
 

 1 

Be smart, stay strong – Dein Präventionskurs für die Lebensmitte 

 

8. Stunde:  
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Tabatas: 4 Übung je 20 Sek. Dann 10 Sek. Pause, 4 Übungen, dann 1-2 Minuten 

Pause.  

Beispiele 

1. Kniebeugen (Varianten: Knie hüftschmal, oder breit nach außen +kg vor Brust, 

über Kopf, Ball vor Brust) 

2. Liegestütz (Varianten: Wand, Tisch, Sofa, auf Knien) 

3. Unterarmstütz (Varianten: auf Knien, im Wechsel Knie absetzen, Gegenstand 

mit Händen im Wechsel nach vorne schieben (Ball, Kissen, Handtuch...) 

4. Seitstütz (Varianten, beide Knie gebeugt, oberes Bein lang, abgehoben, 

Gegenstand (Kissen, Ball, kg nach oben heben und wieder ablegen) 

5. Burbees (Varianten: Beine einzeln nach hinten und vorne setzen, nach hinten 

und vorne springen ohne Liegestütz, aus Kniebeuge nach oben Springen. 

6. Ausfallschritte (Varianten: zur Seite, nach vorne, Bein hochgelegt, mit und 

ohne kg) 

7. Mountainclimbers (Varianten: Stütz auf dem Boden, Knie unter die Brust ziehen 

langsam/schnell, Stütz am Sofa, Tisch) 

8. Skippings (Varianten: Füße nicht abheben (Wippen), Füße leicht abheben, 

Knie deutlich haben, Wichitig Arme mitnehmen!) 

 

 

Allouts: 30 Sekunden „volle Pulle“, dann individuelle Pausen (z.B. 3 Minuten) bis 

Herzfrequenz wieder auf „Ruhewert“ (vor Start messen), ist. 

Beispiele:  

- Burbees 

- Kissen von oben nach unten schleudern (wenn ihr habt, einen Medizinball 

oder ein schweres Kissen) 

- Mountainclimbers 

- Boxschläge nach vorne mit Tippeln 

- Skippings 

 

 

WICHTIG!! 

Dynamisches Auf- und Abwärmen (Dehnung/Entspannung)nicht vergessen!!!! 

 

 

 

 

 


