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Einfach den Namen der Mannschaften eintragen und loslegen, indem du die Übungen machst und dann Striche im jeweiligen Kästchen einträgst, wenn deine Mannschaft diese Aktion setzt. A steht für Anfänger, F für die Variante für Fortgeschrittene.

Hier geht es zum ganzen Artikel: http://www.4yourfitness.com/blog/fussball-em-fit-bleiben
	
	Mannschaft 1
	Mannschaft 2

	Tore

A: 20 Knieliegestütze

F: 20 Liegestütze
	
	

	Eckbälle

A: 10 Kniebeugen

F: 10 tiefe Kniebeugen
	
	

	Elfmeter

A: 30 Ausfallschritte
F: 30 gesprungene Ausfallschritte
	
	

	Gelbe Karte

F: 30 Sekunden Plank
	
	

	Rote Karte

F: 60 Sekunden Plank
	
	

	Freistoß

F: 5 Burpees
	
	

	Einwurf

F+: 5 Jumps
	
	


