
IN 12 WOCHEN

FIT FÜRS WANDERN

M D M D F S S

10 min 
flott 

gehen*

15 min 
flott 

gehen*

20 min 
flott 

gehen*

25 min 
flott 

gehen*

30 min 
flott 

gehen*

35 min 
flott 

gehen*

Mountain-

climbers &

Kniebeugen

45 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Becken-

heben Var. I

AUSDAUER KRAFT

Mountain-

climbers &

Kniebeugen

Kniebeugen
Beckenheben

Var. II
Mountain-
climbers

60 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Becken-

heben Var. II

30 min 
flott 

gehen*

Kniebeugen
Beckenheben

Var. I
Mountain-
climbers

45 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Mountain-

climbers

Kniebeugen
Beckenheben

Var. I 

60 min 
flott 

gehen*

Kniebeugen
Beckenheben

Var. II 

45 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Beckenheben

Var. I

Mountain-

climbers

60 min 
flott 

gehen*

Mountain-

climbers &

Kniebeugen

90 min 
flott 

gehen*

Kniebeugen
Beckenheben

Var. II 

Kniebeugen

Beckenheben

Var. II

Mountain-

climbers

Ausfallschritt

Beckenheben

Var. I

120 min 
flott 

gehen*

Mountain-

climbers &

Kniebeugen

Kniebeugen
Beckenheben

Var. II 

60 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Beckenheben

Var. I

90 min 
flott 

gehen*

Ausfallschritt

Mountain-

climbers

120 min 
flott 

gehen*

Belohnung:
Wanderurlaub

buchen 

120 min 
flott 

gehen*

Kniebeugen

Beckenheben

Var. II

Mountain-

climbers

Ausfallschritt

Beckenheben

Var. I

*Alternativ: Seilspringen oder Laufband bei 4-5 km/h und 8-12% Steigung
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