
 

 

 

 

 

 

 

 

4x

16 Min.

25 Min.

30 Min.

FETT WEG IN 12 WOCHEN

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

FREITAG

DONNERSTAG

SAMSTAG

SONNTAG

PAUSE

PAUSE

PAUSE

WOCHE 9

ANFÄNGER

10 Min.EMOM
mit Crossfit-Athlet Shagel Butt

30 Minuten Lockere Ausdauereinheit
(Spazieren, Wandern, Radfahren)

Tabata
mit Olympiasieger Thomas Röhler

Zirkeltraining
mit Olympiasieger Thomas Röhler

https://www.fitbook.de/videos/tabata-workout-oberkoerper-thomas-roehler
https://www.fitbook.de/videos/herausforderndes-unterkoerpertraining-nach-dem-emom-prinzip
https://www.fitbook.de/videos/effektives-zirkeltraining-mit-olympiasieger-thomas-roehler

