Ultimativer HIIT Basis Trainingsplan

Dauer Ubung

30 Sekunden Laufen auf der Stelle / run on the spot
30 Sekunden Erholung

30 Sekunden Kniebeuge / squats

30 Sekunden Erholung

Aus der Vorbeuge mit den Handen in die

30 Sekunden Liegestltzposition / walkdown pushup

30 Sekunden Erholung

30 Sekunden Knieheben im Ausfallschritt / power knees
30 Sekunden Erholung

30 Sekunden Sternsprung / star jump

30 Sekunden Erholung

Gesamtdauer: 20 Minuten
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Weitere Informationen und HIIT Trainingsplane findest du unter www.hiit-training.info
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