Corona-Dauer-Challenge

Die nachfolgenden Corona-Dauer-Challenges kénnen absolviert werden. Das Ziel ist es, dass
man neben der Corona-Wochen-Challenge jeden Tag die Dauer-Challenges weiterfiihrt.
Naturlich dirfen eure Eltern und Geschwister auch mitmachen.

1. Plank-Challenge:

Planke jeden Tag ein wenig langer

Jugend B Jugend A Aktive
e erstesMal:30s e erstesMal:30s e erstes Mal: 30 s
e taglich:+3s e taglich:+5s e taglich:+10s

2. Spagat-Challenge

Dehne jeden Tag fiir den Spagat. Fiihre diese Ubungen mind. 30s lang durch.

3. Winkelstiitz-Challenge

Winkelstiitz Gratschwinkelstiitz Spitzwinkelstiitz

L

Ube eine der drei Winkelstiitzarten und halte sie fiir 2 Sekunden.

www.stvbrig.ch
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Wir wiinschen euch viel Spass und Erfolg bei den Challenges.

Die Leiterinnen und Leiter

www.stvbrig.ch



