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Diese Seite gibt es leider nicht



Hier geht's weiter:

	Zur fitness-experts.de Startseite
	Zur Artikelübersicht 
	Zum  Blog 
	Zur  FAQ 
	Zu den FE Programmen 












 🔥 Tipp: Mach zusätzlich zum Lesen der Artikel unbedingt den kostenlosen Fitness-Kurs. In 10 täglichen E-Mails bekommst du dort einen perfekten Einstieg in die Zusammenhänge von Training, Ernährung & Körper. ⇒ Jetzt Kurs starten 

Die meisten unserer Inhalte sind komplett kostenfrei zugänglich. Willst du unsere Arbeit unterstützen? Hol dir eines unserer Programme (10% sparen mit Code „RENN10“) oder teile unsere Artikel.



		High Speed Diät (HSD) So schnell wie möglich Fett verlieren. Als Kickstart und für schnelle Ergebnisse. Wissenschaftlich fundiert, Anti-Jojoeffekt, kein Muskelverlust. 2x Krafttraining pro Woche. Inkl. 3 Trainingspläne. Kein Cardio. Fest integrierte Refeeds und kontrolliertem Diätende.
		BURN-Diät Langsam aber hocheffizient abnehmen. 1x, 2x, 3x, 4x oder 5x Training pro Woche sind möglich. Cardio optional. Regelmäßige Refeeds & Diet Breaks. Meal-Timing Templates für jede Situation.
	FE-Rekomposition (FER)	Muskeln aufbauen & gleichzeitig Fett abbauen. 3x Training pro Woche + 5 Ernährungsmöglichkeiten.
	FE-Muskelaufbau (FEM)	Als Anfänger optimal Muskeln aufbauen. 3x Training pro Woche + richtige Ernährung.
	FE Lifestyle	Abnehmen ohne Kalorien zählen & dauerhaft schlank bleiben. Kein festes Training, gewohnheitsfokussiert.








 





Das haben andere erreicht








  
  	
	
	
	
	


  















  

  

    
    
          
      
        

      
       Erfolgsgeschichte, High Speed Diät 
    


    
    

      



Annika: Mit 50 besser aussehen als mit 25?
 

    


  

  



  

    
    
          
      
        

      
       BURN-Diät, Erfolge, HSD 
    


    
    

      



Max’ Erfolg: Mit HSD und BURN zur Top-Figur
 

    


  

  



  

    
    
          
      
        

      
       Erfolge, HSD 
    


    
    

      



Thomas (42): -4,9 kg in 4 Wochen High Speed Diät
 

    


  

  



  

    
    
          
      
        

      
       Erfolge, High Speed Diät 
    


    
    

      



Fabians HSD: -15 kg und -8% KFA in 7 Wochen
 

    


  

  

  









 






  

  

    
    
          
      
        

      
       Erfolge, High Speed Diät 

    


    
    

      


HSD Mini-Cut: In 2 Wochen -2,4 kg, Kraftwerte +15-20% 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


Sarah High Speed Diät (HSD) Erfolg, Gewicht -5 kg und KFA von 28% auf 21% in 4 Wochen 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


Raphael, HSD, -12 kg abgenommen & Kraftwerte gesteigert! 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       BURN-Diät 

    


    
    

      


Max und die Sub10/20 – eine energievolle Kombination 

    


  

  
  



















  

  

    
    
          
      
        

      
       BURN-Diät, High Speed Diät 

    


    
    

      


Patrick: HSD (High Speed Diät) und Sub10/20 – Körperfettanteil von 18% auf 9% 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       FE Rekomposition 

    


    
    

      


Muskeln aufgebaut und Fett verloren – Ullis Erfahrungen mit dem FER Programm 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


31 kg in 12 Wochen HSD – Christians Erfahrungen mit dem HSD Programm 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


PSMF Erfolgsgeschichte: Michael 

    


  

  
  















  

  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


Dominik hat 26 kg in 20 Wochen verloren mit der HSD 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


24 kg in 11 Wochen HSD – Das hat Daniel mit dem HSD Programm erreicht 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


4 kg in 4 Wochen – Kais erfolgreiche „Bauch- und Hinternverkleinerung“ mit der HSD 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


Andres Erfolg: 10 kg Fettverlust in 6 Wochen HSD 

    


  

  
  









 








  

  

    
    
          
      
        

      
       High Speed Diät 

    


    
    

      


Michael’s Erfahrungen mit der HSD – „Alles andere als schrecklich und anstrengend“ 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       BURN-Diät 

    


    
    

      


Sarah’s Sub10/20 Erfolg – Von 22% auf 17% KFA 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       FE Rekomposition 

    


    
    

      


KFA 20% auf 12% / Muskeln +3,6 kg / Kraftwerte + 25% – Erfolgsgeschichte von Markus 

    


  

  


  

    
    
          
      
        

      
       BURN-Diät 

    


    
    

      


Mac’s Sub10/20 von 13% auf 8% KFA mit 46 Jahren – Alter und Verpflichtungen sind keine Ausrede! 

    


  

  
  




















Unsicher, was das Richtige für dich ist? Hier sofort herausfinden:




Welches Ziel/Programm ist das Richtige für dich?



Notice:  Undefined variable: post_id in /home/www/fitness-experts.de/wp-content/themes/fe/postcontent.php on line 334



Über den Autor






Johannes Steinhart



Johannes Steinhart ist Master of Science (M.Sc.) in Biomedizin & Ernährungswissenschaften sowie Fitnesstrainer der Deutschen Fitnesslehrer Vereinigung (DFLV). Seine Passion ist es, wissenschaftliche Erkenntnisse zu Abnehmen, Muskelaufbau und Gesundheit unabhängig, verständlich und praxisnah darzustellen und verbreitete Unwahrheiten zurückzudrängen. 
Johannes Steinhart ist Gründer von fitness-experts.de (FE) und fitladies.de. Jedes Jahr erreicht er mit diesen Projekten über 2 Mio. Leser.
Außerdem ist er Autor von aktuell 6 Büchern. Mehr über FE.
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          Fitness Experts

          

          Deine vertrauenswürdige und unabhängige Quelle für Abnehmen, Muskelaufbau & Gesundheit. Mehr über uns.



        

        

       

        
        

          
          Unsere Leistungen

          

NO*BULLSHIT-Crashkurs

Ebooks
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