10-Wochen Gesund Fit Programm

Woche 1 - Kraft-/Ausdauer Trainingsplan

Montag 24.6. | Mittwoch Donnerstag Samstag Sonntag
Kraft-/Ausdauer Training: 4 Einheiten; Gesamt: 2h 10min
Gratis Teilnahme - Gruppenkurse (ausgenommen TRX) It. Webseite/Facebookseite
Ernéhrung: It. Plan
START & Anamnese, Pause 20min Yoga (It. Video) |Cardio 20 min Pause Workout: (Zirkel) Pause

Ablauferkldrung,
gemeinsames Workout:

Warm Up 10 min

Zirkel 20Wh/3 Runden
Squat
Bergsteiger
Lunch

Lat Pull Down
MB Jax MB over
Backextension
Wall Push Up
Stitz

Crunch
Seitstltz

Cool Down 10 min

+ 10min Meditation
(Empfehlung abends vor
dem Einschlafen)

Link per WhatsApp

(zB.:Walken, Radfahren
oder Laufen)

30sek. Belastung/
20sek. Pause x5

unch
it Pull Down
{uat
anch
packextension
Seitstutz
Plank

(c) by Kathi Essbtichl, Infinite Fitness

Viel Spaf} niemals aufgeben!!




10-Wochen Gesund Fit Programm

Woche 1 - Erndhrun

o
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Thunfish

840 Kcal
EiweiR 88g
KH 43g
Fett 34

Putenschnitzel mit
Gemise

460 Kcal
EiweiR 40g
KH 20g
Fett 23g

Topfen Creme
330 Kcal
EiweiR 19g

KH 40g

Fett 9g

Bolognse

680 Kcal
EiweiR 36g
KH 105g
Fett 9g

Spinat
und 1 Stk. Spiegelei

570 Kcal
EiweiR 64g
KH 2g
Fett 30g

488 Kcal
Eiweil} 41
KH 54g
Fett 10g

Hahnchenbrustfilet
300g SR Kartoffel
200 Gemuse

620 Kcal
Eiweil 58
KH 76
Fett 6g

tagliche Kalorien|Gesamt: 1850 Kcal Gesamt: 1800Kcal Gesamt: 1780Kcal Gesamtt: 1900 Kcal Gesamt: 1700 Kcal Gesamt: 1550 Kcal Cheat Day
Friihstiick|Protein Pancake Muskelaufbau Misli Intermitten Fasting Buchweizen Frihstiick |2 Stk. EiweilRbrot Topfen Creme

(16h) - KEIN Frihstilick 1 Becher Cotge Cheee, [Shake
580 Kcal 417 Kcal 650 Kcal Gemuse
EiweiR 33g EiweiR 28g EiweiR 34g 330 Kcal
Kohlenhyddrate 68g KH 53g KH 85g 740 Kcal EiweiR 19g
Fett 16g Fett 7g Fett 19g EiweiR 90g KH 40g

KH 34g Fett g
Fett 23g
Mittags|Bunter Salat Gemise Omelette Buttermilch Beeren Spaghetti Linsen Linsensalat mit M- Gemise Lasagne
1 Stiick 100g EiweiRbrot Shake Bolognese
600 Kcal 450 Kcal (vom Vort: 450 k 488 Kcal
650 Kcal Eiweil 42g Ziweil 29¢ Eiweil Qg Eiweil’ 41
EiweiR 36g KH 26g B {H 64¢ KH 54g
KH 40g Fett ~2¢ 3tt 5g ett 8g Fett 10g
Fett 31g
inelle Jause

L “Ke-!

Eiwens85¢g

KH 24g

Fett 22g

Abends|Bunter Salat mit 1 Dose |Gebratene Spaghetti Linsen 250g Lachs mit 200g Gemduse Lasagne 200g

(c) by Kathi Essbuichl, Infinite Fitness

Viel Spaf} niemals aufgeben!!




