Noch einmal vielen herzlichen Dank fur dein Vertrauen in diesen Kurs und die Investition in dich selbst und deine Gesund-
heit. Im folgenden findest du alle Trainingsplane der einzelnen Trainingskategorien HIT, HIIT und SIT. Die Details werden dazu
in den kommenden Seiten noch genauer erklart. Es wird empfohlen die Trainingsplane hochwertig auszudrucken und diese

mit Sorgfalt aufzubereiten, um dem Training einen besonderen Stellenwert zukommen zu lassen. Viel Spal3 und viel Erfolg.



Man hat jetzt die Wahl zwischen drei Moglichkeiten zu entscheiden.

Die erste Moglichkeit ware ein spezifisches Programmm aus den vielen Ange-
botenen strukturierten Trainingsworkouts zu wahlen und einfach darauf los
zu trainieren. Dabei hat der Trainierende selbst die Freiheit seine favorisierten

Workouts herauszupicken und diese nach eigener Willkur Uber die Tage und

FITNESS

Dieser Trainingsplan konzentriert sich
darauf den Fitnesszustand des Korpers zu
steigern und zu verbessern. Es wird eine
ausgewogene Mischung aus ,High Inten-
sity*, ,High Intensity Interval* und , Sprint In-
terval” Training dargeboten, um das Fitness-
level des korperlichen Organismus auf eine
gesunde Weise anzuheben. Ein moderater
Muskelaufbau, eine solide Langzeitausdau-
er und eine Starkung des passiven Bewe-
gungsapparates samt Sehnen, Bander und
Knochen stehen in diesem Trainingsplan im
Mittelpunkt.

Im Vordergrund dieser Trainigsmethode
steht, wie der Name schon sagt, der Aufbau
der Muskulatur und kdérperlichen Gewebes.

Das Kernelement dieses Trainingsplans

ist das ,,High Intensity Training. Das High

Intensity Interval Training leistet hierbei

ebenfalls seinen Beitrag, jedoch spielt das
Sprint Interval Training eine untergeordnete
Rolle. Mithilfe hochintensiver Trainingsein-
heiten werden in diesem Trainingsplan die
Myofibrillen und Muskelfasern des aktiven
Bewegungsapparates bis an ihre Grenzen
gebracht, um so optimale Voraussetzungen
fur anabole (aufbauende) Stoffwechselpro-

zesse zu schaffen.

Wochen spontan zu planen.

Die zweite Moéglichkeit ware sich vorher darlber Gedanken zu machen, wel-
ches Ziel man in den kommenden Monaten oder Jahren anstrebt. Hat man
eine klare Zielsetzung und Vision herausgearbeitet, kann auf Basis dessen ein

geeigneter Trainingsplan ausgewahlt werden. Zur Auswahl steht:

Dieser Trainingsplan fokussiert sich darauf
die Konditions- und Ausdauerfahigkeit des
Korpers auf das nachste Level zu heben.
Das Hauptaugenmerk richtet sich bei dieser
Trainingsform besonders auf das Sprint
Interval und High Intensity Interval Training.
Das High Intensity Training wird dagegen
vernachlassigt. Die gezielte Konzentration
von ausdauernden Intervallbelastungen
machen diesen Trainingsplan dahingehend
einzigartig, dass die maximale Sauerstoff-
aufnahme und die Resistenz gegenuber
korperlicher Erschopfung auf manigfaltige

Weise verbessert werden.



EINFUHRUNG:

Jederdieser Trainingsplane unterteilt sich in 3 Schwierigkeits-
grade und ist auf 1 Jahr bzw. 12 Monate ausgelegt. Weiter-
aus gliedert sich jeder Trainingsplan in 4 Abschnitte von je 3
Monaten, die aufeinander aufbauen. D.h. der 1. Abschnitt mit
den Monaten 1-3, der 2. Abschnitt mit den Monaten 4-6, der
3. Abschnitt mit den Monaten 7-9 und der 4. Abschnitt mit
den Monaten 10-12 bilden dementsprechend nocheinmals
unterschiedliche Hartegrade der jeweiligen Schwierigkeits-
stufe, sodass man beispielsweise auch sofort mit Abschnitt
2 beginnen kann, wenn es der individuelle Fitnesszustand
erlaubt. So wird dem Trainierenden ein breites Spektrum an
strukturierten Planen mitgegeben, um seine personlichen
Trainingszustand anzupassen und zu verbessern.

Wenn dies an Auswahl immer noch nicht reicht, wirde sich
die dritte Moglichkeit in Form eines Baukastensystems an-
bieten. Mithilfe dieses Baukastensystems besteht dann die
Option sich in einem vordefinierten Muster, Roster oder Ta-
belle eigene Trainingsplane auf Basis der essentiellsten Cha-
rakteristika von HIT/HIIT/SIT zu erstellen. Lasse dich dabei von
den in diesem Kurs vorgestellten oder anderweitig eingehol-
ten Trainingsplanen inspirieren und erstelle dir deine auf dich

zugeschnittene Trainingsroutine.

LEGENDE

GENERAL

FB: Full Body

LB: Lower Body

UB: Upper Body

RLC: Run & Lift Combined

TRAINING

HIT: High Intensity Training
HIIT: High Intensity Interval Training
SIT: Sprint Interval Training

M: Mobility bzw Mobilisation.
Mobilisiere deinen Kérper fUr etwa
20 bis 40 Min.

F: Flexibilitat bzw. Dehnung. Dehe

deinen Korper fur etwa 20 bis 40 Min.

S: Stability bzw. Stabilitat. Trainiere
die Stabilisationsfahigkeit deines
Korpers fur etwa 20 bis 40 Min.

SPECIAL

AR: Acceleration Run

SL: Sprint & Lift

ERL: Endurance Run & Lift
SRL: Strength Run & Lift

E: Endurance bzw. Ausdauer. StUrze
dich in eine Ausdauersportart deiner
Wahl fur etwa 30 bis 60 Minuten.

FM: Functional Movement bzw.
Funktionelle Bewegung. Ein 20 bis
60 minutiges Training, zusammen-
gesetzt aus funktionellen Bewegun-
gen oder Basisubungen wie Squat,
Lunge, Plank, Pull Up, Dips, Push Up,
Handstand oder Sit Up etc.

?: freie Auswahl des Workouts. Du hast die freie Wahl zwischen den
verschiedenen Workouts A, B, C oder D der jeweiligen Trainingskategorie.

Free: freie Entscheidung der Auswahl. Hier kannst du frei entscheiden,

welche Auswahl du beim jeweiligen Workout des Trainingsprogrammes
wahlen willst.

Creative Intuitive: kreatives und intuitives Training. Trainiere nach deinem
Bauchgefuhl und nach deiner Intuition. Hore auf deinen Koérper, was dieser
gerade am meisten braucht. Du hast auch die Moglichkeit dir ein eigenes
Workout auszudenken und dich von den Programmen dieses Kurses oder
von anderen inspirieren zu lassen. Spiele mit deiner Kreativitat.



Fithess | Moderate ] Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(A) M FB(A) F S Workout M FB(B) F S
600er 600er
Auswahl Free Endurance Auswahl 0B Sek Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M)
Workout FB(C) M FB(C) S Workout FB(D) M ERL(A) S FB(A) FM
Auswahl 30/15 Sek Free 20/10 Sek Auswahl Free Free Free
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M)
Workout | M FB() F SRLB) | FB(B) Workout | "o M FB(C) F SRL(C) | FB(D) FM
600er 4 Intervalle 600er 600er 5 Intervalle
Auswahl E— 20/10 Sek o0 p. | Endurance Auswahl | 20/10 sek Strength 90 ok p. 30/15 Sek




Fithess | Moderate ] Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M)
Workout | " M = S RLC(A) F Workout | "o M FB(B) S FB(C) F
Auswahl Free Free Free Auswahl 600er 30/15 Sek 600er
Endurance Strength
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M)
Workout i M FB(B) F S Workout FB(C) M SRL(D) S FB(D) FM
Auswahl 30/15 Sek Free Auswahl Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) | HIT(M)
Workout | . M SL(E) F LB(A) FM Workout | 5\ M RLC(B) S UB(B) | LB(B) FM
Auswahl | 40/20 sek > Intervalle =00er Auswahl =00er 60 Sek 30/15Sek | 30/15 Sek
90 Sek P. Endurance Strength Gehen

0 Woche 13
48 Pause %



Fithess | Moderate 11

Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout EB(A) S EB(A) F M Workout F SL(A) M S FM
A hi - 600er A hi E—— 4 Intervalle
uswa ree Endurance uswa © 120 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M)
Workout | L. o F FB(C) S Workout | " o0 SRL(B) S FB(D) F
Auswahl Sﬁzg;;h Free Enzz?ae{wce Auswahl Free Free Free
Woche 5 Woche 6
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M)
Workout |~ FB(A) F FB(D) FM Workout | coiio) FB(C) S FB(B) FB(B)
600er 600er 600er
Auswahl 30/15 Sek Strength 200 Eek Auswahl 8 Intervalle Endurance OO el Strength




Fithess | Moderate 11

Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) | HIT(M) HIT(M) | HIT(M)
Workout LB(A) M UB(A) S LB(A) UB(A) ST RLC(A) FM LB(B) UB(B) LB(C) UB(C)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl Zoer?:: 30/15 Sek Enil%?aerr\ce Free 532::;h
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HUT(M) | HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M)
Workout M LB(A) | uB(A) EB(C) | ERL(D) Workout | FM FB(C) M SRL(E) S FB(D)
Auswahl 30/15Sek | 30/15 Sek 600er Free Auswahl Free Free Free
Strength
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) | HIT(M) HIT(M) | SIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M) | SIT(M)
Workout LB(D) | UB(D) F FB(D) | RLC(B) Workout | g FB(A) F LB(A) | UB(®) | SLA)
500er 500er 60 Sek 500er 500er 6 Intervalle
Auswahl Endurance | Endurance Free GelEm Auswahl 40/20/Sek SRS Sl Strength | Strength | go 5+ek P.

0 Woche 13
/i N\
S  pause




Fithess | Moderate III Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT (M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) SIT(M)
Workout | " ) M FB(C) S SL(D) F Workout | "5 M EB(D) F SRL(?) S
Auswahl Free Free Free Auswahl 600er 30/15 Sek Free
Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout M S FB(A) F Workout FB(C) M ERL(A) LB(?) UB(?) FM
Auswahl Free Free . 600er Auswahl | 40/20 sek 10 Free Free
ndurance Intervalle
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT (M) HIIT(M) HIIT(M)
Workout | "/ 0L =m | reE F Workout | " o5’ | U LB(C) | UB(B) S F
600er 30 Sek 500er 500er
Auswahl OBl OBl Strength Gehen Auswahl Endurance | Endurance RIS || AP0 Sl




Fithess | Moderate III Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) | HIT(M) HIT(M) | HIT(M) SIT(A) HIIT(M) HITM) | HIT(M)
Workout | °_ LBC) | UBA) M LB(D) | UB(B) R ERL(E) S FB(?) F LB(A) | UB(D)
Auswahl Free Free Free Stsr(e):gih 30/15 Sek Auswahl Inte?valle Free Free Free
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(M) HIT(A) SIT(M) HIT(M) HIT(M) | HIT(M)
Workout FB(B) S FB(A) M FB(C) Workout SRL(B) F FB(B) M LB(A) UB(C)
Auswahl 40/20 Sek Free Free Auswahl Free 600er Free Free
Strength
Woche 1 Strength Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) | HIT(A) HIT(M) | HIT(M) SIT(M) HIT(A) | HIT(M) | HIT(M) HIT(M) | HIT(M) | SIT(M)
Workout FB(?) FB(A) S LB(C) UB(B) SL(A) Workout FB(A) LB(B) UB(A) FM LB(C) UB(B) | RLC(A)
Auswahl Free 50/25 Sek =00er 500er | 6Intgrvalle Auswahl 1000er | 2 0n5sek | 30715 sek 40120 Sek | 40/205ek | 0 Sek
Endurance | Endurance | g0 sek P. Strength Gehen

0 Woche 13
ég Pause (&A



Fitness | Moderate IV Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche T Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M) HIT(A)
LiErEs ERL(A) M FB(A) S F SUErEn SRL(B) M FB(B) F FB(B) S
Auswahl Free Free Free Auswahl ° Inte+rva||e 30/15 Sek 600er
60 Sek P. Endurance
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(A) SIT(M) HIIT(M) HIIT(M)
CHEILEL M SL(?) LB(A) UB(A) FM SoErkEns FB(C) S RLC(A) F LB(?) UB(?) M
Auswahl 30/15 sek Free Free Free Auswahl 600er Free Free Free
Strength
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(A)
Workout | - o UB(Q) ERL(A) FM ORI |y UB(B) S LB(D) UB(D) | SRL(B)
500er 500er 10 500 500 8 Intervalle
Auswahl Endurance | Endurance Free Free Intervalle Auswahl FeZBERK | BUZS SE Stren(;rth Stren;h 60 S+ek p.




Fitness | Moderate IV Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(M) HIIT(M) HIT(A) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIIT(M) HIIT(M)
Workout | © e UB(A) FB(2) LB(A) UB(Q) Workout M RLC(B) | FB(B) S FB(A) LB(A) UB(C)
= 500er 500er 60 Sek 600er
Auswahl Free Free Free e Strength Strength Auswahl Gehen Endurance SO/ Free Free
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(M) SIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(?) FB(?) F FB(A) SL(D) FM Workout FB(B) AR 3 M FB(D) LB(C) UB(A)
1000er 600er 16 600er 600er
Auswahl Free Free Endurance Free Auswahl Strength Intervalle Rl Endurance | Endurance
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) SIT(M) HIIT(A) HIIT(M) HIIT(M) HIIT(A) HIIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(A)
Workout FB(D) FB(A) ERL(E) FM FB(A) LB UB Workout FB(B) LB(C) UB(A) LB(D) UB(B) SRL(C)
600er 1000er Creative Creative 600er 600er 7 Intervalle
Auswahl Endurance | Strength Free A2 SEl Intuitive Intuitive Auswahl 3015 Sek SeZs Sel SoZE ek Strength Strength 60 S+ek p.

! Woche 13
s Pause &A



Fitness | Advanced I Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(M) HIT(M) HIT(A) SIT(A)
Workout M FB(A) S ERL(A) F Workout FB(B) M FB(B) F SRL(A) S
8 600er
Auswahl Free Free e Auswahl EN—_ 30/15 Sek Free
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIIT(A) SIT(M) HIT(A) HIT(A)
Workout M S FB(B) F Workout FB(C) M SL(B) F LB(A) UB(A)
Auswahl Free Free 600er Auswahl 30/15 Sek 7 InteJrrvaIIe Free Free
Endurance 90 Sek P.
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIT(M) HIT(M) HIIT(M) | HIT(M)
Workout S FB(?) RLC(?) FM Workout LB(A) UB(A) M LB(B) UB(B) F S
Auswahl | 40/20sek | 40/20 ek Free Free Auswahl =00er >00er 40/20 Sek | 40/20 Sek
Strength Strength




Fitness | Advanced I Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) HIIT(A) HIT(M) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A) HIT(M) HIT (M)
Workout | " FB(D) FB(D) M FB(A) FB(A) Workout SL(Q) S FB(B) F LB uB
Auswahl Free Free Free 600er 30/15 Sek Auswahl © Intcirvalle Free Crea.t‘!ve Crea'tive
Endurance 60 Sek P. Intuitive Intuitive
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT (M) HIT(A) SIT(M) HIT(A) HIIT(M) HIIT(M)
Workout FM FB(C) S FB(C) M FB(D) Workout SRL(D) F FB(A) FM LB(C) UB(C) M
Auswahl 50/25 Sek 600er 1000er Auswahl 7 Inte+rvalle Free Free Free
Strength Endurance 30 Sek P.
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(M) HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A)
Workout FB(D) FB(D) LB(?) UB(?) RLC(B) S Workout FB(A) LB(A) UB(B) F LB(B) UB(A) SL(E)
Auswahl 600er | 5025 sek Free Free 60 Sek Auswahl 1000er | 2005 sek | 30715 Sek 40/20 Sek | 40/20 Sek Free
Endurance Gehen Strength

o Woche 13
48 Pause %



Fitness | Advanced Il Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(M) HIIT(M) HIT(A) SIT(A) HIT(A)
Workout FB(A) M ERL(D) S FB(B) Workout FB(A) M SRL(D) F FB(?) FM
Auswahl Free Free Free Auswahl 600er > Inte+rvalle Free
Strength 30 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(M) HIT(M) HIIT(M) SIT(A) HIT(M) | HIT(M)
Workout | /' S LB(?) | UB() M Workout | " F SL(B) FM | ey | e
7 Intervalle
Auswahl 50 o b 30/15 Sek Free Free Auswahl | 50/20 sek Free 50/20 Sek | 50/20 Sek
e .
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) SIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(M)
Workout | - 5 ) UB(B) M RLC(C) IEIEES |y UB(A) S LB(A) LB(B) | SRL(C)
Auswahl Free Free Free Free Free Auswahl | 3015sek | 30/15 sek S00er 500er |8 ntervalle
Strength Strength | g0 sek P.




Fitness | Advanced Il Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) | HITA) | HIT(A) HIT(M) | HIT(A) HIT(A) SIT(M) HIT(A) HIT(M) | HIT(A) | HIT(A)
Workout | * ) UB(C) FB(A) LB(B) LB(A) Workout FM sL(?) FB(D) FB(C) LB(A) UB(A)
Auswahl Free Free Free 40/20 Sek =00er =00er Auswahl Free 600er 40/20 Sek Free Free
Endurance | Endurance Strength
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIIT(A) HIT(M) SIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(M) HIT(A) HIT(A)
Workout M LB(A) | UB(Q) S FB(D) | AR4 FM Workout | o6 | EBa FB(A) LB LB =
500er 12 100er Creative Creative
Auswahl Strength SONFES Free Intervalle Auswahl Free Endurance Free Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) | HIT(A) HIT(M) | HIT(A) HIT(A) HIT(A) | HIT(A) | HIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout | "o ' | rae) FB(A) | LB() | UB() M Workout | “ca) | s | us@) o LB(A) | UB(A) | SRL(A)
Auswahl | 40/20 ek | 40/20 Sek 10oer Free Free Auswahl | 60/30Sek | 30/15Sek | 30/15 Sek =00er sone | Bl
Strength Endurance | Endurance | go Sek P.

0 Woche 13
ég Pause (&A



Fitness | Advanced III Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) | HIT(A) HIT(A) | SIT(M) HIT(M) | HIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout | ‘1 0 | 0 M o | e S Workout | "ol | FBiO) M FB(?) | SL(D) o
600er 5 Intervalle
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 40/20 Sek Free +
Strength 30 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A) HUT(A) | HIT(A)
Workout s | FMO g M Workout | cop) | miciy | FM | Fep) | Fs &
Auswahl | 40/20 sek Free Free Free Auswahl 1000er Free Free Creative
Strength Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout | L) S Workout | "o’ | srug) F FB(C) LB(A) UB(A) M
600er |10 Intervalle Creative 7 Intervalle 600er 500er 500er
Auswahl Endurance | 120 §ek p. Intuitive Free Free Auswahl 60/30 Sek 60 S+ek p. Strength Strength Strength




Fitness | Advanced III Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIIT(M) HIT(A) HIIT(A)
Workout ERL(B) FB(D) FB(A) LB(B) UB(B) M Workout FB(A) S FB(C) F FB(B) FM FB(?)
Auswahl 10 Free 50/25 Sek Free Free Auswahl 600er 40/20 Sek Free Free
Intervalle Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIIT(A) HIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A)
Workout SL(2) FB(B) FB(O) LB(C) UB(C) M Workout FB(A) LB(?) UB(?) RLC(B) LB(C) UB(C)
600er 500er 500er 30 Sek
Auswahl Free Free R [t Strength Auswahl Free Free Gehen Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout S FB(D) FB(B) F FB(A) FB(D) ERL Workout LB uB LB(B) UB(B) FB(A) AR5
600er 600er Creative Creative Creative 500er 500er 1000er 12
Auswahl Strength ol S Szl Endurance | Intuitive Auswahl Intuitive Intuitive Strength Strength Strength Intervalle

o Woche 13
48 Pause (&A



Fitness | Advanced IV Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(E) SIT(A) HIIT(A) HIT(A)
Workout | M RLC(A) S FB(A) FB(E) Workout | F SL(E) FM FB(Q) FB(?)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 600er ? Inte+rvalle 40/20 Sek Free
Strength 90 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIIT(A) HIT(A) HIT(A)
et M SRL(?) S FB(C) Workout | a0 | erLe) 7 FB(A) LB uB FM
Auswahl | Free Free S 40120 Sek Auswahl | Fee || O sossek | RN | e
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) SIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) SIT(E)
Workout FB(B) M SL(C) FB(A) Workout FB(B) LB(A) UB(A) S FB(?) AR 4
600er 8Intervalle | 1000er 500er 500er 9
Auswahl Endurance HofBERl | soilssek 90 S;k p. Strength Auswahl 30715 Sek Strength Strength Free Intervalle




Fitness | Advanced IV Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A)
e LB UB | RLC(O) F FB(C) LB(2) | UB() Bl e M LB(C) | UB(C) LB(B) | UB(B) | SRL(?)
Creative Creative 60 Sek 500er 500er
Auswahl Intuitive Intuitive Gehen Free Free Free Auswahl Strength Strength 075 Sek 07 Sele Free
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) SIT(A)
Workout M FB(C) FB(D) S FB(A) FB(B) FM Workout FB(C) LB(B) UB(B) S FB(B) ERL(D)
Auswahl 600er Free Free 1000er Auswahl 30/15 Sek Free Free 40/20 Sek 14
Endurance Strength Intervalle
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E) SIT(A) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(A)
Workout LB(A) UB(B) F FB(C) LB(?) UB(?) SL(C) Workout RLC(B) LB(A) UB(A) FB(C) LB(A) UB(A)
nl I
Auswahl | 30/5sek | 30/15 Sek Er:ggro;:ce Free Free 9;?;:1% Auswahl éoei:: Stsrzggrth Stsrce)g;h 50/25Sek | 40/20 Sek | 40/20 Sek
0 Woche 13

s Pause &A



Fitness | Expert I

Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIIT(E) HIT(E) SIT(A)
Workout | " M FBIAI ERL(A) S FM Workout | “rp M FB(C) SL(E) o b
Auswahl Free Free Free Auswahl 30/15 Sek St600er 6 Inte+rvalle
rength 90 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) SIT(E) HIT(E) SIT(A) HIIT(A) HIT(E)
Workout M FB(B) SRL(C) S Workout FB(?) RLC(B) M FB(?) F FB(D)
Auswahl Free Enz?,l?:;ce 69I2t§r\;al:l)le 40/20 Sek Auswahl Free Free Free Free
e .
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) SIT(E) HUT(E) | HNT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(A)
Workout LB(A) UB(A) SL(?) FM Workout LB(A) UB(A) LB(A) UB(B) SL(B) F
Auswahl | 40/20 Sek | 40/20 Sek oo o0t Free Auswahl | 40/20sek | 40/20 Sek Free Free |0 TRl
Strength Strength 90 Sek P.




Fitness | Expert I

Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout FB(C) LB(A) UB(A) LB(B) UB(B) | SRL(B) Workout M LB(B) UB(B) S RLC(C) LB(?) UB(?)
Auswahl Free 50/25 Sek | 50/25 Sek Free Free Free Auswahl 50/25 Sek | 50/25 Sek éoe::: Free Free
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) SIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIIT(E)
Workout FB(?) FM FB(B) F FB(D) FB(D) Workout AR 3 LB(C) UB(Q) LB(B) UB(B) FM
Auswahl Free Free 60/30 Sek Erjggf);:ce Auswahl Free Free Free 30/15 Sek 30/15 Sek
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout FB FB S FB(?) LB(C) | UB(Q) Workout | "oy | Fa@) FB(C) F FB(D) FB(A) | ERL(E)
Auswahl ﬁ:tejt:zz ﬁ]rtejt:z: Free 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl | 40/20 sek S1t(r)eor?getrh Sﬁg:;;h 40/20 Sek Free Imef/a”e
0 Woche 13 (&
S Ppause P\



Fitness | Expert II

Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(A) HIT(A)
Workout | __ * M FB(D) F ERL(A) FM FB(D) Workout |~ SRL(B) M FB(C) S FB(C)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 600er 8 Inte;-rrvalle 40/20 Sek Free
Strength 90 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIT(E) SIT(E) HUT(E) | HUT(A) | HIT(A)
Workout FM SL(C) F FB(B) Workout FB RLC S FB(B) LB UB
Auswahl 30/15 Sek 10 Intirvalle 600er 40/20 Sek Auswahl Cregtive Cregtive 3015 Sek CreE{ti-ve Cregtive
90 Sek P. Endurance Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(A) HIT(E) | HIT(A) | HUT(A)
Workout | =110 M = | nem | oRD F Workout | g/ o) | FB(D) S FB(D) | LB(B) | UB(E)
12 600er 500er 500er 1000er
Auswahl Intervalle Free Endurance | Strength Strength Auswahl Free Strength Soiza s Free Free




Fitness | Expert II

Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout FB(A) FB(B) M FB(D) FB(A) AR5 Workout FB S FB F FB(C) FB(B)
600er 10 Creative Creative 600er
Auswahl Free Free SO Strength Intervalle Auswahl Intuitive Intuitive Endurance eyl St
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(E) HIT(A) HUT(E) | HIT(E) SIT(A) HIT(E) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout | o) ERL(?) FM FB(C) LB(C) UB(C) Workout | o) () FB FB FM FB(?) LB(?) UB(?)
Auswahl Free Free Free 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl 7 Inte+rvalle Creaﬂve Creaﬁc'{ve Free Free Free
60 Sek P. Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout FB(D) | LBO) | UB(D) S RLC(B) | FB(Q) Workout | L5 | Ugp) FB(B) F FB(A) FB(A) | SRL(C)
500er 500er 60 Sek 500er 500er 1000er | 9 Intervalle
Auswahl SR SER Endurance | Endurance Gehen Sl sl Auswahl Strength Strength Gl el LD Sl Strength 20 S+ek P.
o Woche 13 (&
c> Pause YA



Fithness | Expert I1I Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIIT(E) HIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIIT(A)
Workout | M ERL(A) S FB(2) FB(D) Workout M SRL(A) | FB(D) F FB(C) FB(C)
7 Intervalle 600er
Auswahl Free Free Free Free Auswahl + 40/20 Sek Free
90 Sek P. Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout | & - FM Workout | o/ ce) | FB(O) FM FB(C) LB(D) UB(C)
Auswahl Free Free 30/15Sek | 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl 30 Sek Free 600er Free Free
Gehen Endurance
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIT(E) SIT(E) HIT(A) | HIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout LB(A) UB(B) M FB ERL Workout LB(C) UB(C) F LB(?) UB(?) AR 4
Auswahl | s0/255ek | _ 209" =00er Creative | Creative | Creative Auswahl 50/25Sek | 50/25 Sek Free Free Free
Endurance | Endurance Intuitive Intuitive Intuitive




Fitness | Expert III

Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) | HUT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HUT(E) | HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout LB(B) UB(B) FB(A) FM LB(B) UB(A) SRL Workout LB(?) UB(?) M LB(A) UB(B) | ERL(D)
Auswahl 30/15Sek | 30/15 Sek Sl?gr?:trh EHZ?J?::\CE EnZ(L)J(r)aegce Iirtejgzz Auswahl Free Free Free Free Intef/alle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) | HIT(E) SIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIT(E) | HIT(A) HIT(E)
Workout S LB(A) UB(C) SL(C) F LB(C) UB(D) Workout RLC(C) FM FB(B) FB(?) FB(B) FB(C)
Auswahl 40720 Sek | 40056k | O arvele =00er =00er Auswahl Free 50/25Sek |  Free 60/30Sek |  Free
60 Sek P. Strength | Strength
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HUT(A) | HIT(A) | HITA) HIT(E) | HIT(E) SIT(A) HUT(E) | HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout | © UB(E) FB(D) F LB(C) UB(C) | ERL() Workout S LB uB LB(D) UB(D) | FB(B) AR 3
1000er Creative Creative 500er 500er 1000er 13
Auswahl Free Free Strength SNADES | AUADEE Free Auswahl Intuitive Intuitive Strength Strength | Endurance | Intervalle
o Woche 13 (&
cS Pause P\



Fitness | Expert IV Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) SIT(A) HIIT(A) HIT(E) HIT(A) HIIT(E) SIT(E)
Workout FB(A) FB(D) M FB(?) RLC(A) S Workout FB(B) FB(A) FB(C) F FB ERL(A)
600er 600er Creative 10
Auswahl Free Free Free Free Auswahl AHAD G Endurance | Strength Intuitive Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout | o o' | UgD) | su) FM EB Workout FB(C) LB(?) UB(?) FM FB(D) SRL
Auswahl Free Free ? Inte+rvalle Crea-tive 40/20 Sek | 40/20 Sek Auswahl 1000er Free Free Free Crea.tive
90 Sek P. Intuitive Endurance Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIIT(E) HIT(E)
Workout FB(B) LB(?) UB(?) AR5 Workout F FB(C) FB(A) SL(?) S FB(D) FB(B)
Auswahl SS’ZS;h 50/25 Sek | 50/25 Sek Free Free lme]rc\)/a”e Auswahl 30/15Sek | 30/15 Sek Free 60/30 Sek Free




Fitness | Expert IV

Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout FB(?) LB(C) UB(B) M LB(B) UB(B) ERL(E) Workout LB UB FB(A) LB(A) UB(A) AR3
500er 500er Creative Creative 1000er 20
Auswahl Free HPADEEK | AUADEI Endurance | Endurance Free Auswahl Intuitive Intuitive Strength Free Free Intervalle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) SIT(A) HIT(E)
Workout FB(D) RLC(C) S FB(A) LB(?) UB(?) Workout FM LB UB FB(A) M SL FB(C)
600er 60 Sek Creative Creative Creative 600er
Auswahl Strength Gehen ISl Free Free Auswahl Intuitive Intuitive I E Intuitive | Endurance
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIT(E) SIT(E)
S e F FB(B) | LB(A) | UB(C) | SRL(D) | LB(A) | UB(D) Workout | FM FB(C) | FB(A) | LB(C) | UB(A) | FB(D) | ERL(A)
Auswabhl 60/30 Sek | 40/20 Sek | 40/20 Sek Free Stsrzggrth Sjg::ih Auswahl 60/30 Sek Er:ggger:ce 50/25 Sek | 50/25 Sek Sl?::getrh Int;:/alle
o Woche 13 (&
c> Pause P\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M)
Workout EB(A) S FM Workout FB(B) M F FM
Auswahl Free 20/10 Sek Auswahl 600er Free
Endurance
Woche 3 Woche 4
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(C) RLC(A) M F S Workout FB(D) M FM FB(A S
600er 120 Sek 600er
AUSWBh' Strength Gehen SO Auswahl Free Free Endurance
Woche 5 Woche 6
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(C) F LB(B) UB(B) Workout SRL(D) FM FB(B) M FB(D)
Auswahl Free 30/15 Sek 500er S00er Auswahl Free 600er 600er
Strength Strength Endurance Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout FB(A) F FB(B) FM Workout FB(C) S ERL(O) FM
Auswahl Free Free Free Auswahl | 30/15 sek 600er Free
Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout EB(D) M EB(A) F Workout FBI(B) M EB(C) F
600er 600er 600er 600er
Auswahl Strength Endurance Auswahl Strength Free Endurance
Woche 11 Woche 12
Tag 1 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout SL(B) S FB(D) FM Workout FB(A) F LB(A) UB(Q) FM
5 Intervalle 600er 500er 500er
Auswahl ez Sk 90 S+ek p. Free Auswahl Endurance el b Strength Strength
0 Woche 13
\ //
S  Pause k&, \{



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M)
Workout EB(A) M S F FM Workout FB(B) M S F FM
Auswahl Free Free Auswahl 600er 20/10 Sek
Endurance
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout EB(C) M F ERL(A) S Workout FB(D) M S EB(A F
600er 8 600er
Auswahl S—— 30/15 Sek intervalle Auswahl Free Free Strength
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout M FB(?) S FB(C) FM Workout RLC(C) F FM LB(A) UB(A)
90 Sek 500er 500er
Auswahl 30/15 Sek Free Free Auswahl P 40/20 Sek Swength | Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT (M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(Q) M FB(D) F LB(B) UB(B) FM Workout FB(A) M LB(C) UB(C) S LB(D) UB(D)
500er 500er 500er 500er 500er 500er
Auswahl Free Free Strength Strength Auswahl Free Strength Strength Strength Strength
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M)
Workout FB(D) | FB(A) M FB(B) | SRL(C) S Workout FB(C) M FB(C) F FB(?) FM
Auswahl 30/15 Sek Free Free Free Auswahl Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(M) SIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(B) M FB(A S FB(A) FB(B) Workout AR 3 FM FB(D) F FB(C) LB(A) UB(B)
600er 1000er 600er 500er 500er
Auswahl Sz ek Strength 020 el Endurance Auswahl Free ADES Endurance | Strength Strength
o Woche 13
/)
c> Pause (&, N



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout EB(A) S FB(B) FM Workout EB(C) F FM
Auswahl Free Free Free Auswahl | 30/5 sek 600er 30/15 Sek
Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(?) SRL(?) S F Workout FB(A FB(B) FM
Auswahl Free Free 30/15 Sek Auswahl =00er 600er Free Free
Endurance Strength
Woche 5 Woche 6
Tag 1 3 4 5 6 7 Tag 1 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(A) HIT(M) HIT(M) HIT(A) SIT(M) HIT (M)
Workout FB(C) FB(A) F LB(D) Workout UB(D) FB(B) S SL(A) F FB(D)
600er 600er 500er 500er 600er 1000er
Auswahl Strength Endurance el Strength Auswahl Strength Strength Free Endurance




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
Workout | 170 T T HT L ET Workout e | S |0 | F | aw | uew
Auswahl Free Free Free Stsrzggrth Sigg:;h Auswahl Free 30/15 Sek Stsr(e):;h Stsrg:;h

Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
workour T e B M U E wemew UM e | s | gy
Auswahl Free lntef/a”e 30/15 Sek Auswahl Sﬁgg;h Free Free Free

Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
Workout | 170 | 10 TV | BT ST g Workout | o/t | e | usw | F | Fe0) | ts@) | use)
Auswahl | 5025 sek | 50025 sek swength || Swength | inervalle Auswahl | (200 | 40205k | 40720 5ek g | Fretvres)| Frekmne
! Woche 13

S  Ppause



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT (M) SIT(M) HIT(M)
Workout EB(C) M S FB(B) F Workout ERL(C) M EB(A) F S
600er 8 600er
Auswahl Free Free Endurance Auswahl Intervalle Strength ol Sl
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(A) HIT (M) HIT(M) SIT(M) HIT(M)
Workout FB(?) M FB(?) FM FB(A) Workout FB(C) M SL(D) FM FB(B)
71 1]
Auswahl Free Free Free St6r2::;h Auswahl St6r Z:ZEh 9(r;tse+er\;ap.e Free Free
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT (M) HIT(A) HIT (M) SIT(A)
Workout F FB LB(A) UB(A) Workout FB(B) S FB(D) | SRL(A) F
Creative 500er 500er 600er 1000er 7 Intervalle
Auswahl SUDSEL | £020 Bel Intuitive Strength Strength Auswahl ol s Strength Szl Endurance | 9g S+ek P.




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(A) SIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout | “co) | 1Bo) | uBD) FBC) | LB®B) | UB®) Workout reic) | mce) | FM ) ree | elo) | us(o
500er 500er 600er 60 Sek 500er 500er
Auswahl Free Free Free s Sl Strength Strength Auswahl Strength Gehen Free Endurance | Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(M) HIIT(A) HIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout M BB | UB(E) S LB(C) | UB(Q) Workout FB FB(B) M LB(?) UB(?) AR5 F
Auswahl Stsrg(:;;h Stsrzgzrth 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl ﬁ:ﬁit:z‘: Free Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(M) HIT(M) SIT(A) HIIT(M) HIIT(M) HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout | o) LB(A) | UB(A) M FB LB(A) | UB(Q) Workout SL(E) LB(B) | UB(B) | FB(A) LB(C) | uB(A)
500er 500er Creative 500er 500er 1000er 500er 500er
Auswahl I Strength Strength Intuitive Strength Strength Auswahl Free SADES | A0POEN Strength Strength Strength
! Woche 13 (&
c> Pause e



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(A) HIT(M) HIT(A)
Workout EB(A) M S EB(A) FM Workout FB(B) M F FB(B) FEM
Auswahl Free Free Free Auswahl 600er 30/15 Sek 600er
Endurance Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(?) M S FB(C) FM Workout M SL(A) F LB(A) UB(A)
600er 7 Intervalle
Auswahl Free Free Auswahl | 40/20sek + Free Free
Strength 90 Sek P.
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(A) HIT(A) HIT(M) HIT(A) HIT(M)
Workout FB(D) FB(B) FM LB uB M Workout FB(A) F FB(C) S FB(B)
600er 600er Creative Creative 600er 600er 1000er
Auswahl Strength Strength Intuitive Intuitive Auswahl SYAS S Strength Endurance Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(M) HIT(M) HIIT(A) HIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(A) HIT(A)
Workout ERL(B) M LB(B) UB(B) F FB(C) FB(C) Workout FB(D) FM FB(C) S LB(B) UB(B)
600er 600er 500er 500er
Auswahl Free Free Free Free Strength Auswahl Strength 50/25 Sek IreEnes | Brehrenes
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) SIT(M) HIT(A) HIIT(A) HIT(M) HIT(M) HIT(M)
Workout FB(D) M SRL(C) S FB FM Workout FB(B) FB(A) F LB uB M
8 Intervalle Creative 1000er Creative Creative
Auswahl Free 90 S+ek p. Intuitive Auswahl HOIHD i Strength Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(M) HIT(M) HIIT(M) HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout | | 0 S FB(A) LB(?) UB(?) Workout | "o | Fe®) | RLCA) F FB(C) | LB(C) | UB(Q)
600er 600er 60 Sek 1000er 500er 500er
Auswahl HOHD Sl | 40D S Strength Free Free Auswahl o0 S Strength Gehen Strength Strength Strength
o Woche 13 (&
cS Pause =\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT (M)
Workout FB(C) M FB(C) S FB(A) FM Workout FB(B) M FB(C) F FB(D) FM
Auswahl Free Free Free Auswahl Sﬁg:;h 30/15 Sek Sﬁzggih
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT (M) HIT(A) HIIT(M) HIT(A) HIT(A)
Workout ERL(B) M FB(?) S FB(?) FB Workout FB(D) M FB(D) F LB(A) UB(A) FM
Auswahl 10 Free Free Cregtive Auswahl 1000er 40/20 Sek Free Free
Intervalle Intuitive Endurance
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) HIT(M) HIT(A) HIT(A) SIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout | /. UBIA e e ARS Workout | 5 UB(C) F FB(B) LB(D) UB(C)
500er 500er Creative Creative 14 500er 500er 500er 500er
Auswahl Endurance | Endurance Intuitive Intuitive Intervalle Auswahl Strength Strength 4020 Sels Strength Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout | "o | LeD) | uB(D) M FB(A) LB(A) | UB(A) Workout LB(A) | UB(B) S LB(C) UB(C) | SRL(C)
Auswahl Free Free Free 40/20 Sek =00er =00er Auswahl 30/15 Sek 30/15 Sek Free Free ° Inte+rvalle
Endurance | Endurance 60 Sek P.
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(M) HIIT(M) HIT(A) SIT(A) HIT(M) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A)
Workout FB(C) FB(A) FM FB(B) FB(D) F Workout SL(A) FB(B) FM FB LB(?) UB(?)
600er 600er 7 Intervalle | 1000er Creative
Auswahl B Strength Free Strength Auswahl 120 S+ek p. | Endurance Intuitive Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(A) HIT(M) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout LB(C) UB(C) M FB(C) LB UB Workout LB(A) UB(A) RLC(A) F FB(C) LB(D) UB(D)
600er Creative Creative 90 Sek 1000er 500er 500er
Auswahl oD el | AlEOTE Strength Intuitive Intuitive Auswahl o el | 20z el Gehen Strength Strength Strength
o Woche 13 (&
c> Pause =2\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) | HIT(M) HIT(A) SIT(M) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout | " FB(A) M FB(D) F RLC(A) FM Workout | o ) FB(A) M LB(D) | UB(D) S
Auswahl Free Free Free 60 Sek Auswahl 600er 30/15 Sek Free Free
Gehen Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(A) HIT(A) HIT(M) HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
CHEILE FB(B) SL(C) M FB(?) S FB(?) SoErkEnd: FB(A) FB(B) F FB FB FM
600er 7 Intervalle 1000er Creative Creative
Auswahl Strength 90 S+ek P. Free Free Auswahl Endurance 40/20 5ek Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(A FB(C) LB(C) UB(C) | SRL(D) M Workout LB(B) UB(B) F FB(D) LB(A) UB(A)
600er 500er 500er | 8lIntervalle 500er 500er 500er 500er
Auswahl Strength 40/20 Sek Endurance | Endurance | op S+ek p. Auswahl Strength Strength 50/25 Sek Strength | Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(E) HIIT(A) HIT(M)
Workout LB(D) UB(C) M FB(A) LB(C) UB(D) Workout ERL(B) S FB(B) F FB(B) FM FB(C)
Auswahl Free Free Free Free Free Auswahl 12 600er 30/15 Sek Free
Intervalle Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(M) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E)
Workout FB(?) FB(B) M FB(C) LB(?) UB(?) VLS FB LB(A) UB(A) S LB uB AR3
Auswahl Free Sl?g::trh 30/15 Sek Free Free Auswahl Fnrfjﬂzi 30/15Sek | 30/15 Sek Ertejt::’z irfuit:zz |nter9va||e
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A)
Workout | FM | . | [5p LB(A) | UB(A) | RLC(C) Workout F FBD) | LB(C) | UB(B) | LB(C) | UB(C) | FB(A
500er 500er 30 Sek 500er 500er 1000er
Auswahl 50/25 Sek | 50/25 Sek RO R —— i Auswahl 30/15 Sek S . 40/20 Sek | 40/20 Sek ——
0 Woche 13

S  Ppause



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(C) M S ERL(D) FM FB(D) Workout M FB(A) F FB(B)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl | 30/15sek 600er 40/20 Sek 600er
Endurance Strength
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) SIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(C) FM M FB(A) SL(C) Workout FB(?) FB S LB UB F
1000er 8 Intervalle Creative Creative Creative Creative
Auswahl Endurance Free Free 30 S+ek p. Auswahl Free Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIT(E) HIT(A) SIT(E) HIT(A) HIT(A)
Workout LB(O) UB(D) FB(D) FM Workout FB(D) | SRL(Q) FB(A) FB(B) F
500er 500er 600er 600er | 6Intervalle 600er 1000er
Auswahl S0/25 5ek Strength Strength 30715 Sek Strength Auswahl 60/20 Sek Endurance | 9g S+ek p. Strength | Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(A)
Workout | ' UB(E) FB(D) LB(B) UBI(A) FB() Workout M FB(C) FB(B) FM FB(B) FB(C) | RLC(B)
Auswahl Free Free Free Free Free Free Auswahl 30/15 Sek 600er 40/20 Sek 600er 90 Sek
Endurance Strength Gehen
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(?) FB(D) S LB(C) UB(B) M Workout FB LB uUB FB FB S
A hi E 600er 500er 500er A hi Creative Creative Creative Creative 1000er
LI ree Endurance Strength Strength —EIE) Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive | Endurance
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(A) HIT(E) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) SIT(A) HIT(A)
Workout LB(A) UB(A) F FB(D) LB(A) UB(D) AR 4 Workout FB(D) LB(A) UB(A) FB(A) SL(E) FB(B)
600er 500er 500er 9 500er 500er 9lIntervalle | 1000er
Auswahl SUPBESIS | BT Endurance | Strength Strength Intervalle Auswahl DS Strength Strength CUEOETS 90 S+ek p. Strength
! Woche 13 (&
c> Pause =2\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(A) M S EB(A) FM Workout M FB(B) F FB(C) FM
Auswahl Free Free Free Auswahl | 30/15 sek Sﬁ:g:;h Enzg?;ce
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) SIT(A) HIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(A)
Workout M FB(?) S SRL(E) FB(C) Workout FB M F FB FB
7 Intervalle 600er Creative Creative Creative
Auswahl Free Free 60 S+ek p. Strength Auswahl Intuitive 30015 Sek Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout | FM LBA) | UB(A) Workout | FM LB(A) | UB(A) | RLC(A)
600er 1000er 500er 500er 90 Sek
Auswahl Endurance i G Free Free Free Auswahl Strength G0 el Strength Strength Gehen




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(A) SIT(A) HIT(E) HIIT(A) HIT(A)
Workout FB(C] FB(B) EB(C) M FB(B) LB(B) UB(B) Workout FB(D) SL(C) S FB(C) FB(B) FB(A)
600er 500er 500er 600er 600er
Auswahl Free Free Free Endurance | Strength Strength Auswahl Free Free Strength RSl Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIT(A) HIT(A)
Workout FB(?) FM FB(?) M LB(C) UB(C) VIS AR5 FB(B) FB FB LB uB
500er 500er 8 1000er Creative Creative Creative Creative
Auswahl Free Free Strength Strength Auswahl Intervalle Endurance Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIT(E)
Workout | ° FB(2) S FB(D) LB(A) UB(A) Workout | 5 ) UB(C) | ERL(D) F LB(B) UB(B) | FB(B)
600er 500er 500er 12 1000er
Auswahl Free Free Strength oD | EOEDERk Auswahl Strength Strength Intervalle PSS | OIS Strength
o Woche 13 (&
c> Pause e



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(A) HIIT(E)
Workout FB(A) M FB(D) S FB(A) FB(C) Workout FB(B) M FB(B) F RLC(B) FM FB(A)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 40/20 Sek 600er 60 Sek 30/15 Sek
Strength Gehen
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(A)
Workout FB(?) M FB S LB(A) Workout UB(A) SL(A) F LB(D) UB(D) FB(?)
Creative 500er 500er 8 Intervalle
Auswahl Free Intuitive Free Strength Auswahl Saremai 60 S+ek b, Free Free Free
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout LB uB FM LB(C) | UB(C) Workout | p o | Erup) S FB(D) LB(C) | UB(Q)
Creative Creative 500er 500er 1000er 10 500er 500er
Auswahl Intuitive Intuitive <ol S Endurance | Endurance Auswahl Strength Intervalle SO0 el Strength Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(A) HIT(A) HIT(E) HIIT(E) HIT(E) SIT(A)
Workout LB(C) UB(C) M FB(D) LB(B) UB(B) Workout FB(A) F FB(D) S FB(B) AR 3 FM
600er 500er 500er 600er 12
Auswahl Free Free Strength | Endurance | Endurance Auswahl Free Free Strength Intervalle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) SIT(E) HIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout | o0 | Fea M FB(?) LB(?) UB(?) Workout | tac) | Fe@) | smuo) = FB - =
600er 1000er 10 Intervalle Creative Creative Creative
Auswahl Strength 40/20 Sek Free Free Free Auswahl Endurance 50/25 Sek 90 Stek p. Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E)
Workout | FM | fgpp) | tea) | us(o) LBA) | UBA) Workout | ‘cae) | e | us( 7 FB(C) | RLC(C) | FB(A)
600er 500er 500er 500er 500er 30 Sek 1000er
Auswahl Endurance S0z sEl | s Sk Strength Strength Auswahl 2D el Strength Strength 020 el Gehen Strength

0 Woche 13
48 Pause %



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIIT(E) HIT(A)
Workout FB(C) M FB(A) S FB(B) FB(D) Workout M FB(A) FB(C) F FB(D) FB(B)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 40/20 Sek St6r2::2h 40/20 Sek Sﬁgg;h
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) SIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout FB(?) FM SL(A) LB(?) UB(?) Workout FB FB FM FB LB UB
AU Free Free 10 Int(irvalle Free Free Auswahl Creaﬁve Creaﬁve Creét?ve Creaﬁve Creaﬁve
60 Sek P. Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(A) HIT(E) HIT(A) HIT(A)
Workout | i e S LB(C) | UB(B) Workout F FB(D) AR5 FB(C) LB(B) | UB(B)
600er 500er 500er 500er 500er 600er 12 1000er 500er 500er
Auswahl Strength | Endurance | Endurance 50/25 Sek Strength Strength Auswahl Strength Intervalle Strength Strength Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(A) HIT(A) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout FB(B) LB(D) UB(D) M LB(C) UB(C) | ERL(D) SELELE S LB(A) UB(C) FB(D) LB(C) UB(A)
umaabl | e | e | | Auswanl
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIT(A) HIIT(E) HIT(E)
Bl M FB() | FB(?) | RLC(?) FB(?) FB Workout | o1 (E) F FB FB(D) FB FB 7
Creative T Intervalle Creative 1000er Creative Creative
Auswahl Free Free Free Free Intuitive Auswahl 60 S+ek p. Intuitive Strength Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIIT(E) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout | UBIA UB(A S FB(A) | LB(B) UB(B) Workout LB(B) | UB(B) | AR4 LB(D) | UB(B) | FB(B)
600er 500er 500er 12 500er 500er 1000er
Auswahl Strength RISl | AR El SO0 Bl Strength Strength Auswahl S0z HOZaEE Intervalle | Endurance | Endurance | Strength

0 Woche 13
éb\ Pause %



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIT(A) SIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout | " M EBlA) | FB(A) S Workout | 55 | sruo) | FBA F LB(D) | UB(D)
600er | 2Intervalle 500er 500er
Auswahl Free Free Free Free Auswahl strength | 90k p. 40/20 Sek M [ —
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(E)
Workout FB(?) FM FB(?) LB uB Workout LB uB FB FM FB RLC(A)
Creative Creative Creative Creative Creative Creative 30 Sek
Auswahl Free Free Free Free Intuitive Intuitive Auswahl Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive Gehen
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIIT(E) HIIT(E)
Workout M FB(C) FB(D) LB(A) UB(A) RSIEE LB(D) UB(D) SL(B) F LB(C) UB(C)
600er 1000er 500er 500er 500er 500er | 8Intervalle
Auswahl Strength HOEDSE | AEHDSE Strength | Endurance | Endurance Auswahl Strength Strength 20 S+ek p. Soia el | S0z el




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 2 3 4 5 6 7
HIT(A) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIT(E)
Workout FB(A] LB(C) UB(O) M LB(B) UB(B) AR 4 Workout FB(A) LB(A) UB(A) FB(B) LB(D) UB(D)
Auswahl Free Free Free Free Free Free Auswahl SS’Z:;h StSrZ:Z;h StE;Z:Zrth 40/20 Sek EnZ?J?:;ce EnZ?J?aerrwce
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 2 3 4 5 6 7
HIT(E) SIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(E) HIT(A) SIT(A) HIT(E) HIT(E)
Workout S FB(?) | ERL(?) F FB(?) LB(?) UB(?) Workout FB FBe) | Rica) | M LB e
F Creati 1000 30 Sek Creative Creative
Auswahl Free Free Free Free s Auswahl Inrteuai;zz Streﬂgetrh cehen ntuitive | Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 2 3 4 5 6 7
HIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIT(A) HIT(A) HIIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout M FB FB(D) LB(D) UB(D) LB(A) UB(A) Workout FB(A) LB(B) UB(B) FB(B) FB(A) SRL(E)
Creative 500er 500er 500er 500er 1000er | 10 Intervalle
Auswahl Intuitive OO | AQPOSEK 40/20 Sek Strength Strength Auswahl D0 S Strength Strength S i Strength 20 S:rek p.
0 Woche 13 (&
S  Pause e



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M)
Workout M S S F E Workout M F SRL(B) S E
Auswahl Free lmefva”e Auswahl | 30/15Sek e
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout RLC(A) M S AR 3 E Workout FB(A) M SL(O) F E
120 Sek 12 600er
Auswahl Gehen Free Intervalle Auswahl Strength Free Free
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout ERL(D) FM S AR 4 Workout SRL(E) FM F FB(B) AR5
Auswahl |8intervalle 20/10 Sek Free 30/15 Sek Auswahl > Intervalle 30/15 Sek 600er 10
60 Sek P. Strength | Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout M RUC(E) S sL(C] E Workout FB(C) F ERL(D) E
Auswahl Free Free Free Auswahl 30/15 Sek EnZ?J?jrrlce Inter8valle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M SIT(M SIT(M
Workout M SRL((A)) F E Workout M AR( 5) S ERIE(?; E
7 Intervalle
Auswahl 30/15 Sek o S+ o Auswahl | 40/20 sek Free Free
e .
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout FM RLC(C) M E Workout SL(E) F FB(D) AR5 E
Auswahl | 4020 sek 9GO sek 20/10 Sek Auswahl | '™ Free 30/15 Sek 12
ehen 90 Sek P. Intervalle

0O Woche 13
/ \ //
<S  Ppause Kk} \



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M)
Workout PEE M S F E Workout ERL(A) M F S E
Auswahl Free Free Auswahl 8 30/15 Sek
Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout i M S R4 E Workout FB(A M F RLC(C) E
Auswahl Free 30/15 Sek 14 Auswahl 600er - .
Intervalle Endurance
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) SIT(M) SIT(M)
Workout M SRL(?) S FB(B) FM Workout P F SL(E) FM
14 7 Intervalle
Auswahl | 30/15sek Free Free Auswahl + 40/20 Sek | 40/20 Sek
Intervalle 90 Sek P.




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) HIT(M) | HIT(M) SIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M) | SIT(M)
Workout | - ) M P S LBQ) | UuB(Q) Workout | o, cig) AR4 | FB(D) FB(?) | SRL(A)
S Free Inte]r%/alle 20710 Sek 20710 Sek Auswahl Free Free sﬁgg;h Free 69|;t§r\liall3le
e .
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) SIT(M) | HUT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout M AR5 FB(2) RLC(A) FB(D) Workout E SL(?) S FB(C) FM ERL(C)
Auswahl Free Free EZ:EE 30/15 Sek Auswahl Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 Tag 1 3 4 5 6 7
SIT(M) | HIT(M) SIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) HIT(M) | HIT(M) | SIT(M)
Workout AR 3 FB(A) F RLC(C) | FB(B) Workout | 5 ) FB(C) E FB(A) | FB(D) | SRL(E)
Auswahl 16 30/15 Sek 60Sek | 3005 sek Auswahl 7 Intervalle 50/25 Sek 600er 1 L 0/20 Sek 7 Intervalle
Intervalle Gehen 60 Sek P. Strength 60 Sek P.
0 Woche 13
/,
S Ppause k& \



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) SIT(M) SIT(M)
Workout ERL(E) M S AR 3 E Workout SRL(D) M F AR 4 E
Auswahl Free Free 14 Auswahl Free 30/15 Sek Free
Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) SIT(M) SIT(M)
Workout RLC(C) M FM e E Workout M SL(?) S ERL(B)
Auswahl 60 Sek 40/20 Sek 12 Auswahl Free Free 30/15 Sek 12
Gehen Intervalle Intervalle
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) SIT(M) SIT(M) SIT(M)
Workout | cpia) | FBA F AR 3 E Workout RLC(?) M sree) | FM
600er 16
Auswahl Free 40/20 Sek Auswahl 50/25 Sek Free 50/25 Sek Free
Strength Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIT(M) SIT(A) HIIT(M) HIIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
DR | M FB(B) | SL(A S LB(A) | UB(A) Workout FB(?) M AR5 F FB(?) | SRL(B)
5 Intervalle 5 Intervalle
Auswahl Free Free + 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl Free Free Free +
90 Sek P. 30 Sek P.
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) HIIT(A) SIT(M) SIT(M) SIT(A) HIIT(M) HIIT(M)
Workout FB(A) FM FB(D) E ERL(C) Workout AR 3 M SL(D) S LB(B) UB(B) E
12 6 Intervalle
Auswahl 40/20 Sek 30/15 Sek Auswahl Free + Free Free
Intervalle 90 Sek P.
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) HIIT(M) HIT(A) SIT(M) HIIT(M) SIT(M) HIIT(A) SIT(A) HIT(M) HIIT(M) SIT(M)
Workout | o6 | rB®) FB(A) | AR4 | FB(C) Workout | o) | FBO | ARS F FB(C) | FB(D) | RLC(A)
14 600er 8 1000er 60 Sek
Auswahl Intervalle 0D Sl Endurance Free 00 B Auswahl Free SOl Sk Intervalle Strength S0/ Sl Gehen

0 Woche 13
éb\ Pause S,&A



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) SIT(M) SIT(M)
Workout ERL(E) M S SRL(C) E Workout AR 4 M F RLC(A) E
Auswahl Free 30/15 Sek Free Auswahl 14 Free 60 Sek
Intervalle Gehen
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(A) SIT(M) HIT(M) SIT(M)
Workout FM SL(D) S AR5 Workout FM ERL(?) F FB(A) AR 3
Auswahl 40/20 Sek 7 |nte+rvalle 40/20 Sek Free Auswahl Crea.t'!ve Free 600er Free
90 Sek P. Intuitive Strength
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(M) SIT(M) SIT(M) HIT(A) SIT(M) SIT(M)
Workout ERL(A) AR 4 RLC(C) E Workout SRL(E) FB(D) AR 3 AR5 E
Auswahl 12 40/20 Sek 40/20 Sek Free Free Auswahl S = 18 40/20 Sek 12
Intervalle 90 Sek P. Strength Intervalle Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) | HUT(M) | HUT(M) SIT(M) HIT(A) | HIT(A) SIT(M) | HIT(M) SIT(A) HIT(M) SIT(M)
Workout | 2 0 | L e ERLC) | LB(A) | uB@A) LELELE M SRL(?) | FB(B) S RLC(B) | FB(B) AR 4
10 90 Sek
Auswahl Free Free Free Intervalle 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl Free 30/15 Sek e Free Free
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(A) HIT(M) | SIT(M) SIT(M) SIT(M) HIT(M) | HUT(M) | HIT(M)
Workout FB(D) SRL(A) E FB RLC FM Workout AR3 SL(?) FB(C) LB(?) UB(?) E
Auswahl 40/20 Sek 7 Inte+rvalle Crea.tive Creaﬁve Auswahl 16 Free 600er Free Free
30 Sek P. Intuitive Intuitive Intervalle Strength
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SITM) | HUT(M) | SIT(A) HIT(M) | HIT(A) | SIT(M) HIT(M) | SIT(M) | HIT(A) | HITA) | HITM) | SIT(A)
Workout SRL(C) FB(C) RLC(B) FB(B) FB(C) AR5 Workout F FB(D) AR 4 LB(B) UB(B) FB(D) | ERL(C)
Auswahl | > ™" | sopssex | 20Sek so/25sek | _ 200 Free Auswahl 60/30Sek |  Free 40120 Sek | 40/20 sek | 009" 12
90 Sek P. Gehen Endurance Strength Intervalle
N Woche 13
S
Pause



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(A) SIT(M) SIT(A)
Workout ERL(A) M F RLC(C) E Workout SRL(E) M S AR 4 E
6 Intervalle
Auswahl Free Free Free Auswahl + 40/20 Sek Free
60 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(M) SIT(A) SIT(M)
Workout SL(B) M FM ARG E Workout e S F ERL(D)
Auswahl ° InteJrrvaIIe 30/15 Sek 12 Auswahl Free Free 12 Free
90 Sek P. Intervalle Intervalle
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(M) SIT(M) SIT(A) SIT(A)
Workout FB(D) SRL(C) FM E Workout RLC(B) F AR 4 E
600er 7 Intervalle Creative Creative 60 Sek 12
Auswahl Strength 60 S;k p. Intuitive Intuitive Auswahl 50/25 Sek Gehen 40/20 Sek Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(M) HIT(A) HIIT(M) SIT(A) HIT(A) SIT(A) HIIT(M) SIT(A)
Workout ERL(E) M AR 3 FB(C) E FB(A) SL(B) Workout FB(?) FM AR5 E FB(B) SRL(?)
Auswahl Free Free 600er 40/20 Sek 7Intervalle Auswahl Free 10 50/25 Sek Free
Strength 90 Sek P. Intervalle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIT(A) SIT(A) HIIT(M) SIT(A) HIIT(M) HIT(A) SIT(M)
Workout FB(A) M ERL S FB(C) E Workout AR5 FB(D) M FB(?) AR 4 F
Auswahl 30/15 Sek ﬁfjgzz 60/30 Sek Auswahl Inter8valle Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) SIT(A) HIT(M) SIT(A) HIIT(M) SIT(M) HIT(A) HIIT(A) SIT(M) HIT(A) SIT(A)
Workout - oLe FM FB(A) AR5 FB(A) Workout | oo/ | EBE) FB(C) F AR 3 FB(D) SL(E)
Creative | Creative 600er 10 12 1000er 20 6 Intervalle
Auswahl Intuitive Intuitive Endurance | Intervalle 60/30 Sek Auswahl Intervalle Strength 30715 Sek Intervalle 50/25 Sek 30 STek p.
0 Woche 13 (&
S  Pause =\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(A) SIT(M) SIT(A)
Workout ERL(D) M F SRL(A) E Workout AR 3 M S RLC(?) E
Auswahl Free Free Free Auswahl 16 30/15 Sek Free
Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout A FM SL(E) Workout Yy M FM L E
Auswahl 8 7ntervalle 40/20 Sek | 40/20 Sek Auswahl Free Free Creative | Creative
Intervalle 60 Sek P. Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) HIT(M) SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout | o) SRL(B) | FB(A) AR 3 F Workout | picia) | erLio) — E
8 Intervalle 8 Intervalle 600er 90 Sek 12
Auswahl + 30/15 Sek + Free Auswahl 40/20 Sek Free 60/30 Sek
60 Sek P. 60 Sek p. | Strength Gehen Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIIT(M) SIT(A) HIIT(A) HIT(A) SIT(M)
Workout | "4 | FB) | FBOD) AR 3 LB(A) | UB(B) Workout F FB(?) | SL(?) FB(A) | FB(Q | RLC(C)
Auswahl Free Free Free 4 30/15Sek | 30/15 Sek Auswahl Free Free 40/20 Sek 600er SOSES
Intervalle Strength Gehen
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) SIT(M) HIIT(A) SIT(A) HIIT(M) SIT(M) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A)
Workout E FB(C) AR5 M FB(D) ERL(E) S Workout FB(C) SRL(D) AR 3 LB(B) UB(A) M
10 10 Intervalle 14
Auswahl 30/15 Sek Free 40/20 Sek Auswahl 50/25 Sek + Free Free
Intervalle 60 Sek P. Intervalle
Woche T Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(M) SIT(M) HIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(M) SIT(A) SIT(M) HIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout FB RLC FM FB(B) LB(C) UB(C) Workout FB(B) AR 4 ERL(?) E FB(D) AR5 SRL(A)
Creative Creative 600er 600er 12 1000er 10 9 Intervalle
Auswahl Intuitive Intuitive Endurance 50/25Sek | 5025 Sek Auswahl Endurance | Intervalle Free Strength Intervalle | 9g S+ek p.
! Woche 13 (&
cS  Pause =2\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(M) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout ERL(B) M SL(D) E Workout SRL(A) S AR3 F E
Auswahl Free Free 6 Intervalle 30/15 Sek Auswahl Free Free 16 40/20 Sek
90 Sek P. Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) SIT(E) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout RLC(C) ERL(C) AR5 FM E Workout SRL(B) AR 4 SL(?) FM E
Auswahl 20 Sek 10 Free 6 Auswahl 8 Inte;rvalle 40/20 Sek Free Free
ehen Intervalle Intervalle 90 Sek P.
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) HIT(A) SIT(E) HIT(A) SIT(A)
Workout SRL(?) RLC FB(A) Workout SL(C) F FB(B) ERL(B) S
Creative 600er Creative 6 Intervalle 600er 12
Auswahl il Free Intuitive Strength Intuitive Auswahl So/2nsEl 90 Sgk P. Strength Intervalle o0 B




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIIT(A) SIT(M) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A)
Workout AR 4 FB(C) AR5 LB(A) UB(B) E Workout ERL(D) FB(B) M RLC(A) E FB(A)
Auswahl Free Free Free 40/20 Sek | 40/20 Sek Auswahl Free Free zz::: 30/15 Sek
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(E) SIT(A) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A)
Workout AR 3 SRL(?) FB FB AR 4 S Workout SL LB(B) UB(A) ERL(B) LB(?) UB(?)
Auswahl Free Free ﬁurtejgz: ﬁ:ji;:ﬁ Ime]ria”e Auswahl ﬁ\rtejnglz 40/20 Sek | 40/20 Sek Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) SIT(E) HIT(E) HIIT(M) SIT(A) SIT(M) HIT(M) HIIT(E) SIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout FM FB(D) ARS F FB(A) FB(A) SRL(E) Workout RLC(B) FB(B) FB(B) AR 3 FB(D) SL(A)
4 600er 10 Intervalle 30 Sek 1000er 16 600er | 8Intervalle
Auswahl SO Bl Intervalle Endurance EREGEES 90 S;k p. Auswahl Gehen Strength SRS Intervalle Strength | 120 §ek p.

0 Woche 13
48 Pause %



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(E)
Workout AR5 M E SRL(A) Workout AR 4 S E RLC(A)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 10 40/20 Sek 90 Sek 40/20 Sek
Intervalle Gehen
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
Workout ERL(E) F E SL(O) Workout ERL(?) FM -
Auswahl Free Free 7 Inte+rvalle 40/20 Sek Auswahl Free Free Crea,t?ve Crea,t?ve Crea,t?ve
60 Sek P. Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A) SIT(A)
e FB(A) | RLC(B) M ERL(E) Workout | “ars SRL(A} F AR 3 SL®)
A hi 12 600er 60 Sek OB S 10 A hi 8 s Bl 8 InteJrrvaIIe 16 8 InteJrrvaIIe
uswa Intervalle Strength Gehen © Intervalle uswa Intervalle © 90 Sek P. Intervalle 60 Sek P.




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIIT(A) SIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(A) SIT(E) HIIT(A) SIT(A) HIT(A) HIIT(A)
Workout AR 4 FB(D) ERL(?) S AR 3 FB(?) FB(?) Workout RLC(C) FB(B) F SL(D) FB(B) FB(C)
Auswahl Free Free Free Free Free Free Auswahl 1205k 36715 sek Mintervalle | 600er Free
Gehen 90 Sek p. | Endurance
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIIT(A) SIT(E) HIIT(A) SIT(A) HIIT(A) SIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIIT(E)
Workout SRL FB E AR5 FB(A) FM Workout SRL(A) FB(B) AR 4 E RLC(?) LB(C) UB(A)
Auswahl ﬁw;ial::zi ﬁw;ei::zi Intefvalle SO Auswahl Free AT el Inter7valle Free Free Free
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIT(E) HIIT(E) SIT(A) HIIT(A) HIIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(A) SIT(E)
Workout | 5o | uB(Q ERL FB(A) | FB(C) | ARS Workout LB(A) | UB(B) FB AR3 FB(A) | RLC(B)
Creative 600er 12 Creative 16 1000er 90 Sek
Auswahl SoAEEE | BoPsiEe Intuitive Strength OB Intervalle Auswahl SoZEEH | BOASEK Intuitive Intervalle Strength Gehen
o Woche 13 (&
cS Pause e



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(E) SIT(E) SIT(A)
Workout | oo 5 M S SRL(D) E Workout | ° o M F RLC(A) E
Auswahl Free 30/15 Sek Free Auswahl | © Free Free
ntervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) SIT(E) SIT(E) SIT(E)
Workout Y FM F SL(?) E Workout ERL(E) S e E
Auswahl ’ 40/20 Sek Free Free Auswahl 10 40/20 Sek ° 40/20 Sek
Intervalle Intervalle Intervalle
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(A) SIT(E) SIT(E) SIT(A) HIT(A) SIT(A)
Workout SRL AR5 RLC(B) FM Workout SRL(A) AR 3 FB(A) ERL(D) E
Creative Creative 7 Intervalle 16 600er 12
Auswahl Intuitive Intuitive Free Free Free Auswahl 920 S+ek p. | Intervalle Strength | Intervalle “0/2015ek




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIT(E) | SIT(A) HIT(A) | HIT(E) | SIT(E) SIT(A) SIT(A) HIT(E) | HIT(E) | HIT(A)
Workout RLC(C) FB(D) AR 4 FB(B) FB(B) | RLC(A) Workout S AR5 AR3 LB(C) UB(C) FB(C)
Auswahl Free AEC Free 50/25 Sek Sﬁg:;;h zzsee: Auswahl Free Free 40/20 Sek | 40/20 Sek Enzz?:rzce
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(E) HIT(A) | HIT(A) SIT(A) HIT(A) | HITA) | HIT(E) SIT(E)
LEILEL M ERL(D) F SRL(C) S LB(B) | UB(B) Workout | g\ g LB(?) UB(?) FB =l E
Auswahl omosa | sonosss  Auswahl |©CE
@ .
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIT(A) HIT(E) | HNT(E) | SIT(A) HIT(A) | HIT(E) SIT(A) HIT(E) | HUTE) | SIT(E)
Workout AR 4 FB(B) FM LB(B) UB(B) | RLC(B) boErlE FB(C) FB(A) AR5 F LB(A) UB(A) | SRL(E)
I
Auswabhl Free Sloooer 40120 Sek | 40/205ek | 20 SeK Auswahl | 30/5sek | 99" 12 40005ek | 40050k | | e
rength Gehen Strength Intervalle 60 Sek P.
! Woche 13 (&
cS  Pause =2\



Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(A) HIIT(E) SIT(E)
Workout ERL(C) M E AR S A Workout FB(D) S SRL(E) E FB(C) AR 3
Auswabhl Free Free Free 90 Sek Auswahl | 3015 sek Free 30/15 Sek 2
Gehen Intervalle
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) SIT(E) SIT(A) HIIT(A) SIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(A) SIT(E)
Workout iy F ERL(E) E RLC FB Workout SRL(A) AR 4 FM FB(?) ERL(?) AR5
Auswahl Free 10 Crea-tive Cregtive Auswahl 7 Inte;rvalle ° Free Free Free
Intervalle Intuitive Intuitive 60 Sek P. Intervalle
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(A) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(A) HIIT(A) SIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIT(E)
Workout | © SL(D) M FB(A) AR 3 FB(A) Workout | o o' | sru@) F AR4 | FB(D) | FB(D)
6 Intervalle n 600er 7 Intervalle 12 1000er
Auswahl | 40/20 sek - 40/20 Sek Auswahl | 50/25sek + Free
30 Sek P. Intervalle | Strength 30 Sek P. Intervalle Strength




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) SIT(A) HIT(A) HIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(A) HUT(E) | HNT(E)
Workout | "o | ErL(g) E FB(A) | FB(Q) | ERL(A) Workout | g g, F RLC(B) S LB(B) | UB(C) E
Auswahl Free Free Free Engi?:rzce mte]rc\)/a”e Auswahl Free Free 50/25Sek | 50/25 Sek
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) SIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIIT(A) SIT(A) HIIT(E) HIIT(E) SIT(A) HIT(E) HIIT(A)
Workout SRL(?) AR5 AR 4 LB(C) UB(C) FM Workout SRL(C) UB(?) UB(?) SL(D) FB(B) FB(B)
Auswabhl Free Free Intergvalle 60/30 Sek | 60/30 Sek Auswabhl Free Free Free izlgt?\;a:e Engi?:gce 50/25 Sek
e .
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(E) SIT(A) HIT(A) SIT(A) HIT(A) HIT(E) SIT(E) HIT(E) HIIT(E) SIT(E)
Workout E AR 3 FB RLC FB(C) AR5 Workout FB(D) FB(D) SL(A) FB(A) FB(C) ERL(B)
Creative Creative Creative 10 600er 8 Intervalle 1000er 2
Auswahl Intuitive Intuitive Intuitive 60/30 Sek Intervalle Auswahl Strength 40/20 Sek 60 Sgk p. Strength 50/25 Sek Intervalle
0 Woche 13 (&
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Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(E) SIT(A) HIIT(A) HIIT(E) SIT(A)
Workout M SRL(A S FB(A) E RLC(B) S FB(D) F FM | keio) | suo
7 Intervalle
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 40/20 Sek 30/15 Sek +
60 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) SIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIIT(A) SIT(E) SIT(A) SIT(E) HIIT(E) SIT(A)
Workout FB(?) ERL(?) E AR 3 LB(A) UB(A) Workout ERL AR 4 F SRL FB RLC
Auswahl Free Free Free 50/25Sek | 50/25 Sek Auswah| | creative | Creative Creative | Creative | Creative
Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(A) SIT(E) SIT(A) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout AR5 FB(A) ERL(D) E FB(A) AR 4 SL(C) Workout M RLC(C) FB(D) AR 3 FB(C) AR5
8 10 1000er 9 8 Intervalle 60 Sek 13 1000er 10
Auswahl Intervalle RO Intervalle Strength Intervalle | go S+ek P. Auswahl Gehen 50/25 Sek Intervalle Strength | Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(A) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(A) HIIT(E) HIIT(E) HIT(E) SIT(A) SIT(E)
Workout | = o | e | eree | FM | O | Ricm) | FBE) Workout LBC) | UB(Q) E FB(D) | SLE) | AR3
600er 10 Intervalle 9
Auswahl Free Free Free Free Free Free Auswahl 40/20 Sek | 40/20 Sek +
Endurance | 1p0sek p. | Intervalle
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIIT(E) HIIT(A) HIT(E) SIT(E) SIT(A)
Workout SL(?) FB(?) AR 4 M FB(B) LB(?) Workout | )50, FB FB AR5 AR 3 F
7 Creative Creative Creative Creative
Auswahl Free Free Intervalle 40/20 Sek Free Auswahl Free Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(A) HIIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) SIT(A) SIT(E)
Workout LB(A) UB(A) ERL(C) FB(C) FB(A) SRL(B) LI E LB(C) UB(B) AR 4 FB(B) AR5 SL(D)
Auswahl | 50/255ek | 50/25Sek 12 100081 5 nege | MV Auswahl 50/25Sek | 50/25 Sek i 1000er 12| 8lintervalle
Intervalle Strength 60 Sek P. Intervalle | Endurance | Intervalle | 30 sek p.
o Wochel3 (&
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Dein Vierteljahresplan (1-6 Wochen)

Woche 1 Woche 2
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(A) HIIT(A) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIIT(A) HIIT(E) SIT(A)
Workout ERL(A) M FB(D) | SRL(E) E Workout FB(B) | RLC(A) | FB(A) F FB(C) SL(C)
Auswahl Free Free Free Free Auswahl 30/15 Sek BIE=S 40/20 Sek el 8 |nte+rvalle
Gehen 60 Sek P.
Woche 3 Woche 4
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIT(E) SIT(E) SIT(E) HIT(E) SIT(E) SIT(E) HIT(A) SIT(E) HIIT(E) HIT(E)
Workout ERL(?) FB(?) AR 3 FM SRL(A) FB(B) AR 4 Workout RLC FB(A) AR5 E LB UB
Auswahl S - . 9 Inte+rvalle 30/15 Sek 9 Auswahl Crea.tive Crea.t'!ve Crea.tive Creative Creaﬁve
60 Sek P. Intervalle Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 5 Woche 6
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIIT(E) HIT(E) HIIT(A) HIIT(A) SIT(E) SIT(A)
GHELEL SRL(D) | FB(Q) AR 4 FB(A) AR5 FB(D) Workout FB(A) LB(A) UB(A) S e A
Auswahl 1oIneenellel s sek L 40/20 Sek 10 50/25 Sek Auswahl 1000er | 55 sek | 50/25 Sek 60 Sek 19
90 Sek P. Intervalle Intervalle Strength Gehen Intervalle




Dein Vierteljahresplan (7-13 Wochen)

Woche 7 Woche 8
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) HIIT(E) SIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) SIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) HIIT(E) HIIT(E)
Workout AR 3 FB(A) SRL(A) ERL(E) FB(B) SL(D) Workout SL(C) FB(C) AR 4 FB(C) LB(B) UB(B)
Auswahl Free Free Free Free Free Free Auswahl 7 Inte+rvalle 30/15 Sek 7 600er 40/20 Sek | 40/20 Sek
20 Sek P. Intervalle | Strength
Woche 9 Woche 10
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIIT(A) HIIT(A) SIT(E) HIT(E) SIT(A) HIIT(E) HIIT(E)
Workout SRL(?) ERL(?) E FB(?) LB(B) UB(B) Workout RLC FB AR5 FM LB UB
Creative Creative Creative Creative Creative
Auswahl Free Free Free 50/25 Sek | 50/25 Sek Auswahl " " " " -
Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive Intuitive
Woche 11 Woche 12
Tag 1 2 3 4 5 6 7 Tag 1 2 3 4 5 6 7
SIT(E) SIT(A) SIT(E) HIT(A) HIIT(E) HIIT(E) SIT(E) HIT(E) SIT(A) SIT(E) HIT(E) SIT(E)
Workout F SRL(D) AR 4 AR 3 FB(B) UB(B) LB(A) Workout SL(C) FB(D) RLC(B) AR5 FB(A) ERL(A)
10 Intervalle 10 14 1000er T Intervalle 600er 30 Sek 10 1000er 14
Auswahl 60 S+ek p. Intervalle | Intervalle | Endurance 60/30 Sek | 60/30 Sek Auswahl 20 Stek p. Strength Gehen Intervalle | Strength Intervalle
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