HOCHINTENSIVES INTERVALLTRAINING

Eine moderne und
effiziente Methode

Etwas Erfahrung,
Neugier und vor allem
viel Kreativitdt!

UBUNGSFUHRER
UBUNGEN MIT

Fertigmachen Die richtige Ausfiihrung Cardio-Ubungen
zum Start! des Hochintensiven

Intervalltrainings
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NGEWICH
Korperspannung )
trainieren Die unteren

Extremitdten




INHALT

UBUNGSFUHRER
UBUNGEN MIT

Die oberen
Extremitdten

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT
N 1

Niveau 2
Spartiat

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT
A RATEN

Niveau 1
Sweat

UBUNGSFUHRER
UBUNGEN MIT

NGEWICH
Mit kleinen
Trainingsgerdten

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT
N H

Niveau 3
Die zwolf Heldentaten
des Herkules

TRAININGSPLANUNG

PROGRAMME MIT
R N

Niveau 2
Blood and tears

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT

Niveau 1
Initiationsreise

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT
N H

Niveau 4
Zeus

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME MIT
N

Niveau 3
Hell




HOCHINTENSIVES INTERVALLTRAINING

TRAININGSPLANUNG
PROGRAMME“MIT
RATEN

mit 100 Prozent Eigenkdrpergewicht mit
Eigenkérpergewicht kleinen Trainingsgerdten

Niveau 4
Pandemonium

Notizen




