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Fitnesstraining: Für Hartgesottene: Das HIIT- Training: 

 

Quelle: Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft, S.33 
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HIT – Trainings- Apps zum Ausprobieren 

App Beschreibung Bemerkung 

 

 Verschiedene 

Übungsprogramme 

zur Kräftigung für 

verschiedene 

Körperzonen 
 Intervalle werden 

vorgegeben (können 

auch verändert 

werden) 

 Musik kann kostenlos 

mit eingestellt 

werden, wenn sie auf 

dem Gerät vorhanden 

ist 

 Motivierend 

aufgrund der 

kurzen Intervalle, 

aber 

 Mega-
anstrengend, wenn 

man es mit 100% 

Intensität 

durchführt 

 

 5 Minuten lang wird 

eine Muskelpartie bis 
zum Muskelversagen 

belastet 

 

 Nur 5 Minuten 

Training am Tag 
 Jeden Tag eine 

andere 

Muskelpartie 

 

 

Wahl-Aufgabe:  

 Notiert, wie viele Liegestütze, Burpees etc. ihr am Stück Ihr ohne Unterbrechung schafft. 

 

 


