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Sie sind sportgesund und Trainieren auf eigene Verantwortung
Bitte vor dem HilT Training ausreichend aufwarmen

Steigern Sie sich langsam bei jedem Training. Intervalle und Pausen steigern sich langsam
1) 30 sec Belastung/ 30 sec Pause
2) 30 sec Belastung/ 20 sec Pause
3) 45 sec Belastung / 30 sec Pause
4) 45 sec Belastung / 20 sec Pause
5) 60 sec Belastung / 30 sec Pause
6) 60 sec Belastung/ 20 sec Pause
7) 60 sec Belastung/ 15 sec Pause

Diesen Zirkel durchlaufen Sie 2x. Nach jedem Durchlauf empfehlen wir eine aktive Pause von ca.
3-4 min.

Wenn Ubungen nur auf einer Seite ausgefiihrt werden kdnnen, fiihren Sie diese in Runde 2 auf
der anderen Seite aus.

Sobald sie Belastungsphase 7) schaffen kdnnen sie in den nachsten Level HilT Fort 1 einsteigen
Nach den 2 Runden empfehlen wir zu dehnen

Wir wiinschen viel Fitness und viel Spal3!
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[High intensity Intervall Training}[ Level 2
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