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Kategorie Einheit Übung
Dauer gesamt

in Minuten

Aufwärmen
4 x 30 sec.,
jew. 10 sec. Pause

Spinning

30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:00

4 x 30 sec.,
jew. 10 sec. Pause

Frontkick links, Frontkick rechts, 2 
Liegestützen
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:00

4 x 30 sec.,
jew. 10 sec. Pause

Burpies

30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:00

4 x 30 sec.,
jew. 10 sec. Pause

3 x Hampelmann, 3 x vor und zurück 
springen mit Fauststößen, 3 x über Kreuz 
springen mit kreuzenden Armen
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:02:00

Technik
4 x 30 sec.,
jew. 15 sec. Pause

Kampfposition: Jap, Punch, Frontkick 
vorderes Bein, Frontkick hinteres Bein

30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:15

4 x 30 sec.,
jew. 15 sec. Pause

Kampfposition: Jap, Punch, Frontkick 
vorderes Bein, Roundhousekick hinteres 
Bein
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:15

4 x 30 sec.,
jew. 15 sec. Pause

Kampfposition: Jap, Punch, Frontkick 
vorderes Bein, Turned Hookkick hinteres 
Bein
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:15

4 x 30 sec.,
jew. 15 sec. Pause

Kampfposition: Jap, Punch, Frontkick 
vorderes Bein, 2 x  Roundhousekick hinteres 
Bein
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:15

Tae-Kwon-Do
jede Hyong 3 Mal Hyongs üben von 1 - 3, oder bis zu der für 

dich aktuellen Hyong
00:10:00
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Krafttraining
200 Stück Bauchaufzüge

30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:04:30

150 Stück Kniebeugen
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:03:15

80 Stück Liegestützen
30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:04:30

4 x 30 sec.,
jew. 15 sec. Pause

Unterarmstütze

30 sec. Pause bis zur nächsten Übung 00:04:00

01:02:30


