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Ernahrungs- und

Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Vor dem Training:
Wahrend des Trainings:
Sofort nach dem Training:

Ernahrungsplan Marco Krahl
Gewichtstraining frihmorgens
1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken
3 EL Proteinpulver in Wasser, 1 TL Creatin, 1 Banane

1. Fruhstick (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Ruhrei aus Eiweif3 und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL Butter oder ,Pam” — Spruhfett),

dazu zwei Scheiben gekochter Schinken, Gemdise, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel; 1 - 2
Scheiben Vollkornbrot

Alternative 2

2509 Quark (20%), mit Wasser glattriihren, 3 - 4 EL Natreen Kirschen aus dem Glas, eine
Handvoll Nisse

Snack

2. Snack (Vormittag)

nach dem Friuhstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

1 Pott Huttenkéase oder 250g Quark (mit Wasser glattriihren) dazu 1 EL Leindl, kleine Handvoll
Rosinen

Mittagsgericht

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemuse, Portion Vollkornreis oder
Vollkornnudeln

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgieRen, dazu wahlweise frisches Gemiise (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 EL Olivendl, 2 - 3 Vollreiswaffeln

Alternative 2
flr wenig Zeit

Snack

4. Snack (Nachmittag)

3 - 4 hartgekochte Eier, 3 Reiswaffeln

5 - 6 EL Fruchtemisli ohne Zucker, 2 EL Poteinpulver, Wasser

Alternative 1

2 - 3 Teeldffel Erdnussmuf3 (100 % Nusse), 1 Banane

Alternative 2

Handvoll Nisse, z.B. Mandeln, 1 Banane

Alternative 3

3 EL Protein mit Wasser, 1 Banane

Abendgericht

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)

mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide

Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

Alternative 6 Eiweil3, 2 Eigelb als Rihrei oder gekocht, Gemuse (z.B. Tomate, Zwiebel, Paprika Gurke)

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

Snack ca. 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2-3 TL Erdnussmuf3 oder Handvoll Nisse

Alternative 1 Pott Huttenkase, 1 EL Leinél

Trainingsplan Marco Krahl

Zielsetzung: Muskelaufbau, Bauchmuskeln

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 3x pro Woche
2x pro Woche Laufen (je 30 — 45 Minuten)

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch
Tag 2: Laufen

Tag 3: Beine / Bizeps / Bauch
Tag 4: Laufen

Tag 5: Schulter / Ricken / Bauch
Tag 6: Pause oder Laufen

Tag 7: Pause oder wie Tag 1

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Brust / Trizeps | Schragbankdricken 3 6 - 10* |umgekehrte Pyramide oder
1-2 |5-8 abnehmende Séatze / 3 - 4 Stufen
Fliegende Bewegung / Flachbank |1 12 - 15 |Pyramide
2 6-10 |[Pyramide
3 15- 20 [umgekehrte Pyramide
Dips am Holm 3 max. ohne Zusatzgewicht
Cable Crossovers 2 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
French Press Schragbank, Sz 2-3 |6-10* |Pyramide
Cable Pushdowns 2-3 [12-15 |Pyramide / Hochstspannung
Cable Pushdowns, einarmig im 2 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
Untergriff
D A
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide

Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

Beine Beincurl 10 - 15 [umgekehrte Pyramide

10 - 15 |Pyramide

Kniebeugen

Kreuzheben, angewinkelte Knie 15 Pyramide

Beinstrecken 10 - 15 [umgekehrte Pyramide oder

-2 (6-10 abnehmende Satze / 3 - 4 Stufen

PN N] W]W

Bizeps Schragbankcurl, Kurzhantel 3 6-10 |Pyramide
Langhantelcurl 3 6 - 8* Pyramide
Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 |Pyramide / Héchstspannung
Muskelgruppe U Methode
Bauch Beinhebend hangend ” -2 15 -25 im Triset mit
Beinhebend liegend 1-2 |125-35 |und
Crunch 1-2 |35-50

max. ohne Gewicht
10 - 15 |Pyramide
10 - 15 |Pyramide
10 - 15 |Pyramide

Ricken Klimmzige

Rudern vorgebeugt

KH-Rudern einarmig

NIN|[W]W

Uberziige, SZ-Stange

Schulter Nackendriicken 6 - 10* |Pyramide oder umgekehrte Pyramide
-3 [10-12 |Pyramide
6-10 |Pyramide

12 - 15 |Pyramide

Seitheben sitzend

Rudern stehend

N|lW|IN|®

Shrugs, Langhantel

* = Falls Trainingspartner vorhanden, bitte in jedem zweiten oder dritten Training eine bis drei
intensiv WH im letzten Satz machen

Vor den schweren Satzen immer einen oder zwei leichte Aufwarmséatze zu je 10 WH machen
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Ernahrungs- und

Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Vor dem Training:

Wahrend des

Sofort nach dem Training:

Erndahrungsplan Andreas Stumpf

Gewichtstraining frihmorgens

ca. 30 Minuten vor dem morgendlichen Training, auf niichternen Magen:
1.000mg Carnitin (2 Tabletten), 1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken

3 EL Proteinpulver, 1 Banane

Trainings:

1. Fruhstick (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Ruhrei aus Eiweifd und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL), dazu zwei Scheiben gekochter
Schinken, Gemuse, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel

Alternative 2

250g Quark (20%) (mit Wasser glatt rihren) 1 Apfel, 2 - 3 Reiswaffeln

2. Snack

Snack

3. Mittag

Mittagsgericht

(Vormittag)

nach dem Friuhstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

1 Pott Hittenkéase oder 250g Quark (mit Wasser glatt riihren) dazu 1 EL Leinél, kleine Handvoll
Rosinen

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemise, nach Bedarf (Energiehaushalt) auch
eine kleine Portion Vollkornreis oder Vollkornnudeln — aber bitte die ,very low carb Variante*,
ohne Reis oder Nudeln bevorzugen

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgief3en, dazu wahlweise frisches Gemiuse (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 - 2 EL Olivendl

Alternative 2
fur wenig Zeit

4. Snack (N

Snack

3 - 4 hartgekochte Eier, Gemuse

achmittag)

Zwei Vollreiswaffeln mit Putenbrust, Hahnchenslilze oder Roastbeef

Alternative 1

2 - 3 TL Erdnussmuf3, ohne Zucker!

Alternative 2

5. Abend

Abendgericht

Handvoll Nusse, z.B. Mandeln

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)
mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol

Alternative

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

3 - 4 Eiweil’ (gekocht oder als Rihrei), 1 - 2 Eigelb — dazu Gemuse z.B. Tomate, Gurke

Snack bei ca. 100g Hartkése, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmuf
Hunger
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide

Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

Alternative Handvoll Erdnisse (z.B. Paranisse, Mandeln), 3 Scheiben Hartkase

Trainingsplan Andreas Stumpf
Zielsetzung: Muskelaufbau, Bauchmuskeln

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 3x pro Woche
erganzend dazu Radfahren (je 15 - 20 Minuten)

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch / Radfahren
Tag 2: Pause

Tag 3: Beine / Bizeps / Bauch / Radfahren
Tag 4: Pause

Tag 5: Schulter / Riicken / Bauch / Radfahren
Tag 6: Pause

Tag 7: Pause

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode

Brust / Trizeps | Schragbankdricken 3 10 - 15 |Pyramide
Fliegende Bewegung / Flachbank |2 12 - 15 |Pyramide
Dips am Holm 2 max. ohne Zusatzgewicht
Cable Crossovers 2 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
French Press Schragbank, Sz 2 10 - 15 |Pyramide
Cable Pushdowns 2-3 [12-15 |Pyramide / Hochstspannung
Cable Pushdowns, einarmig im 2 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
Untergriff
D
Beine Beincurl 2 10 - 15 [umgekehrte Pyramide
Beinpressen 2 15-20 [Pyramide
Beinstrecken 2 10 - 15 | umgekehrte Pyramide

Bizeps Schragbankcurl, Kurzhantel 2 10- 15 [Pyramide

Langhantelcurl 3 10 - 15 [Pyramide
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide

Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

Bizeps Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 |Pyramide / Hochstspannung
Bauch Beinhebend hangend 1-2 |15-25 [im Triset mit
Beinhebend liegend 1-2 (25-35 |und
Crunch 1-2 |135-50
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Ricken Nackenziehen 3 12 - 15 |Pyramide
Rudern vorgebeugt, Maschine 3 10- 15 [Pyramide
Frontziehen, eng 2 12 - 15 [Pyramide

Schulter Nackendrticken oder 10 - 15 |Pyramide
10 - 15 |Pyramide
10-12 [Pyramide
-3 [10-15 |Pyramide

12 - 15 |Pyramide

Kurzhanteldriicken, sitzend

Seitheben sitzend

Rudern stehend

NIN[I[N]W]®

Shrugs, Langhantel

Erndhrungsplan Markus Stenglein

Gewichtstraining frihmorgens

Vor dem Training: ca. 30 Minuten vor dem morgendlichen Training, auf niichternen Magen:
1.000mg Carnitin (2 Tabletten), 1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

Wahrend des Trainings: 1,5 Liter Wasser trinken

Sofort nach dem Training: 5 Tabletten Amino 2100

1. Fruhstick (innerhalb einer Stunde nach Training)

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf

Haferwatfeln einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Ruhrei aus Eiweifd und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL), dazu zwei Scheiben gekochter

Alternative 1 Schinken, Gemiuse, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel

Alternative 2 | 250g Quark (20%) (mit Wasser glatt riihren) 1/2 Apfel, 2 - 3 Reiswaffeln

nach dem Frihstlick: Multi Vitamine / Mineralstoffe
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide
Trainingspléne Alle 7 Kandidaten

2. Snack (Vormittag)

1 Pott Huttenk&se oder 250g Quark (mit Wasser glatt riihren) dazu 1 EL Leinél, kleine Handvoll

Snack Rosinen

3. Mittag

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Geflugel mit Gemiise, nach Bedarf (Energiehaushalt) auch
Mittagsgericht | eine kleine Portion Vollkornreis oder Vollkornnudeln (,very low carb Variante*: ohne Reis oder
Nudeln abhangig vom Energiehaushalt am Tag)

Alternative 1 |1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgiel3en, dazu wahlweise frisches Gemuse (z.B.
fur wenig Zeit | Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 - 2 EL Olivendl

Alternative 2

N : . | 3 -4 hartgekochte Eier, 2 - 3 Reiswaffeln, Gemiise
fur wenig Zeit

4. Snack (Nachmittag)

Snack Zwei Vollreiswaffeln mit Putenbrust, Kadse oder Roastbeef

Alternative 1 |2 - 3 TL Erdnussmuf}, ohne Zucker!

Alternative 2 | Handvoll Nisse, z.B. Mandeln

Alternative 3 |3 EL Proteinpulver mit Wasser

5. Abend

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)

Abendgericht mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol

Alternative 4 - 6 Eiweil3 (gekocht oder als Rihrei), 1 - 2 Eigelb, Gemiise z.B. Tomate, Zwiebeln

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

Snack 1 Ampulle Aminopur

Snack wenn

Hunger zu 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmuf
groi3

Alternative Handvoll Erdniisse
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide

Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

Trainingsplan Markus Stenglein

Zielsetzung: Gewichtsreduktion, Bauchmuskeln, Muskelaufbau

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 3x pro Woche
3 - 5x pro Woche Radfahren (je 30 Minuten)

2x pro Woche Hapkido

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch 1 / Radfahren
Tag 2: Beine / Bizeps / Bauch 2

Tag 3: Hapkido / Radfahren

Tag 4: Ricken / Schulter / Bauch 1 / Radfahren
Tag 5: Hapkido / Radfahren / Bauch 2

Tag 6: Pause

Tag 7: Radfahren oder Pause

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Brust / Trizeps | Schragbankdriicken 3 10-15 [Pyramide oder
1-2 [6-15 |abnehmende Sétze /3 - 4 Stufen
Fliegende Bewegung / Flachbank |3 10- 15 [Pyramide
Engbankdriicken, Multipresse 2-3 |6-10* |Pyramide
Cable — Crossovers 2 15 - 25 [Pyramide / Héchstspannung
Dips zwischen 2 Banken 2 max. ohne Gewicht
French Press, Schragbank, Sz- 2 10 - 15 |Pyramide
Stange
Cable- Pushdowns 2 12 - 15 |Pyramide und Supersatz
Einarmiges reverses Pushdown 2 15- 20 |Pyramide und Hochstspannung

Bauch 1 Beinheben 2 20 - 30 | Supersatz mit

N

Crunch 30-50

Beine Beincurl 15- 20 |Pyramide

Beinpresse 20 - 25 | Pyramide

Kreuzheben, angewinkelte Knie 15-20 [Pyramide

NIDN|[W]W

Beinstrecken -3 |12-20 [Pyramide oder umgekehrte Pyram.
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Ernahrungs- und
Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode

Bizeps Schragbankcurl, Kurzhantel 2-3 [10-15 |Pyramide
Langhantelcurl 3 6 - 10* | Pyramide
Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 [Pyramide / Hochstpannung / Supersatz
Cable-Curls, einarmig 2 15-20 |[Pyramide / Héchstspannung

Bauch 2 Beinheben héngend 2 15 - 25 |ohne Gewicht und Triset mit
Beinheben liegend 2 25 - 35 [ohne Gewicht und Triset mit
Crunch 2 30 - 50 |ohne Gewicht

Schulter Nackendriicken 3 6 - 10* |Pyramide
Seitheben, sitzend 2 10- 12 |Pyramide
Kurzhanteldriicken, sitzend 2 10 - 15 |Pyramide
Seitheben vorgebeugt auf 2 12 - 15 [Pyramide und Supersatz
Schragbank
Schulterheben, Multipresse 2 15-20 [Pyramide

Ricken Nackenziehen 3 12 - 15 |Pyramide
Rudern vorgebeugt, Maschine 3 15-20 [Pyramide
Kurzhantelrudern, einarmig 2 15-20 [Pyramide
Uberziige, SZ-Stange 2 10-15 |Pyramide

* = Falls Trainingspartner vorhanden, bitte in jedem zweiten oder dritten Training eine bis drei
intensiv WH im letzten Satz machen

Vor den schweren Satzen immer einen oder zwei leichte Aufwarmsatze zu je 10 WH machen

Vor dem Training:

Wahrend des Trainings:
Sofort nach dem Training:

Erndhrungsplan Oliver Bertram
Teil 1: Gewichtstraining frihmorgens

1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken
3 EL Proteinpulver in Wasser, 1 TL Creatin, 1 Banane
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Ernahrungs- und
Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

1. Fruhstuck (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Ruhrei aus Eiweild und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL Butter oder ,Pam“ — Sprihfett),
dazu zwei Scheiben gekochter Schinken, Gemduse, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel, 1 - 2
Scheiben Vollkornbrot

Alternative 2

2509 Quark (20%), mit Wasser glattriihren, 3 - 4 EL Natreen Kirschen aus dem Glas, eine
Handvoll Nusse

2. Snack

Snack

(Vormittag)

nach dem Friuhstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

1 Pott Huttenkéase oder 250g Quark (mit Wasser glattriihren) dazu 1 EL Leindl, kleine Handvoll
Rosinen

Alternative

3 Reiswaffeln, 3 Scheiben Hartkdse oder Roastbeef

3. Mittag

Mittagsgericht

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemiise, Portion Vollkornreis oder
Vollkornnudeln

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgiel3en, dazu wahlweise frisches Gemuse (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 EL Olivendl, 2 - 3 Reiswaffeln

Alternative 2
fur wenig Zeit

4. Snack (N

Snack

3 - 4 hartgekochte Eier, 2 - 3 Reiswaffeln, Gemiise

achmittag)

5 - 7 EL Frichtemdisli ohne Zucker, 2 EL Poteinpulver, Wasser

Alternative 1

2 - 3 Teeloffel Erdnussmufd (100 % Nisse), 1 Banane

Alternative 2

Handvoll Niisse, z.B. Mandeln, 1 Banane

Alternative 3

Proteinshake mit Wasser, 1 Banane

5. Abend

Abendgericht

200 bis 3009 Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefliigel (Huhn, Pute)
mit Gemuise und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol

Alternative

Snack

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

1 Dose Thunfisch, 1 - 2 EL Olivendl, Gemise

ca. 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmuf3 oder Handvoll Nusse

Alternative

1 Pott Huttenkase, 1 EL Leindl
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Ernahrungs- und

Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Erndhrungsplan Oliver Bertram
Teil 2: Lauftraining frihabends

1. Fruhstick

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise
auf einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1
Grapefruit

Alternative 1

Ruhrei aus Eiweil3 und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL Butter oder ,Pam“ —
Sprihfett), dazu zwei Scheiben gekochter Schinken, Gemise, z.B. Tomate, Gurke,
Zwiebel, 1 - 2 Scheiben Vollkornbrot

Snack

2. Snack (Vormittag)

1 Pott Huttenkase oder 250g Quark (mit Wasser glattriihren) dazu 1 EL Leindl, kleine
Handvoll Rosinen, 1 Banane

nach dem Frihstick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

Mittagsgericht

3. Mittag

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemuse, Portion Vollkornreis oder
Vollkornnudeln

Alternative 1 fir
wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgiel3en, dazu wahlweise frisches Gemuse (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 EL Olivendl, 2 - 3 Reiswaffeln

Alternative 2 fur
wenig Zeit

Snack

4. Snack (Nachmittag) — ca. 1,5 bis 2 Stunden vor dem Laufen

3 - 4 hartgekochte Eier, 2 - 3 Reiswaffeln

5 - 6 EL Haferflocken, 1 Joghurt Natur (1,5% Fett), 1 Banane

Alternative 1

3 Scheiben Vollkornknacke mit Magerquark bestrichen und Bananenscheiben garniert

ca. 30 Minuten vor dem Laufen: 2 Carnitin, Kaffee

- Laufen -

200 bis 3009 Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Geflugel (Huhn,
Abendgericht Pute) mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsdl, Portion Vollkornnudeln oder
Vollkornreis
Alternative 6 Eiweil3, 2 Eigelb als Riihrei oder gekocht, 1 - 2 Scheiben Vollkornbrot, Gemise
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide
Trainingspléne Alle 7 Kandidaten

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

Shack ca. 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmuf oder Handvoll Niisse

Alternative 1 Pott Hittenkase, 1 EL Leindl

WICHTIG: Taglich mindestens 3 Liter, besser biszu 5 Liter Wasser trinken!

Trainingsplan Oliver Bertram
Zielsetzung: Muskelaufbau, Bauchmuskeln

Trainingshaufigkeit

frih morgens Gewichtstraining 3x pro Woche

friih abends Laufen 3x Woche

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch
Tag 2: Laufen

Tag 3: Beine / Bizeps / Bauch
Tag 4: Laufen

Tag 5: Schulter / Ricken / Bauch
Tag 6: Laufen

Tag 7: Pause
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Brust / Trizeps | Bankdricken -2 (10 warm up

6-10 Pyramide
6-10 Pyramide
6-10 Pyramide

Fliegende Bewegung / Flachbank 10 warm up
12 - 15 |Pyramide
10-12 |Pyramide

10 - 15 |Pyramide

RPlW[IIN|FP]|BARIWIN]PFP

Schragbankdricken mit
Kurzhanteln
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Ernahrungs- und

Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Brust / Trizeps 2 10- 15 [Pyramide
Dips am Holm 1 max. ohne Gewicht
2 max. ohne Gewicht
French Press, SZ-Stange 1 12 - 15 [Pyramide
2 10-12 |Pyramide
Cable- Pushdowns 1 12 - 15 [Pyramide / Héchstspannung
2 10-12 |Pyramide / H6chstspannung
3 10-12 |Pyramide / H6chstspannung
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Bauch Beinheben héangend 2 15-20 |Triset
Beinheben liegend 2 20 - 30 | Triset
Crunch 2 30-50

Bizeps

Konzentrationscurl

Beine Beincurler 1 15- 20 [umgekehrte Pyramide
2 12 - 15 [umgekehrte Pyramide
3 10 - 12 [umgekehrte Pyramide
Beinpressen 1 10 warm up
2 15- 20 |Pyramide
3 15- 20 |Pyramide
Beinstrecken 1 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
2 12 - 15 |Pyramide / Hochstspannung
Kreuzheben, leicht 1 15 Pyramide
angewinkelte Knie 2 15 Pyramide

10-15

Pyramide

10-15

Pyramide

Langhantelcurl

10

warm up

6-10

Pyramide

6-10

Pyramide

Cable-Curls, beidarmig

12 -15

Pyramide / Hochstspannung

N|IFRP|IWIN[FP|IDN]|PF

12 -15

Pyramide / Hochstspannung

Schulter Nackendriicken 1 10 warm up
2 6-10 |Pyramide

3 6-10 |Pyramide

Seitheben, sitzend 1 10- 12 |Pyramide
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Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Schulter 2 10- 12 |Pyramide
Rudern stehend 1 10 - 15 |Pyramide
2 10-12 |Pyramide
Seitheben vorgebeugt auf 1 12 - 15 [Pyramide
Schragbank
2 10- 12 |Pyramide

Ricken Klimmzige 1 max.
2 max.
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Ricken 3 max.
Langhantelrudern, vorgebeugt 1 12 - 15 [Pyramide
1 10-12 [Pyramide
2 10-12 [Pyramide
Rudern einarmig 1 10- 15 [Pyramide
2 10 - 15 |Pyramide
Schulterheben, Langhantel 1 12 - 15 [Pyramide
2 12 - 15 |Pyramide

Vor dem Training:

Wahrend des Trainings:
Sofort nach dem Training:

Erndhrungsplan Thomas Schrimpf
Gewichtstraining frihmorgens

ca. 30 Minuten vor dem morgendlichen Training, auf niichternen Magen:

1.000mg Carnitin (2 Tabletten), 1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken
3 EL Proteinpulver in Wasser, 1 TL Clutamin, 1 Banane

1. Fruhstick (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Rihrei aus Eiweild und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL Butter oder ,Pam“ — Spruhfett),
dazu zwei Scheiben gekochter Schinken, Gemise, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel, 1 - 2

Scheiben Vollkornbrot
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Ernahrungs- und

Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Alternative 2

1 Pott Hittenkase mit Rote-Beete - Merettich

Snack

2. Snack (Vormittag)

1 Pott Huttenk&se oder 2509 Quark (mit Wasser glattrihren) dazu 1 EL Leindl, kleine Handvoll

nach dem Frihstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

Rosinen

Alternative

3 Reiswaffeln, 3 Scheiben Hartkase oder Roastbeef

3. Mittag

Mittagsgericht

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Geflugel mit Gemuse, nach Bedarf (Energiehaushalt) auch

eine kleine Portion Vollkornreis oder Vollkornnudeln — aber bitte die ,very low carb Variante*,
ohne Reis oder Nudeln bevorzugen

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgieRen, dazu wahlweise frisches Gemiise (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 - 2 EL Olivendl

Alternative 2
fur wenig Zeit

4. Snack (N

Snack

3 - 4 hartgekochte Eier, 3 Reiswaffeln

achmittag)

Zwei Vollreiswaffeln mit Putenbrust, Hahnchensiilze oder Roastbeef

Alternative 1

2 - 3 TL Erdnussmuf3, ohne Zucker!

Alternative 2

Handvoll Nisse, z.B. Mandeln

Alternative 3

3 EL Protein mit Wasser, 2 — 3 TL Erdnussmufd ohne Zucker

5. Abend

Abendgericht

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)
mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol

Alternative

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

6 Eiweil3, 2 Eigelb, Gemuse (z.B. Zwiebel, Tomate, Gurke, Paprika)

Snack wenn

Hunger zu ca. 100g Hartkéase, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmufi
groi3

Alternative Handvoll Erdniisse
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Trainingsplan Thomas Schrimpf

Zielsetzung: Muskelaufbau (Schwerpunkt Arme), Fettreduktion

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 4x pro Woche
2 - 3x pro Woche Laufen (je 30 - 45 Minuten)

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch 1
Tag 2: Beine / Bizeps / Bauch 2
Tag 3: Laufen

Tag 4: Rucken / Schulter / Bauch 2
Tag 5: Laufen

Tag 6: Bizeps / Trizeps (Arm Day)
Tag 7: Pause oder Laufen

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode

Brust / Trizeps | Schragbankdriicken 10- 15 [Pyramide oder

-2 16-15 abnehmende Satze / 3 - 4 Stufen

Fliegende Bewegung / Flachbank 10 - 15 [Pyramide

Cable — Crossovers 15 - 25 [Pyramide / Héchstspannung

3
1
3
Engbankdricken, Multipresse 3 6 - 10* | Pyramide
2
3
2

Dips max. ohne Gewicht

French Press, Schragbank, Sz- -3 [6-10* |Pyramide

Stange

Cable- Pushdowns 2 12 - 15 [Pyramide und Supersatz
Einarmiges reverses Pushdown 2 15- 20 |Pyramide und Hochstspannung

Bauch 1 Beinheben 2 20 - 30 | Supersatz mit

Crunch 2 30-50

Beine Beincurl 2 15- 20 |Pyramide

Beinpresse 2 20 - 25 | Pyramide

Kreuzheben, angewinkelte Knie 2 15-20 [Pyramide

Beinstrecken 2 12 - 20 [Pyramide oder umgekehrte Pyram.
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Bizeps Schragbankcurl, Kurzhantel 2-3 [10-15 |Pyramide
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Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Bizeps Langhantelcurl 3 6 - 10* | Pyramide
Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 [Pyramide / Hochstpannung / Supersatz
Cable-Curls, einarmig 2 15-20 |[Pyramide / Héchstspannung

Bauch 2 Beinheben héngend 2 15 - 25 |ohne Gewicht und Triset mit
Beinheben liegend 2 25 - 35 [ohne Gewicht und Triset mit
Crunch 2 30 - 50 |ohne Gewicht

Schulter Nackendriicken 3 6 - 10* |Pyramide
Seitheben, sitzend 2 10- 12 |Pyramide
Kurzhanteldriicken, sitzend 2 6-10 Pyramide
Seitheben vorgebeugt auf 2 12 - 15 [Pyramide und Supersatz
Schragbank
Schulterheben, Multipresse 2 15- 20 |Pyramide

Ricken Nackenziehen 3 12 - 15 |Pyramide
Rudern vorgebeugt 3 10 - 15 |Pyramide
Kurzhantelrudern, einarmig 2 10 - 15 |Pyramide
Uberziige, SZ-Stange 2 10 - 15 |Pyramide

Tag 6 Konzentrationscurl 1 15 Pyramide
+~Arm Day*
2 10-12 |Pyramide
3 6 - 10** | Pyramide
Scott-Curl, SZ-Stange 3 6-10 |Pyramide
Kurzhantelcurl, stehend 2 6-10 |[Pyramide und Supersatz
Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 [Pyramide / H6chstspannung
French Press, SZ-Stange, liegend |3 6-10 |Pyramide
Cable-Pushdowns, beidarmig 2-3 |12-15 |Pyramide / Hochstspannung
French Pess, Kurzhantel 2 10 - 15 |Pyramide
Kabelziehen tberkopf 2 12 - 15 [Pyramiden / Hochstspannung

* = Falls Trainingspartner vorhanden, bitte in jedem zweiten oder dritten Training eine bis drei
Intensiv-Wiederholungen im letzten Satz machen

** = Mit der freien Hand selbststandig 2 bis 3 Insensiv-Wiederholungen unterstitzen
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Trainingsplane

Der Sixpack Guide
Alle 7 Kandidaten

Vor dem Training:
Waéhrend des Trainings:
Sofort nach dem Training:

Erndhrungsplan Bjorn Krause
Gewichtstraining frihmorgens
1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken
3 EL Proteinpulver in Wasser, 1 TL Creatin, 1 Banane

1 Fruhstiuck (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Ruhrei aus Eiweil3 und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL Butter oder ,Pam“ — Spruhfett),

dazu zwei Scheiben gekochter Schinken, Gemdise, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel, 1 - 2
Scheiben Vollkornbrot

Alternative 2

2509 Quark (20%), mit Wasser glattrihren, 3 - 4 EL Natreen Kirschen aus dem Glas, eine
Handvoll Niusse

Snack

2. Snack (Vormittag)

nach dem Frihstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

250g Quark (mit Wasser glattrithren) dazu 1 EL Leindl, kleine Handvoll Rosinen

Alternative 1

Proteinshake (3 EL Protein, Banane, 3-5 EL Instant Haferflocken)

Alternative 2

3 Reiswaffeln, 3 Scheiben Hartkése oder Roastbeef

3. Mittag

Mittagsgericht

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemiise, Portion Vollkornreis oder
Vollkornnudeln

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgiel3en, dazu wahlweise frisches Gemiise (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 EL Olivendl, 2 - 3 Vollreiswaffeln

Alternative 2
fur wenig Zeit

Snack

4. Snack (Nachmittag)

3 - 4 hartgekochte Eier, 3 Reiswaffeln

6 - 8 EL Fruchtemdsli, 2 EL Poteinpulver, Wasser

Alternative 1

2 - 3 Teeldffel Erdnussmuf3 (100 % Nisse), 1 Banane

Alternative 2

Handvoll Niisse, z.B. Mandeln, 1 Banane

Alternative 3

Proteinshake mit Wasser, 1 Banane, 1 - 2 Riegel Bitterschokolade (85% Kakao)
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Ernahrungs-und Der Sixpack Guide
Trainingspléne Alle 7 Kandidaten

5. Abend

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)

Abendgericht mit Gemuise und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsél, Portion Reis oder Nudeln

Alternative 6 Eiweil3, 2 Eigelb als Ruhrei oder gekocht, 2 - 3 Scheiben Hartkése, 2-3 Reiswaffeln

(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

Snack ca. 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2-3 TL Erdnussmufd oder Handvoll Nisse

Alternative Proteinshake (3 EL Proteinpulver, Banane) und 2-3 TL Erdnussbutter

Trainingsplan Bjorn Krause
Zielsetzung: Muskelaufbau, Bauchmuskeln

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 3x pro Woche
erganzend dazu Radfahren

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch — Rad oder Crosstrainer
Tag 2: Pause

Tag 3: Beine / Bizeps / Bauch — Rad oder Crosstrainer
Tag 4: Pause

Tag 5: Schulter / Ricken / Bauch — Rad oder Crosstrainer
Tag 6: Pause

Tag 7: Pause

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
6 - 10* |Pyramide
12 - 15 |Pyramide
6-10 Pyramide

Brust / Trizeps | Schragbankdriicken

Fliegende Bewegung / Flachbank

15-20 [umgekehrte Pyramide

Dips am Holm max. ohne Zusatzgewicht

Cable Crossovers 15-20 |[Pyramide / Héchstspannung

6 - 10* |Pyramide

French Press Schragbank, Sz

w | W

Cable Pushdowns

12 - 15 |Pyramide / Hochstspannung

NINININIOWIWIN]|FP]|®

Cable Pushdowns, einarmig im
Untergriff

15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
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Trainingspléne Alle 7 Kandidaten

Beine Beincurl 3 10 - 15 [umgekehrte Pyramide

Beinstrecken 3 10 - 15 | umgekehrte Pyramide

Bizeps Schragbankcurl, Kurzhantel 3 6-10 |Pyramide
Scott-Curl 3 6 - 10* | Pyramide
Cable-Curls, beidarmig 2 12 - 15 [Pyramide / Héchstspannung
Bauch Beinhebend hangend 1-2 |15-25 [im Triset mit
Beinhebend liegend 1-2 (25-35 |und
Crunch 1-2 |135-50
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Ricken Klimmzige 3 max. ohne Gewicht

Rudern vorgebeugt, Maschine 10- 15 [Pyramide
10- 15 [Pyramide
10- 15 [Pyramide

15-20 |ohne Gewicht

Nackenziehen

Uberziige, SZ-Stange

NIN[N]®

Hyperextension

Schulter Nackendrticken oder 6 - 10* |Pyramide
6-10 Pyramide
10-12 |Pyramide
-3 16-10 Pyramide

12 - 15 |Pyramide

Kurzhanteldriicken, sitzend

Seitheben sitzend

Rudern stehend

NIN[I[N]W]®W

Shrugs, Langhantel

* = Falls Trainingspartner vorhanden, bitte in jedem zweiten oder dritten Training eine bis drei
Intensiv-Wiederholungen im letzten Satz machen

Vor den schweren Satzen immer einen oder zwei leichte Aufwarmséatze zu je 10
Wiederholungen machen
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Alle 7 Kandidaten

Trainingsplane

Vor dem Training:

Wahrend des

Sofort nach dem Training:

Erndhrungsplan Marc Weinreuter
Gewichtstraining frihmorgens

ca. 30 Minuten vor dem morgendlichen Training, auf niichternen Magen:
1.000mg Carnitin (2 Tabletten), 1 - 2 Tassen schwarzen Kaffee

1,5 Liter Wasser trinken

5 Tabletten Amino 2100

Trainings:

1. Fruhstick (innerhalb einer Stunde nach Training)

Haferwaffeln

6 EL feine Haferflocken, 1 Eigelb, 4 Eiklar, 1 - 2 EL Sonnenblumenkerne — portionsweise auf
einem Waffeleisen zubereiten — dazu frisches Obst reichen, z.B. einen Apfel, 1 Grapefruit

Alternative 1

Rihrei aus Eiweild und 2 Eigelb, in wenig Fett gebraten (1 TL), dazu zwei Scheiben gekochter
Schinken, Gemuse, z.B. Tomate, Gurke, Zwiebel

Alternative 2

2509 Quark (20%) (mit Wasser glatt rihren) 1 Apfel, 2 - 3 Reiswaffeln

Snack

Mittagsgericht

2. Snack (Vormittag)

nach dem Frihstiick: Multi Vitamine / Mineralstoffe

1 Pott Huttenkése oder 250g Quark (mit Wasser glatt riihren) dazu 1 EL Leinél, kleine Handvoll
Rosinen

200 bis 300g Fisch, Fleisch oder Gefligel mit Gemuse, nach Bedarf (Energiehaushalt) auch
eine kleine Portion Vollkornreis oder Vollkornnudeln — aber bitte die ,very low carb Variante*,
ohne Reis oder Nudeln bevorzugen

Alternative 1
fur wenig Zeit

1 Dose Thunfisch in Wasser, Wasser abgief3en, dazu wahlweise fisches Gemuse (z.B.
Zwiebel, Paprika, Tomate), 1 - 2 EL Olivendl

Alternative 2
fur wenig Zeit

4. Snack (N

Snack

3 - 4 hartgekochte Eier, Gemise

achmittag)

Zwei Vollreiswaffeln mit Putenbrust, Hadhnchensiilze oder Roastbeef

Alternative 1

2 - 3 TL Erdnussmuf3, ohne Zucker!

Alternative 2

Handvoll Nisse, z.B. Mandeln

Alternative 3

75. Abend

Abendgericht

3 EL Proteinpulver mit Wasser

200 bis 300g Fisch (Lachs, Thunfisch, Kabeljau), Fleisch (Rind) oder Gefligel (Huhn, Pute)
mit Gemuse und 1 - 2 EL Olivendl oder Rapsol

Alternative

3 - 4 Eiweil3 (gekocht oder als Rihrei), 1 - 2 Eigelb — dazu Gemuse z.B. Tomate, Gurke
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Tralnlngsplane Alle 7 Kandidaten
(6.) Spatsnack (ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen)

Snack wenn

Hunger zu ca. 100g Hartkase, z.B. Emmentaler und 2 - 3 TL Erdnussmuli

groid

Alternative Handvoll Erdnisse (z.B. Paranusse, Mandeln), 3 Scheiben Hartkéase

Trainingsplan Marc Weinreuter
Zielsetzung: Muskelaufbau (Brust, Arme, Lat), Bauchmuskeln

Trainingshaufigkeit

Gewichtstraining 3x pro Woche
Laufen 2 - 3x Woche (je 15 - 30 Minuten) oder Radfahren 2 - 3x Woche (je 25 bis 35 Minuten)

Beispielhafter Trainingsrhythmus

Tag 1: Brust / Trizeps / Bauch

Tag 2: Laufen oder Rad

Tag 3: Beine / Bizeps / Bauch

Tag 4: Laufen oder Rad

Tag 5: Schulter / Ricken / Bauch
Tag 6: Laufen oder Rad oder Pause
Tag 7: Pause oder wie Tag 1

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Brust / Trizeps | Bankdricken 1-2 110 warm up
2 6-10 [Pyramide
3 6-10 Pyramide
Fliegende Bewegung / Flachbank |1 10 warm up
2 15-20 |Pyramide
3 10 - 15 |Pyramide
Schragbankdriicken Multipresse |1 10 warm up
1 10 - 15 | Pyramide
2 10 - 15 | Pyramide
Cable — Crossover 1 15-20 |[Pyramide / Héchstspannung
2 15- 20 |Pyramide / Hochstspannung
Dips zwischen zwei Béanken 1 max. ohne Gewicht
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Trainingsplane Alle 7 Kandidaten

max. ohne Gewicht
12 - 15 |Pyramide
10-12 |Pyramide
12 - 15 |Pyramide
10-12 |Pyramide

Brust / Trizeps

French Press, SZ-Stange

Cable- Pushdowns

NIFR[IN]IFPI]DN

Bauch Beinheben liegend 2 20 - 30 |Supersatz
Crunch 2 30 -50
Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode
Beine Beincurler 1 15- 20 |Pyramide
2 12 - 15 |Pyramide
3 10-12 [Pyramide
Beinpressen 1 10 warm up
2 15-20 |Pyramide
3 15- 20 |Pyramide
Beinstrecken 1 15- 20 |Pyramide
2 12 - 15 |Pyramide

Bizeps Schragbankcurl 10 warm up
10 - 15 |Pyramide

10 - 15 |Pyramide

Langhantelcurl 10 warm up
6-10 Pyramide

6-10 Pyramide

Cable-Curls, stehend 12 - 15 [Pyramide / H6chstspannung

NIFRP[WIN|IFP]IW[IN]PFP

12 - 15 [Pyramide / H6chstspannung

Schulter Nackendriicken 10 warm up
6-10 Pyramide
6-10 Pyramide
10-12 |Pyramide

10-12 |Pyramide

Seitheben, sitzend

Rudern stehend 10 warm up
10 - 15 |Pyramide
10-12 [Pyramide

12 - 15 |Pyramide

RNl RPINIPlW]N] R

Seitheben vorgeb. auf Schragb.
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2 10-12 |Pyramide

Riucken Nackenziehen

15-20 [Pyramide
12 - 15 |Pyramide
12 - 15 |Pyramide
12 - 15 |Pyramide
10-12 |Pyramide
10-12 |Pyramide

Rudern sitzend, Maschine

Muskelgruppe Ubung Satz WH Methode

Frontziehen, eng 15-20 [Pyramide
10- 15 [Pyramide

10- 15 [Pyramide

12 - 15 |Pyramide
15-20 |ohne Gewicht
15-20 |ohne Gewicht

Hyperextensions

1
2
3
Schulterheben, Langhantel 1 12 - 15 [Pyramide
2
1
2
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