20 Minuten HIIT Trainingsplan flr Fortgeschrittene

Dauer Ubung

40 Sekunden Sprungkniebeugen / squat jump

20 Sekunden Erholung

40 Sekunden Liegestltz mit abwechselnd Knie anziehen /
spiderman push up

20 Sekunden Erholung

40 Sekunden Kniebeugen mit Streckung / power squat

20 Sekunden Erholung

40 Sekunden Knieheben im Laufschritt / high knees

20 Sekunden Erholung

40 Sekunden Liegestutzstrecksprung mit Seitsprung /
burpee side jump

20 Sekunden Erholung

40 Sekunden Liegesttitz-Position, Bein nach auf3en, Knie

anziehen / plank tuck

20 Sekunden Erholung

Gesamtdauer: 20 Minuten
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