
 
Hey Allround Athlet*in,
 
hier bekommst du unseren kostenlosen HIIT Trainingsplan.
Du trainierst mit diesem Workout vor allem deine Beine und deinen
Core.
 
1. 40 Sekunden Devil Jumps - 20 Sekunden Pause
2. 40 Sekunden Hyperextensions - 20 Sekunden Pause
3. 40 Sekunden Lunges - 20 Sekunden Pause
4. 40 Sekunden Plank - 20 Sekunden Pause
5. 40 Sekunden Squats - 20 Sekunden Pause
6. 40 Sekunden Swimmer - 20 Sekunden Pause
 
Hiervon machst du 5 Runden. So kommst du auf ein HIIT von
insgesamt 30 Minuten.
 
 
Bevor du startest, wärme dich noch kurz mit unserer WARM-UP-
ROUTINE auf.
 
Auf Seite 2 und 3 findest du Links zu jeder Übung und EASY
VARIATIONS.
 
Dein Coach Zimo
 

HIIT TRAININGSPLAN
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https://www.youtube.com/watch?v=-Q9N8FtNQCk&list=PL-L_2o1gYyA4zaDBqqQz7gUkxXK5D-t-y


[DEVIL JUMPS]

[HYPEREXTENSIONS]

[LUNGES]

ÜBUNGSVIDEO

ÜBUNGSVIDEO EASY VARIATION

ÜBUNGSVIDEO EASY VARIATION

https://www.youtube.com/watch?v=L1vDKmWCBEI
https://www.youtube.com/watch?v=wxVJ5gcoXeE
https://www.youtube.com/watch?v=WT8Z8A4jnfU
https://www.youtube.com/watch?v=RB4dVRd-Pnw
https://www.youtube.com/watch?v=2HU7tTfeccY


[PLANK]

[SQUATS]

[SWIMMER]

ÜBUNGSVIDEO

ÜBUNGSVIDEO

ÜBUNGSVIDEO

EASY VARIATIONS

https://www.youtube.com/watch?v=9k80mjX9nL8
https://www.youtube.com/watch?v=GC4V7wb0mgY
https://www.youtube.com/watch?v=5EaMjDsP7qQ
https://www.youtube.com/watch?v=vAsx55Nb1qE


Werde ein Allround Athlet

Follow us on:

Check our Media:

facebook.com/allroundathletics2020

youtube.com/allroundathletics

Magazin: allroundathletics.de/magazin

instagram.com/allround.athletics

Support: kontakt@allroundathletics.de
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