
Art: Kraft-Ausdauer Training
Dauer: ca.60 Minuten
Übung Dauer (Pause) Wieder-

holungen

Aufwärmen (Intensität langsam steigern, in den Pausen leicht dehnen)

Hampelmann Varianten:
• Normal (Beine und Arme seitlich)
• Beine vor und zurück, Arme Seitlich
• Beinrichtung seitlich, dabei einmal um 90° nach links 

drehen, dann mittig und dann um 90° nach links drehen
• Beine mit Schrittwechsel (seitlich/ frontal vor- und zurück, 

Arme seitlich)
• Beine und Arme mit Wechsel (seitlich / frontal vor- und 

zurück)
• Beine und Arme frontal vor und zurück

In der Pause locker springen

3 Min. (1 Min.) 2

Locker Springen, Schultern und Arme kreisen 2 Min. 

Im Springen 
• linkes Knie zur Brust zeihen
• rechtes Knie zur Brust ziehen
• linkes Knie zur Schulter ziehen
• rechtes Knie zur Schulter ziehen
• linkes Knie abwechselnd zur Brust und zur Schulter ziehen
• rechtes Knie abwechselnd zur Brust und zur Schulter ziehen

Je 30 sec.

Skibbies – Tempo in vier Stufen steigern 
nach jedem Druchgang (mit vier Stufen) jeweils 30 sec. Pause

Je 5 sec 3

Dehnen (max. 10 sec. Halten) 5 min.

Hauptteil

Schattenboxen ohne Schlagen nur Meidbewegungen (Beine und 
Körper)

3 Min. (1 Min.) 1

Schattenboxen nur Gerade 3 Min. (1 Min.) 1

Zwei (kräftige) Führhand – Gerade jeweils mit Schritt nach Vorne – 
zurück zwei Schritte mit Meidbewegung

3 Min. (1 Min.) 1

Das Gleiche in der ungewohnten Auslage 3 Min. (1 Min.) 1

Zwei (kräftige) Führhand – Gerade jeweils mit Schritt,  dann ein 
zusätzliche (kräftiger) Schlag (egal welcher). Zurück wieder zwei 
Schritte mit Meidbewegung

3 Min. (1 Min.) 1

Das Gleiche in der ungewohnten Auslage 3 Min. (1 Min.) 1

Zwei (kräftige) Führhand – Gerade jeweils mit Schritt, kurze 
Meidbewegung, dann ein zusätzliche (kräftiger) Schlag (egal 
welcher). Zurück wieder zwei Schritte mit Meidbewegung

3 Min. (1 Min.) 1

Das Gleiche in der ungewohnten Auslage 3 Min. (1 Min.) 2

Immer abwechselnd je 30 sec. insgesamt 3 Minuten
• Führhand Kopf, Schlaghand Körper, Führhand Kopf (alles Gerade)



• Führhand Gerade Kopf, Führhand Haken zum Kopf, Führhand Gerade zum Kopf – jeweils 
mit Schritt 

Abschluss: Wechselsprünge 30 sec.
30 sec.  Pause

Das Gleiche in ungewohter Auslage
Abschluss: Liegestütz 30 sec.
30 sec. Pause

Cooldown

Lockeres Schattenboxen (alle Schläge) 3 Min. (1 Min.) 1

Lockeres Bewegen (ohne Schläge); locker auf den Beinen, viele 
Meidbewegungen

3 Min. (1 Min) 1

Ausdehnen nach Belieben


