
Das Kurzprogramm, wenn keine 
Zeit ist:

30 gerade Sit Ups / Crunches

30 Liegestütz 

30 Kniebeugen

30 schräge Sit Ups / Crunches

30 Dips

by Saskia Vetter, Stand 26.03.2020

Das Kurzprogramm eignet s ich für alle Judoka. 
Wenn ihr noch keine 30 Wiederholungen schaf f t , fangt  z .B . mit  5 

oder 10 Stück an!  Wichtig: Immer e inen Tag Pause zwischen den 
Krafttra in ings machen. 


