. Seitstiitzen rechts

. Bauchpressen

. Banksteigen

. Seitstiitzen links

. Kniebeugen an Wand

. Briicke mit Ball

. Seilspringen

. Liegestiitze

©| 0| Nl O] O | W DN =

. Hula-Hoop

Stundenverlauf:
1. Das Arbeitsblatt verteilen und besprechen
2. Den Ruhepuls drei Mal messen
3. Den Zirkel durchfiihren, 45 s Belastung
1:15 Pause, in der Belastungspuls
gemessen (Uhr mit Sekundenzeiger!)
und auf AB einetragen wird
4. Reflexion, Pulswerte vergleichen
ggf. mit Diagramm an Flipchart
oder jeder Schiiler muss Diagr. ausfiillen
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220 - Pulswerte beim Circuit
200 - http://www.circuit-training-dehnen-dr-klee.de/SS 201
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