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Lutz  Herdener

Workouts
HIIT und Tabata

5
Die besten Übungsreihen für  

hochintensives Intervalltraining

©
 d

es
 T

it
el

s 
»5

0 
W

or
ko

ut
s 

– 
H

II
T

 u
nd

 T
ab

at
a«

 (9
78

-3
-7

42
3-

13
01

-0
)  

20
20

 b
y 

ri
va

 V
er

la
g,

 M
ün

ch
ne

r 
V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
,

M
ün

ch
en

 N
äh

er
e 

In
fo

rm
at

io
ne

n 
un

te
r:

 h
tt

p:
//w

w
w

.r
iv

av
er

la
g.

de



3INHALT  | 

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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