]
© des Titels »Warrior Car[volMl ay (ISBN 978-3-86883-299-0)

2013 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH

Nihere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de



VIOTWOIT ..o e 7
BINIGITUINIG ..o 11

TEIL| BEVOR ES LOSGEHT

1 Cardio:Was ist das UDETNAUDL? .........ooovoiiiiee e 17
2 Die Wissenschaft hinter Warrior CArdio...............ccocovovioiiiiiiiiciciiiece e 21
3 MENtales CarQiO........covieieeieceee e 33
4 StandortheStIMIMUING . .......c.oooi e 41
5 Warrior Prehal 15 ..o 47
6 Das Warrior-Cardio-WaIT-UD .........ccoeioe oo 65

TEIL2 METABOLISCHES TRAINING

7 Die 10 Gebote des metabolischen Trainings ..o 111
8 ENEIGIeZITKEL ..o 115
9 Hurmikan-Training ..o 139
10 Langhantel-, Kurzhantel- und Kettlebell-Zirkel ... 157
11 KOrpergewiChtSZiTKel ... ... e 223
12 Spezielle KTaftzirKel ...........ocooii oo 263
13 SPINTITAINING ..o 293
14 Die FINISNET ..o 301
15 Core-Training-WOoTKOULS ..o 319

TEIL3 ERNAHRUNG UND WORKOUT

16 Ernahrung flr WaITIOT .........ocooviiiiieecee e 371
17 Warrior-Cardio-12-Wochen-WOTrKOUL .........ocoooiii oo 401
DAanKSAGUIIG ..........c.cooooeieeeeee e, 410
DET AUTOL ..o e 412
DI KOQUEOIBIL ..., 414

© des Titels »Warrior Cardio« von Martin Rooney (ISBN 978-3-86883-299-0)
2013 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH

Nihere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de





