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8 Ubungen a je 45 Sekunden
dazwischen Pause a je 30 Sekunden

Bei Bedarf kannst du den Trainingsdurchgang auch
zwei- oder dreimal hintereinander durchfuhren.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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CROSS HIIT Lektion 1

UBUNG 01 2 SIDESTEPS MIT SPRUNG

Ubung Ausgangsposition: Aufrecht stehend in leichter Gratsche.
Bewegungsablauf: Mit dem linken Bein zweimal eine Bewegung nach links aussen
machen und das rechte Bein jeweils nachstellen. Danach einen Strecksprung
ausfuhren. Landung abfedern und gleiche Bewegung zur anderen Seite.
Endposition: Aufrecht stehend in leichter Gratsche.

UBUNG 02 ESELSPRUNGE

Ubung Ausgangsposition: Vierfusserstand.
Bewegungsablauf: Mit beiden Beinen soweit es geht nach hinten oben
ausschlagen. Mit den Handen aufgestitzt bleiben.
Endposition: Vierflisserstand.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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CROSS HIIT Lektion 1

UBUNG 03 SEITENHEBEN MIT ABGESPREIZTEM BEIN LINKS

Ubung Ausgangsposition: Seitenstltz auf Unterarm. Obere Hand zur Schlafe fihren und
das obere Bein nach oben abspreizen.
Bewegungsablauf: Den Rumpf (das Gesass) heben und senken.
Endposition: Seitenstitz auf Unterarm. Obere Hand zur Schlafe fihren und das
obere Bein nach oben abspreizen.

UBUNG 04 SEITENHEBEN MIT ABGESPREIZTEM BEIN RECHTS

Ubung Ausgangsposition: Seitenstiitz auf Unterarm. Obere Hand zur Schlafe fihren und
das obere Bein nach oben abspreizen.
Bewegungsablauf: Den Rumpf (Das Gesass) heben und senken.
Endposition: Seitenstiitz auf Unterarm. Obere Hand zur Schlafe fihren und das
obere Bein nach oben abspreizen.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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CROSS HIIT Lektion 1

UBUNG 05 KANGURU-SPRUNGE
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Ubung Ausgangsposition: Aufrecht stehend.
Bewegungsablauf: Beidbeinig abspringen und beide Knie hoch in Richtung Brust
ziehen. Landung abfedern.
Endposition: Aufrecht stehend.

UBUNG 06 SALAMANDER

Ubung Ausgangsposition: Tiefe Liegestitz-Position.
Bewegungsablauf: Rechtes Knie zum rechten Ellbogen bewegen und gleichzeitig
linken Arm nach vorne bewegen. Gesass so tief wie moglich halten. Danach linkes
Knie zum linken Arm und gleichzeitig rechten Arm nach vorn bewegen..
Endposition: Tiefe Liegestitz-Position.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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CROSS HIIT Lektion 1

UBUNG 07 MOUNTAIN CLIMBER

Ubung Ausgangsposition: Hohe Liegestitz-Position.
Bewegungsablauf: Abwechselnd in rascher Wechselfolge linkes und rechtes Knie
zum diagonal gegenuberliegenden Ellbogen fiihren.
Endposition: Hohe Liegestlitz-Position.

UBUNG 08 BURPEES

Ubung Ausgangsposition: Hohe Liegestitz-Position.
Bewegungsablauf: Wechseln von der hohen Liegestiitz-Position in die tiefe
Liegestltz-Position und zurlick. Danach dynamisch die Beine nach vorne ziehen
und in Kniebeuge-Position landen. Anschliessend hoher Sprung mit anziehen der
Knie zur Brust (Analog Kanguru-Sprung). Nach der Landung sofort wieder in die
Liegestltz-Position springen.
Endposition: Hohe Liegestlitz-Position.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.





