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Fitness-Turbo für Rollkunstläufer: Das Einsteigerprogramm 
 

 15min Trainingszeit / 10 Wdh. (oder 5 auf jeder Seite) pro Übung / so viele Wdh. wie möglich bei korrekter Ausführung 

Datum Burpees seitliches Aufdrehen Ausfallschritte herabschauender Hund 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 


