T Die ULTIMATIVE
-3V 40- Tage - Sport - Challenge

e

Ublicherweise verzichtet man in der Fastenzeit 40 Tage lang.

Wie wadre es aber, wenn wir 40 Tage hutzen, um uns

etwas Gutes anzueignen?

e

Durch tagliche Bewegung tber
etwa sechs Wochen neue,

gesunde Gewohnheiten etablieren

und deinen Korper starken.

Dranbleiben und eine neue Routine schaffen!

Dein Ziel:

v' Kraftaufbau / Verbesserung der Ausdauer
v Disziplin aufbauen
v’ Feste sportliche Integration in den Alltag

Die 40-Tage-Sport-Challenge ist naturlich freiwillig und du kannst selbst entscheiden ob
und zu welcher Tageszeit du dein sportliches Tagesziel in den Alltag integrierst.

Die Grundvoraussetzung ist und bleibt, dass du dies nur tust, solange du dich gut dabei
fuhlst und kérperlich hierzu in der Lage bist.

Sei hierbei nicht zu streng zu dir selbst und finde Freude im taglichen Sporteln. &
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Denke an ein kurzes Aufwarmen und anschlieBendes Dehnen. &

>> Fiir einen héheren Schwierigkeitsgrad darfst du die Ubungen gerne jeweils dreimal

wiederholen. <<

Die Ubungen in Kirze:

Situps:
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Liegestutze (auf Knien):
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Jumping Jacks: Plank: Burpees:
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Start;
Mi., 18.02.2026 5 Situps
Do.,19.02.2026 10 Situps
Fr., 20.02.2026 15 Situps
Sa., 21.02.2026 20 Situps
Pause
Mo., 23.02.2026 5 Squats
Di., 24.02.2026 10 Squats
Mi., 25.02.2026 15 Squats
Do., 26.02.2026 20 Squats
Fr., 27.02.2026 25 Squats
Sa., 28.02.2026 30 Squats
Pause
Mo., 02.03.2026 3 Liegestutze (auf Knien)
Di., 03.03.2026 6 Liegestutze (auf Knien)
Mi., 04.03.2026 9 Liegestutze (auf Knien)
Do., 05.03.2026 12 Liegestutze (auf Knien)
Fr., 06.03.2026 15 Liegestutze (auf Knien)
Sa., 07.03.2026 18 Liegestutze (auf Knien)
Pause
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Mo., 09.03.2026

10 x Jumping Jacks (Hampelmann)

Di., 10.03.2026

15 x Jumping Jacks (Hampelmann

Mi., 11.03.2026

20 x Jumping Jacks (Hampelmann

Do., 12.03.2026

Fr., 13.03.2026

30 x Jumping Jacks (Hampelmann

Sa., 14.03.2026

( )
( )
25 x Jumping Jacks (Hampelmann)
( )
( )

35 xJumping Jacks (Hampelmann

Pause

Mo., 16.03.2026 10 Sek. Plank (Unterarmstutz)
Di., 17.03.2026 20 Sek. Plank (Unterarmstuitz)
Mi., 18.03.2026 30 Sek. Plank (Unterarmstutz)
Do., 19.03.2026 40 Sek. Plank (Unterarmstitz)
Fr., 20.03.2026 50 Sek. Plank (Unterarmstutz)
Sa., 21.03.2026 60 Sek. Plank (Unterarmstitz)
Pause

Mo., 23.03.2026 5 Burpees

Di., 24.03.2026 10 Burpees

Mi., 25.03.2026 15 Burpees

Do., 26.03.2026 20 Burpees

Fr., 27.03.2026 25 Burpees

Sa., 28.03.2026 30 Burpees

Pause

Mo., 30.03.2026 20 Situps + 30 Squats

Di., 31.03.2026

18 Liegestutze + 35 Jumping Jacks

Mi., 01.04.2026

60 Sek. Plank + 25 Jumping Jacks

Do., 02.04.2026

30 Burpees + 15 Situps

Fr., 03.04.2026

25 Squats + 9 Liegestutze

Sa., 04.04.2026 10 Situps + 30 Sek. Plank
GESCHAFFT!
o) ' C
Bildquellen:

high five Icon - Free PNG & SVG 655191 - Noun Project, Man Doing Sit Ups Exercise. Abdominals Exercise Flat Vector Illustration Isolated On White
Background Lizenzfrei nutzbare SVG, Vektorgrafiken, Clip Arts, Illustrationen. Image 158485483., Squats Muskeln und Squats Ausfiihrung (inkl. Bilder +
Videos), modusx.de, Woman Doing Jumping Jacks Exercise. Flat Vector Illustration Isolated On White Background Lizenzfrei nutzbare SVG,
Vektorgrafiken, Clip Arts, Illustrationen. Image 171209430. Plank-Ubung: Richtige Ausfiihrung und haufige Fehler, Fitness: Darum sollten Sie diese
Ubung taglich machen | GALA.de, TV Hosbach 1895 e.V. — Sport im Turnverein Hésbach

TV TV Hosbach 1895 e.V.

Sport im Turnverein Hosbach



https://thenounproject.com/icon/high-five-655191/
https://de.123rf.com/photo_158485483_man-doing-sit-ups-exercise-abdominals-exercise-flat-vector-illustration-isolated-on-white.html
https://de.123rf.com/photo_158485483_man-doing-sit-ups-exercise-abdominals-exercise-flat-vector-illustration-isolated-on-white.html
https://www.fitundattraktiv.de/squats-muskeln-und-squats-ausfuehrung/
https://www.fitundattraktiv.de/squats-muskeln-und-squats-ausfuehrung/
https://modusx.de/fitness-uebungen/liegestuetze/
https://de.123rf.com/photo_171209430_woman-doing-jumping-jacks-exercise-flat-vector-illustration-isolated-on-white-background.html
https://de.123rf.com/photo_171209430_woman-doing-jumping-jacks-exercise-flat-vector-illustration-isolated-on-white-background.html
https://www.marathonfitness.de/fitness-uebungen/bauch/plank-uebung/
https://www.gala.de/lifestyle/sport-fitness/fitness--darum-sollten-sie-diese-uebung-taeglich-machen-24001372.html
https://www.gala.de/lifestyle/sport-fitness/fitness--darum-sollten-sie-diese-uebung-taeglich-machen-24001372.html
https://www.tv-hoesbach.de/

