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Wiirfel-Workout - Anleitung

Du brauchst:

e 12 Ubungskarten
e 1 Wirfel
e Workout-Ubersicht

So geht’s:

1. Ubungskarten ausdrucken und ausschneiden.
Um die Karten stabiler zu machen, kannst du sie auch laminieren oder auf eine Pappe
kleben.

2. Verdeckt hinlegen und mischen.

3. 1 Ubungskarte ziehen und Ubung in der Tabelle der Workout-Ubersicht
notieren.

4. Wiirfeln- die gewdurfelte Zahl bestimmt die Sekunden x 10. Zahl in der
Tabelle bei Sekunden eintragen.

5. Schritt 3 und 4 viermal wiederholen

6. Wiirfeln- die gewiirfelte Zahl bestimmt die Anzahl der Durchginge.
Diese in die Tabelle eintragen.

Dein Workout ist nun fertig-Los geht “s!
Tipps:

e Erwdrme dich vorher ca. 5 Minuten, um deinen Kérper zu aktivieren

e fiir ein intensiveres Workout, kannst du mehr als 4 Ubungen ziehen,
fur ein weniger intensives, nur einen oder zwei Durchgédnge
durchftihren

e Du kannst die Ubungssammlung auch mit eigenen Ubungen ergénzen

e Mach dir zu deinen Workouts Notizen (Name, Zeit, Bemerkung),
damit du die Workouts gezielt wiederholen kannst



