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Dein Workout im Uberblick:

-X Fithess- 20min

Ubungen: Ziel: 20 Runden in max. 2omin
> § Jump Squats
» 5 No Push Up Burpees L Runde
> § Liegestutze

So geht’s:

Bei 00:00 wird mit der ersten Runde gestartet, 5 Jump Squats, 5 No Push Up Burpees und g Liegestitz
hintereinander weg zu absolvieren.

Die Zeit, die von der ersten Minute, von 00:00 bis 00:59, tbrig bleibt, wird als Pausenzeit genutzt, denn bei
01:00 startet die zweite Runde, bei 02:00 die dritte Runde usw.

Je schneller man also die Ubungen innerhalb der Minute absolviert, desto linger hat

man Pause bis zur nachsten Runde.
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Bewegen. Begegnen. Begeistern. -, .



