
Sportprogramm	

Woche	2



Trainingswoche	2
23.3.2020-29.3.2020

• Sieh	dir	die	3	Übungen	an

• Recherchiere	im	Internet:- Wie	wird	die	Übung	durchgeführt?- Welche	Fehler	kann	man	machen?- Welche	Muskeln	
werden	trainiert?

• Notiere	die	Ergebnisse	und	hefte	sie	hinter	dein	Trainingstagebuch

• Führe	das	Training	diese	Woche 3	mal	durch

• Vergleiche	die	beiden	Workouts	aus	Woche	1	und	2	am	Ende	miteinander	und	notiere	in	Stichpunkten	die	Unterschiede	
und	Gemeinsamkeiten.



Übungen



Push-ups



Sit-Ups



Squats





Quellen:

• Idee:	
https://padlet.com/jm_oleander23/sjd2h4djkr27

• Bildquellen:	

• https://lifecatcher.de/dranbleiben-eigene-projekte-
nicht-aufgeben/

• https://www.poster-
drucken.de/themenposter/motivationsposter.php

• https://www.nutri-plus.de/home-workout-so-
trainierst-du-effektiv/


