
Eye of the Tiger  Survivor 

 

Intro 2x8 Schultern kreisen 

Ref. 4x8 Boxen Knie leicht gebeugt 

A 2x8 Side to Side mit Arm hoch (8x) 

A 2x8  Knee Up Ellbögen Richtung Knie (8x) 

Z  1x8 Side to Side Arme hängen lassen (4x) 

B 2x8 Sumo Squat ( 4x) 

B 2x8  Lunge im Wechsel mit Frontheben der Arme (4x) 

B1 2x8 Seitheben der Arme bis waagrecht stehend (4x) 

B1 2x8 Shoulder press (4x) 

C 2x8     Punch (16x) 

C 2x8 Punch von unten (16x)    ev. 1x8 im Wechsel 

Z  1x8 Side to Side Arme hängen lassen (4x) 

A 2x8 Side to Side mit Arm hoch (8x) 

A 2x8  Knee Up Ellbögen Richtung Knie (8x) 

C 2x8     Punch (16x) 

C 2x8 Punch von unten (16x)    ev. 1x8 im Wechsel 

Z  2x8 Side to Side Arme hängen lassen (4x) 

B 2x8 Sumo Squat ( 4x) 

B 2x8  Lunge im Wechsel mit Frontheben der Arme (4x) 

C 2x8     Punch (16x) 

C 2x8 Punch von unten (16x)    ev. 1x8 im Wechsel 

Z  1x8 Side to Side Arme hängen lassen (4x) 

Ref. 10x8 Boxen Knie leicht gebeugt 

 


