
FTNLFTTLING

Etwas Erfahrung, 
Neugier und vor allem 

viel Kreativität!

ALLGEMEINE BEGRIFFE

Eine moderne und 
effiziente Methode

PRAKTISCH FR RAT

Die richtige Ausführung 
des Hochintensiven 

Intervalltrainings

ÜBUNGEN MIT
100 PROZENT FTGFNGFWTCHT

Cardio-Übungen

t 10 • ‘*)
ÜBUNGEN MIT

100 PROZENT FTGFNGFWTCHT

13.7*, " . * 
ÜBUNGEN MIT

100 PRQ7FNT FTGFNGFWTCHT

08.3 / 01028 
ÜBUNGEN MIT

100 PROZENT FTGFNGFWTCHT
Körperspannung 

trainieren
Aufwärmübungen Die unteren 

Extremitäten

https://d-nb.info/1254012222


NRWAAUAI/E
ÜBUNGEN MIT

100 PROZENT FTGFNGFWTCHT

Die oberen
Extremitäten

NRu02880e AR
ÜBUNGEN MIT

100 PRQ7FNT FTGFNGFWTCHT
Mit kleinen

Trainingsgeräten

TRAININ/C01 ANING
Programme MIT

100 PROZENT EIGENGEWICHT

Niveau 1
Initiationsreise

TRAININGSPLANUNG
Programme mit

100 PROZENT FTGFNGFWTCHT

Niveau 2 
Spartiat

TRAININGLHLANU’G
Programme MIT

100 PROZENT EIGENGEWICHT

JRATA7 35 Y
Programme mit

Niveau 3
Die zwölf Heldentaten 

des Herkules

100 PR07FNT FTGFNGFWTCHT

TA i
Programme mit

KLEINEN Tratntngsgfrätfn

Niveau 1
Sweat

,8/3 r’A , 1AM"
Programme mit

KLEINEN Tratntngsgfrätfn

Niveau 2
Blood and tears

TKASvLSTLALLC
Programme mit 

ki ftnen Tratntngsgfrätfn



Programme mit
kleinen Trainingsgeräten THEMATISCHE EINHEITEN THEMATISCHE EINHEITEN

Niveau 4 
Pandemonium

mit 100 Prozent
Eigenkörpergewicht

Eigenkörpergewicht mit 
kleinen Trainingsgeräten


