Burpees

i

Waterial: ---

Aufgabe:

o Ausgangsposition: tiefer Liegestiitz
o Schwungvoll die Beine avhocken und
knapp hinter den anfoestiiteten

Handewn platziereu

e Aus der Hocke hochspringen und die
Hawde ilber den Kopf strecken
(Streckspruvg)

o Zuriick in die Hocke

o Tv die Ausgangsposition zuriick
SPringen



zZeit: 45sec.



