
Susan Chung: Rapid Fire 4 Sweat

            

     DVD      

    
               Sprache:            Englisch     
               Dauer:            70 Min.     
                                  
               Art:            Kickboxen/Boxen     
                                  
               Warm up:
      1. Runde Kickboxen 
      2. Runde Kickboxen
      3. Runde Kickboxen            5:30 Min.
       7:30 Min.
       8:00 Min.
       9:30 Min
            
               1. Runde Boxen:
      2. Runde Boxen:
      3. Runde Boxen:              8:00 Min.
        8:00 Min.
        9:30 Min.     
               Bauch:            10:30 Min.     
                                  
               Stretching:              6:00 Min.     
                                  
         benötigte Hilfsmittel                               
               Kurzhanteln                               
               Handgewichtsmanschetten  (optional)                              
               oder Boxhandschuhe (optional)     Effektivität:      
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Susan Chung: Rapid Fire 4 Sweat

                          Anleitung:      

             hier erh&auml;ltlich plus Trailer      oderhier      Motivation:      

                                                                Ich liebe Box Workouts. Und diese Kickbox-Box DVD von Susan Chung ist wirklich gelungen.Susan Chung ist eine sehr nette Trainierin und hat sich bei diesem Workout viele Gedankengemacht. Sie gibt gute Anweisungen und die Musik ist klasse. Anders als bei ihren anderenDVDs gibt es kein zusätzliches Krafttraining mit Gewichten, die Kurzhanteln kommen beimBauchtraining zum Einsatz.      Es gibt, wie oben bereits beschrieben, drei Kickbox Einheiten und auch 3 Box Einheiten, dieman als ganzese Workout machen, aber auch für sich individuell zusammenstellen kann.Zusätzlich gibt es eine Reihe von Premixes.  Susan Chung arbeitet mit 4 Co-Trainer/innenzusammen, wobei eine die leichteste Variante zeigt, ohne Gewichtsmanschetten/Kurzhantelund ohne Springen, und ein Trainer die anspruchsvollste Variante aufzeigt.      Susan studiert jede Combo Schritt für Schritt langsam ein, bis man alles verinnerlicht hat, undmacht dann alles im schnellen Tempo. Erst wird auf der linken Seite gearbeitet, dann erfolgteine Cardioeinlage, um dann auf die andere Seite zu wechseln und alles zu wiederholen.        Die Choreografie ist sehr abwechslungsreich. Bei den Boxsegmenten arbeitet man nicht nurauf einer Stelle, sondern es erfolgt auch Beinarbeit,  das finde ich super.      Die Cardioeinlagen bestehen aus z. B. Ausfallschritt nach hinten mit gesprungem Kick, tiefeHampelmänner, Stützstreck(squat thrust)  um es besser zu verdeutlichen hier ein Link ( https://www.youtube.com/watch?v=5Q_3PAsYp5o) etc.      Beim Bauchtraining gibt es jeweils zwei Übungen für die seitliche, gerade und untereBauchmuskulatur, sowie eine, wie Susan sagt, Herausforderung für den Bauch. Es sindÜbungen wie Radfahren im sitzen dabei im Wechsel punchen, kreisende Crunches etc. DiesesSegement gehört nicht zu meinen Favoriten. Einige Übungen sind ganz ok., aber einige findeich persönlich nicht fordernd genug.      Ich finde diese DVD richtig gut, mal abgesehen vom Bauchtraining. Ich gebe aber keinenAbzug, da ich das Bauchtraining eher als Bonus sehe.  
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https://www.totalfitnessdvds.com/Susan-Chung-Rapid-Fire-4-Sweat-p/725.htm
https://www.amazon.com/RapidFire-Sweat-DVD-Susan-Chung/dp/B00HJERG84/ref=sr_1_1?ie=UTF8&amp;qid=1480246510&amp;sr=8-1&amp;keywords=Susan+Chung
https://www.youtube.com/watch?v=5Q_3PAsYp5o
https://www.youtube.com/watch?v=5Q_3PAsYp5o

