Kraft Challenge

Trimm dich Pfad (8 Stationen-3 Level)

TN

Turnverein Nordhorn von 1894 e.V. o'

20 pro Bein

\/ariationen:

25 pro Bein
= Bringe das hintere Knie nach oben

und stelle dein FuR wiederab (L1)
» Ohne Bodenkontakt (L2)

30 pro Bein
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Kraft Challenge TN

Trimm dich Pfad (8 Stationen-3 Level)

Turnverein Nordhorn von 1894 e.\l. ; @

Liegestutze

Erklarung:

» Liegestutzeposition
= Spanne den Korper an
= bringe die Nase Richtung Stange
» haltein der Beugung (L2)
so lange du kannst
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Erklarung:

= Arme schulterbreit
= FuBBe huftbreit anstellen
= beuge und strecke deine Arme
= Ellenbogen zeigen nach hinten/nah
am Korper (L1)
» das Gesald ist nah an der Stange
» Option: Beine gestreckt (L2)
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Turnverein Nordhorn von 1894 e.\V.

Montain Climber

Erklarung:

= In der Liegestutzposition die Knie
abwechselnd Richtung Brustkorb
ziehen (L1)
» Ziehe die Knie diagonal (L2 )
» Erhohe das Tempo (L3)

LEVEL 3
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Wechselsprung

Erklarung:

= FuBe huftbreit
» Wechsel bel jedem Sprung deine
Beine (L1)
» Erhohe das Tempo (L2)
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Schwiegermuttersitz

Erklarung:

= Rucken an die Wand
= Knie 90° beugen
= Oberkorper aufrecht
= halte so lange du kannst

LEVEL 3

ﬁ LEVEL 1
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Hockwende

Erklarung:

» Hockwende uber die Stange
» abwechselnd rechts und links
» So oft du kannst
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Wandubung - Kombi

Erklarung:

» 2 Liegestutze an der Wand
kombiniert mit
= 6 Mountain Climber an der Wand

LEVEL 3

ﬁ LEVEL 1



