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April 2015 *  

HIIT— Hochintensives Intervalltraining * Burpees  
 
10 Burpees   

 

45 Sekunden  „Erholungsphase“ in sehr lockerem Tempo weiter auf der Stelle 
gehen. Immer in Bewegung bleiben. 
 

Diese Kombination 5x im Wechsel durchführen. 
 

An den Tagen 

1 * 3 * 6 * 9 * 11 * 14 * 16 * 18 * 20 * 23* 26 * 28 * 30 

 

 

 


