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15 Jumpl:?Squats

12 Ausfallschritte
8 Bein heben A/B
20 Wandsitz

25 Jump ?Squats

16 Austallschritte
12 Bein heben A/B
25 Wandsitz

35 Jump?Squats

20 Austallschritte
16 Bein heben A/B
40 Wandsitz

45 Jum 7 Squats

24 Ausfallschritte
20 Bein heben A/B
50 Wandsitz

Ty

55 Jumpi Squats
28 Ausfallschntte
24 Bein heben A/B
55 Wandsitz

65 Jum aﬁg Squats

30 Ausfallschritte
30 Bein heben A/B

65 Wandsitz

10 Taﬁ@

15 Jumpl‘:? Squats

12 Austallschritte
8 Bein heben A/B
20 Wandsitz

25 Jumpl‘:?Squats

16 Ausfallschritte
12 Bein heben A/B
30 Wandsitz

50 Jumpaj Squats

26 Ausfallschritte
22 Bein heben A/B
50 Wandsitz

T

60 Jumpi g Squats
30 Ausfallschritte
28 Bein heben A/B
60 Wandsitz

Ty

70 Jum ping Squats
35 Austallschritte
35 Bein heben A/B
70 Wandsitz

é’

20 Jump ?Squats

14 Austallschritte
10 Bein heben A/B
20 Wandsitz

30 Jumpl:?Squats

18 Austallschritte
14 Bein heben A/B
30 Wandsitz

40 Jum 78quats

22 Ausftallschritte
18 Bein heben A/B
40 Wandsitz

50 Jump? Squats

26 Austallschritte
22 Bein heben A/B
50 Wandsitz

) g 23

PAUSE

T

i Jum ping Squats
40 Ausftallschritte
40 Bein heben A/B
70 Wandsitz

* Sekunden
** Wiederholungen je Bein

NP -4
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20 Jumpl:? Squats

14 Austallschritte
10 Bein heben A/B
25 Wandsitz

30 Jump ?Squats

18 Ausfallschritte
14 Bein heben A/B

35 Wandsitz

40 Jum 7Squats

22 Austallschritte
18 Bein heben A/B
45 Wandsitz

T

55 Jumpi Squats
28 Austallschrltte
24 Bein heben A/B
55 Wandsitz

Ty

60 Jum Squats
30 Ausfallschrltte
28 Bein heben A/B
60 Wandsitz

T

75 Jum ing Squats
40 Austallschritte
40 Bein heben A/B
75 Wandsitz

35 Jum 7Squats

20 Austallschritte
16 Bein heben A/B
35 Wandsitz

45 Jum 7Squats

24 Ausfallschritte
20 Bein heben A/B
45 Wandsitz

T

55 Jum Squats
28 Ausfallschntte
24 Bein heben A/B

55 Wandsitz

65 Jum ajg Squats

30 Austallschritte
30 Bein heben A/B
65 Wandsitz

80 Jum ar?g Squats

45 Ausfallschritte
45 Bein heben A/B
75 Wandsitz




