10 Haompelmanner

5 Burpees

10 Kniebeugen

10 Ausfallschritte seitwarts

30 Sek. Unterarmstutz

30 Sek. Seitstutze

30 Sek. Wandsitzen

30 Sek. Standwaage

10 Situps

10 Liegestutze

10 Strecksprunge

10 Hompelmanner

10 Dips

10 Ausfallschritte ruckwarts

30 Sek. Wandsitzen

10 Sek. Kniehebelauf

30 Sek. Schattenboxen

10 Strecksprunge

30 Sek. Treppensprunge

10 Kniebeugen

30 Sek. Trockenschwimmen

30 Sek. Standwaage

30 Sek. Schattenboxen

30 Sek. Trockenschwimmen

10 Ausfallschritte vorwarts




