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Fiilhre 7 Tage lang jeden Tag 450 Wiederholungen einer beliebigen Ubung aus.
Unterstitze damit die lebensverandernde Arbeit von UNICEF fir Kinder.

Egal, ob du ein erfahrener Fitnessprofi bist oder gerade erst mit dem Training
beginnst — stelle dich der Herausforderung. Absolviere die Wiederholungen allein
oder teile sie mit einem Team — es ist wichtig, dass deine Sicherheit und dein
Wohlbefinden bei dieser Challenger an erster Stelle stehen. Am ersten Tag scheint
es eine gute Idee zu sein, so viel oder so schnell wie moglich zu trainieren, aber um
sicherzustellen, dass du die sieben Tage durchhaltst, berucksichtige unsere
folgenden Empfehlungen.

‘ Wir empfehlen die folgende Reihenfolge der Ubungen, um deinen Kérper nicht
zu Uberlasten. Es ist egal, mit welcher Ubung du beginnst, aber es ist wichtig,
dass du die Reihenfolge einhaltst, wenn du einmal angefangen hast:

« Oberkorper
« Unterkorper
« Core

« Cardio

Schau dir die Ubungsempfehlungen und den Beispielplan unten an.




‘ Teile deine Wiederholungen in Blocke ein, die du uber den Tag hinweg
absolvierst und versuche nicht, alle Wiederholungen in einem Versuch zu
schaffen. Achte darauf, dass du die Bewegungen mit einer guten Technik
ausfuhrst, und hore auf, wenn du merkst, dass deine Technik leidet. Gonn
dir genugend Erholung, bevor du wieder anfangst.

‘ Wir empfehlen, nur Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht auszufiihren.
Wenn du dir die Challenge herausfordernder gestalten mochtest, kannst du
optional mit Gewichten oder einem Widerstandsband arbeiten. Das solltest
du aber nur tun, wenn du dich sicher fuhlst und jede Wiederholung mit
guter Technik ausfuhren kannst. Wenn du es dir leichter machen willst,
reduziere deinen Bewegungsradius - du absolvierst immer noch
Wiederholungen!

‘ Halte dich an das Coaching und die Sicherheitsanweisungen, die durch
eine*n Instruktor®in in einem normalen Kursumfeld gegeben waren.

‘ Denk daran, dass es sich um Ausdauerwiederholungen handelt, nicht um
Geschwindigkeit! Versuche, ein gleichmaf3iges und kontrolliertes Tempo
beizubehalten.

‘ Es ist wichtig, dass du den Bereich, den du trainiert hast, nach den
Ubungen mindestens fiinf Minuten lang dehnst.




JBUNGSEMPFEHLUNG
¢ OBERKORPER

A-T-Y-T (eine wiederholung pro zug)

Gehaltener plank mit shoulder taps (eine wiederholung pro tap)
Brustpresse

Reverse fly
Abwechselnde schlage - jabs oder uppercuts (eine wiederholung pro schlag)

UNTERKORPER

Squats (voll oder pulsierend)

Clams (gleiche anzahl von wiederholungen auf jeder seite)
Hip bridges

Lunges (gleiche anzahl von wiederholungen auf jeder seite)



https://www.youtube.com/watch?v=nte1HVggP1M&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=nte1HVggP1M&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=hj2Cszy_00U&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=hj2Cszy_00U&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=P9mQDV6nZqw&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=uLe52wra18k&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=pc5M-xVQFE0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=pc5M-xVQFE0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=mv8v8o7HDhs&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=mv8v8o7HDhs&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=IlDLR8HErtc&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=IlDLR8HErtc&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=-0v-oCDQnOM&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=XhhXm1x8a-U&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=XhhXm1x8a-U&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=22

¢ GORE

Crunches

Cross craw (eine wiederholung pro seite)
Mountain climbers (eine wiederholung pro seite)
Rollender hover (eine wiederholung pro seite)
Bird dog (eine wiederholung pro hebung)

¢ GARDIO

Skaters

Speed ladders

Running_knee (eine wiederholung pro knieheben)

Knee repeater, step oder boden (gleiche anzahl von wiederholungen pro seite)
Hamstring curls (eine wiederholung pro seite)

High knee run (eine wiederholung pro seite)

Three-step run (eine wiederholung pro seitwartsbewegung)



https://www.youtube.com/watch?v=EO-p2yrMnUw&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=Rkw8ztmac5Q&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=Rkw8ztmac5Q&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=C-U8fr41pBA&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=C-U8fr41pBA&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=VsEBqxz0Gi0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=VsEBqxz0Gi0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=fZzP9z1z4bM&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=fZzP9z1z4bM&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=eGkhJ2b9M10&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=zLhO-CZL6Qg&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=lEFfnnxO2Zc&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=lEFfnnxO2Zc&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=N9O13Gl51a8&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=N9O13Gl51a8&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=xZcS6xwS-qE&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=xZcS6xwS-qE&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=ytQK0X464U0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=ytQK0X464U0&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=rMtOlgkhNtQ&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=rMtOlgkhNtQ&list=PLCzr8bZECkgA-jX9CMV992elY9v4MTDyr&index=9

BEISPIEL ZEITPLAN

Tag1-22. Marz

Gehaltener plank mit schulter-taps (oberkorper)

Tag 2 — 23. Marz Pulsierende squats (unterkorper)

Tag 3 - 24. Marz Crunches (core)

Tag 4 - 25. Marz High knee run (cardio)

Tag b - 26. Marz Brustpresse (oberkorper)

Tag 6 — 27. Marz Hip Bridges (unterkorper)

Tag 7 — 28. Marz Mountain climbers (core)



