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Cutten, auch Definitionstraining genannt,
heifdt, dass du unter méglichst grofRem Erhalt
der Muskelasse Fett verbrennst. Das erreichst
du, indem du einen Kalorienmangel kreierst.
Einen Kalorienmangel erhaltst du, wenn du
mehr Kalorien verbrennst als du aufnimmst.
Dein Kérper wird dadurch die Reserven be-
anspruchen, wodurch du Fett verbrennen
wirst. Um ein Kilogramm Fett zu verbrennen,
wird ein Kalorienmangel van insgesamt 7.777
kcal benétigt. Wenn du einen Kalorienmangel
von etwa 500 kcal pro Tag einhaltst, wirst du
hierfur 15 bis 16 Tage bendtigen.

Berechne fur dich wieviel Kilogramm du los-
werden willst und setz dir ein realistisches
Ziel. So weifdt du, wann du mit dem Cutten
anfangen musst, ohne zu frih deinen Ziel-
punkt zu erreichen oder eine Crash-Diat mit
Jojo-Effekt einplanen zu mussen. Ein Mangel
van mehr als 500 kcal pro Tag geht namlich
auf Kosten der Muskelmasse. Das kann lang-
fristig kontraproduktiv wirken, da dein Kérper
die Fette nach dem Cutten in extremer Menge
als Reserve speichern wird.

Ist Sport zum Abnehmen notwendig?

Da du durch den Sport Kalorien verbrennst,
wird ein Sportler schneller einen Kalorien-
mangel kreieren als ein Nicht-Sportler. Sport
ist beim Cutten jedoch keine Notwendigkeit,
wenn du mit deiner Erndhrung unter dem
taglichen Erhalt hleibst. Um den Muskelabbau
zu reduzieren und die Muskeln weiterhin zu
reizen, ist Krafttraining allerdings anzuraten.

Die Erfolgsformel

Kalorienmangel von 300 bis 500 kcal + unter-
stitzendes Nahrungserganzungsmittel +
Mativation + Geduld = Ergebnis!

Cutten ist nichts anderes als mehr zu ver-
brennen als du aufnimmst, eventuell mit Hilfe
von Sport, um Kalarien zu verbrennen und
Muskelabbau zu minimalisieren. Mach dies
gleichmafig, sodass es nicht auf Kosten der
Muskelmasse geht. Verwende Nahrungsergan-
zungsmittel zur Unterstltzung deiner Diat und
dir steht ein strahlender Sommer bevor!
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WHEY PERFECTION

Stimuliert die fettfreie Muskelmasse. Es ist die

perfekte Proteinquelle, um damit deinen Tag zu
starten und sie vor oder nach dem Training einzu-
nehmen. Whey Perfection enthalt die hdchstmagli-
che Qualitat an ultragefiltertem Whey-Proteinkon-
zentrat, Whey-Proteinisolat und Whey-Hydrolysat,
Di- und Tri-Peptide.

BCAAs sind die be-
liebtesten Aminosauren

CAPSULES

unter Sportlern. Perfekt,
um sie var, wahrend oder
nach deinem Training
einzunehmen, und
wahrend der Definitions-
beim phase absolut unver-
zichtbar!

MARINOL OMEGA-3

Omega-3 Fettsauren sind essentielle Fettsauren ohne die der Kdrper nicht auskommen

kann, erst recht nicht wahrend schwerer kérperlicher Arbeit. Marinol Omega-3 enthalt EPA
und DHA und ist gut fir das Gehirn, das Herz und den Erhalt des normalen Blutdrucks. Ge-
genwartig enthalt unsere Ernahrung oft zu wenig Omega-3, daher ist Ergédnzung erwlnscht!
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MULTI MEN

1 Kapsel

Multivitamin speziell fir M&nner. Enthalt neben allen Vi-
taminen und Mineralien auch noch einen speziellen Alpha
Male Blend! Mit 1 Tablette Multi Men nimmst du aus-

beim reichend Vitamine und Mineralien auf, um es den ganzen

Fruhstlck

CLEAN PROTEIN BAR

Tag krachen zu lassen.

CLEAN PROTEIN
BAR

BODYGFIT

CLEAN PROTEIN BAR

COOKIE DOUGH ALMOND
'

Zwischenmahlzeit.

SMART
PROTEIN
PANCAKES

SMART
PROTEIN
PANCAKES

HIGH PROTEIN 2
LOW CARE

Der Clean Protein Bar ist der leckerste Proteinriegel aller
Zeiten! Der Riegel enthalt die besten Proteine, ist low
carb und enthalt nur 179 kcal. Perfekt als proteinreiche

SMART PROTEIN
PANCAKES

Das ist bei weitem der leckerste, proteinreiche
Pfannkuchen, den du je probiert hast! Der Pfann-
kuchen enthalt neben vielen Proteinen auch
hochwertigen Kohlenhydraten wie Hafer und
Buchweizen. Die Pfannkuchen sind sehr leicht
zuzubereiten und als Mittagessen oder Abend-
essen ideal. Zudem lassen sie sich perfekt fur
unterwegs mitnehmen!
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EIN GUTER START IST DIE HALBE ARBEIT!

UM DEN MUSKELPLAN-CUTTEN UND DIE
DAHINTERLIEGENDEN GEDANKEN VERSTE-
HEN ZU KONNEN, WERDEN WIR ERST EINIGE
GRUNDLEGENDEN FAKTOREN UND BEGRIFFE
BEHANDELN.

ANATOMIE UND PHYSIOLOGIE IN ALLER
KURZE

MUSKELKATER

Jeder Sportler wird damit zu tun bekammen.
Von Fuf3ballern Gber Radrennsportler bis zu
Bodybuildern und Powerliftern: Muskelkater.
Muskelkater ist die Folge von Uberanstren-
gung der Muskeln. Wenn Muskeln belastet
werden, wird ein Mikrotrauma entstehen.
Mikrotrauma ist ein umstandliches Wort fur
Risse in den Muskeln.

MUSKELERHOLUNG

Bei der Erholung der Muskeln von diesen Ris-
sen spielen Ernahrung und Ruhe eine grofde
Rolle. Wenn deine Ernahrung ausreicht und
du fr ausreichend Ruhe fur deinen Kérper
sorgst, werden sich die Muskeln erholen. Im
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Schnitt benodtigt man 48 bis 72 Stunden, um
sich komplett zu erholen. Das ist natlrlich
abhangig vom Training, dem Erholungsver-
maogen und dem Ausmat, in dem dein Kérper
bereits trainiert ist.

MUSKELWACHSTUM

Das Ergebnis ist, dass die Muskeln starker
sind als vorher, was auch als Superkompen-
sation bezeichnet wird. Dadurch wird Muskel-
hypertrophie entstehen, ein umstandliches
Wort fur Muskelwachstum.

Schematisch wird dies folgendermafien
aussehen:

Mikrotrauma [Muskelkater) -> Erndhrung
und Ruhe -> Superkompensation [Muskel-
erholung] -> Muskelhypertrophie [Muskel-
wachstum).

UBERTRAINING

Wenn sich dein Kérper nicht ausreichend
erholen kann, kann im schlimmsten Fall
Ubertraining entstehen. Anstelle von Super-
kompensation wird das genaue Gegenteil
eintreffen: Die Kraft und Belastharkeit der

Muskeln wird abnehmen: Muskelatrophie.
Das wird der Fall sein, wenn du nicht ge-
nugend Ruhe nimmst oder deine Ernahrung
nicht ausreicht.

Schematisch wird dies folgendermafien
aussehen:

Mikrotrauma (Muskelkater] -> unzureichende
Ruhe und/oder Ernahrung -> Ubertraining ->
Muskelatrophie.

So wie du siehst, hangt der Fortschritt im
Fitnessstudio van unterschiedlichen Faktaren
ab. Falls einer dieser Faktoren nicht stimmt,
wird der Fortschritt stagnieren.

WEITERE BEZEICHNUNGEN

Einige Kernbegriffe mit Bezug auf die Be-
zeichnung der (Teile der) Muskeln:

ORIGO

Der Ursprung des Muskels [Ausgangspunkt).
INSERTIO

Die Anknlipfung des Muskels (Endpunkt).
AGONIST

Der Muskel, der hauptsachlich fur die Be-
wegung verantwortlich ist.

SYNERGIST

Der Muskel, der den Agonisten bei der Aus-
fuhrung der Bewegung unterstutzt.
ANTAGONIST

Das Gegenstuck des Antagonisten. Dieser

Muskel sorgt fur die entgegengesetzte
Bewegung.

1RM

Dies steht fur 1 Repetition Maximum, mit
anderen Worten das maximale Gewicht, das
du mit einer Ausflihrung bewegen kannst. Bei
einem 1RM ist es selbstverstandlich wichtig,
dass er technisch gut ausgefuhrt wird. Da

es fur Einsteiger nicht empfehlenswert ist,
die Grenze von 1RM durch Ausprohieren zu
ermitteln, wird das Gewicht durch den 1RM
Submaximaltest geschatzt. Das beinhaltet,
dass du bei einer bestimmten Ubung ein
Gewicht auswahlst und damit die maximal
magliche Anzahl an Wiederholungen machst.
Anhand dieser Daten und untenstehender Ta-
belle kannst du deinen 1RM abschatzen. Um
erst die Technik zu beherrschen, verwenden
wir im Muskelplan einen etwas niedrigeren
Prozentsatz vom 1RM als in der Tabelle an-
gegeben wird. Gewicht ist insbesondere in der
Einstiegsphase zweitrangig.

1REPS A 100%

3 REPS 95%

5 REPS -90%

6 REPS 85

,

10 REPS 75%

12 rees .

14 REPS

17 REPS
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NAHRSTOFFE

Wie bereits erwahnt spielt Erndhrung eine
wichtige Rolle beim Aufbau und der Erholung
von Muskeln. Wir benennen kurz die unter-
schiedlichen Nahrstoffe und ihre Rolle im
Kérper.

ENERGIE [KILOKALORIEN]

Energie (kcal] wird als die Fahigkeit definiert
Arbeit zu verrichten. Ein Mann benétigt pro
Tag durchschnittlich 2500 kcal und eine Frau
durchschnittlich 2000 kcal.

KOHLENHYDRATE
Kohlenhydrate sorgen flir die direkte Energie,

die dein Kérper benoétigt, um zu funktionieren.

1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 kcal.

FETTE

Auch Fette sind Energietrager. Fette liefern
pro Gramm ganze 9 kcal Energie und sind
zudem der wichtigste Speicher fur Energie.
Zudem sorgen Fette fur eine wichtige Iso-
lationsschicht.
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BALLASTSTOFFE
Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle beim

Stoffwechsel und beim Stuhlgang. Sie liefern
2 kcal pro Gramm.

EIWEIRE

Eiweif3e sind fur den Aufbau der Zellstruktur,
die Produktion von Hormaonen und den Erhalt
der Muskeln unverzichtbar. Eiweif3 spielt eine
sehr wichtige Rolle in der Muskelerholung.

1 Gramm Eiweif liefert 4 kcal.

WASSER

Von allen Nahrstoffen benétigen wir Wasser
am notigsten: Ohne Wasser ist kein Leben
mdoglich. Wasser dient unter anderem als
Schmiermittel beim Zusammenziehen der
Muskeln und sorgt fur den Transport von
N&hrstoffen.

VITAMINE

Vitamine sind in geringer Menge fur die Funk-
tionalitat von jedem tierischen Organismus
der Welt nétig.

MINERALIEN

Mineralien sind unverzichthare Aufbaustoffe
fur das Skelett, die Zellen und das Gewebe.
Abhangig von deiner Zielsetzung ist es wich-
tig zu wissen, in welchem Verhaltnis du diese
Nahrstoffe aufnehmen musst.

NAHRWERTE

Auf Erhalt zu essen heifdt, dass du genug isst,
um weder zuzunehmen noch abzunehmen.
Du verbrauchst also alle Energie, die du auf-
nimmst. Fur einen durchschnittlichen Mann
im Alter von 18 Jahren mit einer Kérperlange
von 1,80 Metern und einem Gewicht von 75
kg sind dies ungefahr 2200 kcal pro Tag.

- Wenn dein Ziel der Aufbau von Muskel-
masse ist, wirst du dich Gber Erhalt ernahren
mussen.

+Wenn dein Ziel der Erhalt von Muskelmasse
ist, wirst du dich auf Erhalt ernahren missen.

- Wenn dein Ziel die Verringerung deines Fett-
anteils ist, wirst du dich unter Erhalt ernahren
mussen.

Wenn du Uber Erhalt isst, und somit einen
Kalarientberschuss kreierst, wirst du zu-
nehmen. Dein Kérper verbraucht nicht alle
Energie und wird den Uberschuss als Reserve
speichern. Dadurch wirst du zunehmen bzw.
an Masse ansetzen. In der Fitnesswelt wird
dies als Bulken bezeichnet. Unter Erhalt zu
essen ist das Gegenteil davon. Du kreierst
einen Kalorienmangel und dein Kérper wird
die Reserven beanspruchen, um funktionie-
ren zu kénnen. Auf diese Weise nimmst du ab,
was auch als Cutten oder Definitionsphase
bezeichnet wird.

Eine verantwortbare Richtlinie zum Zuneh-
men ist ein Uberschuss von etwa 500 kcal.

Eine verantwortbare Richtlinie zum Abneh-
men ist ein Unterschuss von etwa 500 kcal.

BODYSFIT13



WAS

MEAL PREP

Hast du keine Lust jeden Tag zu kochen? Sorg
dann dafur, dass du gentgend Vorratsdosen
im Haus hast, und fang mit Meal Prepping

an. Meal Prepping ist nichts anderes als alle
Mahlzeiten auf einmal vorzubereiten. Oft hat
man am Wochenende mehr Zeit zum Kochen
als in der Woche. Hol am Samstag und Sonn-
tag die Pfannen aus dem Schrank und du
profitierst den Rest der Woche davon.

SCHLAF

Sorg fur ausreichend Nachtruhe. Schlafe flir
optimale Gesundheit 7 bis 9 Stunden pro
Nacht. Wahrend des Schlafes erhaolt sich dein
Korper.

ALKOHOL

Konsumiere méglichst wenig Alkahol. Am
besten nattrlich tberhaupt keinen. Alkahol
greift die Leber an. Die Leber spielt eine wich-
tige Rolle beim Stoffwechsel. Wenn die Leber
nicht mehr komplett funktioniert, stagniert
also der Aufbau von Muskelmasse.

CHEAT MEAL. DO OR DON’T?

Um Resultate zu erzielen, musst du ein strik-

tes Ernahrungsschema einhalten. Heif3t das,
dass du nie mal cheaten darfst? Die Antwort
ist nein. Ein Cheat Meal sorgt dafUr, dass du
das Ernahrungsschema besser einhalten
kannst. Zudem kann ein Cheat Meal deinem
Stoffwechsel einen Boost verleihen.

BLESSURENPRAVENTION
Ausflihrung ist wichtiger als das Gewicht.

Wenn deine Ausfihrung perfekt ist, kannst
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du an die Erhéhung des Gewichts denken,
varher nicht. Wenn du das Gewicht zu schnell
erhéhst, erhéht sich auch das Risiko auf
Blessuren. Auch das Warming-Up spielt eine
grofe Rolle.

SCHAU NICHT ZU VIEL AUF ANDERE

Eine Fallgrube im Fitnessstudio ist, dass
du das Verhalten anderer Ubernimmest.
Vergleichen gehért bei der Fitness nun ein-

MUSST

mal dazu und wenn du jemand anderen mehr
Wiederholungen machen oder ein grof3eres
Gewicht verwenden siehst, kann es schnell
zu Hahnenkampfen kommen. Mach wobei du
dich gut fuhlst und was fur dich funktioniert.
Lass andere keinen Einfluss darauf haben.

MACH ZUSAMMEN FITNESS

Sofern es maglich ist, kann es sehr stimu-
lierend sein mit einem Freund oder einer
Freundin Fitness zu machen. lhr kénnt euch
gegenseitig motivieren, um noch eben eine
Wiederholung zusatzlich zu schaffen. Zudem
ist gute Gesellschaft auch nicht zu unter-
schatzen. Du bist natdrlich im Fitnessstudio,
um Ergebnisse zu erzielen, aber das geht
schneller, wenn du auch wirklich Freude an
der Fitness hast. Sorg aber daflr, dass dies
nicht zu einem Wettkampf wird. Motiviert
euch gegenseitig, aber bleibt dabei das zu
machen bei dem ihr euch gut fuhlt.

LIES MEHR UBER DEN EINFLUSS VON SCHLAF,
ALKOHOL UND VERLETZUNGSVERMEIDUNG IN
UNSEREM BLOG: BLOG.BODYANDFIT.DE
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JEDES TRAININGSZIEL HAT EINE EIGENE HERANGEHENSWEISE, SOWOHL IM BEREICH DER

ERNAHRUNG ALS AUCH IM BEREICH DES TRAININGS. DEINE ERNAHRUNG BEEINFLUSST NEBEN
DEINEM LOOK AUCH DEINE LEISTUNGEN WAHREND DES TRAININGS. ZUDEM BESTIMMT DIE
INTENSITAT DES TRAININGS WIEDERUM WIE VIEL UND WELCHE NAHRUNG DU BENOTIGST,

UM DICH MAXIMAL ERHOLEN ZU KONNEN. KURZUM, EINE RICHTIGE BALANCE ZWISCHEN
ERNAHRUNG UND TRAINING IST WICHTIG. DAS GILT AUCH BEIM CUTTEN.

8 bis 12 Wiederholungen zu machen sorgt flr
den Aufbau von Muskelmasse. Wahrend der
Definitionsphase wird die Frequenz haufig zu
Unrecht erhéht. Wenn du eine héhere Fre-
quenz von beispielsweise 15 his 20 Wieder-
holungen handhabst, trainierst du in erster
Linie das Ausdauervermdgen des Muskels.
Letztgenanntes tragt nicht zur Fettverbren-
nung bei und hat wahrend des Cuttens also
keinen zusatzlichen Nutzen. Es ist vernlnftig
8 bis 12 Wiederholungen beizubehalten, egal
ob du beim Bulken oder Cutten hist.

Der ,Trick” ist es zu versuchen wahrend

des Cuttens dieselbe Kraft zu behalten wie
wahrend der Massephase (bulken). Auf die
Art behaltst du den maximalen Muskelanreiz.

16 BODYSFIT

Selbstverstandlich ist dies schwierig, da dein
Kérper weniger optimal mit Energie [kcal)
versorgt wird und ein verringertes Kérperge-
wicht zu weniger Kraft beitragen kann. Aber
es ist wahrend der Definitionsphase [cutten]
die effizienteste Trainingsmethode. Allerdings
ist es empfehlenswert nicht bei jedem Set bis
an die Leistungsgrenze zu gehen, da die Er-
holung wahrend der Definitionsphase weniger
gutist als in der Massephase. Das liegt daran,
dass es schwieriger ist die ndtige Menge

an Nahrstoffen aufzunehmen. Wenn du pro
Kilogramm Kérpergewicht etwa zwei Gramm
Eiweif3 zu dir nimmst, wird dies die Erholung
positiv beeinflussen. Es ist empfehlenswert
einen Grofdteil der gesamten kcal-Einnahme
aus Proteinen zu gewinnen.

Um Muskelabbau zu minimalisieren und die
Muskeln weiterhin anzureizen ist Krafttrai-
ning empfehlenswert. Relativ betrachtet
verbrennst du durch intensives Krafttrai-
ning mehr Kalorien als durch Cardio. Cardio
ist als Ergdnzung zum Krafttraining eine
gute Maglichkeit einen Kalorienmangel zu
kreieren, aber nicht notwendig, wenn du dein
Erndhrungsschema anpasst und die Anzahl
an Kalorien verringerst.
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ONTAG

Warming up: 7 Minuten auf dem Crosstrainer mit einem Herzschlag von
etwa 90 Schlégen pro Minute.

Sets

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MACHINE [ 4 @ 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
CHEST PRESS ‘ \ Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
~— 0 | den Sets
MACHINE .Q .Q 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wi hol Ruh isch
INCLINE CHEST \—— L iederholungen = 1RM d:nesz\t/:sc en
PRESS
PEC 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
DECK Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
MACHINE @ \L. \3/V§e;s r;]m‘ 12 ?g-'\jls% des 1 MinLrJ]te Rduhe
ledernolungen zwischen aen
TRICEP L‘-. ,L' 9 e
PRESSDOWN
CABLE A A \SIVS(e;s :It‘ 12 5132—';5% des 1 MlnLrJ]te Rduhe
iederholungen zwischen den
PUSHDOWN g
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DIENSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PULLDOWN Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets
MACHINE MID 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
ROWS Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
- den Sets
BACK 3 Sets mit 20 Kérpergewicht | 1 Minute Ruhe

EXTENSION 5
S~

Wiederholungen

zwischen den
Sets

Sets

CABLE o o 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen = 1RM zwischen den
CURL T e
MACHINE \‘ g SVSeC:s r:itl 12 ?;_,\;5% des 1 Mim;te Rduhe
jiederholungen zwischen den
BICEP CURL ¢
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MACHINE 5 7 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets

MACHINE =0
LATERAL
RAISE

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

CABLE
FRONT
RAISE

T

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

SHRUGS @

TIPP

®

3 Sets mit 12
Wiederholungen

Kannst du vor dem Training manchmal einen
Boost gebrauchen? Probiere dann einmal unser
Maximum Pre-Workout. Heftig dosiert mit den
besten Zutaten.

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
LEG PRESS . 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
HACK PY 3 Sets mit 12 70-80% des 1,5 Minuten
SQUAT Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
~~ ~
LEG [ ] @ 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
EXTENSION o Wiederholungen | 1RM zwischen den
g == Sets
“\ ) o )
HAMSTRING % 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CURL Wiederholungen | 1RM zwischen den
M Sets
MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CALF Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
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INSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MACHINE 4 4 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
CHEST PRESS \ \ Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
| | den Sets
MACHINE .Q [ ] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
INCLINE CHEST M \ Wiederholungen | 1RM Z::esz\t/\sschen
PRESS N

PEC DECK

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

MACHINE
TRICEP ’ﬁ,J_L’
PRESSDOWN

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

DONNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PULLDOWN Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
MACHINE MID 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
ROWS Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
- den Sets

BACK

EXTENSION “K .Q;

3 Sets mit 20
Wiederholungen

Koérpergewicht

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

mm%%

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

CABLE . . 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den

CURL 1 Y Sore
MACHINE \3 g 3\/&?3 r:itl 12 (152-’3'5% des 1 Min:te Rduhe
iederholungen zwischen den

BICEP CURL ¢ e

TiPP

Eben keine Motivation oder Lust zu

trainieren? Denk dann daran wie gerne du
dein Ziel erreichen willst und klemm dich

dahinter!
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FREITAG
SAMSTAG

SONNTAG
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MACHINE
SHOULDER
PRESS

MACHINE /

LATERAL
RAISE

SHRUGS

HAUFIGKEIT

3 Sets mit 8
Wiederholungen

3 Sets mit 12
Wiederholungen

3 Sets mit 12
Wiederholungen

3 Sets mit 12
Wiederholungen

INTENSITAT

70-80% des
1RM

65-75% des
1RM

65-75% des
1RM

65-75% des
1RM

1,5 Minuten
Ruhe zwischen
den Sets

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

wWOC




DIENSTAG
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MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
LEG PRESS [ ] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
HACK / [ | 3setsmits 70-80% des 1,5 Minuten
SQUAT Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
~ ~
[ ] [ ] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LEG
EXTENSION \‘l o | Wiederholungen | 1RM zwischen den
& Sets
“\ . :
HAMSTRING % 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CURL Wiederholungen | 1RM zwischen den
L)
w Sets
MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CALF Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
RAISE

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH ® ® 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PRESS #—l Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
MACHINE [ ) [ ] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
CHEST PRESS \ Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
\.— L — den Sets
PEC DECK 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

MACHINE L 4 [ 4 3Setsmit12 | 65-75% des 1 Minute Ruhe
TRICEP fﬁ\l Wiederholungen = 1RM zwischen den
| | Sets
PRESSDOWN
3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CABLE A e | 3 .
PUSHDOWN Wiederholungen | 1RM Zzwischen den

TIPP

BCAAs lassen sich ideal wahrend des
Trainings trinken. Sie werden direkt auf-
genommen und sind sofort wirksam.

Sets
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FREITAG

Sets

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL o ® | 3Sets mits 70-80% des 1,5 Minuten
BENT-OVER- Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
ROW den Sets
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PULLDOWN Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets
o 3 Sets mit 20 Kérpergewicht 1 Minute Ruhe
) . .
BACK i M Wiederholungen ;w;schen den
ets
EXTENSION
CABLE ° ° 3\[8(2(5 r:lt‘ 12 (132—'\;5% des 1 MinLrJ]te Rduhe
iederholungen zwischen den
CURL 1 T 9
Sets
MACHINE \; q \3/\/&9;3 r;:lt‘ 12 ?g—'\ZS% des 1 MIﬂLrJ]te Rduhe
ledernolungen zwischen aen
BICEP CURL g
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SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

BARBELL (] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
MACHINE —  @— 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
LATERAL_@ Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen

den Sets
RAISE -2 ;

CABLE ° 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
FRONT ~ Wiederholungen | 1RM zwischen den
%
Sets
RAISE
SHRUGS O 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

LOW CALORIE
BAR

Pl \

LOW CALORIE BAR

thismat s

A

Wiederholungen

®

TiPP

1RM

Probiere auch mal unseren Low Calorie
Bar! Ein vollsténdiger, mahlzeitersetzen-
der Riegel mit allen Nahrstoffen, Prote-
inen, Ballaststoffen und Mineralien, die
du bendtigst, und trotzdem kalorienarm.

zwischen den
Sets
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ONTAG

DIENSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT () 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets
[ ] [ ] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LEG
EXTENSION \m o | Wiederholungen | 1RM zwischen den
1 Sets
& 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
HAMSTRING S
CURL 7 Wiederholungen = 1RM zwischen den
.qu Sets
MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CALF Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
MACHINE . 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
ABDOMINAL !‘? oY Wiederholungen  1RM zwischen den
Sets
CRUNCH '
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MITTWOCH
DONNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
INCLINE ® ® 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
BENCH %l |‘4| Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
BENCH 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PRESS #2' él Wiederholungen ' 1RM Ruhe zwischen
den Sets
PEC DECK 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
MACHINE @ [ 4 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
TRICEP ’M\l Wiederholungen | 1RM zwischen den
— = Sets
PRESSDOWN
3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
gﬁ:::lEDOWN A o Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
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FREITAG
SAMSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT

BARBELL ® \“ 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
BENT-OVER- ‘ o Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
ROW -} den Sets

MACHINE LAT /CD\ 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PULLDOWN \ / Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
l l den Sets

MACHINE 3 Sets mit 20 Kérpergewicht 1 Minute Ruhe

]
. Wiederholungen zwischen den
BACK 42.\ Qq oe

EXTENSION

3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets

DUMBBELL .o 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
BICEP CURL \é Wiederholungen = 1RM zwischen den

Sets
(beide Arme
zugleich)

SONNTAG
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MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
DUMBBELL ] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LATERAL = Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
CABLE ° 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
FRONT Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
SHRUGS o 3Setsmit12 | 65-75% des 1 Minute Ruhe

zwischen den
Sets

Wiederholungen | 1RM
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AMIND
PERFECTION

TIPP

Hast du haufig Probleme mit Muskel-
kater? Probiere dann einmal Amino
Perfection nach dem Training.

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
LUNGES ] 3 Sets mit 10 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
LEG [ ] (] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
EXTENSION \ \q@ o Wiederholungen | 1RM zwischen den
4 Sets
MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CALF Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
. 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

MACHINE )
ABDOMINAL 2"‘*
CRUNCH

DONNERSTAG

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets
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FREITAG

SAMSTAG
SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
INCLINE PY ® 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten ‘ )
BENCH A I‘é" Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
PRESS den Sets
BARBELL o ® | 3Setsmits 70-80% des 1,5 Minuten
BENCH 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten BENT-OVER- Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
PRESS #zl @f | Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen ROW den Sets
den Sets
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PEC DECK 3Setsmit12 | 65-75% des 1 Minute Ruhe PULLDOWN Wiederholungen 1M Su:esz‘tN'SChe”
Wiederholungen | 1RM zwischen den en oets
Sets
DEADLIFT ° ‘.' 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
MACHINE [ ] [ ] 3Setsmit 12 | 65-75% des 1 Minute Ruhe {r g’ % Wiederholungen [ 1RM Ruhe zwischen
; ; den Sets
\I_ Wiederholungen | 1RM zwischen den
TRICEP ’& -.;H Sets
PRESSDOWN _ _
CABLE ° ° 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
. o . Wiederholungen = 1RM zwischen den
TRICEP o Y 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe CURL
HORSE | lE _; Wiederholungen | 1RM zwischen den Sets
\ | (_l Sets
KICKBACK ° _ _
DUMBBELL 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
BICEP CURL \z Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
(beide Arme
zugleich)

TIPP

Wahrend der Definitionsphase kannst du durchaus
etwas zusétzliche Unterstiitzung gebrauchen.
Ripped! ist dank der Zutaten, von denen du
maximal profitierst, #1 auf diesem Gebiet.
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S

DONNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL (] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten SQUAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1 Minute Ruhe
SHOULDER Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen Wiederholungen = 1RM zwischen den
PRESS den Sets Sets
DUMBBELL ] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe LUNGE ] 3 Sets mit 10 65-75% des 1 Minute Ruhe
LATERAL ~ 7 Wiederholungen | 1RM zwischen den Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets pro Bein Sets
RAISE
DUMBBELL 4 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe LEG [ ] [ ] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
FRONT e Wiederholungen | 1RM zwischen den EXTENSION \ \‘B o Wiederholungen = 1RM zwischen den
RAISE Sets = S Sets
SHRUGS () o 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den CALF Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets Sets
RAISE
MACHINE . 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
ABDOMINAL z" - ? -
“?EE‘ :: CRUNCH "'

Vitamine sind wahrend der Definitionsphase und wenn
du viel Sport treibst unglaublich wichtig. Wechsle mit

deinem Obst und Gemiise ausreichend ab und nimm
als Ergdnzung ein gutes Multi.
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FREITAG 5
SAMSTAG IR0l

HAUFIGKEIT INTENSITAT ;ﬁ

INCLINE 3 Sets mit 8 70-80% mit 1RM | 1,5 Minuten
BENCH Wiederholungen Ruhe zwischen &S
PRESS den Sets ] o= 4
BENCH 3 Setsmit 8 70-80% des 1 Minute Ruhe -5
PRESS #2' 'él Wiederholungen ' 1RM zwischen den _'_;;3:

Sets 3

- 5

PEC DECK 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe a| L g

Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets

MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
TRICEP Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
PRESSDOWN

TRICEP 3 Set mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

Wiederholungen | 1RM zwischen den

HORSE Sots

KICKBACK

SONNTAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL @ ® | 3Setsmit8 70-80% des 1,5 Minuten
BENT-OVER- Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
ROW ] den Sets
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PULLDOWN Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
DEADLIFT o i 3Setsmits | 70-80%des 15 Minuten
"? Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
q p ' den Sets
CABLE ° ° 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
CURL ’1 T Sets
DUMBBELL .\7 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
vy Wiederholungen | 1RM zwischen den
BICEP CURL
Sets
(beide Arme
zugleich)

DIENSTAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

BARBELL 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
DUMBBELL 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LATERAL Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
RAISE

ets mit 1 -7/5% des inute Ruhe

DUMBBELL 3S it12 65-75% d 1 Mi Ruh
FRONT Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
RAISE
SHRUGS 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

J—
PP

Jeder hat eine ihm schwerfallende Ubung. Da dies oft nicht gerade

deine Lieblingsiibungen sind, wirst du sie oft erst am Ende deines

Trainings machen. Verindere dies einmal und mach diese Ubung zum

Beginn deines Trainings. So hast du diese schwierige Ubung wihrend

des restlichen Trainings hinter dir.

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
quAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
LUNGE ] 3 Sets mit 10 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
pro Bein Sets
LEG o 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

r

EXTENSION \&_z

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

MACHINE
CALF
RAISE
@

MACHINE 3
ABDOMINAL 2"
CRUNCH

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

SAMSTAG
SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
INCLINE ® ® 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
BENCH ‘4' Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
BENCH 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PRESS #.!' .él Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets
PEC DECK 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

TRICEP

PRESSD()WN’&\I:LH

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

TRICEP
HORSE
KICKBACK

3 Sets mit 12

o ) _
E | - ﬁ Wiederholungen
ﬂ ﬂ

TiPP

Hast du Appetit auf etwas Leckeres, willst aber

65-75% des
1RM

nicht wirklich cheaten? Nasch dann einmal

unsere Protein Chips.

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets
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DIENS
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TAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
ets mit -80% des ,5 Minuten
BARBELL 3Setsmits | 70-80%d 15 Mi
- - iederholungen uhe zwischen
BENT-OVER Wiederhol 1RM Ruhe zwisch
ROW den Sets
MACHINE LAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minu?en
PULLDOWN Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
den Sets
DEADLIFT ® ‘.' 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
q den Sets
CABLE ° ° 3\[86(:8 rr:ut‘ 12 615:—'\;5% des 1 Min;te Rduhe
iederholungen zwischen den
CURL 1 o
. i _7509 H
DUMBBELL v ivsec;S r:lt‘ 12 ?g'\;SA des 1 Mlnl:]te Rduhe
iederholungen zwischen den
BICEP CURL 7 g e
(beide Arme
zugleich]

MITTWOCH

DOR

NNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
DUMBBELL 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LATERAL ~ 4 Wiederholungen = 1RM zwischen den
Sets
RAISE
[ J . o )
DUMBBELL 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
FRONT e Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
RAISE
SHRUGS 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

FREITAG

VITAMINC +
ANTIDXIDANTS

LX)

TIPP

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

Es ist sehr gesund Sport zu treiben, aber bei hochintensi-
ven Bewegungen kénnen deine Abwehrkrafte schwicher
werden, da du deinem Kérper viel abverlangst. Zusétzliches
Vitamin C ist daher auch definitiv eine Empfehlung, um
deine Abwehrkréfte aufrecht zu halten.
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HAUFIGKEIT INTENSITAT

3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets

3 Sets mit 10 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
pro Bein Sets

3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets

MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
CALF Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
RAISE

MACHINE 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
ABDOMINAL Wiederholungen | 1RM zwischen den

Sets
CRUNCH

SONNTAG

TIPP

Es gibt unterschiedliche Tempos in denen du Ubungen machen kannst. Das géngigste
Tempo ist 1-2, das heif3t, dass du 1 Sekunde die Bewegung machst und 2 Sekunden
in die Ausgangsposition zuriickkommst. Um dem Kdrper einen anderen Reiz zu lie-
fern, kannst du das Tempo auch variieren. So kannst du auf 2-4 trainieren, wobei du
den Muskeln durch das niedrigere Tempo auch mehr Ausdauervermdgen abverlangst.
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

INCLINE ® 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
BENCH ‘4' Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
BENCH 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
PRESS rgz' 'él Wiederholungen | 1RM Ruhe zwischen

den Sets
PEC DECK 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

e o
MACHINE
TRICEP ’@'JL.
PRESSDOWN

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

TRICEP @ o=
HORSE ﬁr(q ,th
KICKBACK

INSTAG

3 Sets mit 12
Wiederholungen

65-75% des
1RM

1 Minute Ruhe
zwischen den
Sets

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL g ® | 3Setsmits 70-80% des 1,5 Minuten
BENT-OVER- Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
ROW den Sets
MACHINE LAT 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
PULLDOWN Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
DEADLIFT ° i 3 Sets mit 8 70-80% des 1,6 Minuten
f E Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
q ' den Sets
CABLE ° \CjVSe(jts :it| 12 ?:-’\ZS% des 1 Mint;te F;uhe
iederholungen zwischen den
CURL g
Sets
o i 759 i
DUMBBELL v 1 Mmt;te Rduhe ?:’\;56 des 1 Mmt;te F;uhe
zwischen den zwischen den
BICEP CURL 7
) Sets Sets
(beide Arme
zugleich)

DONNERSTAG
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FREITAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BARBELL ] 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
SHOULDER Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
PRESS den Sets
DUMBBELL o 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
LATERAL ~ = Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
RAISE
[ J . o )
DUMBBELL 0 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe
FRONT hd Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
RAISE
SHRUGS (] J 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

WHEY
PERFECTION

Wiederholungen

TIPP

deine neue Lieblingssorte?

1RM

zwischen den
Sets

Zeit fiir eine neue Sorte Proteinshake? Probier dann mal die
Whey Perfection Variety Box. Eine Packung enthélt ganze
12 unterschiedlichen Geschmacksrichtungen. Welche wird

SONi

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3 Sets mit 8 70-80% des 1,5 Minuten
Wiederholungen = 1RM Ruhe zwischen
den Sets
LUNGE ] 3 Sets mit 10 65-75% des 1 Minute Ruhe
Wiederholungen | 1RM zwischen den
pro Bein Sets
LEG [ ] (] 3 Sets mit 12 65-75% des 1 Minute Ruhe

EXTENSION [y [lmes

Wiederholungen

1RM

zwischen den
Sets

ets mit -75% des inute Ruhe
MACHINE 3 S it12 65-75% d 1 Mi Ruh
CALF Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
RAISE
ets mit -75% des inute Ruhe
MACHINE . 3S it12 65-75% d 1 Mi Ruh
ABDOMINAL !‘? S Wiederholungen | 1RM zwischen den
Sets
CRUNCH I
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i

JETZT, WO DU SO GUT DABEI BIST, KANNST DU
MEHR ABWECHSLUNG IN DEIN SPORTSCHEMA
BRINGEN. ES GIBT FUR JEDE UBUNG EINIGE
ALTERNATIVEN. ES IST WICHTIG, DASS DIE
RICHTIGEN UBUNGEN ABGEWECHSELT WER-
DEN. MAN KANN ZWISCHEN ZWEI FORMEN
VON UBUNGEN UNTERSCHEIDEN:

COMPOUND-UBUNGEN sind zusammenge-
stellte Ubungen. Mit diesen Ubungen sprichst
du zwei oder mehr Muskeln/Muskelgruppen
an. Die bekanntesten Compound-Ubungen
sind Bench Press, Squat und Deadlift. Zu-
dem sind Compound-Ubungen sehr gut zur
Verbirennung vieler Kalorien geeignet, da der
komplette Kérper (oder zumindest ein grofRer
Teil davon] beansprucht wird.

ISOLATIONSUBUNGEN sind einfache Ubun-
gen. Damit beanspruchst du ,nur” einen Mus-
kel/eine Muskelgruppe. Isolationstibungen
sind eine Unterstttzung zu Compound-Ubun-
gen und werden haufig verwendet, um
bestimmten Muskeln/Muskelgruppen einen
zusatzlichen Anreiz zu geben. Zudem sind
Isalationstbungen ideal, um einer zurlcklie-
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genden Muskelgruppe mehr Aufmerksamkeit

zu widmen. Beispiele fur Isolationstbungen
sind der Biceps Curl und die Leg Extension

Wir empfehlen in den ersten Wochen drei
Sets von ein oder zwei Compound-Ubungen
pro Training zu machen. Nach etwa vier Wo-
chen kann die Anzahl an Compound-Ubungen
eventuell auf maximal 3 pro Training erhoht
werden. Die Anzahl an Sets kann auf vier oder
funf pro Ubung erhéht werden. Wenn dein
Kérper signalisiert, dass dies nicht vernunftig
ist (denk hierbei an andauernden Muskelkater
und/oder empfindliche Gelenke], solltest du
es bei zwei Compound-Ubungen und/oder
drei Sets pro Ubung belassen.

Als Unterst(itzung der Compound-Ubungen
genugen zwei oder drei Isalationstbungen pro
Training. Insbesondere kleine Muskelgruppen
wie Bizeps, Trizeps, Waden und Bauchmus-
keln benotigen relativ wenig Aufmerksamkeit,
wenn Compound-Ubungen gemacht werden.

Es ist wichtig den Agonisten, die wahrend der
Compound-Ubung am meisten angesproche-

ne Muskelgruppe, nicht Uberzubelasten. Das
Verstellen der Ruckenlehne (flach/geneigt)
oder die Haltung der Beine [in den Knien/
Knie nur leicht gebeugt halten) kénnen daftr
sorgen, dass eine andere Muskelgruppe zum
Agonisten wird.

Wenn du mit den Ubungen abwechselst, ist
es wichtig, dass du eine Compound-Ubung
durch eine ebenso zusammengestellte
Ubung und eine Isolationstibung durch eine
Isolationstbung ersetzt. Das vermeidet eine
drastische Veranderung in der Intensitat des
Trainings. Wenn du eine Compound-Ubung
durch eine Isalationstbung ersetzt, wird sich
deine Verbrennung verringern und wirst du
allgemein weniger Muskelanreize generieren,
da du anstelle mehrerer Muskelgruppen nur
eine Muskelgruppe beanspruchst.

Auch wenn du eine oder mehrere Isolations-
bungen durch Compound-Ubungen ersetzt,
verandert sich die Intensitat des Trainings.
Das Risiko auf Uberbelastung erhéht sich, da
dieselbe Muskelgruppe doppelt gereizt wird.
Zudem kann es zu einer zu grof3en Belastung

der Gelenke fuhren, was wiederum zu Ver-
letzungen fuhren kann.

Ein grof3er Vorteil davan in der Reihenfolge
abzuwechseln ist, dass es das Training toller
macht. Zudem kann es flr deinen Fort-
schritt vorteilhaft sein. Ubungen, die man

am Ende des Trainings macht, kdnnen nicht
mehr mit voller Kraft ausgefuhrt werden.

Um die Muskelgruppen optimal anreizen zu
konnen, ist es vernunftig die Reihenfolge zu
verandern. Es ist jedoch empfehlenswert die
Compound-Ubungen an den Anfang des Trai-
nings zu legen, da sie dem Kaérper viel Energie
abverlangen und du diese Art von Ubung als
Basis flir dein Training betrachten kannst, da
viele Muskelgruppen beansprucht werden.

Mit der Zeit wirst du lernen auf deinen Kérper
zu horen und imstande sein selbst zu fuhlen
was funktioniert und var allem was nicht.
Jeder Kérper ist anders. Solltest du bezug-
lich der Anpassungen Zweifel haben, ist es
vernuinftig, das angepasste Schema einem
Fachkundigen zu zeigen oder es an kunden-
service@bodyandfit.de zu mailen.
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ISOL

BRUST UND TRIZEPS
PEC DECK

> Cahle Fly

> (Incline]) Dumbbell Fly

> Push Up

MACHINE TRICEPS PRESSDOWN
> Triceps Cable Pressdown
> Triceps Horse Kickback

Eventuell zusatzlich als Ersatz fur eine Isola-

tionstibung: Dips

BIZEPS

MACHINE BICEPS CURL
> Cable Curl

> Dumbbell Biceps Curl
> Barbell Biceps Curl

SCHULTER UND TRAPEZIUS
CABLE FRONT RAISE

> Barbell Front Raise

> Dumbbell Front Raise

MACHINE LATERAL RAISE
> Dumbbell Side Raise
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TIONSUBUNGEN

MACHINE SHRUGS

> Barbell Shrugs

> Dumbbell Shrugs

Eventuell zusatzlich als Ersatz fur eine Isola-
tionstbung: Reverse Fly

BEINE UND BAUCH
LEG EXTENSION
> Lunges

HAMSTRING CURL

> Romanian / Stiff Legged Deadlift

(Gut auf den Deadlift abstimmen, der
wahrend des Rickentrainings gemacht wird.)
> Lunges

MACHINE CALF RAISE

> [Seated) Calf Raise

> [Standing] Calf Raise

> Smith Machine Calf Raise

MACHINE ABDOMINAL CRUNCH
> Crunches

> Sit-ups

> Planking

COMPOUND-UBUNGEN

BRUST
BENCH PRESS
> Machine Chest Press

INCLINE BENCH PRESS
> Incline Machine Chest Press

RUCKEN

DEADLIFT

> Romanian / Stiff Legged Deadlift
> Sumo Deadlift

> Machine Back Extension

(ASSISTED] PULL-UP
> Machine Lat Pulldown

BEND OVER ROW
> Machine Mid Row

SCHULTERN

MACHINE SHOULDER PRESS
> Barbell Press

> Dumbbell Press

BEINE
SQUAT

> Leg Press
> Hack Squat




Nach einer Phase des Muskelaufbaus
ist es dann endlich an der Zeit, deine
Muskeln zu zeigen. Hierbei spielt neben
Training auch deine Ernahrung eine
wichtige Rolle. Es heif3t nicht grundlos:
,Abs are made in the kitchen.”

Um dir beim Erreichen deines Ziels zu 7
helfen, haben wir praktische Ernah- ’
rungsschemas zusammengestellt,
bestehend aus 7 Tagesmen(s und mit
einem Meal Prepping-Schema fir 4
Wochen. Diese passen perfekt zu den
Trainings, so dass deine Definitions-
phase ein enormer Erfolg wird!
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FRUHSTUCK
2 High Protein Crackers*
mit 3 El Huttenkase und
2 gekochten Eiern
1 Stlck Obst

ZWISCHENDURCH

Smart Bar*

MITTAGESS
3 DINKELBROTSCHEIBEN
MIT 15 GRAMM
MARGARINE UND
30+ KASE

ZWISCIHENDURCIHH

Whey Perfection* Shake

mit 350 ml Magermilch

und 2 El Ultra Fine Oats™*
1 Stlck Obst

ABENDESSEN
Grine Bahnen mit Reis
und Truthahn

ZWISCHENDURCH /
VOR DiEM
SCHLAF
300 Gramm Magerquark

mit einer Hand un-
gesalzener Nusse* und
Natural Flavouring* nach
Geschmack.

GRUNE BOHNEN MIT
REIS UND TRUTHAHN

/> Gemiisebrithwiirfel |

150 g Truthahnfilet, in Wurfeln
| 100 g griine Bohnen (tiefge-
kiihlt) | Schuss Olivendl |

100 g Reis

Bring einen Topf mit Wasser
und dem Gemusebrihwrfel
zum Kaochen.

Koche darin den Reis wie es

auf der Verpackung angegeben
steht. Erhitze einen Schuss 0l
in einer Pfanne und brate das
Truthahnfilet kurz an. Gib die
griinen Bohnen hinzu und brate
sie circa 6 Minuten mit. Erhitze
dies gut durch und gib nach Ge-
schmack Pfeffer hinzu. Serviere
den Reis mit dem Truthahn und
den griinen Bohnen.

* Bei Body & Fit erhdltlich

SMART
COOKING

Hast du schon unser
Smart Cooking Spray

probiert? Nach Her-
zenslust Backen und
Braten chne iiber-
schiissige kcal oder
Fette.

VARIATION

SCHMECKT AUCH MIT

SURKARTOFFELN UND
QUINDA!



https://www.bodyandfit.de/smart-cooking-spray.htm?utm_campaign=muskelplan_cutten&utm_medium=ebook&utm_source=pdf

FRUHISTUCK
Pfannkuchen mit
Hittenkase

ZWISCHENDURCH
250 Gramm Magerquark
mit einer Hand High
Protein Misli* und Natural
Flavouring*, 1 Stiick Obst

MITTAGESSEEN
Bananen-Mandelcreme-
Sandwichtoast

ZWISCHENDURCH
Clean Protein Bar*
+ 1 Stlck Obst

ABENDIESSEN
Geflllte Paprika

ZWISCHENDURCH /
VOR DizM SCHLA-
ENGEHEN

Micellar Casein Shake*

mit 350 ml Wasser oder
Milch und 2 El Ultra Fine
Oats*

PFANNKUCHEN MIT
HUTTENKASE

80 Gramm Dinkelmehl |

1 Messloffel Whey Perfec-
tion Vanille* | 2 Eier |

250 ml Magermilch |

1 Schuss Olivendl |

3 Essloffel Hiittenkase |

3 wilde Pfirsiche

Misch das Mehl mit dem
Whey Perfection und gib die
Eier und die Milch hinzu. Er-
hitze ein klein wenig Olivendl
in einer Pfanne. Brate darin
die Pfannkuchen auf kleiner
Flamme.

Lass sie gut abkthlen und
bestreich sie mit dem Hut-
tenkase. Schneide die Pfirsi-
che in Stlicke und verteile sie
Uber die Pfannkuchen.

VARIATION
SCHMECKT AUCH MIT BALSA-
MICOSIRUP

* Bei Body & Fit erhdltlich

BANANEN-
MANDELCREME-
SANDWICHTOAST

4 Scheiben Vollkornbrot
| 1 Banane | 3 El Mandel-
creme*

Bestreich die Halfte der
Brotscheiben mit der Man-
delcreme. Leg darauf eine
Schicht Bananen. Deck dies
mit den anderen Brotschei-
ben ab und drlcke diese
gut fest. Brate die Sand-
wichtoasts im Sandwich-
maker goldbraun.

VARIATION
STREU ETWAS GERASPEL-
TEN KASE UBER DIE
GEFULLTE PAPRIKA UND
STELL SIE NOCH KURZ IN
DEN OFEN, SODASS DER
KASE SCHMILZT.

GEFULLTE PAPRIKA

1 rote Paprika | 150 g Reis*
| 1 Knoblauchzehe | 1 El
Olivendl | 150 g mageres
Rinderhack | 30 g Garten-
erbsen | 50 g Mais

Erhitze den Ofen auf 200
°C vor. Halbiere wahrenddes-
sen die Paprika und entferne
die Plazenta, lass den Stiel
aber sitzen. Leg die Paprika
mit der aufgeschnittenen
Seite nach ohen auf ein mit
Backpapier bekleidetes Ofen-
blech. Backe sie ca. 10 min.
im Ofen.

Koch den Reis wie es auf der
Verpackung angegeben wird.
Schal den Knoblauch und
schneide ihn fein. Erhitze
das Ol in einer Pfanne und
schwitze den Knoblauch kurz
an. Gib das Hackfleisch hinzu
und brate es lose. Gib die
Gartenerbsen und den Mais
zum Gehackten und brate sie
noch kurz mit.

Fill die Paprika mit dem
Hackfleisch und dem Reis
und stell sie noch etwa 10
Minuten in den Ofen.
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FRUHSTUCK

Haferflocken

ZWISCHENDURCH
Clean Protein Bar*
1 Stuck Obst

MITTAGESSEN
Omelett mit Brokkoli

ZWISCIHENDURCH
2 High Protein Crackers*
mit 2 Scheiben Rauch-
fleisch und 1 El Hutten-
kase

ABENDESSEN

Chicorée-Auflauf

ZWISCHENDURCH /
VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
300 Gramm Magerquark
mit 2 El Shake & Smoothie
Mix* und Natural
Flavouring*.

HAFERFLOCKEN

400 ml Magermilch |

50 Gramm Haferflocken |
1 Messloffel Whey Perfec-
tion* | 1 Apfel

Schneide den Apfel in

Stucke. Gib die Milch und die
Haferflocken in eine Schus-
sel, rthre dies gut durch und
gib den Apfel hinzu. Stell die

Mikrowelle auf etwa

3 Minuten.

Gib das Whey Perfection
hinzu und ruhre gut durch.

VARIATION

LASST SICH AUCH TOLL MIT
NATURAL FLAVOURING*
VARIIEREN.

* Bei Body & Fit erhdltlich

OMELETT MIT
BROKKOLI

Schuss Olivendl |
4 Ei-Eiweif3e [oder flissiges
Eiklar von Body & Fit)* |

: 50 g Brokkoliréschen

(tiefgekuthlt) | 100 g Réu-
cherhuhn | 3 Brotscheiben

Erhitze einen Schuss Oli-

venol in einem Topf und gib

den Brokkoli hinzu. Wenn der
Brokkoli aufgetaut ist, kannst

P du das Ei-Eiweifs und das

& Raucherhuhn hinzugeben.

Brate dies bis das Ei gar und
goldbraun ist.
Serviere das Omelett mit den

Brotscheiben.

CHICOREE-AUFLAUF

250 g Kartoffel | 150 g
Chicorée | 150 g Kabeljaufilet
(gekuhlt) | 1 Knoblauchzehe |
1 El Olivenél | 1 TI getrocknete
Thymiane | 30 g geraspelter
Parmesankaise.

Schale die Kartoffeln und
vierteile sie.
Koch die Kartoffeln in 10
Minuten gar. Schneide von der
Unterseite des Chicorées eine
schmale Scheibe ab.
Halbiere den Chicorée langs.
Koch ihn 5 min. in ausreichend
kochendem Wasser und lass
ihn anschliefdend in einem
Sieb abtropfen. Bestreu den
Fisch mit Salz und Pfeffer und
schneide ihn mittig durch.
Schneide den Knoblauch in
Scheiben. Misch die Kartoffeln,
den Chicorée und den Fisch in
der Auslaufform mit dem 0,
dem Knoblauch, der Thymia-
ne und dem Pfeffer. Gib nach
Geschmack Salz hinzu.
Bestreu dies mit dem Kase und
stell die Auflaufform fir 30 min.
in den Ofen.
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FRUHISTUCK
Whey Perfection™* Shake
mit Ultra Fine Oats

ZWISCHENDURCH
Hand ungesalzene Nusse*
1 Smart Bar*

MITTAGESSEN
Brotscheibe mit Aufschnitt

ZWISCIHENDURCH
1 High Protein Cracker*
mit 2 Scheiben Hihnerfilet
und 1 El Huttenkase
1 Stuck Obst

ABENDESSEN
Nudeln mit gegrilltem
Gemise und Huhnerfilet

ZWISCHENDURCH /
VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
Micellar Casein* Shake mit
350 ml Wasser oder Milch
und 2 El Ultra fine Oats*

WHEY PERFECTION
SHAKE MIT BRINTA

1 Messloffel Whey Perfec-
tion* | 3 El Ultra Fine Oats |
350 ml Magermilch |

1 Apfel.

Wasch den Apfel und
schneide ihn in Stucke.
Erhitze die Milch in einem
Topf und gib den Apfel und
die Ultra Fine Oats hinzu.
Ruhr dies gut durch, erhitze
es bis es die gewlinschte
Temperatur hat und nimm es
vom Feuer.

Gib das Whey Perfection
hinzu und ruhre noch einmal
durch.

VARIATION
SCHMECKT AUCH MIT EINER
HAND ROSINEN HINDURCH.

* Bei Body & Fit erhdltlich

BROTSCHEIBE MIT
AUFSCHNITT

4 Dinkelbrotscheiben | 20
Gramm Margarine | 2 Schei-
ben Rauchfleisch [Pferd
oder Rind] | 2 Scheiben
Truthahnfilet

Bestreich die Brotscheiben
mit der Margarine.
Beleg 2 Brotscheiben mit
Rauchfleisch und 2 Brot-
scheiben mit Truthahnfilet.

Ein langer Tag und
viel unterwegs? Nimm
dann einen gebrauchs-

fertigen Mahlzeitersatz
wie unser Low Calorie
Meal mit. Sehr lecker
und ready to drink!

NUDELN MIT GEGRILL-
TEM GEMUSE UND
HUHNERFILET

150 g Vollkornnudeln* |

/> Aubergine | 1 Paprika |
150 g Hithnerfilet in Wiirfeln
| 1 Dose Tomatenpiiree |

/2 | Hithnerbriihe

Koch die Nudeln wie es auf
der Verpackung angegeben
wird. Wasch das Gem(se und
schneide es langs in etwa 1
cm dicke Scheiben.

Erhitze das Olivenal in einer
Pfanne und brate darin das
Hihnerfilet.

Gib nach einigen Minuten das
Tomatenplree mit der Hih-
nerbruhe hinzu und verriihre
dies zu einer glatten Sofe.
Bestreich das Gemuse mit
Olivenol und grill es flr einige
Minuten.

Gib das Gemuse in die SoRe.
Serviere die Nudeln mit der
Sofde.

Serveer de pasta met de
saus.



https://www.bodyandfit.de/low-calorie-meal-ready-to-drink.htm

FRUHSTUCK
Dinkelbrat mit Spiegelei

ZWISCIHENDURCH
2 High Protein Crackers*
mit 2 Scheiben Hihnerfilet
und Y2 Avocado

MITTAGESSEN
Italienisches Butterbrot

ZWISCHENDURCH
Clean Protein Bar
1 Stlck Obst

ABENDESSEN

Fadennudeln mit Steak

ZWISCHENDURCH /
VOR DiEM SCIHILA-
FENGEHEN

300 Gramm Magerquark

mit Natural Flavouring*
und einer Hand High
Protein Musli*

DINKELBROT MIT
SPIEGELEI

6 Ei-Eiweif3e (oder fliissiges
Eiklar von Body & Fit]* |

2 El Magermilch | Pfeffer
und Salz | Schuss Olivendl |
3 Scheiben Dinkelbrot

Schlag die Eier mit Milch
steif und wlrze sie mit Salz
und Pfeffer.

Erhitze Olivenal in einer
Pfanne und gib einen Teil des
Eigemisches hinzu, sodass
du fur jede Brotscheibe ein
Spiegelei hast.

Brate das Ei bis es an beiden
Seiten goldbraun ist.
Serviere das Butterbrot mit
dem Spiegelei.

* Bei Body & Fit erhdltlich

ITALIENISCHES
BUTTERBROT

4 Dinkelbrotscheiben |

2 Scheiben 30+ Kase | 2 El
griines Pesto | 1 Tomate

Bestreich 2 Dinkelbrot-
scheiben mit einem EI Pesto
und beleg sie mit dem Kéase
und der Tomate. Leg die an-
dere Brotscheibe obenauf.

VARIATION
SCHMECKT AUCH ALS SAND-
WICHTOAST

Vergiss nicht
zwischendurch aus-
reichend Wasser zu
trinken. So bleibst du

gut hydriert, was erst
recht wichtig ist, wenn
du intensiv trainierst.

FADENNUDELN MIT
STEAK

150 g Steak, in Stlicken |

1 Knoblauchzehe | 70 ml
Sojasofie | 150 g Faden-
nudeln | 1 El Olivenél | 150 g
Wokgemiise | /> T| Sambal
Oelek

Misch flr die Marinade den
Knoblauch und die Sojasofie.
Schopf das Fleisch durch die
Marinade und lasse sie 15
min. einziehen.

Kach die Fadennudeln gemaf
den Packungsangahen.
Erhitze das 0l in einem Wok.
Haol das Fleisch aus der
Marinade und lass es kurz
abtropfen. Heb die Marinade
auf. Brate das Fleisch und
drehe es regelmafig um.

Gib das Wokgemlse, die
Marinade und den Sambal
hinzu und brate dies his das
Gemduse al dente ist. Serviere
die Fadennudeln mit dem
Gemuse, dem Fleisch und
eventuell etwas zusatzlichem
Sambal.




FRUHSTUCK

Vollkornbrot mit

Rauchfleisch und
gekochtem Ei

ZWISCHENDURCH
1 Stlck Obst
Clean Protein Bar*

MITTAGESSEN
Wraps mit Pesto & gerau-
chertem Huhnerfilet

ZWISCIHENDURCH
1 Stiick Obst
2 Superfood-Waffeln*
mit Huhnerfilet

A3ENDIESS
Spaghetti mit Toma-
tensof3e und Spinat

ZWISCHENDURCH /

Micellar Casein* Shake mit
350 ml Wasser oder Milch
und 2 El Ultra Fine Oats*

VOLLKORNBROT MIT
RAUCHFLEISCH UND
GEKOCHTEM EI
4 Scheiben Vollkornbrot |
4 Scheiben Rauchfleisch
(Rind oder Pferd] |
2 gekochte Eier

Beleg die Brotscheiben mit
einer Scheibe Rauchfleisch.
Schneide die Eier in Scheiben
und leg je ein halbes Ei
obenauf.

Schmeckt
auch mit
Hihnerfilet und
Rostbraten!

* Bei Body & Fit erhdltlich

WRAPS MIT PESTO &
GERAUCHERTEM HUH-
NERFILET

2 Vollkornwraps | 3 El
Hittenkase | Salz und
Pfeffer, nach Geschmack |
30 g Rucolasalat | 100 g ge-
réauchertes Hithnerfilet | 30
g Pinienkerne | %> Mango

Bestreich den Wrap mit 1
El Huttenkase und wirze ihn
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer. Schneide die
Mango in Stlcke. Leg etwas
Rucola, Mango und Huhner-
filet auf den Wrap.
Réste wahrenddessen die Pi-
nienkerne in einer trockenen
Pfanne his sie goldbraun sind
und leg sie auf den Wrap. Roll
den Wrap auf.

SPAGHETTI MIT TOMA-
TENSOf3E UND SPINAT
250 ml Wasser | > Hiih-
nerbriithwiirfel | 150 g
Spaghetti* | 150 g Spinat |
2 El Tomatenpiiree | 150 g
mageres Rinderhack |

8 Kirschtomaten

Bring 250 ml Wasser zum
Kochen und gib den Brlh-
wurfel hinzu.

Rahr gut durch und nimm
dies anschliefdend vom Feuer.
Lass es eben stehen. Kach
die Spaghetti gemaf3 der
Verpackungsangaben.

Brate wahrenddessen das
Gehackte lose. Erhitze in
einem anderen Topf einen
Schuss COlivendl, koch darin
den Spinat bis er anfangt

zu schrumpfen und gib das
Tomatenplree sowie den
Bruhwdrfel hinzu. Halbiere
wahrenddessen die Tomaten
und gib sie in den letzten 5
min. hinzu. Wirze dies mit
Pfeffer. Serviere die Nudeln
mit dem Spinat und der
Tomatensofe.
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FRUHISTUCK
Haferflockenbrei mit
Cashewnlssen

ZWISCHENDURCH
2 Low Carb Protein
Crackers* mit 2 Scheiben
Rauchfleisch

MITTAGESSEN
Quinoasalat

ZWISCIHENDURCIHH
Clean Protein Bar*
Hand ungesalzene Nusse*

ABENDESSEN

Nasi

ZWISCHENDURCH /
VOR DiEM
SCHLAFENGIEHIEN
300 Gramm Magerquark

mit einem Stuick frischem
Obst

HAFERFLOCKENBREI
MIT CASHEWNUSSEN
1 Messloffel Whey Perfec-
tion* | 250 m| Magermilch |
50 g Haferflocken * |

30 g Cashewniisse*

Bring einen Topf mit Milch
und den Haferflocken zum
Kochen und koch dies circa 5
Minuten auf grof3er Flamme.
Réste die Cashewnlsse
in einer trockenen Pfanne
goldbraun.

Serviere die Haferflocken mit
den Cashewnussen.

Probiere es auch
mal aus Gemiise wie
Karotte oder Zucchini
in die Haferflocken zu

geben. Wirklich um-
fangreiches Essen und
du nimmst auch noch
unbemerkt eine Portion
Gemiise ein.

* Bei Body & Fit erhdltlich

QUINOASALAT

150 g Quinoa* | /- Mango
(gerade reif) | 1 El Honig*

| 2 El Zitronensaft | 2 El
Olivendl* | 10 g Koriander |
150 g Réucherhuhn

Koch die Quinoa gemaf
der Packungsangaben.
Schneide die Mango in
Streifen und leg sie in die
Schale. Misch den Honig, den
Zitronensaft und 1 El 01 mit-
einander zu einem Dressing.
Gib nach Geschmack Salz
und Pfeffer hinzu.

Misch die Quinoa mit der
Mango und dem Dressing
und lass sie abkuhlen.
Schneide den Koriander
grob und fg ihn mit dem
Raucherhuhn und dem lau-
warmem Salat zusammen.

NASI

150 g Naturreis* | 2 El
Olivendl | 1 Knoblauchzehe
| 1 TI Sambal | 150 g Wok-
gemiise | 2 El Ketjap Manis |
2 Eier | 150 g Hithnerfiletin
Wiirfeln

Koch den Reis gemaf3 den
Angaben auf der Verpackung.
Haute den Knoblauch und
schneide ihn in kleine Stucke.
Erhitze 2 EI Ol in einer Pfanne
und gib das Hihnerfilet, den
Knaoblauch und den Sambal
hinzu. Gib das Wokgemuse
hinzu und brate es kurz mit.
Ruhre den gekochten Reis
mit einer Gabel lose und gib
den Ketjap in das GemUse.
Erhitze das restliche Ol in
einer Pfanne und brate die
Eier an.

Serviere das Nasi mit den
Spiegeleiern.




Bei den ersten Schritten zu

einem neuen Lebensstil ist es
wichtig sich fur Lebensmittel zu
entscheiden, die nicht zu sehr
vom eigenen ,normalen” Lebens-
stil abweichen. Zudem ist es auch
vernlnftig darauf zu schauen
wieviel Zeit du flr deine
Ernahrung und deren Vorherei-
tung hast. Wenn du die ganze
Woche im Stress bist, findest

du es vermutlich angenehm

dein Meal Prep beispielsweise
am Sonntag zu machen, sodass
du fur den Rest der Woche

fertig hist. Wenn du es magst zu
Kochen und viel Zeit daftr Ubrig
hast, kann es gut sein, dass du
dein Essen gerne jeden Tag frisch
zubereiten mochtest.

Es wurde bewusst ein ,freies
Menul“ gewahlt, so dass du lernst
und erfahrst bei was du dich gut
fuhlst und du selbst verantwort-
bare Anpassungen bedenken/
entwickeln kannst. So kannst du
deine eigenen Vorlieben, Komfort,
die Jahreszeit und auch dein
Budget bertcksichtigen.

Aufserdem haben wir uns flr ein
freies Men( entschieden, sodass
du bei deiner Ernahrung nicht
einbrichst. Wenn du mit Sport
anfangst, ist es vor allem wichtig
ausreichend zu essen. Gentigend
Proteine fur die Muskeln, aus-
reichend Fette flir unter anderem
deine Augen, dein Gehirn und deine
Muskeln und auch genug Kohlen-
hydrate fur ausreichend Energie.




Fir & 72515

FRUHSTUCK
Brot mit Spiegelei und Huhnerfilet

ZWISCHENDURCH
Whey Perfection* Shake mit 350 ml
Wasser oder Milch und 2 El Brinta
1 Stlick Obst

MITTAGESSEN
3x Nudelsalat mit Paprika
2x Vollkarnwraps mit Huhnerfilet und
Hlttenkase

ZWISCHENDURCH
3 Reiswaffeln mit 2 El Erdnussbutter*
mit 1 Stlck Obst

ABENDESSEN
3x Quinoa* mit Rotkohl und Rinderhack
2x Steak mit Schlosskartoffeln

ZWISCHENDURCHH / VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN

300 Gramm Magerquark mit einer Hand

Shake & Smoothie Mix* und einem
Schuss Natural Flavouring™

* Bei Body & Fit erhdltlich

BROT MIT SPIEGELEI UND
HUHNERFILET

Schuss Olivendl | 4 Brotscheiben |

3 Eier | 4 Scheiben Hihnerfilet | Salz
und Pfeffer

Erhitze einen Schuss Olivendl in einer
Pfanne und brate die Eier an. Beleg die
Brotscheiben mit den Hihnerfiletschei-
ben. Gib nach Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu. Serviere die Brotscheiben mit dem
Spiegelei.

VARIATION: NIMM AUCH MAL RAUCH-
FLEISCH ODER TRUTHAHNFILET.

NUDELSALAT MIT PAPRIKA

150 g Vollkornnudeln* | 1> Limette
(gesaubert) | 1 gelbe Paprika | 2 Schuss
Olivendl | 40 g Spinat | 40 Gramm ge-
riebener Parmesankiése | 60 g Coburger
Schinken

Koch die Nudeln geméaf den Packungs-
angaben.
Raspel wahrenddessen die Schale der
Limette und press anschlieRend den Saft
heraus.
Schneide die Paprika in Scheiben und be-
streich sie mit Olivendl.
Erhitze die Grillpfanne, grill die Paprika
etwa 4 min. und dreh sie in der Mitte der

Garzeit um. Misch das Limettenraspel, 1

El Limettensaft und einen Schuss Olivendl
zu einem Dressing. Gib nach Geschmack
Salz und Pfeffer hinzu. Gib das Dressing

zu den Nudeln und misch es durch. Gib
anschlieend den Spinat und den gerieben
Parmesankase hinzu. Reif3 den Schinken
in Stlcke und verteil ihn Gber den Salat.

VARIATION

SCHMECKT AUCH, WENN DU DEN SCHIN-
KEN 10 MINUTEN BEI 180°C IN DEN OFEN
LEGST.

VOLLKORNWRAPS MIT
HUHN UND HUTTENKASE

2 Vollkornwraps | 60 g Hiittenkése | Salz
und Pfeffer | Currypulver | 8 Scheiben
Hiihnerfilet | 30 g Rucola | - Gurke
Bestreich den Wrap mit dem Hutten-
kase. Gib nach Geschmack Salz, Pfeffer
und Currypulver hinzu.
Schneide die Gurke in Scheiben. Verteil
das Huhnerfilet, die Rucola und die
Gurke Uber den Wrap.
Roll den Wrap auf und schneide ihn
quer in Stlicke.




STEAK MIT SCHLOSS-
KARTOFFELN

Schuss Olivendl | 250 g Schlosskartoffeln
(Beutel] | 150 g Steak | 150 g griine Erbsen
und Karotten (tiefgekuhlt] | Salz und Pfeffer

Erhitze einen Schuss Olivendl in einer Pfanne.
Bestreu das Steak mit Salz und Pfeffer und
brate es pro Seite in 2 min. braun und von innen
rosa bzw. his zur gewlinschten Garstufe.
Erhitze in einer anderen Pfanne auch einen
Schuss Olivenol und gib die Schlosskartoffeln
hinzu. Brate das Gemuse und die Schloss-
kartoffeln bis sie gar sind. Nimm das Fleisch
aus der Pfanne und halte es in Aluminiumfolie
warm. Serviere das Steak mit den Schloss-
kartoffeln und dem Gemduse.

QUINOA MIT ROTKOHL UND RIN-

DERHACK
200 g Quinoa* | 150 g geschnittener Rot-

kohl (Beutel] | 150 g mageres Rinderhack |
Schnittlauch, nach Geschmack | 1 Apfel

Bereite die Quinoa gemaR den Ver-

packungsangaben. Erhitze einen Topf mit
Wasser und koch den Rotkohl in wenigen
Minuten gar. Erhitze eine Pfanne und brate
das Gehackte lose. Schneide wahrenddessen
den Apfel in Sticke und gib ihn zu dem Ge-
hackten.
Gib das Gehackte zu der Quinoa und rlihre
dies gut durch. Schneide den Schnittlauch
fein und streu ihn Uber die Quinoa und den
Rotkohl.
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FRUHSTUCK

Arme Ritter

ZWISCHENDURCH
1 Stuck Obst
Whey Perfection* mit 350 ml Wasser
oder Milch und 2 El Ultra Fine Oats*

MITTAGESSIEEN
2x Brotscheiben mit Rauchfleisch
3x Reis mit Brokkali

ZWISCIHENDURCH
3x 2 LoLow Carh Protein Crackers* mit 2
El Erdnussbutter* und Banane
2x Clean Protein Bar* mit 1 Stuck Obst

ABENDESSIEEN
3x Nudeln mit Brechbohnen
2x Frittata

ZWISCHENDURCHH / VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN

300 Gramm Magerquark mit einem

Schuss Natural Flavouring™® und einer
Hand Shake & Smoothie Mix*

* Bei Body & Fit erhdltlich

ARME RITTER

4 Eier | 1 Prise Zimt | 80 m| Magermilch |
4 Scheiben Vollkornbret | Schuss Olivenél |
Schuss Honig*

Schlag die Eier mit einem Schneebesen in
einer grofden Schussel steif. Gib die Milch und
den Zimt hinzu. Leg die Brotscheiben in das
Eigemisch, dreh sie um und tunke so auch die
andere Seite in die Eimischung.

Leg sie aufeinander und lass sie ca. 1 min.
liegen. Erhitze den Schuss Olivenél in einer
Pfanne und brate die armen Ritter an beiden
Seiten goldbraun und gar. Bestreich sie mit
Honig.

VARIATION
SERVIERE DIE ARMEN RITTER MIT FRISCHEN
BLAUBEEREN, MAGERQUARK UND MINZE.

BROTSCHEIBEN MIT RAUCH-

FLEISCH

4 Scheiben Vellkornbrot | 20 g Margarine |
6 Scheiben Rinderrauchfleisch

Bestreich die Brotscheiben mit der Marga-
rine und beleg sie mit dem Rauchfleisch.

REIS MIT BROKKOLI

100 g Naturreis* | 100 g Brokkolirdschen
(tiefgekuhlt) | 1 Dose Thunfisch in Wasser*

Koch den Reis gemaf3 der Packungsangaben.
Koch den Brokkali in 7-8 Minuten al dente.
Lass den Thunfisch abtropfen und riihr ihn
durch den Reis und den Brokkali.

NUDELN MIT BRECHBOHNEN

150 Gramm Brechbohnen | 150 Gramm
Vollkornmakkaroni* | Schuss Olivenél |
150 Gramm Lachs | 2 Essloffel rotes Pesto |
1 Essléffel Kapern | 1 Knoblauchzehe |

6 Oliven [Dose/Glas)

Mach die Brechbohnen sauber und brich
oder schneide sie einmal mittig durch.
Koch die Makkaroni gemaf3 den Packungs-
angaben. Erhitze einen Schuss Olivendl in
einer Pfanne und brate den Lachs an beiden
Seiten goldbraun. Koch die Brechbohnen in
wenig Wasser in 6-8 Minuten al dente. Saubere
den Knoblauch und schneide die Zehen klein.
Erhitze eine Pfanne mit Olivendl und schwitze
den Knaoblauch an. Misch das Pesta mit den
Kapern, den Oliven und den Brechbohnen in die
abgetropften Makkaroni und gare das Ganze
gut durch. Serviere die Nudeln mit dem Lachs.




FRITTATA

250 g SiiRkartoffeln | 1 El Olivendl | 100 g
Hutspot-Gemiise | 1 Ei | 5 Ei-Eiweif3e (oder
150 g flissiges Eiklar von Body & Fit)* | 50 g
geriebener Parmesankase | Salz und Pfeffer

Erhitze den Ofen auf 200 °C vor. Schal
die Kartoffeln und schneide sie in Wurfel.
Erhitze das 0l in einer Pfanne und brate die
Kartoffeln 7 bis 8 Minuten auf mittelgrof3er
Flamme.
Gib das Hutspot-Gemduse hinzu und brate es
kurz mit.
Gib nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzu.
Gib die Ei-Eiweife in eine Schussel und
schopf den geriebenen Kase hindurch.
Vermisch dies mit dem Stf3kartoffelgemisch.
Stell die Pfanne in die Mitte des Ofens und
brate das Ganze in 20 his 25 min. goldbraun
und gar.

VARIATION
GIB AUCH MAL TRUTHAHNWURFEL DAZU.

Far & Tafe,

FRUHSTUCK
350 Gramm Magerquark mit Natural Fla-
vouring* und 2 Handen High Protein Musli*

ZWISCIHENDURCH
3x 1 Banane mit 1 El Erdnussbutter und
Clean Protein Bar*
2x 3 Reiswaffeln mit 3 Scheiben Hihnerfilet
und 1 Stuck Obst

MITTAGESSEN
3x Omelett mit Truthahnfilet
2x Brotscheibe mit Rauchfleisch und Kase

ZWISCHENDURCH
1 Hand ungesalzene Nusse* und 1 Stlck
Obst

ABENDESSEN
2x Kabeljau in Tomatensofde
3x Nudeln mit Lachs und Tomaten

ZWISCHENDURCHH / VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN
300 Gramm Magerquark mit einer kleinen
Hand ungesalzener Nusse, einer Hand High

Protein Musli* und Natural Flavouring* nach

eigenem Geschmack.

* Bei Body & Fit erhdltlich

OMELETT MIT TRUTHAHNFILET

4 Scheiben Truthahnfilet | 3 Ei-Eiweifde
(oder 90 g fliissiges Eiklar von Body & Fit)*
| 2 Eier | Schuss Olivendl | 1 Zwiebel, zer-
kleinert | 4 Scheiben Vollkernbrot | Salz und
Pfeffer | Schnittlauch, nach Geschmack

Schlag die Eier und die Ei-Eiweie steif.
Erhitze einen Schuss 0l in einer Pfanne. Gib
die Halfte der Zwiebeln in die Pfanne und
brate sie rhrend bis sie glasig werden. Gib
das Ei hinzu. Leg den Deckel auf die Pfanne
und lass das Omelett 6 min. auf grof3er
Flamme garen.

Leg die Truthahnfiletscheiben auf das Brot.
Gib nach Geschmack Salz, Pfeffer und
Schnittlauch hinzu. Serviere die Brotschei-
ben mit dem Omelett.

BROTSCHEIBEN MIT RAUCH-
FLEISCH UND KASE

4 Scheiben Vellkornbrot | 20 g Margarine |
2 Scheiben mittelalter 30+ Kase | 4 Schei-
ben Rinderrauchfleisch

Bestreich die Brotscheiben mit der
Margarine.
Leg die Kasescheiben auf 2 Brotscheiben.
Beleg die sonstigen Brotscheiben mit dem
Rinderrauchfleisch.
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NUDELN MIT LACHS UND
TOMATEN

100 High Protein Pasta* | 4 Knoblauch-
zehen | Schuss Olivenél | 150 g Lachsfilet |
3 El schwarze Oliven ohne Kern | 250 g
Kirschtomaten | /= Rdschen Blattpetersilie |
2 El Kapern

Koch die Nudeln gemaR der Packungs-
angahen.
Haute und presse den Knoblauch. Erhitze
einen Schuss 0l in der Pfanne und schwitze
den Knoblauch an bis er in dem 0l schmilzt.
Schneide den Lachs in Stlicke und gib ihn zu
dem Knoblauch. Verrihre dies gut miteinan-
der und gib nach Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu. Halbiere wahrenddessen die Oliven und
die Tomaten und hacke die Petersilie fein. Gib
die Oliven, Kapern, Tomaten und die Halfte
der Petersilie zu dem Lachs.
Serviere die Tagliatelle mit dem Lachs.

KABELJAU IN TOMATENSORE

100 g Naturreis* | 1 El Olivendl | 1 rote
Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | /> Chinakohl |
1 Dose Tomatenpiiree | 150 g Kabeljaufilet |
Salz und Pfeffer

Koch den Reis gemaf3 den Verpackungsan-
gaben. Haute und zerkleinere den Knoblauch.
Schneide den Kohl fein.

Erhitze das 0l in einer Pfanne und brate die
Zwiebel und den Knaoblauch bis sie glasig
sind. Gib den Kaohl hinzu und lass ihn ein-
schrumpfen. Gib erst das Tomatenptree und
dann Wasser hinzu his es zu einer glatten
Sofde wird. Leg das Kabeljaufilet in die Sof3e.
Dunste den Fisch mit dem Deckel auf der
Pfanne in ca. 10 min. gar.

Gib nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzu
und serviere dies mit Reis.

Schmeckt

mit frischen

Kréautern wie
Petersilie!




Fir § Tege

FRUHSTUCK

Haferflocken

ZWISCHENDURCH
2 Low Carb Protein Crackers* mit
2 Scheiben Truthahnfilet
1 Whey Perfection* Shake mit 350 ml
Wasser oder Milch und 2 El Ultra Fine
Oats*

MITTAGESSEN
3x Maisbrot mit Erdnussbutter
2x Nudeln mit Brokkoli

ZWISCHENDURCH
2x 3 Low Carb Protein Crackers* mit
3 Scheiben Hihnerfilet
3x Clean Protein Bar* und ein Stlck
Obst

ABENDIESSEN

3x Stamppot mit Rosenkohl und Lachs

2x Couscous mit Gehacktem

ZWISCIHENDURCH / VOR
DiEM SCIHILLAF
Micellar Casein* Shake mit 350 ml
Wasser oder Milch und 2 El Ultra Fine
Oats*

* Bei Body & Fit erhdltlich

HAFERFLOCKEN
300 ml Magermilch | 50 g Haferflocken* |
1 Banane | 1 Messldffel Whey Perfection*

Bring die Milch zum Kochen. Ruhr die Ha-
ferflocken hindurch und lass sie auf niedriger
Flamme kochen. Nimm den Topf vom Herd
und lass das Ganze abkuhlen.

Schneide wahrenddessen die Banane in
Scheiben und verruhre die Halfte davon mit
dem Whey Perfection und den Haferflocken.
Serviere die Haferflocken mit der Banane.

MAISBROT MIT ERDNUSSBUTTER

4 Scheiben Maisbrot | 3 Scheiben Hiihner-
filet | 2 El Erdnussbutter*

Beleg 1 Brotscheibe mit dem Huhnerfilet
und 1 Brotscheibe mit der Erdnussbutter.
Leg die sonstigen Brotscheiben obenauf.

NUDELN MIT BROKKOLI

150 Gramm Vellkernmakkaroni* | 1 Dose
Thunfisch in Wasser* | 2 Essldffel rotes
Pesto | 1 Essldffel Kapern | 100 g Brokkoli-
réschen (tiefgekuhlt)

Kaoch die Makkaroni gemaf den Packungs-
angahen. Lass den Thunfisch abtropfen und

verteile ihn in Stlcke.

Koch den Brokkali in wenig Wasser in 6-8
Minuten gerade gar.

Misch den Thunfisch, das Pesto, die Kapern,
die Oliven und die Brechbohnen in die Makka-
roni und gare das Ganze gut durch.

STAMPPOT MIT ROSENKOHL UND
LACHS

250 g Kartoffeln | 200 g Rosenkohl | 1 EI
Creme Fraiche | 1 siif3saurer Apfel, fein-
geschnitten | Schuss Olivendl | 150 g Lachs |

§ Salz und Pfeffer

Schal die Kartoffeln und koch sie in etwa
15 min. gar.

| Entferne die duRerste Schicht des Rosen-

kohls und ritze auf der Unterseite ein Kreuz-
chen hinein. Koch den Rosenkohl in etwa 8

' Minuten gar. Erhitze einen Schuss Olivendl in

einer Pfanne und brate den Lachs an beiden
Seiten goldbraun. Gib den Rosenkohl zu den
Kartoffeln, flig die Créeme Fraiche hinzu und
zerstampfe das Ganze zu einem samigen
Eintopf.

| Schopfe die Kartoffeln hinein und wirze den

Stamppot mit Salz und Pfeffer.
Serviere den Eintopf mit dem Lachs.
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COUSCOUS MIT GEHACKTEM

50 g Couscous* | 1 El Olivendl | 150 g Gemii-
se | 2 El griines Pesto | Salz und Pfeffer nach
Geschmack | 60 g Feta, zerbrockelt

Bereite das Couscous gemaf3 den
Packungsangaben.
Erhitze das Oliven6l und brate das Gemuse
gar. Gib das Pesto und das Couscous hinzu
und ruhre gut durch. Wirze dies mit Salz und
Pfeffer und gib zum Schluss die Feta hinzu.

INSPIRATION

Bist du auf der Suche nach weiteren Inspi-

rationen flr gesunde Ernahrung? Behalte
dann unsere Website und unseren Blog im

Auge oder folge uns auf Social Media.

www.bodyandfit.de
https://blog.bodyandfit.de/

f ©



https://www.facebook.com/bodyandfitde
https://instagram.com/bodyandfitde
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Der Muskelplan-Cutten von Body &
Fit wurde mit grofter Sorgfalt zu-
sammengestellt. Der Herausgeber
ist nicht verantwortlich fir eventuell
falsche oder fehlende Angaben.
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