Fitness-Biken: Das 8-Wochen-Fatburn-Programm

Hinweis: Ruhetage bitte je nach Bedarf zufiigen oder weglassen
Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

1 Ruhetag 40 Minuten Ruhetag 40 Minuten Ruhetag 40 Minuten 40 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training

2 Ruhetag 50 Minuten Ruhetag 50 Minuten Ruhetag 50 Minuten 50 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training

3 Ruhetag 60 Minuten Ruhetag 60 Minuten Ruhetag 60 Minuten 60 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training

4 Ruhetag 70 Minuten Ruhetag 70 Minuten Ruhetag 70 Minuten 70 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training

5 Ruhetag 40 Minuten Ruhetag 40 Minuten Ruhetag 40 Minuten 40 Minuten

(Erholungs- Lockere Lockere Lockere Lockere
woche) Spazierfahrt Spazierfahrt Spazierfahrt Spazierfahrt

6 Ruhetag 70 Minuten Ruhetag 70 Minuten Ruhetag 70 Minuten 80 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training
davon 5 Min davon 5 Min davon 5 Min
Kardio Kardio Kardio

7 Ruhetag 80 Minuten Ruhetag 80 Minuten Ruhetag 80 Minuten 100 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training
davon 7,5 Min davon 7,5 Min davon 7,5 Min
Kardio Kardio Kardio

8 Ruhetag 90 Minuten Ruhetag 90 Minuten Ruhetag 90 Minuten 120 Minuten
Basic-Training Basic-Training Basic-Training Basic-Training
davon 10 Min davon 10 Min davon 10 Min
Kardio Kardio Kardio




