
Weitere Informationen und HIIT Trainingspläne findest du unter www.hiit-training.info 

HIIT Cardio Trainingsplan für Fortgeschrittene 
 

Dauer Übung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

30 Sekunden Erholung 

30 Sekunden Cardio 

 
Gesamtdauer: 15 Minuten 
 
inweis 
Wähle für dieses Workout eine Cardio-Einheit deiner Wahl, z.B.: 

• Laufen / Sprints / Joggen 

• Fahrrad / Ergometer / Spinningrad 

• Crosstrainer 

• Rudermaschine 

• Springseil 

• Schwimmen 
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