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HINWEISE ZUM TRAINING ZIEL

« HIIT max. alle 2 Tage Steigere nach und nach

 Qual dich ein wenig! das Gesamttempo deines
Wir empfehlen eine Trainings- Workouts und damit deine
intensitat von 85 - 90 %! Leistungsfahigkeit!

 Achte auf eine korrekte Ausfiihrung!

TIPP

Dokumentiere deine erreichten
Trainingszeiten!

z BERLINER

FEUERWEHR
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COOL DOWN
4 Min.

WARM UP
ca. 4-5 Min.

INTERVALL
ca. 24-27 Min.
Alternative Seilspringen: Jumping Jacks

30 Sek. Toes Reach

30 Sek. Camel Hold

60 Sek. Deep Squat Hold

30 Sek. Standing Side Strech (links)
30 Sek. Standing Side Strech (rechts)
30 Sek. Glutes Stretch (links)

30 Sek. Glutes Stretch (rechts)

1 Min. Seilspringen

50 Squats

1 Min. Seilspringen

40 Butterfly Situps
1 Min. Seilspringen
20 Pushups

1 Min. Seilspringen
20 Burpees

1 Min. Seilspringen
20 Burpees

1 Min. Seilspringen
20 Pushups

1 Min. Seilspringen
40 Butterfly Sit psl.-j-
1 Min. Seilspringe

50 Squats F

1 Min. Seilspringen |

30 Skipping Jumps

10 Standing Scales

10 Squat Jumps

10 Armrotation vorwarts
10 Armrotation riickwarts
10 Sprawls

10 Lunges
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WARM UP  30xSkipping Jumps FEUERINEHR
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BERLINER
WARM UP Skipping Jumps FEUERWEHR
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WARM UP Standing Scales IB-'EET}ENR%II\RIEHR
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WARM UP  squatjumps FEUERIEHR



WARM UP Armrotation vorwarts & riickwarts I%IEE%EIVR%EHR
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WARM UP

Sprawls

BERLINER
FEUERWEHR
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WARM UP Lunges FEUERIEHR



1 Min. Seilspringen BERLINER
INTERVALL 50 Wdh. Squats FEUERIWEHR
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1 Min. Seilspringen 2%, BERLINER
INTERVALL 40 Wdh. Butterfly Situps A% FEUERWEHR
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1 Min. Seilspringen 2%, BERLINER
INTERVALL 20 Wdh. Pushups 3% FEUERWEHR




1 Min. Seilspringen BERLINER
INTERVALL 20 Wdhl. Burpees FEUERWEHR



1 Min. Seilspringen BERLINER
INTERVALL 20 Wdh. Burpees FEUERWEHR
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1 Min. Seilspringen 2%, BERLINER
INTERVALL 20 Wdh. Push Ups 3% FEUERWEHR
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1 Min. Seilspringen 2%, BERLINER
INTERVALL 40 Wdh. Butterfly Situps A% FEUERWEHR




1 Min. Seilspringen BERLINER
INTERVALL 50 Wdh. Squats FEUERIWEHR
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2%, BERLINER
COOL DOWN Toes Reach 3% FEUERWEHR
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COOL DOWN camel Hold ivﬁ EIEE%EI\IR%EHR
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COOL DOWN Deep Squat Hold ivﬁ EIEE%EIVR%EHR
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COOL DOWN Standing Side Strech links & rechts EIEETJI_ENREII\%IEHR
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COOL DOWN  Glutes Stretch links & rechts EIEEI?JI-ENR%EHR



