
 

Trainingsprogramm für den Zeitraum 

16.03.20 bis 20.04.20 
 

 

 Challenge Nr. 1 (5-Minuten-Plank) muss jeder von Euch durch-

 führen und auch bestehen (Minimalziel: 3 Minuten) 

 

 Wir werden das nach den Osterferien testen!  

 

 Challenge Nr. 2 (Burpees) ist für diejenigen unter Euch gedacht, 

 die gerne mehr Sport machen würden. Zusätzlich zu Nr. 1 könnt 

 Ihr auch dieses  Trainingsprogramm durchführen. 

 (Ziel: 40 Burpees) 

 

  

 Auch das werden wir testen...! ;-) 

 

 

 

Für beide Challenges gilt: 

 

Nach fünf Tagen sollte ein Tag Pause eingelegt werden !!! 
 

 

 

Viel Spaß beim Trainieren! 
 

 

 

 

 

 



Challenge Nr. 1 
 

 
 

 

 

 

 



Challenge Nr. 2 
 

 
 

 


