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1. Mountainclimber
Im Liegestütz werden die Knie 
abwechselnd schnell unter den 
Körper gezogen.

2. Spider Push-Ups
Im Liegestütz wird beim Runter-
gehen abwechselnd ein Knie zum 
Ellenbogen gezogen.

DJJV POLIZEI FRAUENJUGEND SENIORENFACHTEIL BLICKPUNKT

2)-3) rückkreuzen und 
Rückhandschlag

#STAYATHOME-TRAINING, TEIL 9
TABATA-WORKOUT MIT ANDY
4 MINUTEN WORKOUT, 20:10
Das Tabata Protokoll sieht 8 Übungen vor, 
mit je 20 sek. Belastung, 10 sek. Pause. 

Text und Fotos: Sabrina und Andy Güttner
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