichzeitig)

- 20 x Glaspferdestand rechts vorne, aus dem Stand Schlag rechts, Tritt links (gleichzeitig)
- aus Tigerstand (Arme seitlich ausgesteckt) gerade Tritte hach oben mit gestrecktem Bein
(10 x rechts, 10 x links)

- 10 x Kranichstand links, Pubu, Kranichstand rechts, ..

Jugend/Erwachsene

- 3 x 10 Liegestutzvarianten (auf Fausten, Finger, Hande zusammen, ...)

- 3 x 10 Situpvariationen (diagonal, Fif3e in der Luft, Klappmesser, ...)

- 3 x 10 Hampelmannvariationen (FuRRe kreuzen, Fifle vor/zurlick, Arme vorne/Seite, ...)

- 3 X 10 Kniebeugevariationen (FiflRe zusammen/auseinander, Arme hinter Kopf/ nach vorn
gestreckt, ...)

- 20 x Glaspferdestand links vorne, aus dem Stand Schlag links, Tritt rechts (gleichzeitig)

- 20 x Glaspferdestand rechts vorne, aus dem Stand Schlag rechts, Tritt links (gleichzeitig)

- 10 x Katzenstand tief links vorne, aus dem Stand Stich mit der linken Hand und Tritt mit links
gegen die Handflache

- 10 x Katzenstand tief rechts vorne, aus dem Stand Stich mit der rechten Hand und Tritt mit
rechts gegen die Handflache

- vorherige Ubung 5 x gesprungen je Seite

- 10 x Kranichstand links, Pubu, Kranichstand rechts, ..

- aus Tigerstand (Arme seitlich ausgesteckt) gerade Tritte hach oben mit gestrecktem Bein
(20 x rechts, 20 x links) — Ful3 bis auf Kopfhéhe und grader Riicken!

- 3 Runden: 1. Runde: 25 Burpees, 25 Kniebeuge, 25 Situps; 2. Runde: jeweils 20; 3. Runde

jeweils 15
Phonix Kung Fu & Tai Chi Schulen Mecklenburg Vorpommern « Erich-Schlesinger-Str. 62 »+ 18059 ROSTOCK
Tel.: 0381 /800 83 26 « Mobil: 0177 / 449 25 83
E-mail: info@KungFu-MV.de « Steuer-Nr.: 079 / 286 / 12443 Finanzamt Rostock



