Begleitend zu dem 30 Tage Leitfaden kannst du mit diesem
Workbook arbeiten und dir alles notwendige notieren.

Das hilft dir dabei Gewohnheiten in den 30 Tagen aufzubauen,
damit du Ernahrung und Training immer besser in deinen Alltag
integrieren kannst.

Zusatzlich behaltst du so den Uberblick was du beachten musst
und kannst leichter erkennen, auf welche Bereiche du dich
eventuell noch starker fokussieren konntest.

Du kannst das Workbook direkt am Handy nutzen und in die
angegebenen Felder schreiben. Das hat den Vorteil, dass du es
immer bei dir hast.

Wenn du willst kannst du es dir aber auch ausdrucken und mit
einem Stift durcharbeiten.



Zu Beginn deiner 30 Tage Transformation kannst du dir in Schritt 1 dein
Profil erstellen. Deine Daten kannst du dir hier notieren:

Profil
Kalorienverbrauch: kcal
Kalorienzufuhr: kcal
Makronahrstoffe: Kohlenhydrate: g
Fett: g
Protein: g

Trainingsplan

Wenn du dir einen Trainingsplan ausgesucht hast, kannst du dir noch
feste Trainingstage setzen. Das kann dir helfen eine Gewohnheit
aufzubauen, damit du Trainingseinheiten nicht ausfallen lasst oder
aufschiebst.

Mo Di Mi Do Fr Sa So




Zudem kannst du dir in Schritt 1 einen Ernahrungsplan erstellen. Eine

grobe zeitliche Struktur, die zu deinem Alltag passt, kannst du dir hier
notieren.

Uhrzeit was?

Fasten

1. Mahlzeit

2. Mahlzeit

3. Mahlzeit

To-Do-Liste:

[] Profil erstellen
[ ] Kalorienzufuhr einhalten
[ ] Nahrstoffverteilung einhalten

[ ] Nach Trainingsplan trainieren



Gegessene Kalorien: kcal

Damit du deinen Kalorienverbrauch in den 30 Tagen hochhaltst und
demnach dein Abnehmerfolg maximierst, solltest du dir angewéhnen
einen aktiven Alltag zu haben.

Das kannst du auf unterschiedlichste Art und Weise anstellen.
Beispielsweise, indem du Hausarbeit erledigst, du Seil springst oder
taglich eine gewisse Anzahl an Schritten sammelst.

Diese Tatigkeiten mussen keine hohen Anstrengungen haben, sondern
sollten sich neben deinem Training gut in den Alltag integrieren lassen.

Die wichtigste sportliche Tatigkeit sollte in jedem Fall dein Krafttraining
sein, das du regelmaBig machst.

Bei deiner Ernahrung sollte eine wichtige Umstellung sein, dass du

Softdrinks wie Cola, Safte und Co durch Wasser (oder Kaffee / Tee)
ersetzt.

To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ] 7.000 Schritte gehen

[ ] Wasser statt Softdrinks



Gegessene Kalorien: kcal

Falls nicht schon getan, solltest du dir unbedingt alle Inhalte sowie Tipps
von Schritt 2 ansehen und beherzigen.

Diese helfen dir die 30 Tage so leicht es geht zu gestalten und das
Maximale rauszuholen.

To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ]7.000 Schritte gehen

[ ] wasser statt Softdrinks

[ ] Tipps beherzigen

Das lief gut:

Das kann ich verbessern:
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Gegessene Kalorien: kcal
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Gegessene Kalorien: kcal

Die erste Woche ist jetzt um. In Woche 2 kannst du versuchen dein
tagliches Aktivitatslevel etwas anzuheben, indem du beispielsweise mehr
Schritte sammelst. Es ist auch méglich 1-2 HIIT Workouts in dieser Woche
an trainingsfreien Tagen einzubauen.

To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ]10.000 Schritte gehen

[ ] wasser statt Softdrinks

[ ] Tipps beherzigen

Das lief gut:

Das kann ich verbessern:
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Bevor du Woche 3 antrittst, solltest du heute einen Refeed Day machen.
Die genaue Anleitung findest du in Schritt 2 im Modul , Perfekte
Diatgestaltung®.

Kalorienzufuhr Refeed Day: kcal
Makronahrstoffe: Kohlenhydrate: g
Fett: g
Protein: g
Gegessene Kalorien: kcal
To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren

[ ] Wasser statt Softdrinks



Falls dir ein Refeed Day gereicht hat, kannst du heute mit deiner Diat
fortfahren. Deine Kalorienzufuhr fur die nachste Woche kannst du zudem
leicht erhohen um etwa 5-10%.

Neue Kalorienzufuhr: kcal

AuBerdem solltest du nun neben deinem Krafttraining 1-3 kurze HIT
Workouts pro Woche an trainingsfreien Tagen absolvieren. Beispielplane
findest du in Schritt 1 des Programms in deinem Profil.

Gegessene Kalorien: kcal

To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ]10.000 Schritte gehen

[ ] Wasser statt Softdrinks

[ ] Tipps beherzigen

[ ] HIIT Workouts einbauen



Gegessene Kalorien: kcal
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[ ] HIT Workouts einbauen

Das lief gut:

Das kann ich verbessern:
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Gegessene Kalorien: kcal
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Das lief gut:
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Bevor du deine letzten 8 Diattage absolvierst, solltest du heute noch
einmal einen Refeed Day machen. Die genaue Anleitung findest du in
Schritt 2 im Modul , Perfekte Diatgestaltung”.

Kalorienzufuhr Refeed Day: kcal
Makronahrstoffe: Kohlenhydrate: g
Fett: g
Protein: g
Gegessene Kalorien: kcal
To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren

[ ] Wasser statt Softdrinks



Nach dem Refeed Day kannst du mit deiner Diat fortfahren. Deine
Kalorienzufuhr fur die letzten Tage kannst du zudem leicht erhéhen, falls
dir die dritte Woche schwer fiel.

Neue Kalorienzufuhr: kcal
Gegessene Kalorien: kcal
To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ]10.000 Schritte gehen

[ ] wasser statt Softdrinks

[ ] Tipps beherzigen

[ ] HIT Workouts einbauen



Gegessene Kalorien: kcal
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Das lief gut:

Das kann ich verbessern:
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Gegessene Kalorien: kcal
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Gegessene Kalorien: kcal

To-Do-Liste:

[ ] Morgens 1 Glas Wasser trinken
[ ] Kalorienzufuhr einhalten

[ ] Nahrstoffverteilung einhalten
[ ] Nach Trainingsplan trainieren
[ ]10.000 Schritte gehen
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[ ] HIT Workouts einbauen

Du hast die 30 Tage Transformation erfolgreich beendet.

Nun kannst du dein Nachher Bild machen und deine Erfolge ansehen.
Schicke uns deine Transformation gerne zu und erhalte ein Bonus
Geschenk!



	Textfeld 2: 
	Textfeld 1: 
	Textfeld 1_2: 
	Markierfeld 1: Off
	Markierfeld 1_2: Off
	Markierfeld 1_3: Off
	Markierfeld 1_4: Off
	Markierfeld 1_5: Off
	Markierfeld 1_6: Off
	Textfeld 1_3: 
	Textfeld 2_2: 
	Markierfeld 1_7: Off
	Markierfeld 2: Off
	Markierfeld 2_2: Off
	Markierfeld 2_3: Off
	Markierfeld 2_4: Off
	Textfeld 4: 
	Textfeld 4_2: 
	Textfeld 4_3: 
	Textfeld 4_4: 
	Markierfeld 2_5: Off
	Markierfeld 3: Off
	Markierfeld 2_6: Off
	Markierfeld 2_7: Off
	Markierfeld 2_8: Off
	Markierfeld 2_9: Off
	Textfeld 2_3: 
	Textfeld 2_4: 
	Markierfeld 2_10: Off
	Markierfeld 3_2: Off
	Markierfeld 2_11: Off
	Markierfeld 2_12: Off
	Markierfeld 2_13: Off
	Markierfeld 2_14: Off
	Markierfeld 2_15: Off
	Textfeld 3: 
	Textfeld 3_2: 
	Textfeld 3_3: 
	Textfeld 2_5: 
	Markierfeld 3_3: Off
	Markierfeld 2_16: Off
	Markierfeld 2_17: Off
	Markierfeld 2_18: Off
	Markierfeld 2_19: Off
	Markierfeld 2_20: Off
	Markierfeld 2_21: Off
	Textfeld 3_4: 
	Textfeld 3_5: 
	Textfeld 2_6: 
	Markierfeld 3_4: Off
	Markierfeld 2_22: Off
	Markierfeld 2_23: Off
	Markierfeld 2_24: Off
	Markierfeld 2_25: Off
	Markierfeld 2_26: Off
	Markierfeld 2_27: Off
	Textfeld 3_6: 
	Textfeld 3_7: 
	Textfeld 2_7: 
	Markierfeld 3_5: Off
	Markierfeld 2_28: Off
	Markierfeld 2_29: Off
	Markierfeld 2_30: Off
	Markierfeld 2_31: Off
	Markierfeld 2_32: Off
	Markierfeld 2_33: Off
	Textfeld 3_8: 
	Textfeld 3_9: 
	Textfeld 2_8: 
	Markierfeld 3_6: Off
	Markierfeld 2_34: Off
	Markierfeld 2_35: Off
	Markierfeld 2_36: Off
	Markierfeld 2_37: Off
	Markierfeld 2_38: Off
	Markierfeld 2_39: Off
	Textfeld 3_10: 
	Textfeld 3_11: 
	Textfeld 2_9: 
	Markierfeld 3_7: Off
	Markierfeld 2_40: Off
	Markierfeld 2_41: Off
	Markierfeld 2_42: Off
	Markierfeld 2_43: Off
	Markierfeld 2_44: Off
	Markierfeld 2_45: Off
	Textfeld 3_12: 
	Textfeld 3_13: 
	Textfeld 2_10: 
	Markierfeld 3_8: Off
	Markierfeld 2_46: Off
	Markierfeld 2_47: Off
	Markierfeld 2_48: Off
	Markierfeld 2_49: Off
	Markierfeld 2_50: Off
	Markierfeld 2_51: Off
	Textfeld 3_14: 
	Textfeld 3_15: 
	Textfeld 2_11: 
	Markierfeld 3_9: Off
	Markierfeld 2_52: Off
	Markierfeld 2_53: Off
	Markierfeld 2_54: Off
	Markierfeld 2_55: Off
	Markierfeld 2_56: Off
	Markierfeld 2_57: Off
	Textfeld 3_16: 
	Textfeld 3_17: 
	Textfeld 2_12: 
	Markierfeld 3_10: Off
	Markierfeld 2_58: Off
	Markierfeld 2_59: Off
	Markierfeld 2_60: Off
	Markierfeld 2_61: Off
	Markierfeld 2_62: Off
	Markierfeld 2_63: Off
	Textfeld 3_18: 
	Textfeld 3_19: 
	Textfeld 2_13: 
	Markierfeld 3_11: Off
	Markierfeld 2_64: Off
	Markierfeld 2_65: Off
	Markierfeld 2_66: Off
	Markierfeld 2_67: Off
	Markierfeld 2_68: Off
	Markierfeld 2_69: Off
	Textfeld 3_20: 
	Textfeld 3_21: 
	Textfeld 2_14: 
	Markierfeld 3_12: Off
	Markierfeld 2_70: Off
	Markierfeld 2_71: Off
	Markierfeld 2_72: Off
	Markierfeld 2_73: Off
	Markierfeld 2_74: Off
	Markierfeld 2_75: Off
	Textfeld 3_22: 
	Textfeld 3_23: 
	Textfeld 2_15: 
	Markierfeld 3_13: Off
	Markierfeld 2_76: Off
	Markierfeld 2_77: Off
	Markierfeld 2_78: Off
	Markierfeld 2_79: Off
	Markierfeld 2_80: Off
	Markierfeld 2_81: Off
	Textfeld 3_24: 
	Markierfeld 3_14: Off
	Markierfeld 2_82: Off
	Markierfeld 2_83: Off
	Markierfeld 2_84: Off
	Markierfeld 2_85: Off
	Textfeld 2_16: 
	Textfeld 2_17: 
	Textfeld 1_4: 
	Textfeld 1_5: 
	Textfeld 1_6: 
	Textfeld 2_18: 
	Markierfeld 3_15: Off
	Markierfeld 2_86: Off
	Markierfeld 2_87: Off
	Markierfeld 2_88: Off
	Markierfeld 2_89: Off
	Markierfeld 2_90: Off
	Markierfeld 2_91: Off
	Textfeld 2_19: 
	Markierfeld 2_92: Off
	Textfeld 2_20: 
	Markierfeld 3_16: Off
	Markierfeld 2_93: Off
	Markierfeld 2_94: Off
	Markierfeld 2_95: Off
	Markierfeld 2_96: Off
	Markierfeld 2_97: Off
	Markierfeld 2_98: Off
	Textfeld 3_25: 
	Textfeld 3_26: 
	Markierfeld 2_99: Off
	Textfeld 2_21: 
	Markierfeld 3_17: Off
	Markierfeld 2_100: Off
	Markierfeld 2_101: Off
	Markierfeld 2_102: Off
	Markierfeld 2_103: Off
	Markierfeld 2_104: Off
	Markierfeld 2_105: Off
	Markierfeld 2_106: Off
	Textfeld 3_27: 
	Textfeld 3_28: 
	Textfeld 2_22: 
	Markierfeld 3_18: Off
	Markierfeld 2_107: Off
	Markierfeld 2_108: Off
	Markierfeld 2_109: Off
	Markierfeld 2_110: Off
	Markierfeld 2_111: Off
	Markierfeld 2_112: Off
	Markierfeld 2_113: Off
	Textfeld 3_29: 
	Textfeld 3_30: 
	Textfeld 2_23: 
	Markierfeld 3_19: Off
	Markierfeld 2_114: Off
	Markierfeld 2_115: Off
	Markierfeld 2_116: Off
	Markierfeld 2_117: Off
	Markierfeld 2_118: Off
	Markierfeld 2_119: Off
	Markierfeld 2_120: Off
	Textfeld 3_31: 
	Textfeld 3_32: 
	Textfeld 2_24: 
	Markierfeld 3_20: Off
	Markierfeld 2_121: Off
	Markierfeld 2_122: Off
	Markierfeld 2_123: Off
	Markierfeld 2_124: Off
	Markierfeld 2_125: Off
	Markierfeld 2_126: Off
	Markierfeld 2_127: Off
	Textfeld 3_33: 
	Textfeld 3_34: 
	Markierfeld 3_21: Off
	Markierfeld 2_128: Off
	Markierfeld 2_129: Off
	Markierfeld 2_130: Off
	Markierfeld 2_131: Off
	Textfeld 2_25: 
	Textfeld 2_26: 
	Textfeld 1_7: 
	Textfeld 1_8: 
	Textfeld 1_9: 
	Textfeld 2_27: 
	Textfeld 2_28: 
	Markierfeld 3_22: Off
	Markierfeld 2_132: Off
	Markierfeld 2_133: Off
	Markierfeld 2_134: Off
	Markierfeld 2_135: Off
	Markierfeld 2_136: Off
	Markierfeld 2_137: Off
	Markierfeld 2_138: Off
	Textfeld 2_29: 
	Markierfeld 3_23: Off
	Markierfeld 2_139: Off
	Markierfeld 2_140: Off
	Markierfeld 2_141: Off
	Markierfeld 2_142: Off
	Markierfeld 2_143: Off
	Markierfeld 2_144: Off
	Markierfeld 2_145: Off
	Textfeld 3_35: 
	Textfeld 3_36: 
	Textfeld 2_30: 
	Markierfeld 3_24: Off
	Markierfeld 2_146: Off
	Markierfeld 2_147: Off
	Markierfeld 2_148: Off
	Markierfeld 2_149: Off
	Markierfeld 2_150: Off
	Markierfeld 2_151: Off
	Markierfeld 2_152: Off
	Textfeld 3_37: 
	Textfeld 3_38: 
	Textfeld 2_31: 
	Markierfeld 3_25: Off
	Markierfeld 2_153: Off
	Markierfeld 2_154: Off
	Markierfeld 2_155: Off
	Markierfeld 2_156: Off
	Markierfeld 2_157: Off
	Markierfeld 2_158: Off
	Markierfeld 2_159: Off
	Textfeld 3_39: 
	Textfeld 3_40: 
	Textfeld 2_32: 
	Markierfeld 3_26: Off
	Markierfeld 2_160: Off
	Markierfeld 2_161: Off
	Markierfeld 2_162: Off
	Markierfeld 2_163: Off
	Markierfeld 2_164: Off
	Markierfeld 2_165: Off
	Markierfeld 2_166: Off
	Textfeld 3_41: 
	Textfeld 3_42: 
	Textfeld 2_33: 
	Markierfeld 3_27: Off
	Markierfeld 2_167: Off
	Markierfeld 2_168: Off
	Markierfeld 2_169: Off
	Markierfeld 2_170: Off
	Markierfeld 2_171: Off
	Markierfeld 2_172: Off
	Markierfeld 2_173: Off
	Textfeld 3_43: 
	Textfeld 3_44: 
	Textfeld 2_34: 
	Markierfeld 3_28: Off
	Markierfeld 2_174: Off
	Markierfeld 2_175: Off
	Markierfeld 2_176: Off
	Markierfeld 2_177: Off
	Markierfeld 2_178: Off
	Markierfeld 2_179: Off
	Markierfeld 2_180: Off
	Textfeld 3_45: 
	Textfeld 3_46: 
	Textfeld 2_35: 
	Markierfeld 3_29: Off
	Markierfeld 2_181: Off
	Markierfeld 2_182: Off
	Markierfeld 2_183: Off
	Markierfeld 2_184: Off
	Markierfeld 2_185: Off
	Markierfeld 2_186: Off
	Markierfeld 2_187: Off


