Freeletics Burpees

Start: Gerader Stand. Knie, Hifte und Schultern in einer senkrechten Linie zum
Boden.

Bewegung: Brust zum Boden bringen. Wieder aufstehen (beliebig). Gerade
Strecksprung, bei dem wieder Knie, Hufte und Schultern in einer senkrechten
Linie zum Boden sind. Hande beriihren sich beim Sprung hinter dem Kopf.

Ende: Eine Wiederholung ist abgeschlossen, sobald die Fuflie den Boden wieder
berihren.

Zusatzliche Hinweise: Beim unteren Teil der Bewegung Spannung im Rumpf
halten.

Modifizierte Version: Sind oder werden Burpees zu schwer, dann mache die
modifizierte Version (siehe Foto unten). Bewege dich unten in den Pushup-
Stand ohne die Brust zum Boden zu fiihren.




Freeletics Squats

Start: Gerader Stand. Knie, Hiifte und Schultern in einer senkrechten Linie zum
Boden.

Bewegung: Hufte unter Kniehdhe senken.

Ende: Eine Wiederholung ist abgeschlossen, sobald die Ausgangsposition
wieder erreicht ist.

Zusatzliche Hinweise: Gewicht ist auf den Fersen. Brust raus, Knie nach auRen
driicken und Riicken gerade halten.

Modifizierte Version: Sind oder werden Squats zu schwer, dann mache die
modifizierte Version (siehe Foto unten). Senke deine Huifte statt bis unter
Kniehohe so tief wie mdglich.




Freeletics Situps

Start: Sitzende Position. Hande bertihren den Boden vor den Fif3en.

Bewegung: Oberkdrper absenken. Beide Hande bertihren den Boden hinter dem
Kopf.

Ende: Eine Wiederholung ist abgeschlossen, sobald die Ausgangsposition
wieder erreicht ist.

Modifizierte Version: Sind oder werden Situps zu schwer, dann mache die
modifizierte Version (siehe Foto unten). Berlhre statt dem Boden vor deinen
FuRen deine Knie.




Freeletics Climbers

Start: Liegestutzstand.

Bewegung: Einen Fu auf Hohe der Hande bringen. Fullwechsel.

Ende: Jede Seite z&hlt als eine Wiederholung.

Zusatzliche Hinweise: Nur die Hande und FiRe diirfen den Boden beriihren.

Das Gesal muss in den Randpositionen tiefer als die Schultern sein. Spannung
in Bauch und Ricken halten.

Modifizierte Version: Sind oder werden Climbers zu schwer, dann mache die
modifizierte Version. Bringe deine File statt bis auf Hohe der Hande so weit
nach vorne wie moglich.




Freeletics Push-ups

Start: Auf dem Bauch liegend. Brust beriihrt den Boden. Fuf3e sind maximal
schulterbreit auseinander. Hande sind maximal so weit auseinander, dass die
Ellenbogen 90° Winkel bilden.

Bewegung: Nach oben Driicken bis die Arme vollkommen gestreckt sind.

Ende: Eine Wiederholung ist abgeschlossen, sobald die Ausgangsposition
wieder erreicht ist.

Zusatzliche Hinweise: Die Hande missen vor jeder Wiederholung angehoben
werden, sodass sie den Boden verlassen. Der Korper muss bei der
Aufwartsbewegung eine Linie bilden. Insbesondere darf die Brust den Boden
nicht vor den Beinen und der Hiifte verlassen. Spannung in Bauch und Gesél
halten.

Modifizierte Version: Sind oder werden Push-ups zu schwer, dann mache die
modifizierte Version. Fiihre die Bewegung von den Knien durch.
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Freeletics Jumping Jacks

Start: Stehend. Handflachen bertihren die Oberschenkel.

Bewegung: FiRe zusammenfihren. Gleichzeitig Hande hinter dem Kopf
zusammenfihren.

Ende: Eine Wiederholung ist abgeschlossen, sobald die Ausgangsposition
wieder erreicht ist.

Zusatzliche Hinweise: Kopf wéhrend der gesamten Bewegung aufrecht halten.
Wenn die Hande sich berihren, durfen die Ellenbogen nicht nach vorne zeigen.




