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WARM UP TABATA COOL DOWN
ca. 4:30 Min 24 Min 4:30 Min
5 x Tabata

(8 Satze mit 20s Belastung / 10 s Pause)
30s Toes Reach

50 Jumping Jacks
30s Oberschenkeldehnung (links)

50 Skipping Jumps 1. Squats(1, 3., 5., 7. Satz)

10 Squats Push Ups (2., 4., 6., 8. Satz) 30s Oberschenkeldehnung (rechts)
14 Lunges 60s Pause 60s Gratschsitz
10 Push Ups 2. Unterarmstiitz (1., 3., 5., 7. Satz) 60s Butterfly-Sitz

Superman (2., 4., 6., 8. Satz)
60s Pause

3. SitUps(1, 3., 5., 7. Satz)
Burpees (2., 4., 6., 8. Satz)

30s Brustmuskeldehnung (links)
30s Brustmuskeldehnung (rechts)

10 Armrotation vorwarts
10 Armrotation riickwarts

60s Pause
; 4. lunges (1. 3., 5., 7.5atz)
j ) Mountain Climbers (2., 4., 6., 8. Satz)
; _ 5. Sprawls (1. - 8.Se_atz)
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BERLINER
FEUERWEHR
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WARM UP Jumping Jacks EE%ENR%EHR
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BERLINER
FEUERWEHR

WARM UP Skipping Jumps



#FITFOR112

WARM UP Squats
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WARM UP Lunges




2%, BERLINER

WARM UP  push Ups X FEUERIEHR
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BERLINER
WARM UP Armrotation vorwarts & riickwarts FEUERWEHR
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TABATA-1 Squats (1.,3.,5.,7. Satz)
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TABATA-1 Push Ups (2.,4.,6.,8. Satz) EEF&E%%EHR
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TABATA-2 Unterarmstiitz (1,,3.,5.,7. Sat2) EEEFEJLEI\&%EHR
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TABATA-2 Superman (2.,4.,6.,8. Satz)
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TABATA-3 Sit Ups (1.,3.,5.,7. Sat2) E])f) I%IEIEJLIIEI\IIREIGEHR
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2%, BERLINER

TABATA-3 Burpees (2.,4.,6.,8. Satz) E])B FEUERWEHR
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TABATA-4 Lunges (1.,3.,5.,7. Satz) 5])‘3 EE‘E}LE\&WEHR



TABATA-4 Mountain Climbers (2.,4.,6.,8. Satz) EIEE%ENR%EHR



TABATA-5 Sprawls (1.,2.,3.,4.,5.,6.,7.,8. Satz) EETJLE\&%EHR
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COOL DOWN  Toes Reach FEUERIVEHR
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2%, BERLINER

COOL DOWN Oberschenkeldehnung links & rechts E]ﬁs FEUERWEHR
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COOL DOWN Gratschsitz EIEEIE}_EIVREIGEHR
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COOL DOWN Butterfly-Sitz EIEE%EIVR%EHR
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2%, BERLINER

COOL DOWN Brustmuskeldehnung links & rechts E]ﬁs FEUERWEHR



