
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Fitnessübung Sätze Dauer / 
Wiederhol. 

Burpees 6 8 
Sumo Kniebeuge 4 10 
Donkey Whips 3 15 
Viereck Frosch Sprünge 4 15 
Beckenlift mit Oberschenkelpressen 4 15 
Wadenheben stehend 4 20 
Burpees 3 10 
 
Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten! 
 
 
 
 
Zusätzlich solltet ihr noch mehrmals pro Woche Ausdauertraining machen! 
 

• Fahrradfahren  >10km   (Ziel sollte sein, 10km < 25min) 

• Laufen  >5km 

• Seilspringen >10min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Burpees 
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