
FITNESS ABC

FITNESS-ABC 

AA  5 Hocksprünge NN  10 Sek. Kniehebelauf 

BB  5 Kniebeugen OO  5 Forschsprünge 

CC  10 Sek. Krebsgang PP  5 Wechselsprünge 

DD  10 Sek. Bergsteigen QQ  5 Ausfallschritte vorwärts 

EE  5 Liegestütze RR  5 Situps 

FF  5 Hampelmänner SS  10 Sek. Wandsitzen 

GG  10 Sek. Schnelle Beine TT  5 Strecksprünge 

HH  10 Sek. Trockenschwimmen UU  10 Sek. Schattenboxen 

II  10 Sek. Krebsgang VV  5 Ausfallschritte seitwärts 

JJ  10 Sek. Schnelle Sprünge WW  5 Drop Jumps 

KK  3 Schultertips pro Seite XX  5 Dips 

LL  5 Burpees YY  5 Ausfallschritte rückwärts 

MM  3 Standwaagen pro Seite ZZ  3 Dyn. Seitstütze pro Seite 

 


