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Einleitung

Hast du alle Fithesstrends
ausprobiert und bist
wieder bei null angelangt™?

Wir verstehen

dich nur zu gut.
’

Es ist an der Zeit, Radikaldidten aufzugeben und
unserem Ratgeber zu folgen, um langfristig einen
gesliinderen und starkeren Kérper zu entwickeln.

Wir zeigen dir, wie eine richtige Diat aussieht,
wie du koéstliche Mahlzeiten zubereiten und wie
du effizient und intensiv trainieren kannst.

Wir unterstiitzen dich auf deinem Weg zu
einem nachhaltig gestinderen Leben.




Versorge deinen
Korper mit den

notigen Nahrstoffen

Wir haben uns mit der professionelien
Ernahrungsberaterin Jennifer Blow
unterhalten, um zu erfahren, wie man sich
ernahren sollte, um ein nachhaltiges und
lang andauerndes Ergebnis zu erzielen.

In diesem Abschnitt zeigen wir dir:

Wie du ausrechnen kannst, wie viele Kalorien dein Kérper braucht,
damit du deine Ziele erreichen kannst.

Die wichtigsten Nahrungsmittelgruppen und wie viel Prozent
deiner Erndhrung sie ausmachen sollten.

Supereinfache Rezepte und einen Erndhrungsplan, damit dir weder
langweiliges Essen noch aufwéndige Mahlzeiten im Wege stehen.

Hol dir einen Taschenrechner, einen Stift und Blatt Papier, damit wir
deinen persénlichen Ernédhrungsplan zusammenstellen kénnen!

ZURUCK ZUM MENU
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Wie viel du isst, wirkt sich direkt auf deinen Kérperbau aus.
Warum orientieren sich die meisten Leute trotzdem an den
durchschnittlichen Nahrwertempfehlungen (falls tiberhaupt)?

Der Kalorienbedarf ist in Wirklichkeit etwas sehr Individuelles. Der
Tagesverbrauch an Energie, also wie viele Kalorien du pro Tag brauchst,
hangt von Alter, Geschlecht, Kérperbau und koérperlicher Aktvitat ab.

Sehen wir uns ein paar allgemeine Kalorienempfehlungen an.

ALTER | SITZEND MODERATE AKTIV
AKTIVITAT

Du machst nicht Ein paar Mehr als drei

viel Sport, nur die Trainingseinheiten oder | Trainingseinheiten

Aktivitaten des lange Spaziergange pro | pro Woche

taglichen Lebens Woche (kcal)

(kcal) (kcal)

M F M F M F
18 2.400  1.800  2.800  2.000  3.200 2.400
19-20 | 2.600 | 2.000  2.800  2.200  3.000  2.400
21-25 | 2.400 | 2.000 | 2.800  2.200  3.000  2.400
26-30 | 2.400 | 1.800 | 2.600  2.000  3.000  2.400
31-35 | 2.400 | 1.800  2.600  2.000  3.000  2.200
36-40 2.400 | 1.800  2.600  2.000  2.800  2.200
41-45 | 2.200 | 1.800  2.600  =2.000  =2.800  2.200
46-50  2.200 | 1.800  2.400  2.000  2.800  2.200
51-55 | 2.200 | 1.600 | 2.400  1.800 | 2.800 2.200
56-60 2.200 | 1.600 | 2.400  1.800 | 2.600 2.200
61-65 | 2.000 | 1.600 | 2.400 | 1.800 | 2.600 2.000
66-70 | 2.000 | 1.600 | 2.200  1.800 | 2.600  2.000
71-75 | 2.000  1.600  =2.200  1.800 | 2.600  2.000
76+ 2.000  1.600 2.200  1.800  2.400 | 2.000
W



Deinen Kalorienbedarf
berechnen: wissenschaftliche
Grundiagen

Nun wird es persénlich. Befolge diese Schritt-flir-Schritt-Anleitung, um
herauszufinden, wie viele Kalorien dein Kérper benétigt, um die derzeitige
Kérperzusammensetzung zu erhalten. Danach kannst du ausrechnen, wie viele
Kalorien du brauchst, um abzunehmen.

1. SCHRITT
BVMR ausrechnen

Der BMR ist dein Grundumsatz. Das ist die Menge an Energie (Kalorien), die dein
Kérper verbrennt, wenn du 24 Stunden ruhst.

Um deinen BMR auszurechnen, bendétigst du dein Gewicht in Kilogramm, deine
GréBe in Zentimeter und einen Taschenrechner.

Wende zur Berechnung des BMMR eine dernr
folgenden Formeln an:

FRAUEN MANNER

10 X 10 X
GEWICHT | GEWICHT
IN KG IN KG

4

6.25 X 6.25 X
GROSSE | GROSSE
IN CM IN CM
[ [

5 X 5 X
ALTERIN | ALTERIN
JAHREN | JAHREN
- 161 +5




=. SCHRITT
TDEE ausrechnen

Der TDEE ist dein Tagesverbrauch an Energie. Das ist die Anzahl der Kalorien, die
dein Kérper pro Tag benétigt - einschlieBlich kérperlicher Aktivitat.

Um deinen taglichen Kalorienbedarf zu berechnen, musst du deinen BMR (den
wir im ersten Schritt berechnet haben) mit deinem Bewegungspensum (PAL)
multiplizieren, das folgendermaBen definiert wird:

SITZEND MODERATE HOHES
ARTICI AT BEWEGUNGS-
PENSUM

1.4 1.6 1,8

DEINBMR X DEIN PAL -

S. SCHRITT

Rechne als hachstes
deinen Ziel-TDEE Zur
Gewichtsreduktion aus

Um ungefahr ein halbes Kilogramm pro Woche abzunehmen, solltest du

ca. 500 kcal von deinem TDEE abziehen. Der Kérper wird die restlichen
Kalorien aus deinen Energiespeichern beziehen. Er kann dazu sowohl Fett-,
als auch Muskelgewebe abbauen. Um mdéglichst wenig Muskelgewebe

zu verlieren und deinen BMR méglichst hoch zu halten, musst du regelmaBig
mit Gewichten trainieren und ausreichend Protein zu dir nehmen (wird spéter
noch genauer besprochen).

Berechne deinen Kalorienbedarf alle paar Wochen neu. Je mehr Gewicht du
verlierst, desto weniger Kalorien benétigst du. Aus diesem Grund verlangsamt
sich der Fortschritt haufig nach langeren Abnehmphasen.

DEIN TDEE - 300 KGAI.;




MAKRONAHR-
S10FFBEDARF

Es ist wichtig, deinen Makronahrstoffbedarf
zu berechnen - das heif3t, wie viel Protein,
Kohlenhydrate und Fett dein Kérper benétigt.
Mit dieser Schritt-flir-Schritt-Anleitung
kannst du herausfinden, wie viel du brauchst:
Hol dir einen Stift und ein Blatt Papier und
schreibe die relevanten Zahlen auf.

1. SCHRITT
Wie viel Protein?

Berechne zuerst deinen Proteinbedarf. = keine Muskelmasse abgebaut
Die restlichen Kalorien solltest du in wird, da dein Kérper sonst weniger
Form von Kohlenhydraten und Fett zu Kalorien verbrennen wiirde.
dir nehmen. Wissenschaftler empfehlen, bei
einer kalorienreduzierten Diat pro
Protein ist der Grundstein fiir den Tag 2 g Protein pro Kilogramm
Wiederaufbau von Muskeln und Kérpergewicht zu essen, um einen
die DNA-RepIikaﬁon, und dient als Muskelabbau zu vermeiden.
Katalysator bei Stoffwechselreaktionen.
Einen hohen Proteingehalt haben Multipliziere dein Gewicht in kg einfach
Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und mit 2, um herauszufinden, wie viel
andere tierische Produkte. Es gibt Gramm Protein du pro Tag brauchst.
aber auch pflanzliche Proteinquellen . s
wie Hiilsenfriichte, Niisse und Nachdem du deinen taglichen
Samen. Eine ausreichende Aufnahme Proteinbedarf ausgerechnet hast,
dieser Lebensmittel und Training musst du den Betrag in Gramm mal
mit Gewichten bilden die optimale 4 nehmen, um die entsprechende
Grundlage fiir den Aufbau (d. h. Kalorienanzahl zu erhalten. Wenn
Muskelproteinsynthese) und Erhalt du das von deinem Ziel-TDEE
der Muskelmasse. abZiehS"', erhaltst du die Anzahl der
Kalorien, die du in Form von Fett und
Es ist unglaublich wichtig, beim Kohlenhydraten zu dir nehmen musst.
Abnehmen darauf zu achten, dass Notiere diese Zahlen.

GEWIGHT INKG X 2= TAGLICHE EIWEISSMENGE IN GRAMM
TAGLICHE EIWEISSMENGE IN GRAMM X 4 =KALORIE}
DEIN ZIEL-TDEE - KALORIEN =
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2. SCHRITT

Wie viel Fett?

Studien haben gezeigt, dass unsere
Erndhrung zu ungefdahr 35 % aus Fetten
bestehen sollte.

Um diese Zahl zu erhalten, musst du
einfach deinen Ziel-TDEE durch 100
dividieren und das Ergebnis mit 35
multiplizieren.

Um herauszufinden, wie viel Gramm Fett
du bendtigst, musst du das Ergebnis durch
O dividieren. Notiere diese Zahl.

Es gibt verschiedene Arten von Fett -
manche sind gesund und andere haben
keinerlei gesundheitsférdernde Wirkung.

DEIN ZIEL-TDEE - 100
DANN X 33
DANN -9 -

3. SCHRITT

Einfach und mehrfach gesattigte
Fettsduren sind unter anderem in
Avocados, Nissen, Olivendl und éligem
Fisch enthalten und aduBerst gesund.
Gesattigte Fettsduren sind unter
anderem in Kokosél, Fleisch, Eidotter
und Milchprodukten enthalten und

nur in kleinen Mengen zu empfehlen.
Schlussendlich gibt es noch Transfette,
die in Fast-Food, Fertiggerichten und
SuBigkeiten enthalten sind. Diese solltest
du weitgehend vermeiden, da sie
gesundheitsschadlich sind und deinen
Fortschritt verlangsamen.

Wie viele Kohlenhydrate™?

Du weil3t jetzt, wie viel Protein und Fett
du pro Tag benétigst. Die restlichen
Kalorien deines Ziel-TDEE sollten aus
Kohlenhydraten bestehen.

Um auszurechnen, wie viele Kalorien
tbrig sind, musst du einfach die Protein-
und Fettkalorien von deinem Ziel-TDEE
abziehen.

Teile dann die restlichen Kalorien durch
4, um herauszufinden, wie viel Gramm
Kohlenhydrate du benétigst.

Es gibt zwei Lebensmittelgruppen, die die
Hauptquelle fiir Kohlenhydrate sind:

Starkehaltige Lebensmittel: Starkehaltige
Lebensmittel sind die wichtigste Carb-
Quelle und spielen eine wichtige Rolle im
Energiestoffwechsel. Dazu gehéren
Lebensmittel wie Brot, Pasta, Kartoffeln,
Reis und Zerealien. Achte darauf,
maoglichst viele Vollkornprodukte zu dir zu
nehmen (bzw. Kartoffeln mit Schale zu

essen), da diese die meisten Nihrstoffe
enthalten.

Obst und Gemtse: Obst und Gemuse sind
ein Muss, da sie unglaublich viele Vitamine
und Mineralstoffe enthalten und dufBerst
wichtig fur deine Gesundheit sind.

Gemuse fordert das Sattigungsgefiihl, da
es sehr ballaststoffreich ist. AuBerdem
enthélt es meist nur wenige Kohlenhydrate
(ausgenommen stirkehaltiges Gemiise wie
Kartoffeln). Du solltest versuchen, taglich
mindestens drei bis vier Portionen Gemiise
zu essen.

Obst enthalt mehr Kohlenhydrate in Form
von Einfachzuckern, ist aber trotzdem

ein wichtiger Bestandteil einer gesunden
Erndhrung. Du solltest versuchen, téaglich
ein bis zwei Portionen Obst zu dir zu
nehmen (Trockenfriichte und Fruchtsaft
haben einen héheren Zuckergehalt und
sollten daher nicht zu oft verzehrt werden).

DEIN ZIEL-TDEE - DEINE EIWEISS- UND

FETTKALORIEN DANN / 4 = KOHLENHYDRATE IN
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UNKOMPLIZIERTER
ERNAHRUNGSPLAN
LUM ABNEHMEN

Dieser ausgewogene Erndhrungsplan wurde von
der professionellen Erndhrungsberaterin Alice
Pearson erstellt und sorgt dafiir, dass dir den
ganzen Tag Uber nie die Energie ausgeht.

Du kannst die Mahlzeiten so kombinieren

und zusammenstellen, wie es dir am besten
passt. Vergiss dabei nicht, den Plan an

deinen persénlichen Kalorien- und
Makronahrstoffbedarf anzupassen.

MONTAG

FRUHSTUCK

Omelett aus zwei Eiern
mit gemischtem Gemise
(Tomaten, Pilze, Zwiebel
usw.), Avocado und
Mozzarella

MITTAGESSEN

Ofenkartoffel mit
Baked Beans und
gemischtem Salat

DIENSTAG

FRUHSTUCK

Fettfreier Naturjoghurt
mit gemischten Beeren
und Knuspermusli

MITTAGESSEN

Salade Nicoise mit
Thunfisch

ZWISCHEN -
MAHLZEIT

Reiswaffeln mit
Erdnussbutter

ABENDESSEN

Gebratene Reisnudeln
mit Huhn und Gemise

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Vollkorntoast mit
Erdnussbutter und
Bananen

ABENDESSEN

Mageres Rindersteak mit
gebackener SuBkartoffel,
Spargel und Broccolini

FUEL/IIt AMBITION

WARUM?

Hihnerfleisch und Eier
enthalten viel Leucin;
eine Aminosaure, die
den Muskelaufbau
fordert.

Ein guter Grund,
Avocados zu lieben:
Sie sind voller
gesunder Fette.

WARUM?

Beeren sind reich

an Polyphenolen,
welche antioxidative
Eigenschaften haben.

Fisch macht fit -
Thunfisch ist eine gute
Quelle fiir mageres
Protein und Omega-6-
Fettsduren.




MITTWOCH

FRUHSTUCK

Porridge mit gemischten
Saaten und Walnlssen

MITTAGESSEN

Salat mit Couscous,
Kichererbsen und
Granatapfel

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Knackebrot mit Avocado
und Salsa

ABENDESSEN

Spaghetti Bolognese
mit Putenhackfleisch
und Salat

DONNERSTAG —

FRUHSTUCK

Super Green Smoothie
(Griinkohl, Spinat,
Bananen, Leinsamen,
Joghurt)

MITTAGESSEN

Wrap mit Hdhnchen,
Avocado und Hummus

FREITAG

FRUHSTUCK

Overnight-Oats mit
Schokolade und
Erdnussbutter
(Rezept siehe unten)

MITTAGESSEN
Kichererbsen- und
Spinat-Curry mit
wirzigem Couscous

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Apfel- und Karottensticks
mit Mandelbutter

ABENDESSEN

Gebratenes
Thunfischsteak und

SuBkartoffel-Wedges
(Rezept siehe unten)

e

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Kaffee-Schokoladen-
Proteinsmoothie
(Rezept siehe unten)

ABENDESSEN
Gebackenes Lachsfilet
mit Ziegenkase-
Walnuss-Apfelsalat

FUEL/IIt AMBITION

WARUM?

Putenhackfleisch

ist magerer als
Rinderhackfleisch und
hilft dir, den Anteil
gesattigter Fette in deiner
Erndhrung zu reduzieren.

WARUM?

Niemand wiirde Griinkohl
pur essen, aber nachdem
er eine hervorragende
Quelle fiir Kalzium, Vitamin
K und Antioxidantien

ist, verpacken wir ihn in
einem Smoothie.
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WARUM?

Kichererbsen enthalten
sehr viel Protein, haben
einen niedrigen Gl und
sind eine hervorragende
Ballaststoffquelle, was
Sattigungsgefiihl und
Gewichtsverlust fordert.




SAMSTAG

FRUHSTUCK

Beeren-Bete-
Proteinsmoothie (Whey
Protein Pulver Vanille,
Tiefkthl-Beerenmix,
Rote Bete)

MITTAGESSEN

Raucherlachs, Frischkase
und Avocado auf einem
Vollkorn-Bagel

SONNTAG

FRUHSTUCK

Rohschinken, Riihrei und
Spinat auf Vollkorntoast

MITTAGESSEN

Low-Carb-Burritos
im Glas
(Rezept siehe unten)

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Dunkle Schokolade mit
mindestens 70 % Kakao

ABENDESSEN

Grines Thai-Curry mit
Hahnchen, Cashews
und Jasminreis

WARUM?

Rote Bete hat einen
hohen Nitratgehalt,
was deine Leistung im
Fitnessstudio fordert.

Wir empfehlen
auBBerdem, Milch-
schokolade durch
dunkle Schokolade zu
ersetzen; sie enthalt
viele Antioxidantien
und weniger Zucker.

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

Proteinriegel

ABENDESSEN

SuBkartoffelsuppe mit
Kokos und Chili mit
Vollkornbrétchen

FUEL/IIt AMBITION

WARUM?

Rohschinken ist ein
hervorragender
Leckerbissen zum
Frihstick und enthalt
weniger gesattigte
Fette und Kalorien als
normaler Speck.




FRUHSTUCK

ERGIBT
1 Portion

Overnight-Oats mit Schokolade
und Erdnussbuttenr

Mocechtest du dich ein bisschen verwéhnen?
Dieses Rezept ist ohne Zuckerzusatz, schmeckt
aber trotzdem fantastisch schokoladig und suf3.

KCAL FETT
491 24 g
ZUTATEN

60 g Haferflocken

1/2 Messloffel Impact Whey
Protein Vanille

1 EL Bio Chia Samen
1 EL Kakaopulver
1 EL Naturbelassene Erdnussbutter

150 ml Milch

FUEL/IIt AMBITION

PROTEIN CARBS
32 g 8 g

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten mischen und in ein
Glas geben.

Mindestens zwei Stunden oder
Uber Nacht im Kuhlschrank
einweichen lassen.


https://de.myprotein.com/sporternahrung/impact-whey-protein/10530943.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://de.myprotein.com/sporternahrung/impact-whey-protein/10530943.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://de.myprotein.com/sporternahrung/bio-chia-samen/11147215.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://de.myprotein.com/sporternahrung/erdnussbutter/10530743.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss


MITTAGESSEN

ERGIBT
4 Portionen

Low-Carb-

Burritos m Glas

Beim Beflullen von Einweckglasern solite immernr
mit den flussigen Zutaten begonnen werden,
damit die restlichen Zutaten im Kuhischrank nicht

aufgeweicht werden. Einfach schutteln und essen,
wenn du Hunger hast!

KCAL FETT
421 23 g
ZUTATEN

4 Stick Huhnerbrust

1 TL Kokosnussol

4 Tomaten (fein gehackt)

1 rote Zwiebel (fein gehackt)

Brise Salz und Pfeffer

1 Limette (Saft)

4 Beutel (400 g) kalorienarmer Reis
200 g Dose Zuckermais (abgetropft)
2 Avocados

2 Little-Gem-Salatképfe (gehacki)

8 EL Saure Sahne

Frihlingszwiebel als Garnitur

FUEL/IIt AMBITION

PROTEIN CARBS
36 g 19 g

ZUBEREITUNG

Hihnerbrust in Wirfel schneiden,
wilrzen und bei mittlerer Hitze in etwas
Kokosnussél braten, bis sie gar ist. Aus
der Pfanne nehmen und abkitihlen lassen.

Reis kochen. Unter kaltem Wasser
abspllen, dann entweder 1 Minute in
der Mikrowelle oder 2-3 Minuten in
einer Pfanne aufwarmen. Zur Seite
stellen und etwas abktihlen lassen.

Einweckglaser vorbereiten. Gehackte
Tomaten und Zwiebel gleichmaBig auf
die Glaser verteilen, mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen und verrihren.
In jedes Glas 2 EL saure Sahne geben.
Wenn du die Flissigkeit zuerst einfillst,
ist der Salat auch nach ein paar Tagen
im Kihlschrank noch knackig.

Den Zuckermais gleichmaBig auf die
Glaser verteilen, Reis, Hihnerbrust,
Avocado, Salatblatter und Kase
hinzufligen. Deckel verschlieBen
und vier Tage lang ein gesundes
Mittagessen geniel3en!



https://de.myprotein.com/sporternahrung/100-kokosnussol/10530155.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://de.myprotein.com/sporternahrung/kalorienarmer-reis/11095006.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss


ABENDESSEN

ERGIBT
2 Portionen

Gebratenes Thunfisch-Steak
und Susskartoffel-Ecken

Gebratenes Thunfisch-Steak und SuBkartoffel-
Ecken sind ein schnelles und gesundes
Abendessen.

KCAL FETT
291 25 g

ZUTATEN

Fur die SuiBkartoffeln:

2 SuBkartoffeln

1 EL Mehl

1/2 TL Salz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

1/2 EL Kokosnussél (geschmolzen)
Fir den Rest:

2 je 120 g schwere Thunfischsteaks
1 EL rosa Pfefferkérner

1 TL grobes Meersalz

1 EL Kokosnussol

1 Zitrone (in Spalten)

Dein Lieblingsgemiise

FUEL/IIt AMBITION

PROTEIN CARBS
12 g 20 g

ZUBEREITUNG

StBkartoffeln in Scheiben
schneiden. Mit Mehl, Salz, Pfeffer
und geschmolzenem Kokosnussél
betraufeln, bis sie gleichmaBig
tiberzogen sind (so werden sie extra
knusprig). Auf einem Backblech
verteilen und bei 200°C ca. 25
Minuten backen.

Jedes Steak mit rosa Pfefferkérnen
(zerstoBen) und Seesalz panieren

und anschlieBend bei starker Hitze

im Kokosnussdl braten. Wenn das Ol

zu rauchen beginnt, Thunfischsteaks
einlegen und auf beiden Seiten 45
Sekunden braten bzw. 2 Minuten, wenn
du ein durchgegartes Steak bevorzugst.

Mit Zitronenspalten und deinem
Lieblingsgemtise servieren.



https://de.myprotein.com/sporternahrung/100-kokosnussol/10530155.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://de.myprotein.com/sporternahrung/100-kokosnussol/10530155.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss


SHAKE

1 Portion

Kaffee-Schokoladen-
Proteinsmoothie

Diesenr kostliche Protein-Milchshake ist denr
perfekte Fruhstucksshake, um morgens in die

Gange zu kommen.

KCAL FETT
279 3 g
ZUTATEN

200 ml Milch

100 ml Kaffee

1 Messloffel (30 g) Impact Whey
Protein mit Schokoladengeschmack

100 g Banane

FUEL/IIt AMBITION

PROTEIN CARBS
31 g 35 g

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Stabmixer geben
und auf hochster Stufe mischen.



WIE KANN IGH MEHR
GEMUSE INMEINE

ERNAHRUNG EINBAUEN?

Hast du gewusst, dass zwei Drittel der Menschheit es nicht schaffen, die
empfohlenen fliinf Porfionen Obst und Gemiise pro Tag zu essen? Im Folgenden
zeigen wir dir funf Méglichkeiten, wie du Gemise ganz einfach in jede Mahlzeit
einbauen kannst.

Zaubere einen Smoothie

Mixe deine taglichen finf Portionen Obst und Gemiise in einem praktischen
Smoothie. Du kannst jedes beliebige Obst oder Gemiise verwenden; deiner
Kreativitat sind also keine Grenzen gesetzt!

Cremige Suppen

Wozu an rohen Karotten und Brokkoli knabbern? Bereite sie als Suppe zu,
schneide eine dicke Scheibe Brot ab, und schon hast du eine késtliche Mahlzeit.

O3

Frahstuck far Champions

Genielle jeden Tag ein Friihstiick, das du ohne zu zégern auf Instagram posten
kannst und gleichzeitig deine Gesundheit férdert: Garniere deinen Porridge oder
deine Zerealien einfach mit ein paar Beeren.

O 4.
Snack-Attacke

Ersetze Schokolade und Chips durch knackige Karottensticks oder einen saftigen
Apfel. Das klingt ein bisschen traurig? Dippe sie in einen k&stlichen Dip wie
Hummus oder Nussbutter, die noch dazu viele gesunde Fette enthalten.

Saucen

Gemise pur kann langweilig werden, das kénnen wir nicht leugnen. In
einer Sauce nimmt Gemiise aber késtliche Aromen auf und macht deine
Lieblingsspeisen cremiger und farbenfroher - perfeki!




Nahrungs-
erganzungsmittel

Es gibt viele Grunde, beim Abnehmen
Nahrungserganzungsmittel einzunehmen.
Am wichtigsten ist, dass du dich so immer fit
fahlst, die Workouts meistern kannst und die
HeiBhungerattacken unter Kontrolle bleiben.

Die wichtigsten Nahrungserganzungsmittel
neben einer ausgewogenen Ernahrung:

ZURUCK ZUM MENU




NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

DIE TAGESDOSIS

ESSENTIALS
A-Z Multivitamin

Diese Tabletten enthalten eine Vielfalt
essentieller Vitamine, sodass du dich
jeden Tag in Topform fihlst.

Mehr erfahren

PRO
THE Thermo X

Probiere dieses Multivitaminpraparat mit
Kick. Es enthélt Koffein und natrliche
Pflanzenextrakte, sodass du im Training in
Héchstform bist.

Mehr erfahren

90 CAPSULES

VEGAN
Veganes A-Z Multivitamin

Eine praktische Kapsel auf pflanzlicher Basis,
MYVECAREES die dich mit allen Vitaminen versorgt, die du

o brauchst, um beim Abnehmen fit und gesund

AL zu bleiben.

MULTIVITAMIN

Mehr erfahren
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https://www.myprotein.com/sports-nutrition/a-z-multivitamin-tablets/11521278.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/a-z-multivitamin-tablets/11521278.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-thermo-x/11205071.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-thermo-x/11205071.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-a-z-multivitamin-capsules/11802977.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-a-z-multivitamin-capsules/11802977.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

PRE-WORKOUT
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MYPROTEIN 8
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VEGAN
PRE-WORKOUT
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ZURUCK ZUM MEND


https://www.myprotein.com/sports-nutrition/pre-workout-blend/11542703.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/pre-workout-blend/11542703.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-pre-workout/11351672.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-pre-workout/11351672.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-pre-workout-powder/11776864.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-pre-workout-powder/11776864.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
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INTRA-WORKOUT

ESSENTIAL
Impact EAA

Eine erstklassige Mischung aller neun essentiellen
Aminosauren und kalorien- und zuckerfrei,
sodass du deinen Bedarf an Aminosauren ohne
Gewissensbisse decken kannst.

Mehr erfahren

PRO
THE Amino Energy

Voligepackt mit allen essentiellen Aminoséuren,
darunter 3 g BCAA und 1 g Glutamin. Perfekt
fir jedes Workout. AuBBerdem enthalt es viel
Vitamin C zur Starkung deines Immunsystems
und nattirliches Koffein, um deine
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern.

Mehr erfahren

VEGAN
Veganes BCAA Sustain

Eine einfache und erfrischende Lésung, deinen
Kérper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen,
einschlieBlich der essentiellen Aminoséauren.

Mehr erfahren



https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-eaa/11985042.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/impact-eaa/11985042.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-amino-energy/11540388.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-amino-energy/11540388.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://de.myprotein.com/sporternahrung/vegan-bcaa-sustain/11776850.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=build-muscle

https://de.myprotein.com/sporternahrung/vegan-bcaa-sustain/11776850.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=build-muscle


NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

POST-WORKOUT

ESSENTIALS
Clear Whey Isolat

Dieselben muskelaufbauférdernden
Eigenschaften, aber viel weniger Kalorien.
Geniel3e dieses erfrischende Getrank nach dem
Workout, um die Regeneration zu férdern.

Mehr erfahren

PRO
THE Whey

Eine Mischung der besten Proteine - das
ultimative zuckerarme Regenerationsgetrank!
Es ist in vielen leckeren Geschmacksrichtungen
erhéltlich und wird bestiimmt bald zu deinem
Lieblings-Snack.

Mehr erfahren

VEGAN
Vegane Proteinmischung

Dieser késtliche Shake macht dich zu einer
schlanken, rein pflanzlichen Maschine. Aufgrund
des Proteingehalts von 24 g pro Portion ist es

, VEGAN : :
PROTEIN das ideale Getrank nach dem Workout.

Mehr erfahren

FUEL/IIt AMBITION



https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-whey-isolate/12081395.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/clear-whey-isolate/12081395.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-whey/11353515.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-whey/11353515.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-protein-blend/11776868.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/vegan-protein-blend/11776868.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

MYPROTEIN

FUEL/IIt AMBITION

ESSENTIALS

Lean Proteinriegel

18 g hochwertiges Protein helfen dir,
deinen HeilBhunger unter Kontrolle zu
behalten. Der perfekte Snack, damit
dir beim Training nicht die Energie
ausgeht.

Mehr erfahren

PRO
THE Carb Crusher

Dieser kdstliche Riegel enthélt wenige
Kohlenhydrate, viel Protein und noch
mehr Vitamine.

Mehr erfahren

VEGAN

Gebackener
Protein-Cookie

Kein Grund fir ein schlechtes Gewissen:
Diese Cookies sind zuckerarm,
proteinreich und rein pflanzlich.

Mehr erfahren



https://de.myprotein.com/sporternahrung/lean-proteinriegel/11534149.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

https://www.myprotein.com/sports-nutrition/lean-protein-bar/11534149.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-carb-crusher/11592683.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/the-carb-crusher/11592683.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/baked-protein-cookie/11214993.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss
https://www.myprotein.com/sports-nutrition/baked-protein-cookie/11214993.html?utm_source=content-guide&utm_medium=forever-fit-guides-q1&utm_campaign=fat-loss

Energiegeladene
Workouts Zzum
FsNelal=lplaal=1a

Obwohl deine Ernahrung beim
Abnehmen eine grof3e Rolle spielt,
ist auch regelmanige sportliche
Betatigung wichtig. So kannst du
Fett ab- und Muskeln aufbauen, was
deinen Stoffwechsel ankurbelt.

In diesem Abschnitt zeigen wir dir Workouts fir eine ganze Woche.
Es ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining - ideal zum
Abnehmen! Wiederhole diese Workouts jede Woche, um nachhaltige
Ergebnisse zu erzielen und fiir immer fit zu bleiben. Los geht's!

Deine Personal Trainerin

Hollie Philippa hat Gber 12 Jahre Erfahrung als Trainingsexpertin und
weill daher genau, wie man fit bleiben kann. Sie hat in den besten
Fitnessstudios der Welt gearbeitet und dabei gelernt, ganzheitliche

Workouts zu erstellen, die den Gewichtsverlust férdern.




Energiegeladene
Workouts zum

Abnehmen

Ubungsreihe zehnmal wiederholen,
dazwischen je 60 Sekunden Pause

UBUNG SATZE WIEDERHOLUNGEN
Kniebeugen mit Eigengewicht 10 15
Ausfallschritte riickwarts

mit Eigengewicht 10 15

Liegestitze 10 15
Trizeps-Dips 10 15
Kniebeugen ins Springen 10 15

Planks 10 60 Sek.

ZURDCK ZUM MEND



UBUNG

Kniebeugen mit
Eigengewicht

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Schulterbreiter Stand, wobei die Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Die Fersen in den Boden dricken, um wieder aufzustehen, dabei ausatmen und
Bauchmuskeln anspannen.

Was bringen Kniebeugen?

Sie sind eine hervorragende Ubung, um die Po- und Bauchmuskulatur zu starken.




UBUNG

Ausftalischritte
ruckwarts mit
Eigengewicht

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aufrecht stehen, Hande an die Hiften, mit einem Ful3 einen groBBen Schritt nach
hinten machen.

Knie beugen, sodass das Vorderbein parallel zum Boden und das hintere Knie
knapp lber dem Boden ist.

Beine langsam wieder strecken und mit dem anderen Ful3 wiederholen.




UBUNG

Liegestutze

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aus der Bauchlage mit etwas mehr als schulterbreiten Armen auf die Zehen
driicken.

Bauchmuskulatur anspannen, um den Kérper gerade zu halten, und die Arme
vollstandig strecken, Ellenbogen dabei méglichst nahe am Kérper halten.

Zuriick in die Ausgangsposition absenken und wiederholen.

Einfachere Variante:

Wenn du noch keine vollen Liegestiitze schaffst, lege die Knie am Boden ab.




UBUNG

Trizeps-Dips
Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Hande hinter dem Rulcken schulterbreit auf einer stabilen Bank oder einem
Stuhl abstiitzen.

Arme ausstrecken, Ellenbogen dabei leicht gebeugt halten (um die Gelenke
weniger zu belasten), dann bis zu einem 90-Grad-Winkel absenken.

Wieder ausstrecken und wiederholen.




UBUNG

Kniebeugen
ins Springen

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Schulterbreiter Stand, wobei die Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Fersen in den Boden driicken und aufstehen, dabei mit den Armen Schwung
holen und springen.

Maoglichst weich landen und wiederholen.




UBUNG

Planks

Satze 10
60 Sekunden

METHODE
Hénde direkt unter den Schultern platzieren, wie zur Vorbereitung auf Liegestiitze.

Po- und Bauchmuskeln anspannen, um den Kérper zu stabilisieren, und den
Ricken gerade halten.

Diese Position mdglichst lange halten, ohne die Form zu verlieren (darauf achten,
dass der Po nicht durchhangt!)




UBUNGEN

FUEL/IIt AMBITION




UBUNG

Ausftalilschritte

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Huftbreiter, aufrechter Stand, Brustkorb anheben, Bauch- und Pomuskulatur
anspannen und mit einem Bein einen groBBen Ausfallschritt nach vorne machen.

Absenken, bis der vordere Oberschenkel parallel zum Boden ist, dabei darauf
achten, dass die Knie hinter den Zehen bleiben.

Mit dem hinteren Bein nach vorne steigen und die Bewegung wiederholen.

Was bringen Ausfallschritte?

Diese Ubung trainiert alle groBen Muskeln der unteren Kérperhilfte, daher lieben
wir siel




UBUNG

Kniebeugen
ins Springen

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Schulterbreiter Stand, wobei die Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Fersen in den Boden driicken und aufstehen, dabei mit den Armen Schwung
holen und springen.

Moglichst weich landen und wiederholen.




UBUNG

Step-ups
Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Steig einfach auf eine Bank oder Plattform hinauf und wieder hinunter.

Je héher die Plattform, desto anstrengender wird diese Ubung.

Intensivere Variante:

Verwende Hanteln oder beschleunige deine Schritte.




UBUNG

Liegestutze

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aus der Bauchlage mit etwas mehr als schulterbreiten Armen auf die Zehen
driicken.

Bauchmuskulatur anspannen, um den Kérper gerade zu halten, und die Arme
vollstédndig strecken, Ellenbogen dabei méglichst nahe am Kérper halten.

Zurick in die Ausgangsposition absenken und wiederholen.

Einfachere Variante:

Wenn du noch keine vollen Liegestiitze schaffst, lege die Knie am Boden ab.




UBUNG

S0O-Sekunden-
Sprint auf der Stelle

Satze 10

Wiederholungen 1

METHODE

Sprinte 30 Sekunden lange so schnell du kannst, ohne dich von der Stelle zu
bewegen. 10 Sekunden Pause und anschlieBend wiederholen.




UBUNG

Sit-ups
Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Auf den Riicken legen, Beine anwinkeln und FiiBe gut verankern.

Hande vor der Brust verschranken und Kopf und Schulterblatter vom Boden
abheben, ohne den Nacken zu verspannen. Dabei ausatmen.

Langsam zurlick in die Ausgangsposition kommen, dabei ausatmen und
anschlieBend wiederholen.




Energiegeladene

Workouts Zzum

Abnehmen

Ubungsreihe zehnmal wiederholen,
dazwischen je 60 Sekunden Pause

UBUNG SATZE
Burpee 10
Planks 10
Kniebeugen in

stehendes Schulterdricken 10
Kniebeugen ins Springen 10
Bicycle Crunch 10

Springen mit 90-Grad Drehung 10

MiYPROTEIN FUELIIIRAMBITION

WIEDERHOLUNGEN

15
60 Sek.

15
15
15
15

ZURUCK ZUM MENU



UBUNG

Burpee

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aus dem aufrechten Stand in die Hocke absenken, dabei mit den Beinen nach
hinten springen und in Plank-Position landen.

AnschlieBend mit den Beinen wieder zu den Armen springen und so hoch wie
maoglich in die Luft springen, weich landen.

Ubung so schnell wie méglich wiederholen, dabei auf eine korrekte
Ausfihrung achten.

Was bringen Burpees?

Diese Ubung wird von allen gehasst und trotzdem durchgefiihrt. Das liegt daran,
dass Burpees sehr intensiv sind und den ganzen Kérper trainieren.




UBUNG

Planks

Satze 10
60 Sekunden

METHODE
Hénde direkt unter den Schultern platzieren, wie zur Vorbereitung auf Liegestiitze.

Po- und Bauchmuskeln anspannen, um den Kérper zu stabilisieren, und den
Ricken gerade halten.

Diese Position mdglichst lange halten, ohne die Form zu verlieren (darauf achten,
dass der Po nicht durchhingt!)

Intensivere Variante:

Versuche, deine Hande einzeln zur Brust zu heben, wahrend dein Kérper
stabil bleibt.




UBUNG

Kniebeugen
iNn stehendes
Schulterdrucken

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Schulterbreiter Stand mit Kurz- oder Langhantel auf den Schultern, wobei die
Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Fersen in den Boden driicken und aufstehen, Hantelnh dabei nach oben driicken
bis die Arme vollstédndig gestreckt sind. Hanteln wéhrend der nachsten Kniebeuge
wieder absenken.




UBUNG

Kniebeugen
ins Springen

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Schulterbreiter Stand, wobei die Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Fersen in den Boden driicken und aufstehen, dabei mit den Armen Schwung
holen und springen.

Moglichst weich landen und wiederholen.




UBUNG

Bicycle Crunch

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Am Rucken liegen und Kopf und Schultern leicht anheben.
Hande seitlich am Kopf halten, ohne das Genick zu verspannen.

Beine vom Boden abheben, ein Knie zum Gesicht beugen und das andere Bein
gleichzeitig vom Kérper weg ausstrecken.

Oberkérper drehen, so dass ein Ellenbogen das gegentiberliegende,
abgewinkelte Knie berihrt.

Was bringen Bicycle Crunches?

Sie trainieren gleichzeitig die oberen und unteren sowie die schragen
Bauchmuskeln, alles in einer einzigen Bewegung!




UBUNG

Springen mit
90-Grad Drehung

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Mit gehobenen Handen, geradem Oberkdérper und leicht gebeugten Knien
beidbeinig vom Boden abdriicken und die Knie vor der Brust anwinkeln.

Hifte in der Luft drehen, wobei die Brust weiterhin nach vorne zeigen sollte.
Auf beiden Beinen landen und in der anderen Richtung wiederholen.




UBUNGEN

Energiegeladene

Workouts Zzum
Abnehmen

Ubungsreihe zehnmal wiederholen,
dazwischen je 60 Sekunden Pause

UBUNG SATZE WIEDERHOLUNGEN
Kniebeugen ins Springen 10 15
Burpee 10 15
Liegestiitze 10 15
Trizeps-Dips 10 15
Ausfallschritte 10 15

30-Sekunden-Sprint
auf der Stelle 10 1




UBUNG

Kniebeugen
ins Springen

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE
Schulterbreiter Stand, wobei die Zehen leicht nach auBBen zeigen sollten.

Einatmen, Knie beugen und in die Hocke gehen. Dabei darauf achten, dass die
Knie hinter den Zehen, der Oberkérper aufrecht und der Riicken gerade bleiben.

Fersen in den Boden driicken und aufstehen, dabei mit den Armen Schwung
holen und springen.

Moglichst weich landen und wiederholen.




UBUNG

Burpee

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aus dem aufrechten Stand in die Hocke absenken, dabei mit den Beinen nach
hinten springen und in Plank-Position landen.

AnschlieBend mit den Beinen wieder zu den Armen springen und so hoch wie
maoglich in die Luft springen, weich landen.

Ubung so schnell wie méglich wiederholen, dabei auf eine korrekte Ausfiihrung
achten.




UBUNG

Liegestutze

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Aus der Bauchlage mit etwas mehr als schulterbreiten Armen auf die Zehen
driicken.

Bauchmuskulatur anspannen, um den Kérper gerade zu halten, und die Arme
vollstandig strecken, Ellenbogen dabei méglichst nahe am Kérper halten.

Zurick in die Ausgangsposition absenken und wiederholen.

Einfachere Variante:

Wenn du noch keine vollen Liegestiitze schaffst, lege die Knie am Boden ab.




UBUNG

Trizeps-Dips
Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Hande hinter dem Rucken schulterbreit auf einer stabilen Bank oder einem
Stuhl abstiitzen.

Arme ausstrecken, Ellenbogen dabei leicht gebeugt halten (um die Gelenke
weniger zu belasten), dann bis zu einem 90-Grad-Winkel absenken.

Wieder ausstrecken und wiederholen.




UBUNG

Ausftalilschritte

Satze 10
Wiederholungen 15

METHODE

Huftbreiter, aufrechter Stand, Brustkorb anheben, Bauch- und Pomuskulatur
anspannen und mit einem Bein einen groBBen Ausfallschritt nach vorne machen.

Absenken, bis der vordere Oberschenkel parallel zum Boden ist, dabei darauf
achten, dass die Knie hinter den Zehen bleiben.

Mit dem hinteren Bein nach vorne steigen und die Bewegung wiederholen.




UBUNG

S0O-Sekunden-
Sprint auf der Stelle

Satze 10

Wiederholungen 1

METHODE

Sprinte 30 Sekunden lange so schnell du kannst, ohne dich von der Stelle zu
bewegen. 10 Sekunden Pause und anschlieBend wiederholen.

Warum einen Sprint?

Hochintensive Ubungen verbrennen mehr Fett und bringen den Stoffwechsel in
Schwung.




WIE DU DEINEN
FORTSGHRITT

MESSEN KANNSIT

Fotos machen

Es ist manchmal nicht leicht, Veranderungen wahrzunehmen, wenn man sich
jeden Tag selbst sieht. Mach ein Foto, bevor du mit dem Abnehmen beginnst, und
auch danach regelmaBig, damit du sehen kannst, was du mit deiner harten Arbeit
erreichst. Du solltest immer die gleiche Kleidung tragen und die Fotos im gleichen
Licht machen, damit dir auch die kleinste Verédnderung nicht entgeht.

Notiere deine personlichen Bestleistungen

Schreib dir auf, welche Gewichte du heben kannst und aktualisiere deine
Bestleistungen, sobald du dich tbertrumpfst. Dasselbe kannst du auch mit
Héchstgeschwindigkeiten beim Laufen machen. So siehst du immer, wie viele
Fortschritte du seit dem Anfang gemacht hast.

@ =C

Kérpermafe

Das bedeutet nicht, dass du dich jeden Tag abwiegen sollst. Miss stattdessen
deinen Taillen-, Oberschenkel- und Oberarmumfang, um zu sehen, wie viel
schmaler deine Hiifte geworden ist oder wie viel Muskelmasse du zugelegt hast.

O4

Wie passt dir deine Kleidung?

Wenn du Gewicht verlieren méchtest, wirst du wahrscheinlich bald eine kleinere
KleidergroBe brauchen. Wenn deine Jeans etwas lockerer sitzt oder du dir
sogar eine kleinere Jeans kaufen musstest, ist das ein Zeichen, dass du auf dem
richtigen Weg bist.




WARUM MAGHE IGh
KEINE FORTSGHRITTE

MEHR?

Unkorrektes Aufzeichnen deiner Mahlzeiten

Bereitest du deinen Porridge beim Friihstiick nach Gefilihl zu oder zdhlst du den

Mokka vielleicht nicht mit? Es ist kein Drama, wenn du ab und zu zu viele Kalorien zu
dir nimmst, aber wenn du feststellst, dass du keine Fortschritte mehr machst, solltest
du wahrscheinlich genauer auf deine Kalorien- und Makronéahrstoffzufuhr achten.

Mangeilnde Kontinuitat im Training oder bei
der Ernahrung
Wenn du nicht mehr regelmaBig ins Fitnessstudio gehst oder dir 6fters etwas

gonnst, solltest du nicht erwarten, Erfolge zu sehen. Halte dich an deinen
Trainingsplan und verzichte auf den ein oder anderen Leckerbissen.

Mangelnde Abwechslung oder Intensitat
der Workouts

Verbringst du die meiste Zeit im Fitnessstudio am Handy? Leider verbrennst du
beim Scrollen nicht ganz so viele Kalorien wie am Laufband. Versuche, dir im
Training immer wieder neue Herausforderungen zu stellen und in der Zeit, die dir
zur Verfligung steht, alles zu geben.

O4

Dein Ziel ist zu ungenau/unrealistisch

Wenn dein Hauptziel ,Abnehmen® lautet, wirkt das méglicherweise etwas
schwammig und nicht greifbar. Denke dariiber nach, warum du abnehmen
mochtest, und setze dir kleine Zwischenziele auf dem Weg zum Hauptziel. Zum
Beispiel kdnntest du dir ein Outfit Gberlegen, das dir bis zu einem gewissen
Zeitpunkt passen soll, und dir vornehmen, bis dahin 80 % der Zeit gesund zu
essen und 4 bis 5 Mal pro Woche zu trainieren.




90 GELANGST DU
BESTIMMT AN DEIN ZIEL

Ein Ernahrungs- und Trainingsplan ist
eine gute Basis, aber wie kannst du
far Spafi, Durchhaltevermogen und
Erfolg sorgen? Unsere Top-Tipps:

O1 Iss viele Ballaststoffe

Studien haben gezeigt, dass Ballaststoffe beim Abnehmen helfen, da man sich
langer satt fuhlt.

OZ Verzichte auf Alkohol

Du hast wahrscheinlich gehofft, dass wir nicht darauf zu sprechen kommen, aber
Alkohol ist extrem kalorienreich und bietet einen geringen Néhrwert. Es ist in
Ordnung, sich ab und zu etwas zu génnen, aber es sollte nicht zur Angewohnheit
werden, regelmaBig viel zu trinken.

O3 Stress abbauen

Die Nebenniere schiittet bei Stress Cortisol aus. Ein hoher Cortisolspiegel kann
den Appetit anregen und Fettspeicher am Bauch férdern. Du solltest dir daher
regelmaBige Pausen génnen und entspannen.

O4 Essen abwiegen

Indem du dein Essen genau abwiegst, wei3t du genau, ob du die richtige
Kalorienmenge zu dir nimmst. AuBerdem kannst du deinen Erndhrungsplan so
leichter anpassen, wenn du etwas mehr oder weniger essen méchtest.

ZURUCK ZUM MENU




O5 Kontinuitat

Du solltest dir auf jeden Fall ab und zu etwas génnen, aber nur, wenn du 80 %
der Zeit regelmaBig Sport treibst und gesund isst, wirst du Erfolge sehen.

OG6 Viel Wasser trinken

Verzichte auf kalorienreiche Kaffeegetranke aus dem Supermarkt und
zuckerhaltige Getranke und trinke Wasser. Ein Glas Wasser vor einer Mahlzeit hilft
oft auch, weniger zu essen.

O"7 Abwechslungsreiche Ernahrung

Nichts macht Diaten schwieriger als langweiliges Essen. Verwende daher
Gewlirze, probiere immer wieder neue Gemisearten und experimentiere mit
verschiedenen Kombinationen von Lebensmitteln.

OE8 Fortschritte aufzeichnen

Die gré3te Motivation ist zu sehen, wie dein Kérper sich zum Positiven veréndert.
Du solltest daher regelmaBig Fotos machen, deinen Kérper abmessen und deine
Héchstleistungen im Fitnessstudio notieren, damit du Ende der Woche etwas hast,
auf das du stolz sein kannst.




Schlusswornrt

Du bist bereits weit gekommen -
gib nicht auf! Vergiss nicht, dass
Gesundheit und Fithess Dinge sind,
die uns ein Lebeéen lang begleiten und
es dabei immenr wieder bessere und
schilechtere Zeiten geben wird.

Der Trick ist, dir immernr wieder neue
Herausforderungen zu suchen und
einen Lebensstil zu finden, mit dem du
langfristig glucklich werden kannst.

MiYPROTEIN FUELIIIRAMBITION



