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Workouts
HIIT und Tabata

5
Die besten Übungsreihen für  

hochintensives Intervalltraining
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Mehr Leistungsfähigkeit durch 
HIIT und Tabata
Was ist HIIT?

Was ist Tabata?

Wie du die Workouts nutzen kannst

Wie du dein HIIT- und Tabata-Training  
optimieren kannst

Sechs Übungen für das Warm-up

Sechs Übungen für das Cool-down 
und zur Regeneration

Die Workouts

Die Übungen
Übungen für Beine und Hüfte

Übungen für Arme und Schultern

Übungen für Bauch und Rumpf

Übungen für die allgemeine Ausdauer

Übungsregister	
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