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FIT. STARK. DISZIPLINIERT.

WILLKOMMEN,

Schon, dass du dir dieses
Starterpaket heruntergeladen
hast.

Egal, ob du fitter werden, starker werden,
endlich starten oder deinen Lifestyle

auf das nachste Level bringen willst -

du bist hier genau richtig.

Dieses Paket zeigt dir, wie du

@ effektives Training, clevere Erndhrung
und dein Zeitmanagement so kombinierst,
dass es in deinen Alltag passt.

Ohne komplizierte Regeln.
@ Ohne unnétigen Aufwand.

Ohne leere Versprechen.

.,i'f Fiir Manner mit wenig Zeit -
O die trotzdem etwas erreichen wollen.
Alex feffer

Unternehmer | Hybrid-Athlet | Familienvater

Seit Giber 10 Jahren im Training, im Kraft- und Ausdauersport.

Ich habe bewusst 25 kg zugenommen - und wieder abgenommen.
Ich wei3, wie es ist, wenig Zeit zu haben - und trotzdem Ergebnisse
zu erzielen.,

Ich zeige dir, was wirklich funktioniert.
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DAS ERWARTET DIER .,

Dieses Starterpaket liefert dir die wichtigsten
Bausteine fir deinen Erfolg.

TRAININGSPLAN & UBUNGSAUSFUHRUNG
[[:[ ]:D ) Effiziente Workouts fiir wenig Zeit
(©) Saubere Ubungsausfiihrung von Anfang an

) Kraft & Ausdauer gezielt kombinieren

ERNAHRUNG

() Einfache, natiirliche Lebensmittel
() Mehr Energie, bessere Regeneration
) Ohne Supplements & Verzichtsdenken

ZEITMANAGEMENT

() Training in Friih-, Spat-, Nacht- oder Normalschicht
@ Praktische Routinen fiir deinen Alltag
&) Mehr Struktur. Mehr Fokus. Mehr Ergebnisse.

Wenig Zeit ist kein Hindernis -
mit dem richtigen Plan wird sie dein Vorteil.
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DEN
TRAININGSPLAN, ~

Effizient. Alltagstauglich. Nachhaltig.
Dieser Plan ist fir Manner mit wenig Zeit -
fur maximale Ergebnisse.

O | = g

4

WENIG ZEIT GANZKORPERANSATZ PROGRESSIVE STEIGERUNG REGENERATION
3 Trainingstage Hybrider Plan fir Kontinuierlicher Fortschritt Erholung ist Teil

pro Woche - Kraft, Ausdauer und durch mehr Wiederholungen, des Plans - fiir
45-60 Minuten. funktionelle Fitness. Gewicht oder Intensitat. langfristigen Erfolg.
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um
3 TRAININGSTAGE ® 45 - 60 MINUTEN @ MUSKELAUFBAU
===") pro Woche pro Einheit & FETTVERLUST
| UBUNG SATZE WDH. GEWICHT
|
| ‘g; Kniebeugen Ty E 8-10
|
. Bankdrtcken /
| PL.' Schragbankdriicken BENED =
T Klimmzige / Latzug EEEED 8-12
y Rudern (Langhantel p
AR oder Kabel) L O St 2
Y Schulterdriicken /
T Seitheben FUR N ke
rﬂ" Dips / Brustpresse [ i | AN 10-12
: Bizeps (Langhantel F
B oder Kurzhantel) ERw 10512
|  Trizeps (Kabeldriicken o
‘\ "\ oder Dips) 4 O 0L
A1 Plank ] 45 - 60 Sek.
7N TIPP
\ -@- ) Konzentriere dich auf eine saubere Technik,
N2/ bevor du das Gewicht erhdhst.
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PUSH TRAINI

DRUCKUBUNGEN
’ ]
TEIL DES 3ER-SPLIT-SYSTEMS
PUSH PULL ®  BEINE
‘-‘ ¢ Driickiibungen fiir Zieh(ibungen fiir & Ubungen fiir Beine,
Brust, Schultern & Ricken & Bizeps. z Po & Waden.
Trizeps.
1 3 TRAININGSTAGE ® 30 - 45 MINUTEN O MUSKELAUFBAU
==="] pro Woche pro Einheit & FETTVERLUST
UBUNG SATZE WDH. | GEWICHT
:'I; Bankdriicken o 2 8-10
| A’ Schragbankdriicken e O [ e O 8-10
ji].. Kabelzug oder D D D 10-12
Hantelflys (seitliche Brust)
ai Schulterdriicken o 5 8-12
i " Seitheben FEEEN 12-15
Trizeps
% Skull Crushers L] B e 10-12

1 TIPP

06 | FETTER FITNESS STARTERPAKET

- j Saubere Technik vor Gewicht. Steigere dich von Woche zu Woche
- und bleibe konstant.
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Pull TRAININE “f‘r? /;:\W ‘
%] 0 N
ZIEHUBUNGEN e N
b T » ,..r""-_‘-\\ _._a:
— VeV R
TEIL DES 3ER-SPLIT-SYSTEMS L 3"
® PULL PUSH @ BEINE
Ziehiibungen fur Driickiibungen fir Ubungen fiir Beine,
e Riicken, Bizeps & Brust, Schultern Po & Waden.
hintere Schulter. Trizeps.
1) 3 TRAININGSTAGE @ 30 - 45 MINUTEN © MUSKELAUFBAU
==="] pro Woche pro Einheit & FETTVERLUST
UBUNG SATZE WDH. | GEWICHT
E Latzug ODOooOo 8- 12
F'q Rudern
(Langhantel / Maschine) O oo e
F\“ Kabeliiberziige B & B 12-15
26 Hintere Schulter
>< (Maschine oder KH) Lo oo e=1s
-4 Bizeps Curls
g" oder Hammer Curls G & G Cyatic
“"ﬁ"’ Curls (Langhantel) M I 8 =2
.ﬂ&l Crunches (oberer Bauch) @ = 0 15-20
s TIBP
'\',_ = _.3 Ziehe die Bewegung kontrolliert aus und spire die Muskulatur.
h Saubere Technik bringt dich weiter als schweres Gewicht.
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BEINE TRAINING ¢

UBUNGEN FUR BEINE, PO & WADEN

TEIL DES 3ER-SPLIT-SYSTEMS

® PULL PUSH i @® BEINE
Ziehiibungen fiir Driickiibungen fir | Ubungen fiir Beine,
= Riicken, Bizeps & Brust, Schultern ‘ Po & Waden.
hintere Schulter. Trizeps.
9 3 TRAININGSTAGE @ 30 - 40 MINUTEN @/‘ MUSKELAUFBAU
==="] pro Woche pro Einheit & FETTVERLUST
UBUNG SATZE WDH. GEWICHT
Kniebeugen 7 6-10
Beinpresse (Beinstrecker) £l & (T 10-15

Beinbeuger Maschine |:| D |:| D 8-12

(hinterer Beinbizeps)

Ausfallschritte D |:| |:| 10-12

(mit Kurzhanteln) (oro Bein)
Wadenheben
(stehend oder sitzend) ERECREINS 12 - 20
Kreuzheben
(rumanisches Kreuzheben) B @ &8 & 8-10
Klappmesser D [:] D s

(S 2= 2 T K| e

(unterer Bauch)

7a.y  TIPP
. "W | Achte auf eine saubere Technik und kontrollierte Bewegungen.
\Z/ Steigere dich Woche fiir Woche, aber bleibe konstant.

08 FETTER FITNESS STARTERPAKET



=

FETTER FITNESS
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KORPERGEWICHT -

TRAINING

3

"'\\:\

‘¥

|

i

3

GANZKORPERTRAINING - OHNE EQUIPMENT.

FUR JEDES LEVEL. UBERALL.

OHNE EQUIPMENT = .
Nur du und dein
Korpergewicht.

20 - 30 Minuten

ZEITEFFIZIENT ‘
pro Einheit.

1y

A

AL £

EEE -
aEEE
EEaER
1TRE o

-

&

LT ]

4

FLEXIBEL
Alle 2 - 3 Tage
durchfihren.

GANZKORPER
Q Kraft, Ausdauer &
| Kérperkontrolle.

20 - 30 MINUTEN ") ALLE 2- 3 TAGE % KEIN EQUIPMENT
pro Einheit Regeneration beachten Uberall umsetzbar
UBUNG SATZE WIEDERHOLUNGEN NOTIZEN
s® Liegestitze -
‘4‘ Brust « Schulter = Trizeps D |:| D D 5 - 50+
‘i’ Klimmziige N
Ricken » Bizeps [j D [:] D 1-20
| q.T Dips
Brust « Schulter » Trizeps D D D 0-20+
0 :
Kniebeugen o
%'. Beine » GesiB U O 0 W 5-30+
L 1
Ausfallschritte o =20
K Beine » GesaB « Balance D D D (pro Bein)
A Wadenheben
S 000 O 10 - 30+
oSt mbote 000C0 15 - 30
¢ (am Boden) = 304
BAUCH Oberer Bauch
Klappmesser
%g -[ (unterer Bauch) 0 0O 0O 6 8 -20
Unterer Bauch « Hilftbeuger

7 TIPP

- jede Wiederholung zéhit!

\ ‘,@( | Achte auf saubere Ausfithrung und volle Bewegungsamplitude.
"7 Steigere dich Schritt fiir Schritt

09 FETTER FITNESS STARTERPAKET
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RICHTIG > 1

So bereitest du deinen Korper o e \ \{
optimal auf das Training vor. R : — o

o s

WARUM AUFWARMEN? |

Ein gutes Warm-up steigert deine Leistung,

verbessert die Beweglichkeit und reduziert

das Verletzungsrisiko deutlich.

VOR JEDEM TRAINING AUFWARMSATZE
30 - 60 Sekunden Aufwarmsatze durch, um deinen Kérper und

deine Muskeln auf das Arbeitsgewicht
vorzubereiten.

Hiftkreisen
30 - 60 Sekunden

BEISPIEL: BANKDRUCKEN

£\
U7
®
&
&
¥  30-60 Sekunden
N

Knie mobilisieren | smz GEWICHT WIEDERHOLUNGEN |
1 20 kg (leicht) 10 - 15 Wdh.
Leichte Armbewegungen 2 40 kg (mittel) 5 - 8 Wdh.
30 - 60 Sekunden [ 3 :
3 ARBEITSGEWICHT Zielbereich
5 Minuten lockeres Cardio 7IEL:
.B.J , Rudern, Seilspri y : %
. Fa- el i skl @ Bereit fur maximale Leistung —
- Gesamtzeit: 5 — 10 Minuten ohne Verletzungsrisiko.

/ N\ TIPP

-] Wer sich richtig aufwarmt, trainiert starker, sicherer und
/ senkt das Verletzungsrisiko deutlich.

10 FETTER FITNESS STARTERPAKET
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SAUBERE
UBUNESAUSFIJHRIING

Die Basis fur Fortschritt, Muskelaufbau
und langfristigen Erfolg.

DIE GOLDENEN REGELN

ZUGIG IN DIE KONTRAKTION
Driicke oder ziehe das Gewicht bewusst
und kraftvoll in die Zielrichtung.

LANGSAM UND KONTROLLIERT ABLASSEN

Lass das Gewicht kontrolliert und langsam
wieder nach unten — spiire den Muskel
in der Dehnung.

MUSKEL SPUREN

Fokussiere dich auf den arbeitenden Muskel
und filhre jede Wiederholung bewusst aus.

VOLLE BEWEGUNGSAMPLITUDE

Nutze den gesamten Bewegungsradius,
ohne Kompromisse.

TECHNIK VOR GEWICHT

Saubere Ausfihrung geht immer vor.
Mehr Gewicht kommt mit der Zeit.

©

OIOIONRO

BEISPIEL

Beim Bankdriicken das Gewicht nach oben
driicken, beim Klimmzug dich aktiv nach
oben ziehen.

BEISPIEL

Beim Bankdriicken die Hantel langsam zur
Brust filhren, nicht fallen lassen.

BEISPIEL

Spiire die Spannung in Brust, Riicken,
Schultern oder Beinen wahrend der
gesamten Bewegung.

BEISPIEL
Tief genug gehen, weit genug absenken —
aber immer mit Kontrolle.

BEISPIEL

Besser weniger Gewicht und perfekt
ausfiihren, als viel Gewicht und fehlerhaft.

MERK DIR:

DAS GEWICHT BEWEGT NICHT DEN MUSKEL.
DER MUSKEL BEWEGT DAS GEWICHT.

Y

KONTROLLE. FOKUS. KONSEQUENZ.
DAS IST DER WEG ZUM ERFOLG.

TIPP

Nimm dir Zeit, jede Wiederholung bewusst auszufiihren.

Qualitat schlagt Quantitat — immer.

11
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nlE HA“FI GSTEN '!-"I : "
Vermeide diese Fehler und . e - &
mache mehr aus deinem Training. 9

|

=

DIE HAUFIGSTEN FEHLER

(=D

ZU VIEL GEWICHT

Zu schweres Gewicht flihrt zu schlechter
Technik und erhéht das Veﬂetzungsnsnko

SCHWUNG HOLEN
Schwung reduziert die Muskelspannung
und nimmt den Trainingsreiz raus.

HALBE WIEDERHOLUNGEN

Zu kurzer Bewegungsradius = weniger
Muskelaktivierung und schlechtere Ergebnisse.

ZU KURZE PAUSEN

Zu wenig Erholung beeintréchtigt deine
Leistung und deinen Muskelaufbau.

SO MACHST DU ES RICHTIG

© all
Q&
@ N
© O

KEINE PROGRESSION

Immer das Gleiche zu machen fiihrt
zu Stillstand.

KEIN AUFWARMEN

Ohne Aufwirmen bist du steifer, schwicher
und anfalhger fur Uerletzungen

N4

,@@

EGO STATT TECHNIK
Ego hebt kein Gewicht - schlechte Technik
schon gar nicht Ergebnisse.

v

ERKENNE. VERSTEHE. VERBESSERE.

Kleine Verbesserungen in der Ausfihrung filhren zu groBen Ergebnissen.
Fokus auf Qualitat - nicht auf Quantitét.

TIPP

'STETIG STEIGERN

WAHLE DAS RICHTIGE GEWICHT

Du solltest die letzten Wiederholungen
sauber, aber fordernd ausfiihren kénnen.

KONTROLLIERT BEWEGEN
Flihre jede Wiederholung langsam und
kontrolliert aus — ohne Schwung.

VOLLE BEWEGUNGSAMPLITUDE

Nutze den vollen Bewegungsradius fir
maximalen Muskelreiz.

AUSREICHEND PAUSIEREN

Halte dich an die empfohlenen Pausenzeiten:
1 = 2 Min. bei Grundiibungen, 30 - 60 Sek.
bei Isolationsiibungen.

Steigere dich regelmatig — z. B. durch mehr
Wiederholungen, mehr Gewicht oder bessere
Satzqualitét.

IMMER AUFWARMEN

5-10 Minuter[ aufwarmen + Aufwirmsatze
vor ¢ der ersten Ubung

TECHNIK STATT EGU

Saubere Ausfiihrung bringt dich weiter
und schiitzt dich langfristig.

¢

Nimm dir Zeit fiir jede Wiederholung und konzentriere dich auf den Muskel.

Qualitat schlagt Quantitat — immer!

FETTER FITMESS STARTERPAKET
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Kontinuierliche Steigerung = R B
kontinuierlicher Fortschritt. Lo g e

e = e S S S L —

DIE GOLDENE REGEL

Wenn du den oberen Wiederholungs-
bereich sauber erreichst, erhthe beim

DAS PRINZIP

Dein Korper passt sich an Reize an. Wenn du immer das
Gleiche machst, bleibt der Fortschritt aus. Steigere dich

regelmaBig — Schritt fir Schritt. | néchsten Training das Gewicht.
WIE STEIGERST DU DICH?
1. MEHR WIEDERHOLUNGEN 2. MEHR GEWICHT 3. MEHR SATZE
Versuche, in jedem Training 1-2 Sobald du den oberen Wiederholungs- Wenn du bei Gewicht und Wieder-
Wiederholungen mehr zu schaffen, bereich bei allen Satzen sauber holungen am Limit bist, erhdhe die
ohne die Technik zu verlieren. erreichst, erhithe das Gewicht. Anzahl der Sétze.
BEISPIEL BEISPIEL BEISPIEL
Woche 1: 10/ 10/ 10 Zielbereich: 10 - 12 Wdh. Bisher: 3“Sétze
Woche 2: 11/ 10/ 10 Du schaffst: 12/ 12 /12 Neu: 4 Sitze _
Woche 3: 12/ 11 / 10 - Erhshe das Gewicht um 2,5 - 5% Wenn das 2u leicht wird - Gewicht

oder Wiederholungen steigern.
DEIN PROGRESSIONS-PLAN WICHTIGE HINWEISE

c/ ZIEL SETZEN TECHNIK VOR EGO
@ @ Wahle einen klaren Wiederholungsbereich @ Saubere Ausfiihrung immer vor Gewicht.

. B. 8 - 12 Wiederholungen. Lieber leichter und korrekt als schwer und

@ H KONSTANT BLEIBEN unsauber.
Trainiere regelmaBig und halte dich an
ofll] ik 4 ® AUSREICHEND REGENERATION
[ Muskeln wachsen in der Erholung.
= FORTSCHRITTE DOKUMENTIEREN Schlaf, Ernahrung und Pausen sind Pflicht.
= Motiere deine Gewichte und Wiederholungen,
um deine Entwicklung Zu sehen, L] INDIUIDUELL BLEIBEN
SCHRITT FUR SCHRITT STEIGERN w Jeder macht Fortschritte in seinem Tempo.
@ /\/I Mehr Wiederholungen - mehr Gewicht —» Vergleiche dich nicht mit anderen,
mehr Satze.
DRANBLEIBEN & GEDULD HABEN Zmcy  LANGFRISTIG DENKEN
@ E Erfolge kommen nicht ber Nacht. E Kleine, konstante I\Ierbesserungen fiihren
Disziplin schlagt Motivation. zu grofen Ergebnissen.

@ KONSTANTE VERBESSERUNG. JEDES TRAINING. JEDEN TAG. DD“
0

So wirst du zur besten Version von dir selbst.

e TIPP
W Feiere kleine Erfolge! Jeder zusatzliche Wiederholung, jedes Kilo und jeder zusatzliche Satz
i g bringen dich deinem Ziel einen Schritt naher.
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ERNAHRUNG,
DIE DU WIRKLICH
DURCHHALTST

Du brauchst keine strenge Diat.
Keine Supplements.

Keine EiweiBshakes. . A A
Du brauchst eine Ernahrung, die zu deinem Alltag passt. -
(5 .
3 |
1. EIWEIBREICH & 2. MOGLICHST 3. AUSREICHEND 4. ROUTINEN SCHAFFEN,
AUSGEWOGEN ESSEN NATURLICHE TRINKEN DIE DU DAUERHAFT
LEBENSMITTEL WAHLEN BEIBEHALTEN KANNST

EiweiB unterstiitzt den

. Setze auf unverarbeitete Wasser ist essenziell fiir Erndhrung ist keine
MUSkEIEIUfb_aU und die Lebensmittel. Sie liefern deine Leistungsfahigkeit, Kurzfristiosung. Integriere
Regeneration. Achte deinem Korper alles, Konzentration und Gewohnheiten, die zu
gleichzeitig auf eine was er fiir Leistung, Regeneration. Trinke deinem Alltag passen —
ausgewogene Emahrung Gesundheit und iiber den Tag verteilt und die du langfristig
mipalien wsyesn Wohlbefinden braucht. genug. umsetzen kannst.

Nahrstoffen,

MERKE DIR:
‘ ‘ TRAINING BAUT MUSKELN AUF.

ERNAHRUNG ENTSCHEIDET, OB MAN SIE SIEHT.

/N TIPP
\ “,O: j Passe deine Ernahrung an, sodass du sie auch in 5 Jahren noch problemlos
'\i/ und ohne Verzicht durchhalten kannst — ohne mit der Wimper zu zucken.

CCJ, ERNAHRUNG IST KEINE DIAT - ERNﬁHRUNG IST ROUTINE. ‘ I]UI] 1
0

UND ROUTINE ENTSCHEIDET UBER DEINEN ERFOLG.

14 FETTER FITNESS STARTERPAKET
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DIE LEBENSMITTEL,
AUF DIE ICH SETZE

Natdrliche, unverarbeitete Lebensmittel liefern deinem Kérper alles,
was er fir Energie, Leistung, Regeneration und Fortschritt braucht.

(g) 1. EIWEIBQUELLEN |

= Hahnchenbrust
» Putenbrust

» Lachs & Fisch

» Eier

* Magerquark

* Skyr

= Hiilsenfriichte

Eiweil} ist der Grundbaustein
fir Muskeln, Sattigung und
Regeneration,

L5 2, KOHLENHYDRATE

SO

= SiBkartoffeln

» Kartoffeln

» Haferflocken

» Reis (z. B. Basmatireis)

= Quinoa

» Vollkornprodukte

» Obst (z. B. Banane,
Heidelbeeren, Apfel)

Kohlenhydrate liefern dir Energie
fiir Training, Alltag und Leistung.

@ 3. GESUNDE FETTE

* Avocado

= Nisse (z. B. Walniisse,
Mandeln)

» Samen (z. B. Chia,
Leinsamen)

= QOlivendl
* Kokosdl

Gesunde Fette unterstiitzen
deine Hormone, Herzgesundheit
und sorgen fir langanhaltende
Sattigung.

@ 4. GEMUSE & OBST

* Brokkoli

* Spinat

* Paprika

» Tomaten

» Gurken

» Salat

= Beeren

» Apfel, Bananen

Liefern Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und unterstiitzen
dein Immunsystem.

WICHTIG ZU WISSEN:

Das sind Beispiele — es gibt unzéhlige weitere Lebensmittel, die dir helfen,

deine Ziele zu erreichen.

Im Personal Training zeige ich dir, wie du sie sinnvoll kombinierst und in deinen Alltag integrierst.

L

] Iss echte
Lebensmittel

Je natiirlicher, desto

besser fur deinen Kérper

und dein Wohlbefinden.

Es geht nicht um Verzicht,
sondern um die richtige
Menge und Auswahl.

nicht verbieten

Portionen anpassen,

RegelmaBigkeit
-+:| schlagt Perfektion

Gute Routinen bringen
dich weiter als ein
perfekter Tag.

Trinken nicht
vergessen

O

Wasser ist essenziell fiir
Leistung, Regeneration
und Konzentration.

15 FETTER FITNESS STARTERPAKET
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DIE GROSSTEN

ERNAHRIINESFEHLE

Kleine Fehler in der Erndhrung kénnen groBe . ;'» P
Auswirkungen auf deine Ergebnisse haben. L
Vermeide diese typischen Stolperfallen:
a i |
@j B @) | % © | ﬁ
ZU WENIG EIWEISS ZU VIELE . ZU WENIG ZU WENIG ‘ ZU VIELE FLUSSIGE
EIWEISSHAKES GEMUSE & OBST TRINKEN | KALORIEN
Eiweil ist essenziell fiir Shakes sind praktisch, Vitamine, Mineralstoffe Dehydration senkt deine | | Softdrinks, Siifte, Alkohol
Muskelaufbau, Erhaltung | | aber keine Mahlzeiten. und Ballaststoffe sind Leistungsfahigkeit, | & Co. liefern viele Kalorien
und Regeneration. | | Sie sattigen wenig und entscheidend fir deine | = verlangsamt die | | —aber kaum Nahrstoffe
Zu wenig EiweiB bremst | enthalten oft unnétige | | Gesundheit und dein Regeneration und | | und sattigen nicht.
deine Fortschritte. || Zusiitze. | | Wohlbefinden. fordert Heihunger. |
) ( ) o 1( S
QL | glé " =
Y, == | B =
ZU VIEL ZUCKER ZU VIEL FASTFOOD || ZU WENIG NICHT AN DEN LIFESTYLE | | ZU WENIG PLAN
& SUBIGKEITEN & FERTIGPRODUKTE || AUSGLEICH & KORPER ANGEPASST & STRUKTUR
Zucker liefert leere | | Meist kalorienreich, Ein zu einseitiger Eine Emahrung, die nicht Ohne Plan entstehen
Kalorien, ldsst deinen nahrstoffarm und voller Ermdhrungsstil fihrt zu | | zu deinem Alitag, deinem spontane Entscheidungen
Blutzucker steigen und unnétiger Zusétze. HeiBhunger, Frust und Korper und deinem Ziel - und die filhren selten
fordert HeiBhunger Sie verlangsamen deinen Riickfallen. Balance ist passt, ist langfristig zu deinen gewtinschten
sowie Fettaufbau. | Fortschntt | | der Schliissel.  nicht umsetzbar. J Ergebnlssen
ZU WENIG E}{TREME DIATEN ZU WENIG VON ALLEM KEINE ROUTINE ‘ KEINE LANGFRISTIGE
KONSTANZ ODER ZU WENIG ESSEN | | FEHLT PERSPEKTIVE
Die beste Erndhrung | | Zu wenig essen, radikale Dein Korper braucht I QOhne feste Routinen | Kurzfristiges Denken
bringt dir nichts, wenn | | Diaten oder Verbote Energie und Nahrstoffe. und Gewohnheiten | | fihrt 2u kurzfristigen
du nicht konstant dran | fithren zu Muskelverlust, Zu wenig fiihrt zu Miidigkeit, == wird es schwer, I Ergebnissen. Nachhaltige
bleibst. Routine schldgt HeiBhunger und dem LeistungseinbuBen und langfristig erfolgreich | | Erndhrung bringt
Motivation. J Jo-Jo-Effekt. Musherabbau. || zu bleiben. | nachhaltigen Erfolg.
PER FEKTION IST NICHT DAS ZIEL FORTSCHRITT IST ES. »
@ Mach es nicht komplizierter als es ist. Kleine, bessere Entscheidungen - jeden Tag. I:I I
So erreu:hst du langfristig deine Ziele. D

S

“Av  GUT ZU WISSEN:
“\g/~ |m Personal Training zeige ich dir, wie du Pizza, Kuchen, SiiBes & Co. in gesunden Varianten
genieBen kannst — ohne auf Geschmack zu verzichten und ohne dein Ziel zu gefahrden.

\ —
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FETTER FITNESS

FIT. STARK. DISZIPLINIERT.

LEITMANAGEMENT,

DAS WIRKLICH
FUNKTIONIERT

Erfolg im Training beginnt nicht im Gym,
sondern in deiner Planung.

Egal wie voll dein Alltag ist — es geht nicht darum,
Zeit zu finden, sondern sie bewusst zu nutzen.
Ein klarer Plan und feste Routinen machen den
Unterschied zwischen guten Vorsatzen und
echten Ergebnissen.

1. PASSE DEIN TRAINING
DEINEM ALLTAG AN

Nicht dein Leben dem Training.

Dein Training muss zu deinem Job,
deiner Familie und deinen Verpfiichtungen
passen — nicht umgekehrt.

3. PLANE DEIN TRAINING
WIE EINEN TERMIN

Was im Kalender steht,
wird umgesetzt.

Plane feste Tage und Uhrzeiten ein -
und behandle sie wie jeden anderen
wichtigen Termin.

Al

2. ROUTINEN STATT
MOTIVATION

Gewohnheiten tragen dich.

Motivation kommt und geht.

Routinen sorgen dafiir, dass du auch an
Tagen trainierst, an denen du eigentlich
keine Lust hast.

4. KONTINUITAT SCHLAGT
PERFEKTION

RegelmaBigkeit bringt Ergebnisse.

Drei solide Trainingseinheiten pro Woche,
tiber Monate hinweg, bringen dir mehr
Fortschritt als viele perfekte Wochen,

NICHT DER PERFEKTE PLAN MACHT DICH ERFOLGREICH.
SONDERN DER PLAN, DEN DU DAUERHAFT EINHALTST.

gefolgt von langen Pausen.

&

Klarer Plan
= weniger Stress
Du weiBt genau,
was zu tun ist.

o —
o —
o —

Entscheidungen
vereinfachen
Weniger nachdenken,
mehr umsetzen,

Routine
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Energie sparen
fiirs Wesentliche

schafft mentale
Freiheit.

Mehr Fortschritt
durch Struktur

Langfristige Ergebnisse
statt kurzfristiger Hype
Machhaltigkeit ist der
wahre Schliissel,

Kleine Schritte,
grofie Wirkung.




FETTER FITNESS "y

FIT. STARK. DISZIPLINIERT.

L
WANN SOLLTEST /' =
DU TRAINIEREN? *

Der beste Trainingszeitpunkt ist der, den du
regelmaBig in deinen Alltag integrieren kannst.

FETTER FiTNESE

1. NORMALSCHICHT 2. FRUHSCHICHT
(KLASSFSCH 9-T0-5) (Z. B. 06 00 - 14:00)
bt e ol it i ' e ol o |
=)= vor der Arbeit Y Cadngta FEIERABEND
(empfohlen) W e -— -—
_ - e i Nach der Friihschicht
Morgens hastidulmeh Energie, einen hoheren bist du mde - aber genau —
Testosteronspiegel und startest deinen Tag dann bringst Training dich
starker. Nach der Arbeit ist direkt nach Feierabend ;‘;fﬁ:r'zicehgﬁgfgi‘;“%r
ideal - nicht erst nach Hause. den restlichen Tag.
3. SPATSCHICHT 4. NACHTSCHICHT
| (Z. B. 14:00 - 22:00) (Z. B. 22:00 - 06:00) o
!+ MORGENS A~’_ NACH DEM L o
ﬂ vor der Arbeit #~’s AUFSTEHEN
Nach der Nachtschicht
So startest du deinen Tag aktiv, hast ist dein Korper oft aus dem
mehr Energie und bringst deinen Ergt*‘e";:ﬁ'h{[ﬁ”&'{:ﬂ‘;ﬁ‘:ﬁi‘em
Kreislauf in Schwung, bevor die Arbeit werden, den Kreislauf zu
dich fordert. aktivieren und besser zu
regenerieren.
WARUM MORGENS TRAINING OFT DIE BESTE WAHL IST:
Hoherer % ‘ @ ‘ nl]ﬂ[l
Testosteron- Kreislauf & Stoffwechsel Training ist erledigt - Mehr mentale Starke Du baust dir eine Routine
spiegel am Morgen werden angekurbelt kein ,lch muss noch...” iber den Tag auf, die bleibt
AL WENN MORGENS NICHT MOGLICH:
',@: DANN DIREKT NACH DER ARBEIT - OHNE UMWEGE.
v Nicht erst nach Hause. Nicht aufs Sofa. Training hat Prioritat.
Es gibt keinen perfekten Zeitpunkt zum Trainieren. (@
Der beste Zeitpunkt ist der, den du dauerhaft einhéltst.
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FIT. STARK. DISZIPLINIERT.

ROUTINEN
SIND DER SCHLUSSEL

U DEINEM ERFOLG

Disziplin ist, wenn du tust, was nétig ist -
auch wenn du keine Lust hast.

Erfolg ist, wenn du es oft genug tust, TOPFORM +25 KG
bis es zu deiner Gewohnheit wird. | DEFINIERT & STARK GEZIELT AUFGEBAUT
A ¥ oy

WIEDER IN TOPFORM

STARKER ALS ZUVOR

Es geht nicht um Talent. Es geht um Entscheidungen.

Du entscheidest jeden Tag, wie dein Ergebnis in 6 Monaten aussieht.

ICH HABE ES SELBST GETAN — UND DU KANNST ES AUCH.

SO0 BAUST DU ROUTINEN AUF, DIE DICH WEITERBRINGEN:

dich bremsen.

entstehen. { Sehe, was du erreichst. jeden Tag daran.

| [ Z 9 [ 1
® | & =
Doo . W im—
1. STARTE KLEIN 2. FUNFMINUTEN- 3. FUNF-SEKUNDEN- 4. TRIGGER SETZEN 5. PLANEN &
Klein anfangen, ARGE- REREL Nutze AuslGser in FESTHALTEN
dranbleiben, Keine Lust? Sag dir: Zahle von 5 auf 1 deinem Alltag: Feste Trainingstage.
grof3 werden. ..Ich_mache €s nur und lege los. Armband, Handyhild, Feste Uhrzeit. ‘
Konstanz schlagt 5 Minuten.” Warten ist der groBte Weg zum Auto, Fester Ort.
Perfektion. Meistens machst Feind der Umsetzung. Kalendereintrag. Mach es verbindlich. |
| du weiter. | ] J
)
(=] LA @ 000 & T
- ol Z@ay R
6. BEREITE DICH VOR 7. FORTSCHRITT 8. KLARE ZIELE 9. UMFELD WAHLEN 10. NIEMALS ‘
Lege deine Kleidung DOKUMENTIEREN Ohne Ziel keine Umgebe dich mit AUFGEBEN
bereit. Packe deine Miss deinen Fortschritt, Richtung. Setze dir Menschen, die dich Rickschlage sind ‘
Tasche. Entferne mach Fotos, fiihre ein ein klares Warum pushen und inspirieren normal. Entscheidend
Ausreden, bevor sie Trainingstagebuch. und erinnere dich - nicht mit denen, die ist, dass du immer

wieder aufstehst.

)

e / DU BIST NUR EINE ENTSCHEIDUNG VON DEINER BESTEN VERSION ENTFERNT.
9) ’ Heute ist der Tag, an dem du dich entscheidest, dein Leben zu verandern.
Nicht morgen. Nicht nédchste Woche. JETZT.
Disziplin heute Du hist starker, Dein Zukunfts-Ich = Trainiere deinen Kérper.
= Freiheit morgen &O als deine Ausreden dankt dir heute " Stérke deinen Charakter.
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FETTER FITNESS
FIT. STARK. DISZIPLINIERT.

DAS WAR ERST
DER ANFANG.

Du hast jetzt die wichtigsten Grundlagen kennengelernt. DEIN KORPER IST
Ernahrung. Training. Routinen. Zeitmanagement. DIE AUSSAGE DESSEN,
Wissen ist der erste Schritt — WOMIT SICH SO VIELES
Umsetzung macht den Unterschied. WIDERSPIEGELT.

DEIN ZIEL. DEIN WEG. DEIN ERFOLG.
Jeder Mensch ist anders.

Deshalb braucht es einen Plan, der zu dir passt. NABHSTE SCHRI'"'E.

MIT PERSONAL TRAINING @ KONTAKTAUFNAHME

ERBEIGHST DU MEHR. Schreib mir und erzahle mir von

Individuelle Betreuung. deinem Ziel.

Maximale Effizienz. .

Nachhaltige Ergebnisse. @ @ KOSTENLOSES ERSTGESPRACH
Wir analysieren deine Situation und

ICH HOLE DAS BESTE AUS DIR HERAUS. erstellen einen individuellen Plan.

Fir einen Korper, auf den du stolz bist.

Fir mehr Energie, Selbstbewusstsein @ I A . A

Gemeinsam setzen wir den Plan um
und bringen dich an dein Ziel.

FITNESS VERANDERT MEHR ALS * DEIN NEUES ICH.

NUR DEINEN KORPER. Mehr Starke. Mehr Energie. Mehr du.
Es verandert deine Denkweise. Fir das Leben, das du verdienst.
Dein Auftreten. Dein ganzes Leben.

und Lebensqualitét.

o

JCCORONCY

DU HAST ALLES, WAS DU BRAUCHST.
JETZT IST ES ZEIT, ES ZU NUTZEN. |

Disziplin heute — Freiheit morgen. I
VIEL ERFOLG AUF DEINEM WEG! ‘

i
b

=

BEREIT FUR DEN NACHSTEN SCHRITT? | MEHR INFOS AUF |
E] VEREINBARE JETZT DEIN ERSTGESPRACH! | | WWW.FETTER-FITNESS.DE |
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