
 

E F F E K T I V  U N D  E I N F A C H  

A B N E H M E N

- D E R  U L T I M A T I V E  F A H R P L A N -



L E T ´ S  S T A R T !
S C H Ö N ,  D A S S  D U  D A B E I  B I S T !

G A N Z  L I E B E  G R Ü S S E  A U S  D E M  F E M I N I N  A K T I V !

 

 E S  I S T  S O  S C H Ö N ,  D A S S  D U  D I C H  D A Z U  E N T S C H I E D E N  H A S T ,

M I T  D I E S E M  L E I T F A D E N  E I N E N  G R O S S E N  U N D  W I C H T I G E N  S C H R I T T

Z U  D E I N E M  W U N S C H G E W I C H T  Z U  G E H E N .  

 

A U F  D E N  N Ä C H S T E N  S E I T E N  W I R S T  D U  V I E L E  W E R T V O L L E  T I P P S

U N D   A U F G A B E N  A N  D I E  H A N D  B E K O M M E N ,  D I E  D I C H  D A B E I

U N T E R S T Ü T Z E N ,  A L T E  G E W O H N H E I T E N  A B Z U L E G E N  U N D  N E U E

S T Ä R K E N D E  V E R H A L T E N S W E I S E N  A U F Z U B A U E N ,  U M  D E I N E  F I G U R

L A N G F R I S T I T G  Z U  V E R Ä N D E R N .

 

N I M M  D I R  B I T T E  Z E I T ,  U M  D I E  S E I T E N  I N  R U H E  D U R C H Z U A R B E I T E N

U N D  B E G I N N E ,  D I E  S C H R I T T E  N A C H  U N D  N A C H  I N  D E I N E M  A L L T A G

U M Z U S E T E N .

 

B E D E N K E :  N U R  W E N N  D U  B E R E I T  B I S T ,  A N  D I R  Z U  A R B E I T E N ,

W E R D E N  S I C H  S T Ü C K  F Ü R  S T Ü C K  P O S I T I V E  V E R Ä N D E R U N G E N

E R G E B E N  U N D  F I T N E S S  U N D  W O H L B E F I N D E N  W E R D E N  S I C H

A U F B A U E N  U N D  D I E  K I L O S  A U F  D E R  W A A G E  P U R Z E L N .

 

W A N N  I M M E R  W I R  D I C H  A U C H  Ü B E R  D I E S E N  L E I T F A D E N  H I N A U S

U N T E R S T Ü T Z E N  D Ü R F E N ,  M E L D E  D I C H  G E R N E  B E I  U N S .  O B  I N

B E Z U G  A U F  S P O R T ,  E R N Ä H R U N G  O D E R  E N T S P A N N U N G :  W I R  S I N D

W I R  I M M E R  G E R N E F Ü R  D I C H  D A !

 

 

 G A N Z  V I E L  E R F O L G  A U F  D E I N E M  W E G !

 



D A S  A  U N D  O  D E S
G E W I C H T S M A N A G E M E N T S

I n  e r s t e r  L i n i e  g e h t  e s  b e i m  G e w i c h t s m a n a g e m e n t  u m  d i e
K a l o r i e n b i l a n z .  W e r d e n  i n  d e r  G e s a m t r e c h n u n g  m e h r  K a l o r i e n

( k c a l )  z u g e f ü h r t  a l s  d e r  K ö r p e r  v e r b r e n n t ,  n i m m t  d e r  K ö r p e r  a n
M a s s e  z u .  U m g e k e h r t  w i r d  d e r  K ö r p e r  a n  M a s s e  u n d  G e w i c h t
v e r l i e r e n ,  w e n n  w e n i g e r  K a l o r i e n  z u g e f ü h r t  w e r d e n ,  a l s  d e r

K ö r p e r  v e r b r e n n t .  D i e  M e n g e ,  d i e  d e r  K ö r p e r  p r o  T a g  a n
K a l o r i e n  v e r b r e n n t  s u m m i e r t  s i c h  a u s  d e m  s o g e n a n n t e n

i n d i v i d u e l l e n  G r u n d u m s a t z  u n d  d e m  L e i s t u n g s u m s a t z .
D e r  G r u n d u m s a t z  i s t  d i e  M e n g e  a n  K a l o r i e n  ( k c a l ) ,  d i e  d e r

K ö r p e r  ü b e r  e i n e n  T a g  h i n w e g  i m  R u h e z u s t a n d  v e r b r a u c h t ,  u m
d i e  K ö r p e r f u n k t i o n e n  w i e  z . B .  d e n  H e r z s c h l a g  a u f r e c h t  z u

e r h a l t e n .  D i e  H ö h e  d e s  G r u n d u m s a t z e s  h ä n g t  s t a r k  v o n
G e s c h l e c h t ,  A l t e r ,  G r ö ß e  u n d  G e w i c h t  a b .  M i t  d e r  f o l g e n d e n

F a u s t f o r m e l  l ä s s t  s i c h  d e r  G r u n d u m s a t z  e i n e r  F r a u  g r o b
a b s c h ä t z e n .

 
 

0 , 9  K C A L  P R O  K G  K Ö R P E R G E W I C H T  P R O  S T U N D E
 

G r u n d s ä t z l i c h  s o l l t e  d i e  M e n g e  a n  z u g e f ü h r t e n  K a l o r i e n  d e n
G r u n d u m s a t z  a u c h  i m  R a h m e n  e i n e r  D i ä t p h a s e  n i c h t

u n t e r s c h r e i t e n ,  d a  s o n s t  d e r  S t o f f w e c h s e l  a n g e g r i f f e n  w e r d e n
k a n n .  D e r  L e i s t u n g s u m s a t z  i s t  d i e  M e n g e  a n  K a l o r i e n ,  d i e  ü b e r

d e n  G r u n d u m s a t z  h i n a u s  d u r c h  j e g l i c h e  A k t i v i t ä t e n  v e r b r a n n t
w i r d .  S o m i t  i s t  d e r  L e i s t u n g s u m s a t z  s t a r k  a b h ä n g i g  v o n  d e r

M e n g e  a n  B e w e g u n g  u n d  S p o r t ,  d i e  i n d i v i d u e l l  g e l e i s t e t  w i r d .
J e  m e h r  A k t i v i t ä t  d e s t o  g r ö ß e r  d e r  L e i s t u n g s u m s a t z !

 



 

D I E  R I C H T I G E  E R N Ä H R U N G

A u f  d e n  f o l g e n d e n  S e i t e n  f i n d e s t  d u  d i e  1 0  g o l d e n e n
R e g e l n  e i n e r  g e s u n d e n  E r n ä h r u n g .  W e n n  d u  d i e s e

E m p f e h l u n g e n  b e f o l g s t ,  h a s t  d u  b e r e i t s  e i n e n  g r o ß e n
S c h r i t t  a u f  d e i n e m  W e g  z u  m e h r  F i t n e s s  u n d

W o h l b e f i n d e n  g e s c h a f f t !  L i e s  d i r  d i e  L e i t s ä t z e
a u f m e r k s a m  d u r c h  u n d  r e f l e k t i e r e ,  w e l c h e  G r u n d s ä t z e

v o n  d i r  b e r e i t s  g e l e b t  w e r d e n  u n d  w e l c h e  i n  Z u k u n f t
b e s o n d e r e  A u f m e r k s a m k e i t  v e r d i e n e n .

 
 

N i m m  d i r  a b  s o f o r t  j e d e  W o c h e  e t w a s  Z e i t ,  
u m  d e i n e  W o c h e  i n  B e z u g  a u f  d e i n e  E r n ä h r u n g  z u

p l a n e n .  S u c h e  d i r  l e c k e r e  R e z e p t e  h e r a u s  u n d
s c h r e i b e  d i r  e i n e  E i n k a u f l i s t e .  D u  k a n n s t  d a f ü r  d i e

V o r l a g e n  a u f  d e n  f o l g e n d e n  S e i t e n  n u t z e n



 

W a s s e r1 .
W a s s e r  i s t  a b s o l u t  l e b e n s n o t w e n d i g .  T r i n k e  c a .  2  L i t e r  W a s s e r
o d e r  u n g e s ü ß t e n  T e e  p r o  T a g .  B e v o r z u g e  d a b e i  e i n
M i n e r a l w a s s e r  ( m i t  o d e r  o h n e  K o h l e n s ä u r e )  m i t  e i n e m  g e r i n g e n
N a t r i u m a n t e i l  ( m a x .  1 0 0 m g / l ) .  K o f f e i n h a l t i g e  G e t r ä n k e  s o l l t e n  n u r
i n  M a ß e n  u n d  u n g e s ü ß t  v e r z e h r t  w e r d e n  ( m a x .  3  T a s s e n  K a f f e e
b z w .  s c h w a r z e n  T e e  p r o  T a g ) .

2 .  K o h l e n h y d r a t e  
K o h l e n h y d r a t e  s i n d  d a s  B e n z i n  d e s  K ö r p e r s .  V e r z e h r s t  d u  j e d o c h
m e h r  K o h l e n h y d r a t e  a l s  d u  v e r b r a u c h s t ,  w e r d e n  d i e
ü b e r s c h ü s s i g e n  K o h l e n h y d r a t e  i n  F e t t  u m g e w a n d e l t .  V e r m e i d e  
 d a h e r  h e l l e  B r o t -  u n d  B a c k w a r e n  o d e r  F r ü h s t ü c k s c e r e a l i e n  m i t
Z u c k e r  o d e r  F e t t .  V e r z e h r e   v e r m e h r t  V o l l k o r n p r o d u k t e ,  z u m a l
d i e s e  l ä n g e r  s ä t t i g e n  u n d  s o m i t  H e i ß h u n g e r  v e r m e i d e n .

3 .  P r o t e i n e  
A c h t e  a u f  e i n e  g u t e  P r o t e i n z u f u h r ,  m ö g l i c h s t  i n  j e d e r  M a h l z e i t .
A l s  F a u s t r e g e l  g i l t :  c a .  1 g  P r o t e i n  p r o  k g  K ö r p e r g e w i c h t  p r o  T a g .
S o  w e r d e n  d e i n e  M u s k e l n  g u t  v e r s o r g t  u n d   d u  s p ü r s t  e i n e
l a n g a n h a l t e n d e  S ä t t i g u n g .

4 .  F e t t
W e n i g e r  i s t  m e h r !  A c h t e  b e i  d e r  Z u b e r e i t u n g  a u f  e i n e  s p a r s a m e
V e r w e n d u n g  v o n  F e t t .  B e v o r z u g e  p f l a n z l i c h e  F e t t e ,  z .  B .  O l i v e n ö l
o d e r  R a p s ö l ,  d a  h i e r  w i c h t i g e  e s s e n z i e l l e  F e t t s ä u r e n  e n t h a l t e n
s i n d .  D e n k e  a n  d i e  v e r s t e c k t e n  F e t t e  i n  S c h o k o l a d e ,  C h i p s ,
N ü s s e n  u n d  v i e l e n  F e r t i g g e r i c h t e n .

5 .  O b s t  &  G e m ü s e  
O b s t  u n d  G e m ü s e  e n t h a l t e n  e i n e  V i e l z a h l  a n  V i t a m i n e n  u n d
M i n e r a l s t o f f e n .  O p t i m a l  s i n d  f ü n f  P o r t i o n e n  p r o  T a g  ( e i n e  P o r t i o n
=  c a .  e i n e  H a n d v o l l ) .  G e m ü s e  e n t h ä l t  k a u m  K a l o r i e n  u n d  l i e f e r t
d e i n e m  K ö r p e r  w i c h t i g e  V i t a l s t o f f e .  O b s t  i s t  e i n e  g u t e
Z w i s c h e n m a h l z e i t  u n d  e i n e  g u t e  A l t e r n a t i v e  f ü r  z u c k e r r e i c h e
S n a c k s .

D I E  R I C H T I G E  E R N Ä H R U N G
-  D I E  1 0  G O L D E N E N  R E G E L N -



 

D I E  R I C H T I G E  E R N Ä H R U N G
-  D I E  1 0  G O L D E N E N  R E G E L N -

6 .  Z u c k e r  &  S a l z  
Z u c k e r  u n d  S a l z  s i n d  d a f ü r  v e r a n t w o r t l i c h ,  d a s s  d e i n  K ö r p e r
W a s s e r  e i n l a g e r t .  W ü r z e  k r e a t i v  m i t  K r ä u t e r n  u n d  a n d e r e n
G e w ü r z e n  u n d  v e r w e n d e  S a l z  n u r  s p a r s a m .  A c h t e  z u d e m  a u f  e i n e
g e r i n g e  Z u c k e r z u f u h r  –  d a s  s p a r t  z u s ä t z l i c h  ü b e r f l ü s s i g e
K a l o r i e n .  B e i  v e r a r b e i t e t e n  L e b e n s m i t t e l n  e m p f i e h l t  e s  s i c h ,  d i e
Z u t a t e n l i s t e  g e n a u  z u  s t u d i e r e n :  D e x t r o s e ,  M a l t o s e ,  e t c .  s i n d
Z u c k e r .  E b e n s o  s o l l t e s t  d u  L e b e n s m i t t e l  m i t  e i n e r  V i e l z a h l  a n
Z u s ä t z e  z u r  G e s c h m a c k s v e r s t ä r k u n g  v e r m e i d e n .

7 .  M a h l z e i t e n f r e q u e n z
I s s  v i e l s e i t i g  u n d  r e g e l m ä ß i g ,  o p t i m a l  s i n d  v i e r  M a h l z e i t e n  p r o
T a g .  D r e i  H a u p t m a h l z e i t e n  ( F r ü h s t ü c k ,  M i t t a g ,  A b e n d e s s e n )  u n d
e i n e n  S n a c k .  D e i n  S t o f f w e c h s e l  l ä u f t  a u f  H o c h t o u r e n ,  w e n n  d u
r e g e l m ä ß i g e  M a h l z e i t e n  i n  d e i n e n  A l l t a g  i n t e g r i e r s t .

8 .  E r n ä h r u n g  a n  S p o r t t a g e n
E i n  b i s  z w e i  S t u n d e n  v o r  d e m  T r a i n i n g  k a n n s t  d u  e i n e
Z w i s c h e n m a h l z e i t  w i e  O b s t  o d e r  e i n e n  f e t t a r m e n  J o g h u r t  m i t
F r ü c h t e n  v e r z e h r e n .  N a c h  d e m  T r a i n i n g  s o l l t e s t  d u  a u f  e i n e
e i w e i ß b e t o n t e  K o s t  s e t z e n ,  z . B .  G e m ü s e  o d e r  S a l a t  m i t  F i s c h
o d e r  G e f l ü g e l .  P r o  S t u n d e  S p o r t  s o l l t e s t  d u  z u d e m  1  L i t e r  W a s s e r
e x t r a  k a l k u l i e r e n .

9 .  A l k o h o l  
A l k o h o l  h e m m t  d i e  F e t t v e r b r e n n u n g  u n d  l i e f e r t  d e m  K ö r p e r
z u s ä t z l i c h  v i e l e  K a l o r i e n .  A l k o h o l i s c h e  G e t r ä n k e  s o l l t e n  n u r
g e l e g e n t l i c h  u n d  i n  k l e i n e n  M e n g e n  k o n s u m i e r t  w e r d e n .  W ä h r e n d
e i n e r  D i ä t p h a s e  e m p f i e h l t  e s  s i c h ,  g ä n z l i c h  a u f  A l k o h o l  z u
v e r z i c h t e n .

1 0 .  N o t f a l l p l a n  
F ü r  u n v e r h o f f t e  H e i ß h u n g e r m o m e n t e  s o l l t e s t  d u  d i r  e i n
N o t f a l l p a k e t  s c h n ü r e n ,  a u f  d a s  d u  b e i  B e d a r f  z u r ü c k g r e i f e n
k a n n s t .  W e n n  d e r  H u n g e r  k o m m t  u n d   d u  z . B .  n o c h  u n t e r w e g s
b i s t ,   s i n d  C o c k t a i l t o m a t e n ,  G u r k e n s t ü c k e  u n d  ä h n l i c h e s
h i l f r e i c h ,  u m  S c h n e l l i m b i s s e  z u  v e r m e i d e n .
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Mein Wochenplan
FRÜHSTÜCK MITTAG ABEND SNACK



Meine Einkaufsliste



 

D I E  R I C H T I G E  E R N Ä H R U N G
-  D I E  E S S G E W O H N H E I T E N -

Neben  den  Mah lze i ten  und  den  Lebensmi t te ln  se lbs t ,  sp ie l t  de in
Ernährungsve rha l ten  e ine  w ich t i ge  Ro l l e ,  f ü r  e ine  l ang f r i s t i g

gesunde  Ernährung .  Beobach te  daher  bewuss t ,  w ie  du  d i ch  i n
Bezug  au f   Essen  ve rhä l t s t .  D iese  F ragen  können  d i r  be i  de ine r

Re f lex ion  he l fen .
 
 

Was s ind  de ine  Essgewohnhe i ten?
 

Hast  du  e inen  rege lmäßigen  Ablauf?
 

Bis t  du  während der  Mahlze i ten  mi t  de iner  Aufmerksamkei t
e inz ig  be im Essen?

 
Nimmst  du  d i r  bewusst  Ze i t  fü r  de ine  Mahlze i ten?

 
Hörst  du  auf  zu  essen ,  wenn du  sa t t  b is t?

 
Kommt  es  vor ,  dass  du  zwischendurch  iss t ,  obwohl  du  

ke inen  Hunger  hast?  Wenn ja ,  aus  we lchem Grund?
 
 
 
 

T ipp :  Um de in  E rnährungsve rha l ten  bewuss t  un te r  d ie  Lupe  zu
nehmen,  h i l f t  es ,  e in  E rnährungs tagebuch  zu  sch re iben .  Du
kanns t  da fü r  d ie  Vor lage  au f  den  nächs ten  Se i ten  nu tzen .

 



1 VOLLKORN-
BRÖTCHEN MIT
1 TL BUTTER &
MARMELADE;  

1  TASSE KAFFEE
 MIT MILCH

1 STÜCK
OBSTKUCHEN

2.  PORTION NICHT
AUS HUNGER
GEGESSEN,  

SONDERN WEIL
 ES LECKER WAR

1PORTION
 NUDELN MIT

TOMATENSOSSE

IN DER KANTINE 
MIT KOLLEGEN
UNTERHALTEN

1 STÜCK
OBSTKUCHEN

KUCHEN WURDE
AUSGEGEBEN,  

AUS HÖFLICHKEIT
GEGESSEN

DABEI  ZEITUNG
GELESEN

S P E I S E N  /
M E N G E

U H R Z E I T M A H L Z E I T A N M E R K U N G

7 .30  UHR FRÜHSTÜCK

10 UHR SNACK 1 APFEL

13 UHR MITTAGESSEN

15 UHR KAFFEE

19 UHR ABENDESSEN

W A S S E R P R O T O K O L L :  A N Z A H L  G L Ä S E R  ( 2 5 0 M L )

IIII IIII

ERNÄHRUNGSTAGEBUCH
-  B E I S P I E L -



ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

S P E I S E N  /
M E N G E

U H R Z E I T M A H L Z E I T A N M E R K U N G

W A S S E R P R O T O K O L L :  A N Z A H L  2 5 0 M L  G L Ä S E R



 

D A S  R I C H T I G E  T R A I N I N G

N e b e n  d e r  r i c h t i g e n  E r n ä h r u n g  i s t  e i n  g e s u n d e s  u n d
e f f e k t i v e s  M a ß  a n  S p o r t  u n d  B e w e g u n g  e n t s c h e i d e n d ,  u m

e r f o l g r e i c h  a b z u n e h m e n .
 

D e r  m e n s c h l i c h e  K ö r p e r  i s t  a u f  B e w e g u n g  a n g e l e g t .  U m
l a n g f r i s t i g  g e s u n d  z u  b l e i b e n ,  i s t  t ä g l i c h e  B e w e g u n g

e l e m e n t a r .  
 

L e i d e r  s i e h t  d e r  A l l t a g  o f t  a n d e r s  a u s .  D a s  z u m e i s t
s t u n d e n l a n g e  A r b e i t e n  a m  S c h r e i b t i s c h  f ü h r t  z u  U n w o h l s e i n

u n d  R ü c k e n s c h m e r z e n  u n d  l a n g f r i s t i g  z u  Ü b e r g e w i c h t .
 

E s  i s t  n u n  a n  d e r  Z e i t ,  d e i n e m  K ö r p e r  d i e  B e w e g u n g  z u
g e b e n ,  d i e  e r  s o  d r i n g e n d  b r a u c h t  -  u n d  z w a r  i n  e i n e m
M a s s ,  m i t  d e m  d u  d i c h  v o n  T a g  z u  T a g  w o h l e r  f ü h l s t .

 
V o r  a l l e m  d u r c h  A u s d a u e r t r a i n i n g  h a b e n  w i r  d i e
 C h a n c e ,  d a s  H e r z  z u  t r a i n i e r e n  u n d  d a m i t  d e n

S t o f f w e c h s e l  u n d  d i e  F e t t v e r b r e n n u n g  a u f  H o c h t o u r e n
a r b e i t e n  z u  l a s s e n .

 
W i c h t i g  i s t  d a b e i ,  d a s s  d a s  A u s d a u e r t r a i n i n g  g e z i e l t  a b l ä u f t

-  e s  g e h ö r t  m e h r  d a z u ,  a l s  e i n f a c h  " n u r "  l o s z u l a u f e n .  H i e r
g e h t  e s  u m  d i e  i n d i v i d u e l l e  H e r z f r e q u e n z ,  a u f  d i e  e s  b e i m
T r a i n i n g  z u  a c h t e n  g i l t ,  u m  Ü b e r -  u n d  U n t e r f o r d e r u n g  b e i m

T r a i n i n g  z u  v e r m e i d e n .  
 

A u f  d e n  f o l g e n d e n  S e i t e n  f i n d e s t  d u  e i n e  E r k l ä r u n g ,  w i e  d u
d e i n e  k o r r e k t e  H e r z f r e q u e n z  b e i m  T r a i n i n g  e r m i t t e l n

k a n n s t .



 
D i e  o p t i m a l e  T r a i n i n g s h e r z f r e q u e n z  l ä s s t  s i c h  a n h a n d  d e r

i n d i v i d u e l l e n  m a x i m a l e n  H e r z f r e q u e n z  a u s m a c h e n ,  d i e  s i c h
m i t  f o l g e n d e r  F a u s t f o r m e l  b e r e c h n e n  l ä s s t :

 
 

2 2 0  -  d e i n  A l t e r  =  
m a x i m a l e  H e r z f r e q u e n z
 i n  S c h l ä g e n  p r o  M i n u t e

 
 

E s  w i r d  d a b e i  z w i s c h e n  5  T r a i n i n g s z o n e n  u n t e r s c h i e d e n ,  d i e
a u f  d e n  n ä c h s t e n  S e i t e n  e r l ä u t e r t  w e r d e n .

 
 

G r u n d s ä t z l i c h  i s t  e s  i n t e r e s s a n t  z u  w i s s e n ,  d a s s  d e r
K a l o r i e n v e r b r a u c h  b e i  e i n e r  h ö h e r e n  H e r z f r e q u e n z  z w a r
a n s t e i g t ,  j e d o c h  v e r m e h r t  K o h l e n h y d r a t e  a n s t a t t  F e t t e
w ä h r e n d  d e s  T r a i n i n g s  v e r b r a n n t  w e r d e n .  D a h e r  i s t  e s

s i n n v o l l ,  s o w o h l  n i e d r i g e  a l s  a u c h  h o h e  H e r z f r e q u e n z e n  i n s
T r a i n i n g  z u  i n t e g r i e r e n .

 

 
 

 

D I E  R I C H T I G E  H E R Z F R E Q U E N Z
-  D A S  Z O N E N M O D E L L ( 1 ) -



 
1 .  E r h o l u n g s t r a i n i n g

( 5 0 - 6 0 %  d e r  m a x .  H e r z f r e q u e n z )
I n  d i e s e r  Z o n e  w i r d  d i e  R e g e n e r a t i o n  n a c h  i n t e n s i v e n

T r a i n i n g s e i n h e i t e n  g e f ö r d e r t .  H i e r  f i n d e t  d a s  a u c h  A u f -  u n d
A b w ä r m e n  s t a t t .

 
2 .  F e t t s t o f f w e c h s e l t r a i n i n g

( 6 0 - 7 0 %  d e r  m a x .  H e r z f r e q u e n z )
H i e r  w i r d  d i e  G r u n d l a g e n a u s d a u e r  u n d  d e r  F e t t s t o f f w e c h s e l

d e s  K ö r p e r s  g e f ö r d e r t  s o w i e  d a s  H e r z - K r e i s l a u f - S y s t e m
s t a b i l i s i e r t .

 
 

3 .  H e r z - K r e i s l a u f T r a i n i n g  
( 7 0 % - 8 0 %   d e r  m a x .  H e r z f r e q u e n z )

E i n  T r a i n i n g  i n  d i e s e r  Z o n e  v e r b e s s e r t  d i e  H e r z - K r e i s l a u f -
L e i s t u n g  u n d  d i e  D u r c h b l u t u n g  u n d  S a u e r s t o f f v e r s o r g u n g  d e r

M u s k u l a t u r  w ä h r e n d  d e s  T r a i n i n g s .
 
 

4 .  I n t e n s i v e s  T r a i n i n g  
( 8 0 % - 9 0 %  d e r  M a x .  H e r z f r e q u e n z )

I n  d i e s e r  T r a i n i n g s z o n e  w e r d e n  v e r m e h r t  K o h l e n h y d r a t e  u n d
w e n i g e r  F e t t e  v e r b r a n n t  -  i n s g e s a m t  n i m m t  d e r

K a l o r i e n v e r b r a u c h  z u .  D e r  K ö r p e r  l e r n t ,  a u c h  g r ö ß e r e
B e l a s t u n g e n  d u r c h z u h a l t e n .

 
 

5 .  W e t t k a m p f t r a i n i n g  
( ü b e r  9 0 %  d e r  m a x .  H e r z f r e q u e n z )

D i e s e  Z o n e  i s t  v o r  a l l e m  i m  L e i s t u n g s s p o r t  r e l e v a n t  ( z . B .  i m
S p r i n t t r a i n i n g ) ,  u m  z e i t l i c h  g u t e  L e i s t u n g e n  z u  e r b r i n g e n .

D I E  R I C H T I G E  H E R Z F R E Q U E N Z
-  D A S  Z O N E N M O D E L L ( 2 ) -



D I E  R I C H T I G E  H E R Z F R E Q U E N Z

-  D A S  Z O N E N M O D E L L ( 3 ) -

I m  G e s u n d h e i t s s p o r t  l i e g t  d e r  F o k u s  v o r  a l l e m  a u f  d e n  
Z o n e n  2 - 4 .  D a b e i  s o l l t e  i m  M o n a t s d u r c h s c h n i t t  d i e  m e i s t e

 Z e i t  i n  d e r  z w e i t e n  Z o n e  u n d  a m  w e n i g s t e n  Z e i t  i n  
d e r  4 .  Z o n e  t r a i n i e r t  w e r d e n .  

U m  d e i n e  H e r z f r e q u e n z  w ä h r e n d  d e s  T r a i n i n g s  z u  m e s s e n ,
b e n ö t i g s t  d u  e i n  H e r z f r e q u e n z - M e s s g e r ä t .  F a l l s  d u  k e i n e

M ö g l i c h k e i t  h a s t ,  d e i n e  H e r z f r e q u e n z  z u  m e s s e n ,  i s t  e s  z u
B e g i n n  m ö g l i c h ,  m i t  f o l g e n d e n  " G e f ü h l s r e g e l n "  z u  a r b e i t e n :

 
" L a u f e n  o h n e  S c h n a u f e n "   

>  u n g e f ä h r  2 .  Z o n e
 

" d u r c h g ä n g i g e s  A t m e n  d u r c h  d e n  M u n d "
 >  u n g e f ä h r  3 .  Z o n e

 
" a n g e s t r e n g t e s ,  s c h n e l l e s  A t m e n  d u r c h  d e n  M u n d "  

>  u n g e f ä h r  4 .  Z o n e     

T I P P :  F Ü R  E I N E  E K G - G E N A U E  U N D  E I N F A C H  Z U  B E D I E N E N D E

H E R Z F R E Q U E N Z M E S S U N G   E M P F E H L E N  W I R  E I N E  F I T N E S S U H R

M I T  P U L S S T E U E R U N G .

4 .
Z O N E

 

2 .
Z O N E

 

3 .
Z O N E



W I E  G E H T  E S  N U N  W E I T E R ?

D i e  T a t s a c h e ,  d a s s  i m m e r  m e h r  M e n s c h e n  i h r e n  A l l t a g  ü b e r
S t u n d e n  n u r  s i t z e n d  v e r b r i n g e n ,  f ü h r t  b e i  v i e l e n  v e r m e h r t

z u  M u s k e l -  u n d  B i n d e g e w e b s s c h w ä c h e n .  
 

E i n  s i n n v o l l  d u r c h g e f ü h r t e s  K r a f t t r a i n i n g  w i r k t  d i e s e n
S c h w ä c h e n  e n t g e g e n  u n d  k u r b e l t  z u s ä t z l i c h  d e n  S t o f f w e c h s e l
a n .  E i n e  K r ä f t i g u n g  i n s b e s o n d e r e  d e r  R u m p f m u s k u l a t u r  k a n n
s c h o n  n a c h  w e n i g e n  E i n h e i t e n   e i n e  d e u t l i c h e  L i n d e r u n g  v o n

S c h m e r z e n  b e w i r k e n  u n d  d i e  K ö r p e r h a l t u n g  e r h e b l i c h
v e r b e s s e r n .

 
N e b e n  d e m  k l a s s i s c h e n  G e r ä t e t r a i n i n g  g i b t  e s  v i e l e  w e i t e r e

M ö g l i c h k e i t e n ,  u m  d i e  M u s k u l a t u r  z u  t r a i n i e r e n .  
E l e k t r o - M u s k e l - S t i m u l a t i o n s  ( E M S )  - T r a i n i n g ,  F u n k t i o n e l l e s

T r a i n i n g  o d e r  a u c h  K u r s k o n z e p t e  w i e  R ü c k e n f i t ,  W o r k o u t k u r s e
o d e r  a u c h  P i l a t e s  k ö n n e n  h i e r  A l t e r n a t i v e n  d a r s t e l l e n .

 
W i c h t i g  i s t ,  d a s s  d a s  T r a i n i n g  F r e u d e  m a c h t  u n d  s i c h  s o w o h l
w ä h r e n d  d e s  T r a i n i n g s  a l s  a u c h  d a n a c h  g u t  a n f ü h l t  -  o b w o h l

e s  n a t ü r l i c h  a b  u n d  z u  d u r c h a u s  a n s t r e n g e n d  s e i n  d a r f  : - )
 



W I E  G E H T  E S  N U N  W E I T E R ?

Y e s ,  Y e s ,  Y e s !  N u n  b i s t  d u  w u n d e r b a r  g e w a p p n e t  u n d  b i s t
b e r e i t ,  e i n e n  w i c h t i g e n  S c h r i t t  z u  g e h e n ,  u m  d i c h  i n  d e i n e m

K ö r p e r  w i e d e r  s o  r i c h t i g  w o h l  z u  f ü h l e n .
 

D e n n o c h  -  e s  i s t  n u r  e i n  e r s t e r  w i c h t i g e r  S c h r i t t .  U n d  d i e s e r
S c h r i t t  w i r d  v e r g e b e n s  s e i n ,  w e n n  d u  n a c h  u n d  n a c h  w i e d e r  i n

d e i n e  a l t e n  V e r h a l t e n s m u s t e r  z u r ü c k f ä l l s t .
 

W a s  k a n n  d i r  a l s o  h e l f e n ,  a l l  d i e  w e r t v o l l e n  T i p p s  u n d
T e c h n i k e n  a u c h  t a t s ä c h l i c h  l a n g f r i s t i g  u m z u s e t z e n  u n d  z u

f e s t i g e ?
 

E i n e  w u n d e r b a r e  M ö g l i c h k e i t ,  u m  d i e  I n h a l t e  z u  v e r t i e f e n ,  i s t
e s ,  d i r  s e l b s t  d i e  C h a l l e n g e  z u  s e t z e n ,  d i e  T e c h n i k e n  o h n e
A u s n a h m e  ü b e r  e i n e n  Z e i t r a u m  v o n  z . B .  2  W o c h e n  i n  d e n
A l l t a g  z u  i n t e g r i e r e n .  D a s  g i b t  d i r  d i e  C h a n c e ,  z u  p r ü f e n ,

w e l c h e  d e r  T e c h n i k e n  d i r  l e i c h t  v o n  d e r  H a n d  g e h e n  u n d  w o  d u
v i e l l e i c h t  n o c h  U n t e r s t ü t z u n g  b e n ö t i g s t ,  u m  l a n g f r i s t i g  E r f o l g e

z u  f e i e r n .  
 

W e n n  d u  d i c h  j e d o c h  n o c h  t i e f e r  i n  d i e  e i n z e l n e n  B e r e i c h e
h i n e i n a r b e i t e n   u n d  d i c h  w e i t e r e n t w i c k e l n  m ö c h t e s t ,  i s t  e s

s i n n v o l l ,  n a c h  n e u e n  W e g e n  z u  s c h a u e n .
 
 
 

A u f  d e r  n ä c h s t e n  S e i t e  f i n d e s t  d u  h i e r f ü r   v e r s c h i e d e n e
M ö g l i c h k e i t e n ,  d i e  w i r  d i r  g e r n e  a n b i e t e n ,  u m  d i c h  a u c h

w e i t e r h i n  z u  u n t e r s t ü t z e n .



W I E  K Ö N N E N  W I R  D I C H  A M
B E S T E N  U N T E R S T Ü T Z E N ?  

U n s e r e  L ö s u n g e n ,  u m  g e s u n d  u n d  e f f e k t i v  a b z u n e h m e n

P r ä v e n t i o n s k u r s :  I c h  n e h m e  a b !
D u  b e k o m m s t  v o n  u n s  d i e  U n t e r s t ü t z u n g ,  d e i n  E r n ä h r u n g s -
u n d  B e w e g u n g s v e r h a l t e n  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  z u  v e r ä n d e r n .  A l s
P r ä v e n t i o n s k u r s  w i r d  d i e s e s  G r u p p e n p r o g r a m m  v o n
K r a n k e n k a s s e n  u n t e r s t ü t z t .

F i g u r K u r  O n l i n e :  D e r  O n l i n e - K u r s  z u m  A b n e h m e n
D a s  f l e x i b l e  2 8 - T a g e - I n d i v i d u a l p r o g r a m m  z u m  A b n e h m e n  u n d
E n t s c h l a c k e n .  A n h a n d  e i n e r  L e b e n s m i t t e l l i s t e  u n d
i n d i v i d u e l l e n  F i t n e s s a u f g a b e n  w i r s t  d u  r a s c h  E r f o l g e  f e i e r n
k ö n n e n .  M e h r  I n f o s  u n t e r  c o a c h i n g . f e m i n i n - a k t i v . d e

 
P r ä v e n t i o n s k u r s :  C a r d i o  F i t n e s s
D u  l e r n s t ,  w i e  d u  e f f e k t i v  d e i n e  A u s d a u e r  t r a i n i e r s t ,  F e t t
v e r b r e n n s t  u n d  d e i n e  L e i s t u n g  v e r b e s s e r s t .  E i n  T r a i n i n g  i n
d e r  G r u p p e  u n d  t r o t z d e m  i n d i v i d u e l l  a n g e p a s s t  m i t t e l s  E K G -
g e n a u e r  H e r z f r e q u e n z m e s s u n g .  A l s  P r ä v e n t i o n s k u r s  w i r d
d i e s e s  P r o g r a m m  v o n  K r a n k e n k a s s e n  u n t e r s t ü t z t .

S p e z i e l l  f ü r  d i e  P r o b l e m z o n e  " B A U C H " :  d e r  S l i m - B e l l y  
D a s  T r a i n i n g  m i t  d e m  S l i m - B e l l y - G ü r t e l .  W ä h r e n d  d e s
A u s d a u e r t r a i n i n g s  w i r d  d u r c h  d i e  W e c h s e l d r u c k m a s s a g e  d i e
D u r c h b l u t u n g  a m  B a u c h  u n d  d e i n  S t o f f w e c h s e l  a n g e r e g t .

 
S e l b s t v e r s t ä n d l i c h  b i e t e n  w i r  d i r  g e r n e  a u c h  e i n e

p e r s ö n l i c h e  B e g l e i t u n g  b e i  u n s  i m  S t u d i o  a n .  
 

A l l e  I n f o s  z u  u n s  u n d  u n s e r e n  A n g e b o t e n  f i n d e s t  d u  u n t e r
 w w w . f e m i n i n - a k t i v . d e



K o m m e n d e r i e s t r .  6 1
4 9 0 7 4  O s n a b r ü c k

0 5 4 1 - 2 1 1 1 6
i n f o @ f e m i n i n - a k t i v . d e

 
w w w . f e m i n i n - a k t i v . d e


