Klee: Circuit-Training — Fitness-Gymnastik. 5. Aufl., Schorndorf: Hofmann, 2011.
http://www.biowiss-sport.de/kl-publi.htm http://www.Circuit-Training-Dehnen-Dr-Klee.de

Burpees (Liegestitz / Streckspringe)

Trainingsziel:  Kraft / Ausdauer

Trainierte Muskeln: Weg-, Anhocken: Huft- und Rumpfmuskeln
Liegestitz: Brustmuskeln, Trizeps;
Strecksprung: Beinmuskeln I
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Bewegungsbeschreibung:
1) Aus dem Stand in die Hocke gehen
2) In den Liegestitz springen (,Weghocken®)

3) Einen Liegestitz machen

4) Anhocken
5) Strecksprung ... und dann 1) Aus dem Stand in die Hocke gehen ... 2) ...

Sanfte Variante: Ohne Liegestutz
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