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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Bevor Sie mit einem Trainings- oder Ernahrungsprogramm
beginnen, ist es wichtig, dass Sie Ihren Arzt konsultieren.

Die vom Personal Trainer bereitgestellten Informationen dienen
ausschlie3lich Bildungszwecken und sind kein Ersatz fur
professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder
Behandlung.

Der Personal Trainer ist kein lizenzierter Gesundheitsdienstleister
und nicht befugt, medizinische Erkrankungen zu diagnostizieren
oder zu behandeln. Der Kunde Ubernimmt die volle
Verantwortung fur alle bekannten oder unbekannten Risiken,
Verletzungen oder Schaden, die durch die Teilnahme am
Trainings- oder Ernahrungsprogramm entstehen kénnen.

Der Kunde erkennt an, dass Trainings- und
Erndhrungsprogramme ein Verletzungsrisiko bergen,
einschlieBlich, aber nicht beschrankt auf Herzinfarkte,

Muskelzerrungen, Verstauchungen, Knochenbruche und andere
Verletzungen. Der Kunde ubernimmt alle mit der Teilnahme am
Bewegungs- und Ernahrungsprogramm verbundenen Risiken.

Der Personal Trainer haftet nicht fUr Verluste, Verletzungen oder
Schaden, die dem Kunden wahrend der Teilnahme am Trainings-
oder Ernahrungsprogramm entstehen. Der Kunde erkennt an,
dass ihm empfohlen wurde, vor Beginn eines Trainings- oder
Erndhrungsprogramms arztlichen Rat einzuholen und den
Personal Trainer Uber alle Anderungen seines
Gesundheitszustands zu informieren.

Durch die Teilnahme am Trainings- und Ernahrungsprogramm
bestatigt der Kunde, dass er die Bedingungen dieses
Haftungsausschlusses gelesen und verstanden hat und ihnen
zustimmt.
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WILLKOMMEN

Willkommen beim 12 Wochen
Shred: Die komplette Anleitung!

Dieses Programm soll Innen dabei
helfen, Ihre Fitnessziele zu
erreichen und lhren Kérper in 12
Wochen zu verandern. Mit einer
Kombination aus Krafttraining und
Erndhrungsberatung wird Ihnen
dieses Programm garantiert

herausfordern und an lhre Grenzen ANK"R aBERaI

bringen.

. ) Mein Name ist Ankur
Egal, ob Sie Anfanger oder Oberoi, ich bin zertifizierte
erfahrener Fitnessbegeisterter sind, Personal Trainerin und
das 12-wochige Shred-Programm Erndhrungsspezialistin mit
ist auf lhren individuellen langjahriger Erfahrung in

Bedurfnissen zugeschnitten und der Eftnessbr e
hilft Ihnen, Ihr volles Potenzial
auszuschopfen. erol

Machen Sie sich also bereit zu
schwitzen, hart zu arbeiten und
Ergebnisse zu sehen!

definedbody.office@gmail.com
www.defined-body.at

instagram.com/ankur_oberoi_
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DIE KOMPLETTE UBERSICHT

Werfen wir einen genaueren Blick darauf, was ,Fett” eigentlich ist,
wofUur es verwendet wird und wie man es letztendlich loswird.
Fett spielt im Korper viele wichtige Rollen, darunter die

Energiespeicherung, die Regulierung des Blutzuckerspiegels und
der Hormonhaushalts, die Speicherung bestimmter Vitamine und
die Funktion des Immunsystems. Aber was bedeutet das
Uberhaupt? Nun ja, es bedeutet, dass unser Kérper optimal
funktionieren kann, wenn wir etwas Fett darauf haben.

Obwohl es wichtig ist, etwas Fett zu haben, kann es leider auch

LASS UNS MIT DEINER

TRANSFORMATION

BEGINNEN

Seite 2



ERNAHRUNG

Essen ist mehr als nur das, was wir in den

was er tun oder nicht tun soll.
Wenn es um den Fettabbau geht, spielt die Ernahrung eine

entscheidende Rolle beim Erreichen deiner Ziele. Der Schlussel
zum erfolgreichen Fettabbau liegt in der Schaffung eines
Kaloriendefizits, was bedeutet, dass Sie weniger Kalorien zu sich
nehmen, als Ihr Kérper taglich verbrennt. Es ist jedoch wichtig,
auf eine ausgewogene und nahrstoffreiche Ernahrung zu achten,
um sicherzustellen, dass dein Korper die notwendigen Nahrstoffe
erhalt, um richtig zu funktionieren.

Um den Fettabbau zu unterstitzen, wird eine proteinreiche
Erndhrung empfohlen, da Protein das Sattigungsgefuhl
aufrechterhalt und dabei helfen kann, Muskelmasse zu erhalten
und gleichzeitig Fett zu verlieren.

Die Planung deiner Mahlzeiten und die Verfolgung deiner
Nahrungsaufnahme kénnen hilfreiche Hilfsmittel sein, um
sicherzustellen, dass du ein Kaloriendefizit ein halst und dich
ausgewogen ernahrst. Daruber hinaus sind viel Wasser trinken,
aktiv bleiben und ausreichend Schlaf wichtige Faktoren zur
Unterstitzung des Fettabbaus.

Wir werden auf den nachsten Seiten naher darauf eingehen, aber
das Wichtigste ist, sich daran zu erinnern, dass nachhaltiger
Fettabbau ein schrittweiser Prozess ist und mit einer langfristigen
Denkweise angegangen werden sollte. Modediaten und extreme
Einschrankungen sind weder nachhaltig noch gesund und konnen
auf lange Sicht oft zu einer Gewichtszunahme fuhren. Eine
ausgewogene, nahrstoffreiche Ernahrung und ein konsequentes
Trainingsprogramm sind der Schlussel zum Erreichen und
Aufrechterhalten eines gesunden Fettabbaus.



Energiebilanz
und Fettabbau

Der wichtigste Aspekt des Fettabbaus ist der Aufbau eines
Kaloriendefizits. Ohne ein Kaloriendefizit kann der Kérper kein
Fett verlieren. Leider ist sich ein erheblicher Prozentsatz der
Menschen dieser Tatsache nicht bewusst und glaubt, dass der
Verzehr ,gesunder” Lebensmittel zur Gewichtsreduktion
ausreicht.

Es ist wichtig zu beachten, dass eine Ernahrung mit vielen
nahrstoffreichen Lebensmitteln empfohlen wird, aber keine
Garantie fur eine Gewichtsabnahme ist. Alle Lebensmittel
enthalten Kalorien, die die Energiequelle unseres Korpers
darstellen. Ahnlich wie Kraftstoff ein Auto antreibt, liefert die
Nahrung Energie fur die Fortbewegung unseres Korpers.

Um Korperfett zu verlieren, mussen wir mehr Kalorien
verbrennen, als wir verbrauchen, was zu einer negativen

Energiebilanz oder einem Kaloriendefizit fuhrt.
Dies fuhrt dazu, dass

gespeicherte Energie

(Korperfett) als Brennstoff LEAST IMPORTANT
genutzt werden muss. Die
Bedeutung anderer Faktoren im
Zusammenhang mit dem
Fettabbau hangt von der
Grundlage der Pyramide ab,

namlich einem Kaloriendefizit.
Nahrungserganzungsmittel

haben beispielsweise die

geringste Bedeutung, wahrend

ein Kaloriendefizit der

kritischste Aspekt ist.

MOST IMPORTANT

Zusammenfassend lasst sich
sagen, dass ein Kaloriendefizit
notwendig ist, um Kdérperfett zu
verlieren.
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Berechne deinen
Kalorienbedart

Wir alle bendtigen unterschiedliche Mengen an Nahrung (Energie),
um Fett zu verlieren, Muskeln aufzubauen oder unser Gewicht zu
halten. Im Folgenden ermitteln wir genau, wie viel du benotigst.

GEWICHT |  KORPERFETT | MUSKELA
HALTEN . VERLEIREN UFBAU

Um dein Gewichtzu | Um Korperfett zu i Um Muskeln aufzubauen
halten, musst du deine verlieren, musst du ' oder an Gewicht
ERHALTUNGS Kalorien {  weniger Kalorienzudir {  zuzunehmen, miisst du

menge zu dir nehmen, bei {  nehmen, als duam Tag | mehr Kalorien zu dir
deine Kalorienaufnahme |  verbrennst. Dies fihrtzu |  nehmen, als du am Tag
die deinem einer negativen i verbrennst, was zu einer

Kalorienverbrauch i Energiebilanz und fiihrt | positiven Energiebilanz

entspricht. i zu einem Defizit. i fihrt und zu einem
Uberschuss fiihrt.

SCHRITT 1: FINDE DEINEN BMR (GRUNDUMSATZ)

Damit istdieMindestmenge an Energie oder Kalorien gemeint,
die der Korper bendtigt, um im Ruhezustand richtig zu
funktionieren. Mit anderen Worten handelt es sich um die Anzahl
der Kalorien, die zur Aufrechterhaltung grundlegender
Kérperfunktionen wie Atmung, Kreislauf und Organfunktion
benotigt werden. Der BMR macht etwa 60-70 % der
Gesamtkalorien aus, die der Kérper an einem Tag verbrennt, und
variiert je nach Alter, Geschlecht, Kérpergrof3e und Genetik.

Eine gangige Methode zur Berechnung des BMR ist die Harris-
Benedict-Formel:

(10X KG)+(6.25X CM)-(5X  AGE)-161= CALORIES

Beispiel: Eine Frau, die 60 kg wiegt, 170 cm grof3 und 25 Jahre

alt ist, hatte einen Grundumsatz von 1376 Kalorien.
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SCHRITT 2: FINDE DEINEN TDEE (TOTAL DAILY ENERGY EXPENDITURE)

Dies bezieht sich auf die Gesamtzahl der Kalorien, die eine Person an einem Tag
verbrennt, einschliel3lich der Kalorien, die bei taglichen Aktivitdten und
korperlicher  Betdtigung verbrannt werden. TDEE berucksichtigt den
Grundumsatz (BMR) einer Person sowie die durch ko&rperliche Aktivitat
verbrannten Kalorien und den thermischen Effekt der Nahrung (die Energie, die
zur Verdauung und Verarbeitung von Nahrungsmitteln erforderlich ist). Bedenke,
dass es sich dabei um eine Schatzung handelt, die mdglicherweise nicht fur jeden
vollig korrekt ist. Es ist wichtig, lhr Gewicht zu Uberwachen und Ihre
Kalorienzufuhr je nach lhren Zielen und Fortschritten anzupassen. Hierzu gibt es
verschiedene Rechner im Internet und apps an die man sich ganz grob richten
kann.

(wenig oder (1-3 Tage (3-5 Tage
eine Bewegung i Iraining pro @ Training pro
Woche) Woche)

(6-7 Tage (7 Tage sehr
Training pro hartes
Woche) Training oder
kérperliche
Arbeit)

CALORIES

BMR X AKTIVITATSLEVEL

Beispiel: Eine Frau mit einem BMR von 1376 Kalorien und einem

Aktivitatsniveau von 1,55 hatte einen TDEE von 2132 Kalorien.

SCHRITT 3: LEGE DEIN ZIEL FEST

Sobald dudeinen TDEE berechnet hast, kannst du dein Kalorienziel festlegen, indem
du 300-500 Kalorien von deinem TDEE abziehst. Dadurch entsteht ein Kaloriendefizit
von 2100-7000 Kalorien pro Woche, was einem Verlust von 250-500 Gramm Fett pro
Woche entspricht. Es ist wichtig zu beachten, dass du nicht mehr als max 0,5 bis 0,8
Kilogramm Fett pro Woche verlieren solltest, da dies unhaltbar und ungesund sein
kann und du dadurch zu viel Muskelmasse verlieren wurdest. Zuisatzlich wurde dein
Hormonhaushalt aus der Balance geraten. Ein kurzeitegen agressiven defizit fur z.B.
ein Event ist ok aber nicht langer als 3 Wochen.

Beispiel: Eine Frau, die einen TDEE von 2132 Kalorien hat und 500
Gramm Fett pro Woche verlieren mochte, musste ihre

Kalorienzufuhr auf einen Ausgangspunkt von 1632 Kalorien
festlegen.




Erhalte den Uberblick iiber
deine Makronahrstoffe

Makronahrstoffe, auch ,Makros” genannt, sinddiedrei essentiellen
Nahrstoffe,dieEnergie liefern und in der menschlichen Ernahrung
in grofBen Mengen benotigt werden. Die drei Makronahrstoffe sind:

Protein: Proteine sind fur den Aufbau und die Reparatur von
Gewebe im Korper, einschlie3lich Muskeln, Knochen und Haut,
unerlasslich. Sie kommen in Lebensmitteln wie Fleisch, Geflugel,
Fisch, Bohnen, Nussen und Milchprodukten vor. Proteine liefern 4
Kalorien pro Gramm.

Die Menge an Protein, die eine Person bendtigt, kann je nach Alter,
Geschlecht, Gewicht, kérperlicher Aktivitat und anderen Faktoren
variieren. Beispielsweise bendtigen Sportler, Bodybuilder und
Menschen, die abnehmen oder Muskeln aufbauen mdchten,
moglicherweise mehr Protein, um ihre Ziele zu erreichen. Die
empfohlene Zufuhr sollte bei etwa 2-3 g pro Kilogramm
Kérpergewicht liegen.

Fett: Fette sind auch eine Energiequelle fur den Kérper, aber sie
sind auch fur viele andere Funktionen wichtig, darunter die
Hormonproduktion, die Isolierung von Organen und die
N&hrstoffaufnahme. Fette kommen in Lebensmitteln wie Olen,
NUussen, Samen, Fisch, Butter und fettem Fleisch vor. Fette liefern
9 Kalorien pro Gramm.
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Ahnlich wie bei Protein kann die empfohlene tagliche Fettzufuhr
in Abhdangigkeit von mehreren Faktoren variieren, darunter Alter,
Geschlecht, Gewicht und kdrperliche Aktivitat. Das Institute of
Medicine schlagt vor, dass Erwachsene darauf abzielen sollten,
zwischen 20 und 35 % ihrer taglichen Kalorienaufnahme aus Fett
zu beziehen, wobei der Grol3teil davon aus Quellen gesunder
ungesattigter Fette wie Nissen, Samen, fettem Fisch und Olen wie
Olivendl stammen sollte.

Beispiel: Eine Frau, die eine Diat mit 1632 Kalorien einhalt, sollte darauf abzielen,
taglich ca. 30 % (54 g) Fett zu sich zu nehmen, was 490 Kalorien entspricht. Frauen

mehr als Manner.

Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle
fur den Korper. Sie kommen in Lebensmitteln wie Obst, Gemuse,
Getreide und Milchprodukten vor. Kohlenhydrate liefern 4
Kalorien pro Gramm.

Die Anzahl der bendtigten Kohlenhydrate sollte 45-65 % lhrer
Erndhrung ausmachen, andernfalls kdnnen Sie diese mit der
restlichen Kalorienmenge nach Berucksichtigung von Eiweild und
Fett ausgleichen

Beispiel: FUr eine 65 Kg schwere Frau, die eine 1632-Kalorien-Diat befolgt,
berechne die Summe: 1632 Kalorien - Kalorien aus Protein 2 x Kérpergewicht
=130g Proteine (520 kcal) + Kalorien aus Fett 0,9 x Kérpergewicht = 58,5g Fette
(351kcal) der Rest wird nun mit Kohlenhydraten aufgefullt um die Ziel Kalorien
zu erreichen, in diesem Fall 190,25 g Kohlenhydrate (761 kcal) Denkt dabei das
die Makronahrstoffverteilung sehr individuell von Peron zu Person verschieden

?&m! Ofplg ein Tagesziel:
130g Proteine

58,5g Fette

190g Kohlenhydrate
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Lebensmittelauswahl fur
Jedes Makro

Beispiele

Eier

0,1% Milch

M GEENS

Rind Steak
Huhnerbrust
Lachs

Thunfisch
Erdnussbutter
Proteinpulver
Kichererbsen Mehl

SuRkartoffel

Kartoffel

Brauner Reis (gekocht)
Weil3er Reis (gekocht)
Haferflocken
Vollkornbrot

Vollkorn Nudel
Banane

Couscous

Gras gefutterte Kuhbutter
Avocado

Oliven Ol

Lachs

Eier

Mandel

Dunkle Schokolade
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ERSTELLEN SIE IHREN
EIGENEN SPEISEPLAN

Das Erstellen eines eigenen Speiseplans kann eine hilfreiche Methode sein,
um sicherzustellen, dass Sie sich ausgewogen und nahrhaft ernahren, und
zwar so, dass Sie lhren spezifischen Zielen und Vorlieben entsprechen. Hier
sind einige allgemeine Schritte, die Sie beim Erstellen Ihres eigenen
Speiseplans beachten sollten:

Bestimmen Sie lhre Kalorien und Makros: Dies sollten Sie mit den
obigen Schritten bereits getan haben.

Planen Sie Ihre Mahlzeiten: Beginnen Sie damit, Ihre Mahlzeiten fiir
jeden Tag der Woche zu planen. Beginnen Sie mit dem Friihstiuck und
fahren Sie dann mit Mittagessen, Abendessen und Snacks fort.
Uberlegen Sie, welche Lebensmittel Sie gerne essen und welche
Makrondhrstoffverhdltnisse Sie gewahlt haben.

Beispiel: Jane benétigt 1632 Kalorien pro Tag, um mit dem Abbau von
Korperfett zu beginnen. Ihr Arbeitsplan ist sehr voll, daher beschliefit sie,
Friihstiick, Mittag- und Abendessen mit zwei kleinen Snacks
zwischendurch anzustreben.

= 47, @ A |

-

400 cal 216 cal 400 cal 216 cal 400 cal

Erstellen Sie eine Einkaufsliste: Wenn Sie Ihre Mahlzeiten fiir die Woche
festgelegt haben, erstellen Sie eine Einkaufsliste mit den Zutaten, die Sie
fiir die Zubereitung benétigen. So kénnen Sie Zeit und Geld im Supermarkt
sparen und sicherstellen, dass Sie alles haben, was Sie fiir die Woche
brauchen.

Verfolgen Sie Ihren Fortschritt: Behalten Sie den Uberblick iiber Ihre
Mabhlzeiten und Fortschritte, indem Sie aufzeichnen, was Sie essen und
wie Sie sich jeden Tag fiihlen. Dies kann Ihnen dabei helfen, Rechenschaft
abzulegen und Ihren Plan bei Bedarf anzupassen.



Mahlzeitenfrequenz

Die Vorstellung, dass kleinere,
haufigere Mahlzeiten beim Fettabbau
helfen kdnnen, ist weit verbreitet,
aber es gibt nur wenige
wissenschaftliche Belege, die diese
Annahme stutzen. Einige Studien
haben gezeigt, dass eine erhohte
Mahlzeitenfrequenz den Stoffwechsel
leicht steigern kann, aber der Effekt ist
gering und fuhrt moglicherweise nicht
zu einem signifikanten Fettabbau.

Im Allgemeinen liegt der SchlUssel
zum Fettabbau in der Schaffung eines
Kaloriendefizits, das durch eine
Vielzahl von Methoden erreicht

werden kann, darunter die “ é
Reduzierung der
Gesamtkalorienaufnahme, die
Steigerung der kdrperlichen Aktivitat
und die Bewaltigung des
Stressniveaus. Es ist wichtig, sich auf
den Verzehr nahrstoffreicher
Lebensmittel zu konzentrieren, die die
allgemeine Gesundheit unterstutzen,
anstatt sich allein auf die Haufigkeit
der Mahlzeiten zu verlassen, um Fett
abzubauen.

Letztendlich hangt der beste Ansatz
hinsichtlich der Mahlzeitenhaufigkeit
von individuellen Faktoren wie
Lebensstil, Ernahrungsvorlieben und
Zielen ab.
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Portionen: 2 Nahrwerte pro Portion:

( Zubereitung: ?0 Min. 377 kcal  22g Kohlenhydrate
Kochen: 25 Min. 22 Fette 21g Eiweify

ZUTATEN VERFAHREN

1. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Kartoffeln und
Zwiebeln bei mittlerer Hitze etwa 4
Minuten anbraten. AnschlieRend
die Zucchini hinzufigen und
weitere 4 Minuten anbraten.

2. Eier in einer Schussel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das
Gemuse aus der Pfanne in die Schussel geben und gut vermengen.

3. Geben Sie die Eiermischung in dieselbe Pfanne und erhitzen Sie sie bei
niedriger Hitze. Achten Sie darauf, dass alles gleichmalRig verteilt ist.
Fahren Sie nach etwa 3 Minuten mit einem Spatel durch die
AulRRenkanten der Tortilla, um sicherzustellen, dass sie nicht an der
Pfanne kleben bleibt.

4. Drehen Sie die Tortilla nach 8-10 Minuten um (das kann je nach Hitze,
GroBe und Pfanne langer oder kurzer dauern), indem Sie einen Teller
uber die Pfanne legen. Schieben Sie den rohen Teil zurtck in die Pfanne.

5. Nach weiteren 5-6 Minuten sollte die Tortilla gar sein, vom Herd
nehmen und servieren.
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PROTEINREICHPBLAUBEERPFANNKUCHEN

) Portionen: 1 ~ Ndhrwerte pro Portion:

¢ Zubereitung: 5 Min. 257 kcal 188 Kohlenhydrate
Kochen: 10 Min. 36g Eiweif3
5g Fette

/
)
v

ZUTATEN VERFAHREN

1. Eiweild und Proteinpulver
verquirlen.

2. Die zerdruckte Banane
unterrihren und die Blaubeeren
hinzufigen. Wenn der
Pfannkuchenteig zu dick ist, fugen
Sie einen Schuss Mandelmilch
hinzu, um ihn zu verdunnen.

3. Das Kokosol in einer Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze
erhitzen. Den Pfannkuchenteig hineingie3en und braten, bis sich
kleine Blasen bilden (ca. 5 Minuten).

4. Stellen Sie sicher, dass der Pfannkuchen ausreichend fest ist,
bevor Sie versuchen, ihn umzudrehen, und drehen Sie ihn dann

um. Backen Sie den Pfannkuchen weitere 2-3 Minuten.

5. Sie kdnnen auch 3 kleine Pfannkuchen statt 1 grof8en machen.

Seite 14
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U‘kmnnﬂscﬂ MITEEMUSERE

ortionen: 3 Ndahrwerte pro Portion:
Zubereitung: 10 Min. 503kcal 558 Kohlenhydrate
Kochen: 25 Min. 40g Eiweif
13g Fette

ZUTATEN VERFAHREN

1. Ol'in einer groRen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen. Karotten,
Paprika und die weil3en Teile der
Frahlingszwiebeln hinzufigen. 10
Minuten anbraten, bis das

Gemuse weich wird.

2. Hackfleisch dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wirzen

und 10 Minuten kochen lassen, bis das Fleisch gebraunt ist.

3. Cajun-Gewurz und Tomatenmark hinzufigen und gut verruhren.
Den gekochten Reis und 4 EL Wasser hinzufugen.
4. Alle Zutaten gut verrihren und etwa 3-4 Minuten erhitzen.

5. Mit dem Grun der Fruhlingszwiebeln bestreuen und servieren.

Seite 17
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w GHA'BHAIP 0DIN,
) Na rwertepro Portion:

( Zubere/tung Uber 275kcql 19 Kohlenhydrate
Nacht Garen: 0 Min. 23g Eiweif
9g Fette

VERFAHREN

1. Chiasamen und Mandelmilch
vermischen und in den
KUhlschrank stellen. Nach einer
Stunde vermischen und Gber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

ZUTATEN

2. Am nachsten Morgen
Ahornsirup, Proteinpulver und
Matcha untermischen.

3. Auf zwei Schusseln verteilen und mit Beeren servieren.
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N PRomN-aﬁ " rscﬂﬁu

Portionen: 2 Ndhrwerte pro Portion:

& Zubereitung: 10 250kcal 30 Kohlenhydrate
Min. Kochen: 0 Min. 25 Eiweif8
4g Fette

ZUTATEN VERFAHREN

1. Den Quark in
Servierschalen oder Glaser
fullen. Mit dem Topping
garnieren und servieren.



UBUNGEN

Der wichtigste Faktor fur den Fettabbau ist
die Schaffung eines Kaloriendefizits. Dies
kann erreicht werden, indem man durch
Bewegung Kalorien verbrennt und gleichzeitig
eine gesunde Ernahrung beibehalt.

Hier sind einige verschiedene Trainingsarten, die wir in Betracht ziehen
kdnnen:

Herz-Kreislauf-Training: Cardio ist eine groRBartige Maglichkeit,
Kalorien zu verbrennen und lhre Herzfrequenz zu erh6hen.
Beispiele hierfur sind Laufen, Radfahren, Schwimmen und Tanzen.

Hochintensives Intervalltraining (HIIT): HIIT-Workouts sind eine
grof3artige Moglichkeit, in kurzer Zeit viele Kalorien zu
verbrennen. Diese Workouts beinhalten kurze Phasen
hochintensiver Ubungen, gefolgt von kurzen Ruhephasen. HIIT-
Workouts konnen auch dazu beitragen, lhren Stoffwechsel
anzukurbeln und noch Stunden nach dem Training Fett zu
verbrennen.

Krafttraining: Krafttraining kann helfen, die Muskelmasse zu
erhohen, was wiederum lhren Stoffwechsel ankurbeln und mehr
Kalorien verbrennen kann. Wenn Sie sich auf
Krafttrainingseinheiten konzentrieren und sich auf
zusammengesetzte Ubungen konzentrieren, die mehrere
Muskelgruppen ansprechen, wie Kniebeugen, Kreuzheben und
Bankdrucken, konnen Sie sicherstellen, dass Sie nicht nur
Korperfett verlieren, sondern auch Muskelgewebe erhalten.

Zirkeltraining: Beim Zirkeltraining werden eine Reihe von
Ubungen mit wenig oder gar keiner Pause dazwischen
durchgefiihrt. Dies kann dazu beitragen, lhren Puls hoch zu halten
und gleichzeitig Kraft und Ausdauer aufzubauen.



12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

WORAUF WIR UNS
KONZENTRIEREN WERDEN

KRAFTTRAINING

Wie ich bereits erwahnt habe, gibt es verschiedene Arten von
Ubungen, die beim Fettabbau und beim Fitbleiben helfen kénnen.
Meiner Meinung nach gibt es definitiv eine Hierarchie, was man mehr
und was weniger tun sollte, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

In diesem Programm konzentrieren wir uns auf die effizienteste
Trainingsform zum Fettverbrennen und Muskelerhalt: das
Krafttraining.

Krafttraining hilft dabei, die Muskelmasse zu erhalten, was wiederum
Ihren Stoffwechsel ankurbeln und Ihnen helfen kann, im Ruhezustand
mehr Kalorien zu verbrennen. Dartber hinaus kann Krafttraining die
Insulinempfindlichkeit verbessern und dabei helfen, die Muskelmasse
zu erhalten, wahrend Sie abnehmen, was dazu beitragen kann, einen
Abfall des Stoffwechsels wahrend der Gewichtsabnahme zu
verhindern.

- Tipp
Cardio kann ein nutzliches Hilfsmittel sein, um in ein
Krafttrainingsprogramm zur Fettverbrennung zu integrieren. Eine
Moglichkeit, Cardio effektiv einzusetzen, besteht darin, es nach dem

Krafttraining durchzufihren. Dies kann dazu beitragen, das
Fettverbrennungspotenzial zu maximieren, da Krafttraining die
Glykogenspeicher erschépft und Ihr Kérper wahrend des
Cardiotrainings eher auf Fett als Energiequelle zurtckgreift. Der
Schlussel liegt darin, die fur Sie passende Trainingsbalance zu finden!




AUFWARMEN UND DEHNEN

Aufwarmen und Dehnen vordemKrafttraining istwichtig, um
Verletzungen vorzubeugen und die Leistung zu verbessern. Ein richtiges
Aufwarmen sollte Ihre Herzfrequenz allmahlich erhéhen, die
Durchblutung der Muskeln steigern und den Korper auf das
bevorstehende Training vorbereiten. Dies kann leichtes Cardiotraining
wie Joggen oder Radfahren oder dynamisches Dehnen wie
Beinschwunge oder Armkreisen umfassen.

Es ist wichtig, auf Inren Korper zu horen und Ihr Aufwarm- und
Dehnprogramm nach Bedarf anzupassen. Wenn Sie bestimmte
Verletzungen oder Bedenken haben, sollten Sie einen Spezialisten oder
einen Arzt zu Rate ziehen, um das beste Aufwarm- und Dehnprogramm
fur lhre individuellen Bedurfnisse zu finden.

s "

-, -, 4 o™

Schulterrotationen mit Bindern Liegestiitze mit dem eigenen Kérpergewicht
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Ausfallschritt nach vorn halten Gesafidehnung
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

WOCHENTLICHER TRAININGSSPLIT

Phase 1: Woche 1-4 A"SDA"ER

3 Ubungen 20-60 Minuten Hiit, HKT
TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5
OBERKORPER UNTERKORPER OBERKORPER UNTERKORPER OBERKORPER

Phase 2: Woche 5-8 HYPERTROPHIE

5 Ubungen 22 Satze 8-15 Wiederholungen

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5
OBERKORPER UNTERKORPER OBERKORPER UNTERKORPER OBERKORPER

Phase 3: Woche 9-12 STARKE

5 Ubungen 6-8 Wiederholungen

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4
OBERKORPER UNTERKORPER OBERKORPER UNTERKORPER

TAG 5
OBERKORPER




1) Wahlen Sie das fiir die Ubung am Gerat passende Gewicht. Mehr Gewicht macht die Ubung
leichter.

2) Greifen Sie die Klimmzugstange mit nach vorne gerichteten Handen. Legen Sie lhre Knie auf das
Ablagepolster der Maschine und verlagern Sie Ihr Kérpergewicht langsam auf die Maschine.
Strecken Sie Ihre Arme vollstandig aus, sodass Ihr Kérper von den Handen bis zu den Knien eine
gerade Linie bildet.

3) Ziehen Sie Ihren Kérper nach oben, bis Ihre Nase knapp tber der Stange ist. Senken Sie lhren
Kérper ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Wiederholen Sie die Ubung.

WK 2

si'\nExmeERHOLuNGEN! GEWICHTE h - WK 3

ANWEISUNGEN

1) Fassen Sie die Stange mit schulterbreitem Griff und strecken Sie Ihre Arme gerade tber den Kopf
aus.

2) Ziehen Sie die Stange vor sich nach unten bis zur Oberseite Ihrer Brust und beugen Sie dabei die
Ellbogen.

3) Strecken Sie lhre Arme vollstédndig und bringen Sie die Stange wieder in die oberste Position.

IE
=
»

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

EINARMIGES KURZHANTELRUDERN

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie ein Knie auf eine Bank, eine Hand in LiegestUtzposition. Der Korper ist parallel
zum Boden, der Ricken ist gerade, eine Hand halt die Hantel an Ihrer Seite.

2) Ziehen Sie die Hantel seitlich zur Brust hoch und halten Sie dabei den Arm nah am Korper.
3) Senken Sie die Hantel ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.

4) Fuhren Sie alle Wiederholungen auf einer Seite durch, bevor Sie zur anderen Seite
wechseln.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEKWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

FRONT-SCHULTERDRUCKEN MIT LANGHANTEL IM STEHEN

ANWEISUNGEN

1) Halten Sie zunachst eine Langhantel in einem etwas breiteren als schulterbreiten
Oberhandgriff in der Nahe Ihrer oberen Brust.

2) Drucken Sie die Stange Uber den Kopf, bis Ihre Arme ausgestreckt sind, halten Sie
inne, kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick und wiederholen Sie den Vorgang.

WK1 WK 2 WK 4

WK3
d P Bal |

KABELBARREN-UPRIGHT-RUDERN

1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie eine Stange mit beiden Handen, die Arme sind gerade nach vorne
ausgestreckt.

2. Ziehen Sie die Stange gerade nach oben zum Hals und beugen Sie dabei die Ellbogen. Bleiben Sie die
ganze Zeit aufrecht und schwanken Sie nicht hin und her.

3. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick.

4. Wiederholen.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
si“-ZExw'EDERMOLUNGEN- GEWICHTE - - - -
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WOCHE1-4| TAG2 ’ Unterkérper

Beinpresse im Sitzen

ANWEISUNGEN

1. Beginnen Sie im Sitzen auf der Beinpresse, mit den FiBen schulterbreit auseinander auf der Platte.
2. Senken Sie das Gewicht langsam in Richtung Ihres Kérpers, wahrend Sie lhren unteren Riicken im
Sitz halten, so tief wie méglich und unter Kontrolle.

3. Driicken Sie das Gewicht zurlck in die Ausgangsposition. Vermeiden Sie es, die Knie oben
vollstéandig zu strecken oder durchzudricken. Wiederholen Sie den Vorgang.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x12 GEWICHTE

Umgekehrte Ausfallschritte mit Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie mit Hanteln in beiden Handen, die an Ihren Seiten herunterhdngen.
2) Strecken Sie ein Bein nach hinten und senken Sie Ihren Koérper auf dem anderen
Bein ab, bis das Knie des hinteren Beins fast den Boden berthrt.

3) Kehren Sie in die urspringliche Standposition zurtick.

4) Achten Sie darauf, dass Ihr Oberkdrper wahrend der gesamten Ubung gerade ist.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4

SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4 X 1 2 GEWICHTE

Kreuzheben mit gestreckten Beinen und Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie mit schulterbreit auseinander stehenden FiiRen stehen.
2) Heben Sie die Hanteln auf, indem Sie die Knie beugen, sich nach vorne beugen und die
Hanteln mit einem schulterbreiten Oberhandgriff und geradem Riicken greifen.

3) Heben Sie das Gewicht in die stehende Position und halten Sie dabei Ihren Rucken gerade.
4) Beginnen Sie, indem Sie Ihre Hufte beugen, um die Hanteln auf Ihre FiiBe abzusenken.

5) Achten Sie beim Abstieg darauf, die Knie leicht zu beugen und die Taille gerade zu halten.
6) Heben Sie die Hanteln mit gebeugten Knien an, indem Sie lhre Hufte strecken, bis Sie
aufrecht stehen. Wiederholen Sie die Ubung.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x12 GEWICHTE

Kreuzheben mit Sumo-Langhantel

1. Wenn Sie diese Ubung durchfihren, senken Sie Ihre Hifte so tief wie méglich, wahrend Sie
die Position nach hinten beibehalten (leichte Streckung der Wirbelsaule).

2. FURe breit und etwa 45 Grad nach auBen gedreht.

3. Ihre Knie befinden sich auf einer Linie mit lhren FiBen und Huften, wahrend Sie lhren
Brustkorb hochhalten und beide Hande auf der Hantel halten. Dies ist Ihre Ausgangsposition.
4. Dricken Sie sich durch lhre Fersen nach oben und driicken Sie lhre Knie leicht zur Seite.
Halten Sie in der vollen Streckung inne. Dann zuriick in die Ausgangsposition.

WK1 WK 2 WK3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 3 X 12 GEWICHTE

Wadenheben im Sitzen an der Maschine

1. Stellen Sie bei dieser Ubung Ihren FuRballen auf die Stufe.

2. Platzieren Sie Ihre Unterschenkel unter dem Hebelpolster, das entsprechend der Hohe
Ihrer Oberschenkel eingestellt werden muss.

3. Senken Sie lhre Fersen langsam ab, indem Sie die Knéchel beugen, bis die Waden
vollstandig gestreckt sind. Atmen Sie bei dieser Bewegung ein.

4. Heben Sie die Fersen, indem Sie die Kndchel so hoch wie méglich strecken, wahrend Sie
die Waden anspannen und ausatmen. Halten Sie die obere Kontraktion eine Sekunde lang.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 3x12 GEWICHTE
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WOCHE1-4| TAG3 ’oBERKc")RPER

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich auf die Bank, halten Sie die Hanteln auf Schulterhohe, die Ellbogen

sind gebeugt und die Handflachen zeigen nach vorne.
2. Driicken Sie eine Hantel mit gestrecktem Arm Uber Ihre Brust, wahrend Sie die

andere Hantel ruhig halten.
3. Senken Sie die gedriickte Hantel wieder auf Schulterhéhe und driicken Sie die Hantel

ken mit Kur: In
sofort mit dem anderen Arm.
4. Wiederholen.

: E : WK1 WK 2 WK 3 WK 4

Brustdriicken mit Langhantel auf der Schragbank

ANWEISUNGEN

1. Setzen Sie sich auf eine Schréagbank mit einem Winkel von 45 Grad.

2. Beginnen Sie, indem Sie die Stange mit ausgestreckten Armen Uber Ihrer Brust halten und den
Griff etwas weiter als schulterbreit halten.

3. Senken Sie die Stange langsam ab, bis sie Ihren oberen Brustbereich beruhrt.

4.Driicken Sie die Hantel dann gerade nach oben Uber Ihre Brust, bis Ihre Ellbogen blockiert sind.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Kurzhantel-Schrégtraining fir die Brust

ANWEISUNGEN
1. Legen Sie sich auf eine Schragbank mit einem Winkel von 45 Grad und halten Sie die
Hanteln mit ausgestreckten Armen im 90-Grad-Winkel Uber Ihrer Brust zum Boden.

2. Senken Sie die Hanteln in einer bogenférmigen Bewegung in einer Linie mit der
Mitte Ihrer Brust an den Seiten Ihres Korpers ab, bis Ihre Hande auf der gleichen Hohe

wie lhre Brust sind.
3. Heben Sie die Hanteln wieder Uber Ihre Brust und halten Sie dabei lhre Arme

gestreckt.
4. Wiederholen.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEKWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

LY

V-BAR-RUDERN IM SITZ

ANWEISUNGEN

1. Setzen Sie sich aufrecht hin und halten Sie den Griff mit ausgestreckten Armen und geradem

Ruicken.

2. Ziehen Sie den Griff gerade an Ihre Brust, beugen Sie die Ellbogen und driicken Sie lhre
Schulterblatter zusammen.

3. Lassen Sie den Griff los und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Bleiben Sie die ganze Zeit
aufrecht und schwanken Sie nicht hin und her.

4. Wiederholen.

WK1 WK 2

WK3
e o

EINARMIGES KURZHANTELRUDERN

IE
=
»

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie ein Knie auf eine Bank, eine Hand in Liegestitzposition. Der Kérper ist parallel zum
Boden, der Riicken ist gerade, eine Hand halt die Hantel an Ihrer Seite.

2) Ziehen Sie die Hantel seitlich zur Brust hoch und halten Sie dabei den Arm nah am Kérper.
3) Senken Sie die Hantel ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck.

4) Fihren Sie alle Wiederholungen auf einer Seite durch, bevor Sie zur anderen Seite wechseln.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Seite 30




KREUZHEBEN MIT LANGHANTEL UND GESTREBENEN BEINEN

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie mit schulterbreit auseinander stehenden FiiRen stehen.

2) Heben Sie die Hantel an, indem Sie die Knie beugen, sich nach vorne beugen und die Hantel mit
einem schulterbreiten Oberhandgriff und geradem Riicken greifen.

3) Heben Sie das Gewicht in die stehende Position und halten Sie dabei Ihren Riicken gerade.

4) Beginnen Sie, indem Sie Ihre Hufte beugen, um die Stange auf die Oberseite Ihrer FiiRBe
abzusenken.

5) Achten Sie beim Abstieg darauf, die Knie leicht zu beugen und die Taille gerade zu halten.

6) Heben Sie die Stange mit gebeugten Knien an, indem Sie Ihre Hufte strecken, bis Sie aufrecht
stehen. Wiederholen Sie die Ubung.

WK1 WK2 WK3 WK4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x12 GEWICHTE

TRX-Oberschenkelbeugen

ANWEISUNGEN

1. Benutzen Sie bei dieser Ubung Ihre GesaRmuskeln, um Ihren Kdrper von der Matte zu heben.
‘ 2.Achten Sie aulRerdem darauf, dass Sie lhre Bauchmuskeln angespannt halten, um sicherzustellen,

dass Ihr unterer Riicken nicht Gberdehnt wird.

3. Legen Sie sich auf die Matte, die Arme an den Seiten, die Handflachen flach auf dem Boden.

4. Heben Sie Ihren Kérper mit den FiiBen an den Gurten hoch, wobei Ihre Arme seitlich stabil sind.
Dies ist Ihre Ausgangsposition.

5. Beugen Sie die Knie und ziehen Sie die FiiBe zu sich heran. Dann zurlck in die Ausgangsposition.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x12 GEWICHTE

Beinpresse im Sitzen

ANWEISUNGEN

1. Beginnen Sie im Sitzen auf der Beinpresse, mit den FllRen schulterbreit auseinander auf der Platte.
2. Senken Sie das Gewicht langsam in Richtung Ihres Korpers, wahrend Sie lhren unteren Riicken im
Sitz halten, so tief wie moglich und unter Kontrolle.

3. Driicken Sie das Gewicht zurtick in die Ausgangsposition. Vermeiden Sie es, die Knie oben
vollstandig zu strecken oder durchzudriicken. Wiederholen Sie den Vorgang.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x12 GEWICHTE

Beinstrecken im Sitzen

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei dieser Ubung darauf, dass das Polster knapp iber dem Knéchel liegt.
2) Zweitens mochten Sie sicherstellen, dass die Gewichte zwischen den
Wiederholungen nicht herunterfallen.

3) Halten Sie Ihren Kérper wahrend der gesamten Ubung aufrecht.

4) Strecken Sie Ihre Knie vollstandig und heben Sie lhre Beine gerade nach aulZen.

WK1 WK 2 WK3 WK 4
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 3 X 12 GEWICHTE

Wadenheben im Stehen

ANWEISUNGEN

1) Halten Sie bei dieser Ubung Ihre Huften in einer Linie mit Ihrem Kérper und Ihre
Knie gerade. Beugen Sie sich nur an den Knécheln.
2) Rollen Sie bis zu den Zehen auf.

1 WK 1 WK 2 WK 3 WK 4
‘& -’fl. . SATZE x WIEDERHOLUNGEN 3 x 12 GEWICHTE
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PHASE 1: WOCHE1-4| TAGS5 ’ OBERKORPER

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie aufrecht mit hangenden Armen und Hanteln in beiden Handen, die Handflachen zeigen

nach innen.

2) Heben Sie die Hanteln mit beiden Armen gleichzeitig, drehen Sie dabei Ihre Handgelenke und
halten Sie Ihre Ellbogen ruhig.

3) Langsam absenken und wiederholen.

‘ ‘ . . ) WK1 WK 2 WK 3 WK 4
pa R | | [

LANGHANTEL-CURL

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie aufrecht und greifen Sie eine Langhantel mit einem Unterhandgriff, die
Hande schulterbreit auseinander.

2) Heben Sie die Stange in einem Bogen nach oben in Richtung Brust, wobei lhre
Ellbogen durchgedriickt und nah an Ihren Seiten liegen.

3) Heben Sie das Gewicht so hoch wie méglich und senken Sie es dann langsam ab, bis
Ihre Arme gestreckt sind.

4) Wiederholen. Achten Sie darauf, dass Sie lhren Ruicken nicht schwingen lassen.

WK 4

WK1 WK 2 WK 3

BIZEPS-CURL MIT KABEL

ANWEISUNGEN

1. Fassen Sie das Seil mit den Handflachen im Hammergriff und stehen Sie mit ausgestreckten
Armen.
2. Beugen Sie die Ellbogen und heben Sie die Stange nach oben zu lhren Schultern. Pause
3. Senken Sie das Kabel ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.
4. Wiederholen.
whi

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEKWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Trizeps-Bank-Dips
1) Achten Sie beim Dips auf der Bank darauf, dass Ihre Ellbogen gerade nach hinten
zeigen.
2) Halten Sie lhren Kérper beim Herunterbeugen so nah wie méglich an der Bank.
_&, v

WK1 WK3

WK 2
SKTZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - -

HANTEL-TOTENKOPF-BRECHER

IE
=
»

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie die Hanteln mit einem Griffabstand von weniger als 30 cm
nach oben dricken.

2) Senken Sie die Hantel langsam in Richtung Ihrer Kopfseite, halten Sie inne und
heben Sie die Hantel wieder an.

WK1 WK 2 WK 3 WK 4
SATZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -
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11,2 WSBHERS BT EOSHAEPTER AERHMM

TRACKINGBLATT WOGHE 1

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 2

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 3

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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11,2 WSBHERS BT EOSHAEPTER AERHMM

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 4

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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2: WOCHE5-8] TAG1 ‘OBERK(")RPER

Brustdricken mit Kurzhanteln im Negativgriff

¥ T

PRESSEMASCHINE

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie sich mit zwei Hanteln auf eine Negativbank.

2) Beginnen Sie mit Hanteln, die direkt unter den Brustwarzen positioniert sind.

3) Heben Sie die Hanteln ganz nach oben, halten Sie inne und senken Sie das Gewicht
ab. Achten Sie darauf, dass Ihr Riicken immer gerade auf der Bank liegt.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8

pa  Reed | | [

ANWEISUNGEN

1) Setzen Sie sich aufrecht hin und achten Sie darauf, dass der Ricken auf der Ruckenlehne ruht. Halten
Sie mit beiden Handen die Griffe in horizontaler Position nahe an Ihren Schultern und beugen Sie die
Ellbogen.

2) Driicken Sie beide Griffe nach vorne, bis Sie mit gestreckten Armen vor lhrer Brust stehen.

3) Beugen Sie die Ellbogen und kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurick.

4) Wiederholen.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8

Kurzhantel-Schrégtraining fir die Brust

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich auf eine Schragbank mit einem Winkel von 45 Grad und halten Sie die
Hanteln mit ausgestreckten Armen im 90-Grad-Winkel tiber lhrer Brust zum Boden.

2. Senken Sie die Hanteln in einer bogenformigen Bewegung in einer Linie mit der Mitte
Ihrer Brust an den Seiten Ihres Kérpers ab, bis Ihre Hande auf der gleichen Hohe wie Ihre
Brust sind.

3. Heben Sie die Hanteln wieder tUber Ihre Brust und halten Sie dabei Ihre Arme gestreckt.
4. Wiederholen.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8

LAT-PULLDOWN

ANWEISUNGEN

1) Fassen Sie die Stange mit schulterbreitem Griff und strecken Sie Ihre Arme gerade tiber den Kopf
aus.

2) Ziehen Sie die Stange vor sich nach unten bis zur Oberseite Ihrer Brust und beugen Sie dabei die
Ellbogen.

3) Strecken Sie Ihre Arme vollstandig und bringen Sie die Stange wieder in die oberste Position.

WK'5 WK 6 WK7 WK 8

e <
Vorgebeugtes Rudern mit Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei der Durchfiihrung dieser Ubung auf die Sicherheit Ihres Riickens, indem Sie
wahrend der gesamten Ubung ein Hohlkreuz machen oder die Wirbelsaule gerade halten.

2) Die Position ahnelt der beim Kreuzheben.

3) Greifen Sie die Hantel und ziehen Sie sie zu Ihrem Bauch, wobei Sie Ihr Schulterblatt
zurlickziehen und den Ellbogen beugen.

4) Absenken und wiederholen.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8
" XWIEDERMOI-UNGEN- GEWICHTE - - - -
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PHASE 2: WOCHE 5-8| TAG 2 ‘Unterk

ugen mit Langhantel

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie die Hantel Uber lhren oberen Riicken und stellen Sie Ihre FiiRe etwas weiter als schulterbreit
auseinander. Drehen Sie lhre Fif3e leicht nach auBen.

2) Halten Sie Ihre Brust hoch und Ihre Knie raus, wahrend Sie sich nach hinten setzen und in die Hiften
sinken.

3) Kehren Sie die Bewegung kontrolliert um und driicken Sie sich wieder in eine stehende Position hoch.

“ “ WK 5 WK 6 WK7 WK 8

Ausfallschritte mit Kurzhanteln im Gehen

ANWEISUNGEN

) Achten Sie beim Ausfihren lhrer Ausfallschritte darauf, dass Ihr Oberkdrper Gber
Ihrem hinteren Knie bleibt.
2) Das vordere Knie reicht nicht Gber die Oberseite lhrer vorderen Zehen hinaus.

‘ o WK5 WK 6 WK7 WK 8
" XWIEI,ERMOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Bulgarische Kniebeugen mit Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei der Durchfiihrung der Ubung darauf, dass Knie, FiiRe und Hufte in einer Linie sind.
2) Stellen Sie sich mit hiiftbreit auseinander stehenden FiiRen mit dem Spann Ihres hinteren FuBes auf
eine Bank. Ihre FiiRe sollten etwa einen Meter voneinander entfernt sein.

3) Senken Sie Ihre Hifte zum Boden, sodass Ihr hinteres Knie nahe am Boden ist.
4) Halten Sie inne und driicken Sie sich mit der vorderen Ferse nach oben, um in die Ausgangsposition
zurlickzukehren.
E 5) Wiederholen
ol - WK 5 WK 6 WK7 WK 8

Kreuzheben mit gestreckten Beinen und Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie mit schulterbreit auseinander stehenden FiRRen stehen.
2) Heben Sie die Hanteln auf, indem Sie die Knie beugen, sich nach vorne beugen und die
Hanteln mit einem schulterbreiten Oberhandgriff und geradem Ruicken greifen.

3) Heben Sie das Gewicht in die stehende Position und halten Sie dabei Ihren Ricken
gerade.

4) Beginnen Sie, indem Sie lhre Hufte beugen, um die Hanteln auf Ihre FiRe abzusenken.

5) Achten Sie beim Abstieg darauf, die Knie leicht zu beugen und die Taille gerade zu halten.
6) Heben Sie die Hanteln mit gebeugten Knien an, indem Sie lhre Hufte strecken, bis Sie
aufrecht stehen. Wiederholen Sie die Ubung."**

T eeeeiie s [

WK7

Wadenheben im Stehen
1) Halten Sie bei dieser Ubung Ihre Huften in einer Linie mit Ihrem Kérper und Ihre
Knie gerade. Beugen Sie sich nur an den Knécheln.
2) Rollen Sie bis zu den Zehen auf.
A

1 WK 5 WK 6 WK 7 WK 8
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2: WOCHE5-8] TAG 3 ‘ OBERKORPER

1) Wahlen Sie das fiir die Ubung am Gerat passende Gewicht. Mehr Gewicht macht die Ubung
leichter.

2) Greifen Sie die Klimmzugstange mit nach vorne gerichteten Handen. Legen Sie lhre Knie auf das
Ablagepolster der Maschine und verlagern Sie Ihr Kérpergewicht langsam auf die Maschine.
Strecken Sie Ihre Arme vollstandig aus, sodass Ihr Kérper von den Handen bis zu den Knien eine
gerade Linie bildet.

3) Ziehen Sie Ihren Kérper nach oben, bis Ihre Nase knapp tber der Stange ist. Senken Sie lhren
Kérper ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Wiederholen Sie die Ubung.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8
SAHEKWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

T-BAR-RUDERN

ANWEISUNGEN

1) Um diese Ubung durchzufiihren, suchen Sie den Doppelgriff fir die Rudermaschine.
2) Platzieren Sie es unter der Langhantel.

3) Setzen Sie sich mit einem leichten Wélbungsriicken hin.
4) Drucken Sie zwischen den Schulterblattern, um die Ruderbewegung auszufiihren.
P o

WK5 WK 6 WK7 WK 8
" XWIEDERMOI-UNGEN- GEWICHTE - - - -

V-BAR-RUDERN IM SITZ

ANWEISUNGEN

1. Setzen Sie sich aufrecht hin und halten Sie den Griff mit ausgestreckten Armen und geradem
Rucken.

2. Ziehen Sie den Griff gerade an lhre Brust, beugen Sie die Ellbogen und driicken Sie Ihre
Schulterblatter zusammen.

3. Lassen Sie den Griff los und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Bleiben Sie die ganze Zeit
aufrecht und schwanken Sie nicht hin und her.

4. Wiederholen.

.‘ WK 5 WK 6 WK7 WK 8
" KWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Front-Schulterdriicken mit Langhantel im Stehen

ANWEISUNGEN

1) Halten Sie zunachst eine Langhantel in einem etwas breiteren als schulterbreiten
Oberhandgriff in der Nahe Ihrer oberen Brust.

2) Drucken Sie die Stange Uber den Kopf, bis Ihre Arme ausgestreckt sind, halten Sie
inne, kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick und wiederholen Sie den Vorgang.

i L WK 5 WK 7

WK 6
paan Baad | |

IE
=
-

Seitliches Hantelheben

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie und beugen Sie sich leicht nach vorne, wobei Sie auch Ihre Knie beugen.
2) Mit Hanteln in beiden Handen und gebeugten Ellbogen heben Sie die Oberarme
seitlich an, bis die Ellbogen auf Schulterhéhe sind.

3) Innehalten, absenken und wiederholen.

‘ ‘ WK 5 WK 6 WK7 WK 8
7 " XWIEDERMOI-UNGEN- GEWICHTE - - - -
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2: WOCHE 5-8) TAG 4 ‘ Unterkorper

Kreuzheben Langhantel

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie gerade und halten Sie eine Hantel mit Oberhandgriff und hiftbreit auseinander
stehenden FiiRen. Ihre Arme miissen wihrend der gesamten Ubung gestreckt bleiben.

2) Senken Sie die Stange zunachst ab, indem Sie Ihre Hiiften nach hinten driicken, wahrend
sich lhre Brust und Schultern vor die Stange bewegen.

3) Senken Sie die Beine weiter ab, bis Sie eine Dehnung in den Kniesehnen spuren.

4) Halten Sie an, wenn die Stange sich in der Mitte zwischen Knie und Schienbein befindet,
machen Sie eine Pause und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5x10 GEWICHTE

ANWEISUNGEN

1. Beginnen Sie im Sitzen auf der Beinpresse, mit den FllRen schulterbreit auseinander auf der Platte.
2. Senken Sie das Gewicht langsam in Richtung Ihres Kérpers, wahrend Sie Ihren unteren Ricken im
Sitz halten, so tief wie moglich und unter Kontrolle.

3. Driicken Sie das Gewicht zurtlick in die Ausgangsposition. Vermeiden Sie es, die Knie oben
vollstandig zu strecken oder durchzudriicken. Wiederholen Sie den Vorgang.

WK5 WK 6 WK7 WK 8
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5x10 GEWICHTE

Beinstrecken im Sitzen

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei dieser Ubung darauf, dass das Polster knapp tber dem Knéchel liegt.
2) Zweitens mochten Sie sicherstellen, dass die Gewichte zwischen den
Wiederholungen nicht herunterfallen.

3) Halten Sie Ihren Kérper wahrend der gesamten Ubung aufrecht.

4) Strecken Sie Ihre Knie vollstandig und heben Sie Ihre Beine gerade nach auBBen.

WK5 WK 6 WK7 WK 8
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x10 GEWICHTE

Step-Ups mit Kurzhanteln fir ein Bein

ANWEISUNGEN

1. Stellen Sie sicher, dass Ihr Bein am oberen Ende der Stufe vollstandig gestreckt ist. Halten
Sie Ihr Knie beim Strecken des Beins auf einer Linie mit lhrem FuB und Ihrer Hifte.

2. Stehen Sie aufrecht mit einer Hantel in jeder Hand.

3. Stellen Sie den rechten Ful? auf die erhdhte Plattform. Der linke Fuf3 bleibt auf dem Boden.
4. Heben Sie Ihren linken Ful3 ganz nach vorne, wahrend Sie Ihr Knie leicht gebeugt halten.
Und lhren rechten FuB gerade. Dann zuriick in die Ausgangsposition.

6. Wenn Sie mit einer Seite fertig sind, machen Sie mit der anderen weiter.

WK5 WK 6 WK7 WK 8
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4 X 10 GEWICHTE

Wadenheben im Sitzen auf einem Bein an der Maschine

ANWEISUNGEN

1. Stellen Sie bei dieser Ubung Ihren FuRballen auf die Stufe.

2. Platzieren Sie lhren Unterschenkel unter dem Hebelpolster, das entsprechend der

Héhe Ihrer Oberschenkel angepasst werden muss.

3. Senken Sie lhre Fersen langsam ab, indem Sie den Kndchel beugen, bis die Waden

vollstandig gestreckt sind. Atmen Sie bei dieser Bewegung ein.

4. Heben Sie die Ferse, indem Sie die Knéchel so hoch wie méglich strecken, wahrend
Sie die Wade anspannen und ausatmen. Halten Sie die obere Kontraktion eine

Sekunde lang.
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4 x 1 0 GEWICHTE

WK5 WK6 WK7 WK8
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PHASE 2: WOCHE 5-8| TAG 4 ‘ Unterkérper

Brustdriicken mit Kurzhanteln im Negativgriff

WK 5 WK 6 WK7 WK 8

BANKDRUCKEN MIT LANGHANTEL

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie sich mit zwei Hanteln auf eine Negativbank.

2) Beginnen Sie mit Hanteln, die direkt unter den Brustwarzen positioniert sind.

3) Heben Sie die Hanteln ganz nach oben, halten Sie inne und senken Sie das Gewicht
ab. Achten Sie darauf, dass Ihr Riicken immer gerade auf der Bank liegt.

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie sich auf eine Flachbank und halten Sie zunachst eine Langhantel tber lhrer
Brust, wobei Ihre Hande etwas weiter als schulterbreit auseinander sind.

2) Senken Sie die Hantel langsam bis zur Mitte lhrer Brust ab und driicken Sie die Hantel
dann wieder nach oben in die gleiche Ausgangsposition, bis hre Arme gestreckt sind.

3) Wiederholen.

WK5 WK 6 WK7 WK 8
" XWIEI,ERMOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Trizeps-Bein-Dip-Ubungen

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie beim Dips auf der Bank darauf, dass Ihre Ellbogen gerade nach hinten
zeigen.

2) Halten Sie lhren Korper beim Herunterbeugen so nah wie moglich an der Bank.
_&v -

WK 5 WK 6 WK7 WK 8
" KWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

Schragbank-Kurzhantelcurls

ANWEISUNGEN

1) Setzen Sie sich mit hdngenden Armen und Hanteln in beiden Handen auf eine

Schragbank, die Handflachen zeigen nach innen.

2) Heben Sie das Gewicht in Ihrer rechten Hand bis auf Schulterhéhe und drehen Sie
dabei Ihr Handgelenk so, dass Ihre Handflachen oben nach oben zeigen.

3) Senken Sie das Gewicht langsam ab und wechseln Sie.

WK'5 WK7

WK 6
paan Baad | |

IE
=
-

BIZEPS-CURL MIT KABEL

ANWEISUNGEN

1. Fassen Sie das Seil mit den Handflachen im Hammergriff und stehen Sie mit
ausgestreckten Armen.

2. Beugen Sie die Ellbogen und heben Sie die Stange nach oben zu lhren Schultern. Pause
3. Senken Sie das Kabel ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurick.

4. Wiederholen.

WK 5 WK 6 WK7 WK 8
" XWIEDERMOI-UNGEN- GEWICHTE - - - -
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11,2 WSBHERS BT EOSHAEPTER AERHMM

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 5

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 6

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 7

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 8

TAG 1 REFLEXIONEN

SCHLAFEN

ENERGIE

WASSER

STIMMUNG

TAG 2 REFLEXIONEN

HRS

SCHLAFEN

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

TAG 3 REFLEXIONEN

HRS

SCHLAFEN

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

TAG 4 REFLEXIONEN

HRS

SCHLAFEN

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

TAG 5 REFLEXIONEN

HRS

SCHLAFEN

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

TAG 6 REFLEXIONEN

HRS

SCHLAFEN

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

TAG 7 REFLEXIONEN

HRS

/10

ENERGIE

/LITER

WASSER

/10

STIMMUNG

SCHLAFEN
HRS

/10

/LITER

/10

Seite 45




PHASE 3: WOCHE 9-12| TAG 1 |OBERK6RPER

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich auf die Bank, halten Sie die Hanteln auf Schulterhohe, die Ellbogen
sind gebeugt und die Handflachen zeigen nach vorne.

2. Driicken Sie eine Hantel mit gestrecktem Arm Uber Ihre Brust, wahrend Sie die
andere Hantel ruhig halten.

3. Senken Sie die gedriickte Hantel wieder auf Schulterhéhe und driicken Sie die Hantel
sofort mit dem anderen Arm.

4. Wiederholen.

Abwechselndes Brustdriicken mit Kurz
WK 10 WK 11 WK 12

s g | sewamne T

SCHRAGBANDKNEHMEN MIT LANGHANTEL

ANWEISUNGEN

1) Setzen Sie sich auf eine Schragbank mit einem Winkel von 45 Grad.

2) Beginnen Sie, indem Sie die Stange mit ausgestreckten Armen Gber lhrer Brust halten und den
Griff etwas weiter als schulterbreit halten.

3) Senken Sie die Stange langsam ab, bis sie Ihren oberen Brustbereich berthrt.

4) Driicken Sie die Hantel dann gerade nach oben Uber Ihre Brust, bis Ihre Ellbogen blockiert sind.

WK 10 WK 11 WK 12

SCHRAGGE HANTEL-BRUSTFLYS

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich auf eine Schragbank mit einem Winkel von 45 Grad und halten Sie die
Hanteln mit ausgestreckten Armen im 90-Grad-Winkel tiber lhrer Brust zum Boden.

2. Senken Sie die Hanteln in einer bogenformigen Bewegung in einer Linie mit der Mitte
Ihrer Brust an den Seiten Ihres Kérpers ab, bis Ihre Hande auf der gleichen Hohe wie Ihre
Brust sind.

3. Heben Sie die Hanteln wieder tUber Ihre Brust und halten Sie dabei Ihre Arme gestreckt.
4. Wiederholen.

WK 10 WK 11 WK 12

Schulterdriicken mit Kurzhanteln im Stehen

ANWEISUNGEN

1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie die Hanteln auf Schulterhéhe, die Fauste nach auRBen.
2. Driicken Sie die Hanteln Gber den Kopf und strecken Sie dabei Ihre Arme vollstandig aus.

Achten Sie darauf, dass lhr Ruicken gerade bleibt und Sie die ganze Zeit aufrecht bleiben.
3. Wiederholen.
WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
a4\ [

pamma  Reod | |

HINTERE SPLIT-FLUGZEUG MIT HANTEL

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei der Durchfiihrung dieser Ubung darauf, dass Ihr Riicken gerade oder

leicht gewdlbt ist.
2) Versuchen Sie, Ihren Kérper parallel zum Boden zu halten.
3) Nehmen Sie in jeder Hand eine Hantel.
4) Bewegen Sie die Gewichte in einer Bogenbewegung nach auf3en und voneinander weg.
5) Die Arme sollten angehoben werden, bis sie parallel zum Boden sind.
6) Senken Sie die Gewichte langsam wieder ab
b

e WK 10 WK 11 WK 12
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PHASE 3: WOCHE 9-12| TAG 2 ‘Unterk

Ausfallschritte mit Kurzhanteln vorn

ANWEISUNGEN

1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie in jeder Hand eine Hantel an Ihren Seiten.

2. Machen Sie mit dem linken Bein einen Ausfallschritt nach vorne und landen Sie zuerst auf der Ferse.
Senken Sie Ihren Kérper, indem Sie Ihr Knie und Ihre linke Hifte beugen, wéhrend Sie das rechte Knie
senken, bis es fast den Boden beriihrt.

3. Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick, indem Sie auf das linke Bein drticken.

4. Wiederholen Sie die Ubung mit dem rechten Bein und wechseln Sie zwischen dem linken und dem
rechten Bein.

WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 6Xx8 GEWICHTE

SUMO-KREUZHEBEN MIT LANGHANTEL

ANWEISUNGEN

1. Wenn Sie diese Ubung durchfiihren, senken Sie Ihre Hiifte so tief wie méglich,

wahrend Sie die Position nach hinten beibehalten (leichte Streckung der Wirbelsaule).

2. FURBe breit und etwa 45 Grad nach auBen gedreht.

3. Ihre Knie befinden sich auf einer Linie mit Ihren Fu3en und Hiften, wahrend Sie

Ihren Brustkorb hochhalten und beide Hande auf der Hantel halten. Dies ist lhre

Ausgangsposition.

4. Dricken Sie sich durch Ihre Fersen nach oben und driicken Sie lhre Knie leicht zur

Seite. Halten Sie in der vollen Streckung inne.Dann zur(ckin die Ausgangsposition.
WK 9 WK 10 WK 11 WK 12

SATZE x WIEDERHOLUNGEN 6 X 8 GEWICHTE

TRX-Oberschenkelbeugen

ANWEISUNGEN

1. Benutzen Sie bei dieser Ubung Ihre GesaRmuskeln, um Ihren Kérper von der Matte zu heben.
2.Achten Sie auBerdem darauf, dass Sie lhre Bauchmuskeln angespannt halten, um sicherzustellen,
dass Ihr unterer Riicken nicht Gberdehnt wird.
3. Legen Sie sich auf die Matte, die Arme an den Seiten, die Handflachen flach auf dem Boden.
4. Heben Sie Ihren Kérper mit den FiiBen an den Gurten hoch, wobei Ihre Arme seitlich stabil sind.
Dies ist Ihre Ausgangsposition.

J 5. Beugen Sie die Knie und ziehen Sie die FRe zu sich heran. Dann zurtick in die Ausgangsposition.

WA

WK 9 WK 10 WK 11 WK 12

SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5 X 8 GEWICHTE

Kreuzheben mit gestreckten Beinen und Langhantel

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie mit schulterbreit auseinander stehenden FiiRen stehen.
2) Heben Sie die Hantel an, indem Sie die Knie beugen, sich nach vorne beugen und die
Hantel mit einem schulterbreiten Oberhandgriff und geradem Rucken greifen.

3) Heben Sie das Gewicht in die stehende Position und halten Sie dabei Ihren Riicken gerade.
4) Beginnen Sie, indem Sie Ihre Hifte beugen, um die Stange auf die Oberseite lhrer FiRRe
abzusenken.

5) Achten Sie beim Abstieg darauf, die Knie leicht zu beugen und die Taille gerade zu halten.
6) Heben Sie die Stange mit gebeugten Knien an, indem Sie Ihre Hfte strecken, bis Sie

aufrecht stehen. Wiederholen Sie die Ubung. WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5 x 8 GEWICHTE

Wadenheben im Sitzen an der Maschine

ANWEISUNGEN

1. Stellen Sie bei dieser Ubung Ihren FuRballen auf die Stufe.

2. Platzieren Sie Ihre Unterschenkel unter dem Hebelpolster, das entsprechend der Hohe
Ihrer Oberschenkel eingestellt werden muss.

3. Senken Sie lhre Fersen langsam ab, indem Sie die Knéchel beugen, bis die Waden
vollstandig gestreckt sind. Atmen Sie bei dieser Bewegung ein.

4. Heben Sie die Fersen, indem Sie die Kndchel so hoch wie méglich strecken, wahrend Sie
die Waden anspannen und ausatmen. Halten Sie die obere Kontraktion eine Sekunde lang.

WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4x8 GEWICHTE
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PHASE 3: WOCHE 9-12| TAG 3 ‘ OBERKORPER

ANWEISUNGEN

1) Wahlen Sie das fiir die Ubung am Gerat passende Gewicht. Mehr Gewicht macht die Ubung
leichter.

2) Greifen Sie die Klimmzugstange mit nach vorne gerichteten Handen. Legen Sie lhre Knie auf das
Ablagepolster der Maschine und verlagern Sie Ihr Kérpergewicht langsam auf die Maschine.
Strecken Sie Ihre Arme vollstandig aus, sodass Ihr Kérper von den Handen bis zu den Knien eine
gerade Linie bildet.

3) Ziehen Sie Ihren Kérper nach oben, bis Ihre Nase knapp tber der Stange ist. Senken Sie lhren
Kérper ab und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick. Wiederholen Sie die Ubung.

WK 10 WK 11 WK 12

s g | sewamne T

Vorgebeugtes Rudern mit Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Achten Sie bei der Durchfiihrung dieser Ubung auf die Sicherheit Ihres Riickens, indem Sie
wiahrend der gesamten Ubung ein Hohlkreuz machen oder die Wirbelsiule gerade halten.

2) Die Position ahnelt der beim Kreuzheben.

3) Greifen Sie die Hantel und ziehen Sie sie zu Ihrem Bauch, wobei Sie Ihr Schulterblatt
zurlickziehen und den Ellbogen beugen.

4) Absenken und wiederholen.

hh hh WK 10 WK 11 WK 12

Langhantel-CURLs

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie aufrecht und greifen Sie eine Langhantel mit einem Unterhandgriff, die
Hande schulterbreit auseinander.

2) Heben Sie die Stange in einem Bogen nach oben in Richtung Brust, wobei lhre
Ellbogen durchgedrickt und nah an Ihren Seiten liegen.

3) Heben Sie das Gewicht so hoch wie méglich und senken Sie es dann langsam ab, bis
Ihre Arme gestreckt sind.

4) Wiederholen. Achten Sie darauf, dass Sie lhren Ruicken nicht schwingen lassen.

Qe L S WK 10 WK 11 WK 12

TRIZEPS-SEILZUGE

ANWEISUNGEN

1. Greifen Sie ein Seil, das an einer hohen Kabelrolle befestigt ist.
2. Die Unterarme sollten parallel zum Boden sein. Mit den Ellbogen an den Seiten
driicken Sie das Seil so weit wie méglich nach unten.
3. Pause und Rickkehr in die Ausgangsposition.
& & WK 9 WK 10 WK 11 WK 12

pamma  Reod | |

HANTEL-TOTENKOPF-BRECHER

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie die Hanteln mit einem Griffabstand von weniger als 30 cm
nach oben dricken.

2) Senken Sie die Hantel langsam in Richtung Ihrer Kopfseite, halten Sie inne und
heben Sie die Hantel wieder an.

WK 11 WK 12
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PHASE 3: WOCHE 9-12| TAG 4 ‘Unterk

Rickwarts-Ausfallschritte mit La

ANWEISUNGEN

1) Stehen Sie aufrecht mit herausgestreckter Brust und nach hinten gezogenen Schultern, halten

Sie dabei die natirliche Krimmung lhres Ruckens und lassen Sie die Knie locker, die Hantel liegt

auf lhrem oberen Riicken. Das ist Ihre Ausgangsposition.

2) Beginnen Sie die Bewegung, indem Sie mit einem FuB etwa 60 cm nach hinten treten. Halten Sie
dabei Ihre Hifte nach vorne gerichtet, da die Zehe Ihres hinteren FuRes zuerst den Boden berihrt.
3) Dann beugen Sie beide Knie und senken Sie sie ab, bis Ihr hinteres Knie den Boden beruhrt.
Wiederholen Sie die Ubung so oft, wie Sie méchten.

WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 6Xx8 GEWICHTE

Kniebeugen mit Langhantel

ANWEISUNGEN

1) Legen Sie die Hantel tber Ihren oberen Riicken und stellen Sie Ihre FiilRe etwas weiter als schulterbreit
auseinander. Drehen Sie Ihre FiRe leicht nach auf3en.

2) Halten Sie Ihre Brust hoch und Ihre Knie raus, wahrend Sie sich nach hinten setzen und in die Hiiften
sinken.

3) Kehren Sie die Bewegung kontrolliert um und driicken Sie sich wieder in eine stehende Position hoch.

WK9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 6x8 GEWICHTE

EINBEINSTRECKUNG IM SITZ

ANWEISUNGEN

1. Bei dieser Ubung trainieren Sie lhren Quadrizeps.

2.Achten Sie darauf, dass das Polster knapp tber dem Knéchel liegt und Ihr Oberschenkel gut gestutzt ist.
3. Achten Sie auBerdem darauf, dass das Gewicht zwischen den Wiederholungen nicht ruht.

4. Strecken Sie Ihr Knie vollstandig und heben Sie Ihr Bein gerade nach auBen.

5. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurick.

WK 9 WK 10 WK 11 WK 12
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5x8 GEWICHTE

Kreuzheben mit gestreckten Beinen und Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Beginnen Sie, indem Sie mit schulterbreit auseinander stehenden FiRRen stehen.
2) Heben Sie die Hanteln auf, indem Sie die Knie beugen, sich nach vorne beugen und die
Hanteln mit einem schulterbreiten Oberhandgriff und geradem Ruicken greifen.

3) Heben Sie das Gewicht in die stehende Position und halten Sie dabei Ihren Ricken
gerade.

4) Beginnen Sie, indem Sie lhre Hufte beugen, um die Hanteln auf Ihre FiRe abzusenken.

5) Achten Sie beim Abstieg darauf, die Knie leicht zu beugen und die Taille gerade zu halten.
6) Heben Sie die Hanteln mit gebeugten Knien an, indem Sie lhre Hifte strecken, bis Sie

aufrecht stehen. Wiederholen Sie die Ubung.wks wK10 WK1 WK1z
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 5 X 8 GEWICHTE

Wadenheben im Sitzen an der Maschine

ANWEISUNGEN

1. Stellen Sie bei dieser Ubung Ihren FuRballen auf die Stufe.

2. Platzieren Sie lhre Unterschenkel unter dem Hebelpolster, das entsprechend der
Hoéhe Ihrer Oberschenkel eingestellt werden muss.

3. Senken Sie lhre Fersen langsam ab, indem Sie die Knéchel beugen, bis die Waden
vollstandig gestreckt sind. Atmen Sie bei dieser Bewegung ein.

4. Heben Sie die Fersen, indem Sie die Kndchel so hoch wie méglich strecken, wahrend
Sie die Waden anspannen und ausatmen. Halten Sie die obere Kontraktion eine

Sekunde lang.
SATZE x WIEDERHOLUNGEN 4 x 8 GEWICHTE

WK9 WK 10 WK 11 WK 12
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PHASE 3: WOCHE 9-12| TAG 5 IOBERK(")RPER

Brustpresse von Sm

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich zunachst auf eine Bank und richten Sie die Stange direkt Uber Ihrer Brust aus.

2. Fassen Sie die Stange etwas weiter als schulterbreit und senken Sie sie langsam ab, bis sie Ihre
Brust beruhrt.

3. Driicken Sie das Gewicht direkt wieder nach oben in die Ausgangsposition und wiederholen Sie die
Ubung.

WK 10 WK 11 WK 12
s g | sewamne T

BRUSTDRUCKEN MIT HANTELN AUF DEM BODEN

ANWEISUNGEN

1. Legen Sie sich auf den Boden und halten Sie die Hanteln auf Schulterhéhe. Dabei sind Ihre
Ellbogen gebeugt und Ihre Handflachen zeigen nach vorne.

2. Druicken Sie die Hanteln mit gestreckten Armen gerade nach oben Uber Ihre Brust und halten
Sie dabei Ihre Handflachen nach vorne gerichtet.

3. Senken Sie die Hanteln wieder auf Schulterhéhe und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck.
4. Wiederholen.

WK 10 WK 11 WK 12
SATZEXWIEDERHOLUNGEN- GEWICHTE - - - -

SCHRAGE LIEGESTUTZE

ANWEISUNGEN

1. Verwenden Sie einen Gegenstand, um mit lhrem Korper eine Neigung zu erzeugen, stiitzen Sie Ihren
Korper auf Ihren Zehen ab, mit geraden Beinen und Armen.

2. Senken Sie lhre Brust, die Ellbogen sind gebeugt.

3. Driicken Sie sich hoch, bis Sie den Arm gestreckt haben, und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick.
4.Ruckkehr.

WK 10 WK 11 WK 12

LAT-PULLDOWN
WK 9 WK 10 WK 11 WK 12

; pamma  Reod | |

Vorgebeugtes Rudern mit Kurzhanteln

ANWEISUNGEN

1) Fassen Sie die Stange mit schulterbreitem Griff und strecken Sie Ihre Arme gerade (ber den
Kopf aus.

2) Ziehen Sie die Stange vor sich nach unten bis zur Oberseite lhrer Brust und beugen Sie dabei
die Ellbogen.

3) Strecken Sie Ihre Arme vollstandig und bringen Sie die Stange wieder in die oberste Position.

ANWEISUNGEN
1) Achten Sie bei der Durchfuhrung dieser Ubung auf die Sicherheit Ihres Riickens,

indem Sie wihrend der gesamten Ubung ein Hohlkreuz machen oder die Wirbelsaule
gerade halten.

2) Die Position dhnelt der beim Kreuzheben.

3) Greifen Sie die Hantel und ziehen Sie sie zu lhrem Bauch, wobei Sie Ihr Schulterblatt

zurilickziehen und den Ellbogen beugen.
4) Absenken und wiederholen.

WK 10 WK 11 WK 12

Seite 50




12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 9

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 10

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 11

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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12 WOCHEN SHRED DIE KOMPLETTE ANLEITUNG

TRACKINGBLATT FUR WOCHE 12

TAG 1 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 2 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 3 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 4 REFLEXIONEN SCHLAFEN | ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 5 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 6 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG

HRS /10 /LITER /10

TAG 7 REFLEXIONEN SCHLAFEN ENERGIE WASSER STIMMUNG
HRS /10 /LITER /10
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EMPFOHLENE ERGANZUNGEN

Die Nahrungserganzungsmittelbranche ist ein riesiges Geschaft und
scheinbar jeden zweiten Tag kommt ein neues Produkt auf den Markt.
FUr Verbraucher kann es daher entmutigend sein, das perfekte Produkt

zu finden.

Der Kauf von Nahrungserganzungsmitteln ist eine heikle Angelegenheit.
Wenn Sie also genau wissen, welche Wirkung das Produkt hat und ob es
fur Ihre Ziele erforderlich ist, schont das Ihr Bankkonto und verschafft
Ihnen ein gewisses Mal3 an Seelenfrieden.

Hier sind einige Erganzungsempfehlungen
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KREATIN

Kreatin ist eine Kombination aus 3 Aminosauren, die im
Korper produziert wird und auch in bestimmten
Fleischsorten vorkommt. Die Einnahme von Kreatin kann
Ihr ATP-Energieniveau steigern, was sich positiv auf
Aktivitatsniveaus mit kurzen, schnellen, explosiven
Bewegungen auswirkt.

MULTIVITAMIN

Multivitamine sind eine Reihe verschiedener Vitamine,
die Sie normalerweise in Nahrungsmitteln finden.
Abhangig von Ihrem Kdrper nehmen Sie
moglicherweise nicht gentigend Nahrstoffe aus der
Nahrung auf. Deshalb nehmen manche Menschen ein
gutes Multivitaminpraparat als Nahrungserganzung ein.

PROTEINPULVER

Proteinpulver ist ein Nahrungserganzungsmittel, mit
dem die Proteinaufnahme gesteigert werden kann,
was fur das Muskelwachstum, die Muskelreparatur
und die allgemeine Gesundheit wichtig ist.

Zusatzlich kann ich jeder Person empfehlen ob nun Sportler
oder nicht, Omega-3 und Vitamin D/K2 zu supplementieren.



SGHLAF UND ERHOLUNG

Ausreichend Schlaf ist wichtig fur die allgemeine Gesundheit und kann
auch beim Fettabbau helfen. Schlafmangel kann Hormone stéren, die
an der Appetitregulierung beteiligt sind, was zu gesteigertem Hunger
und HeiBhunger auf ungesunde Nahrungsmittel fihrt. AuBerdem kann
er sich negativ auf den Stoffwechsel und das Energieniveau auswirken,
was es schwieriger macht, gesunde Gewohnheiten beizubehalten.

Untersuchungen haben gezeigt, dass ausreichend Schlaf (im
Allgemeinen 7-9 Stunden pro Nacht) den Fettabbau unterstitzen kann,
indem er einen gesunden Hormonspiegel fordert und das Verlangen
nach ungesunden Lebensmitteln reduziert. Dartber hinaus kann
ausreichend Schlaf die Erholung nach dem Training fordern, was ein
wichtiger Bestandteil des Fettabbaus ist.

Gute Schlafhygienepraktiken, wie z. B. die Etablierung einer
konsistenten Schlafenszeitroutine, der Verzicht auf Koffein und
elektronische Gerate vor dem Schlafengehen und die Schaffung einer
angenehmen Schlafumgebung, kdnnen einen guten Schlaf und die
allgemeine Gesundheit férdern. Es ist wichtig, ausreichend Schlaf sowie
andere gesunde Lebensgewohnheiten wie eine gesunde Erndhrung
und regelmalRige korperliche Aktivitat fur einen nachhaltigen Fettabbau
und eine optimale Gesundheit zu priorisieren.




Herzlichen Gluckwunsch zum Abschluss des 12-
wochigen Ultimate Shred-Programms! Ich freue
mich, Teil Ihrer Fitnessreise gewesen zu sein, und
bin stolz auf all die harte Arbeit und Hingabe, die
Sie in das Erreichen Ihrer Ziele gesteckt haben. Ich
hoffe, dass dieses Programm Ihnen nicht nur
dabei geholfen hat, Inren Koérper, sondern auch
Ihre Denkweise und Ihr allgemeines Wohlbefinden
zu verandern.

Ich empfehle Ihnen, die gesunden Gewohnheiten,
die Sie wahrend des Programms entwickelt haben,
beizubehalten. Denken Sie daran, dass Fitness ein
Lebensstil ist und die Fortschritte, die Sie in diesen
12 Wochen gemacht haben, nur der Anfang sind.
Ich lade Sie ein, Ihre Reise mit mir fortzusetzen
und andere Programme und Ressourcen zu
erkunden, die ich anbiete.

Nochmals vielen Dank, dass Sie sich fur das 12-
Wochen-Programm Ultimate Shred entschieden
haben. Ich hoffe, dass Ihnen das Programm
gefallen hat und sind gespannt, was Sie in Zukunft
erreichen werden. Machen Sie weiter so!

Gerne konnen Sie mir mir Chatten ...

ANKUR OBEROI



	Haftungsausschluss
	Bevor Sie mit einem Trainings- oder Ernährungsprogramm beginnen, ist es wichtig, dass Sie Ihren Arzt konsultieren.
	Die vom Personal Trainer bereitgestellten Informationen dienen ausschließlich Bildungszwecken und sind kein Ersatz für professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.
	Der Personal Trainer ist kein lizenzierter Gesundheitsdienstleister und nicht befugt, medizinische Erkrankungen zu diagnostizieren oder zu behandeln. Der Kunde übernimmt die volle Verantwortung für alle bekannten oder unbekannten Risiken, Verletzungen oder Schäden, die durch die Teilnahme am Trainings- oder Ernährungsprogramm entstehen können.
	Der Kunde erkennt an, dass Trainings- und Ernährungsprogramme ein Verletzungsrisiko bergen, einschließlich, aber nicht beschränkt auf Herzinfarkte, Muskelzerrungen, Verstauchungen, Knochenbrüche und andere Verletzungen. Der Kunde übernimmt alle mit der Teilnahme am Bewegungs- und Ernährungsprogramm verbundenen Risiken.
	Der Personal Trainer haftet nicht für Verluste, Verletzungen oder Schäden, die dem Kunden während der Teilnahme am Trainings- oder Ernährungsprogramm entstehen. Der Kunde erkennt an, dass ihm empfohlen wurde, vor Beginn eines Trainings- oder Ernährungsprogramms ärztlichen Rat einzuholen und den Personal Trainer über alle Änderungen seines Gesundheitszustands zu informieren.
	Durch die Teilnahme am Trainings- und Ernährungsprogramm bestätigt der Kunde, dass er die Bedingungen dieses Haftungsausschlusses gelesen und verstanden hat und ihnen zustimmt.
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	1.2
	1.35
	1.55
	Schritt 3: Lege dein Ziel fest

	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	Erstellen Sie eine Einkaufsliste: Wenn Sie Ihre Mahlzeiten für die Woche

	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	DIE KOMPLETTE ANLEITUNG
	GEWICHTE
	GEWICHTE
	GEWICHTE
	GEWICHTE
	Seite 55




