FITNESS-ABC

5 Hocksprunge

10 Sek. Kniehebelauf

5 Kniebeugen

5 Forschsprunge

10 Sek. Krebsgang

5 Wechselsprunge

10 Sek. Bergsteigen

5 Ausfallschritte vorwarts

5 Liegestutze

5 Situps

5 Haompelmanner

10 Sek. Wandsitzen

10 Sek. Schnelle Beine

5 Strecksprunge

10 Sek. Trockenschwimmen

10 Sek. Schattenboxen

10 Sek. Krebsgang

5 Ausfallschritte seitwarts

10 Sek. Schnelle Sprunge

5 Drop Jumps

3 Schultertips pro Seite

5 Dips

5 Burpees

5 Ausfallschritte ruckwarts
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3 Dyn. Seitstutze pro Seite




