workout fijr die Arme 2 IM VEREIN VEREINT

&
Material: eine Flasche Wasser (0,51 =0,5kg/ 11=1kg/ 1,5L = 1,5 kg) @
RPG[Halle e.v.

Beschreibung Hinweise

Ausgangsposition: e Dabei auf der Stelle

e Im Stehen Marschieren

e Arme seitlich gestreckt e Ca 20 Sekunden kreisen

¢ 3 Runden
Ausflihrung: e Richtungswechsel

e Arme kreisen

Ausgangsposition: e Dabei auf der Stelle

e Im Stehen Marschieren

e Arme nach vorn e Ca 20 Sekunden kreisen
gestreckt e 3 Runden

¢ Richtungswechsel
Ausflihrung:
e Arme kreisen

Ausgangsposition: e Dabei auf der Stelle
e Im Stehen Marschieren
e Arme seitlich gestreckt e Ca 30 Sekunden

e 3 Runden
Ausfihrung:

e Im Wechsel Arme nach
links und rechts boxen

Ausgangsposition: e Dabei auf der Stelle
e Im Stehen Marschieren
e Arme nach vorn e Ca 30 Sekunden

gestreckt e 3 Runden
Ausfiihrung:
e Im Wechsel Arme nach

vorn boxen
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IM VEREIN VEREINT

RPG[Halle e.v.

Ausgangsposition: ¢ 20 Wiederholungen

e Im Stehen ¢ 3 Runden

e Arme nach unten
gestreckt

e Handflachen zeigen nach
auBen

Ausfihrung:
e Im Wechsel Flasche
Richtung Schulter flihren

Ausgangsposition: ¢ 20 Wiederholungen
e Im Stehen e 3 Runden
e Arme seitlich gestreckt

Ausflihrung:
e Im Wechsel Flasche
hinter den Kopf flhren
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