DEIN TRAININGSPLAN

3 Tage Ganzkorper.
Wochenablauf und Ubungen.

Einsteiger mit sicherer Technik bis Fortgeschrittene - 02.10.2026

3 45-65 1-3

EINHEITEN /7 TAGE MINUTEN / EINHEIT* RIR ALS STARTWERT

Deine Reihenfolge.

Mo Di Mi Do Fr Sa So
A frei B frei C frei frei

EINHEIT SCHWERPUNKT ARBEITSSATZE

A - Ganzkdrper A Kniebeugebewegung, Brust und vertikaler Zug. 15

B - Ganzkorper B Huftbeuge, Rudern und Schulterdricken. 15

C - Ganzkérper C Zweiter Bein- und Brustreiz sowie Rumpf. 16

Trainiere die Einheiten in der angegebenen Reihenfolge. Die freien Tage dienen deiner Erholung. Notiere
nach jedem Arbeitssatz Gewicht, Wiederholungen und Wiederholungsreserve.

*Zeit inklusive Aufwarmen als Planungsschatzung. Reihenfolge verschieben ist mdglich. Halte die vorgesehenen freien Tage bei und
hole ausgefallene Einheiten nicht durch zusatzliche schwere Tage nach. Wahle genau einen Plan.
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TRAINING VERSTEHEN

So nutzt du den Plan.
Aufwdrmen, Satzende und Pausen.

Aufwarmen

Bewege dich bei Bedarf 5-8 Minuten locker. Warme anschlieBend die erste schwere Ubung mit zwei bis vier
leichteren Satzen auf. Nahere dich der Arbeitslast, ohne dich vorher zu erschépfen. Bei spateren Ubungen
reichen je nach Last und Ubung ein bis zwei Vorbereitungssatze. Aufwarmsatze zahlen nicht zu den
Arbeitssatzen.

Wiederholungsreserve: RIR

RIR bedeutet Wiederholungen im Tank. Bei 2 RIR hattest du noch etwa zwei saubere Wiederholungen geschafft.
Beende den Satz fruher, wenn du die vereinbarte Bewegung nicht halten kannst. Anfanger schatzen RIR oft
ungenau; lerne die Einschatzung mit deiner Betreuung. FUr UnterarmstUtz gilt Haltungsreserve statt RIR.

3-4 RIR 1-3 RIR O RIR
Eingewdhnung oder Entlastung. Startbereich fur die meisten Keine weitere saubere
Aufbau-Satze. Wiederholung. Hier keine Pflicht.

Bewegung und Pausen

Nutze eine kontrollierte, beschwerdefreie Bewegungsstrecke. Senke ohne Fallenlassen ab, hebe ohne
Ausweichbewegung an. Eine feste Sekundenzahl oder pauschal verkUrzte Bewegung ist nicht erforderlich.
Pausen stehen bei jeder Ubung. Verlangere sie, wenn Atmung oder Kraft den nachsten Satz begrenzen.
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EINHEIT A - 6 UBUNGEN

Ganzkorper A.
Sdtze, Wiederholungen und Pausen.

Kniebeugebewegung, Brust und vertikaler Zug.

Datum: Dauer:

UBUNG SATZE WDH. / ZEIT RIR PAUSE

01 - Beinpresse 3 8-12 1-3 2-3 Min.

02 - Brustpresse 3 8-12 1-3 2-3 Min.

03 - Latzug 3 8-12 1-3 2-3 Min.
04 - Beinbeuger sitzend 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
05 - Seitheben am Kabel 2 12-20 1-3 90-120 Sek.
06 - Preacher Curl 2 10-15 1-3 90-120 Sek.

Im Satzprotokoll festhalten: Arbeitsgewicht und Wiederholungen je Satz. Bei einbeinigen Ubungen
gelten die Satze je Seite. Die Satzanzahl verdoppelt sich in der Umfangsrechnung dadurch nicht.

Arbeitssatze ohne Aufwarmsatze. Bei Kérpergewicht und Zusatzlast dokumentiere beides getrennt. Unterstltzung bei Klimmzuigen
ist kein gehobenes Zusatzgewicht.

Trading ist Liebe 3 Tage Ganzkorper 3/13



EINHEIT A - TECHNIK 1

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstitzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

01 Beinpresse

Stell den Sitz so ein, dass du tief beugen kannst, ohne dass dein Becken unten nach hinten kippt. Halte Rucken
und Po am Polster und zieh dich an den Griffen in den Sitz. Senke nur so tief, wie das Becken seine Position halt,
und druck dich Uber den Fuf3 zurlck. Der Satz endet, wenn du diese Tiefe nur noch mit eingerolltem Becken
erreichst.

Alternative: Hackenschmidt oder Kniebeuge an der Multipresse.

02 Brustpresse

Stell den Sitz so ein, dass die Griffe auf Hohe der mittleren Brust liegen, und halte Rucken und Po am Polster.
Druck die Griffe nach vorn und fuhr dabei die Ellenbogen vor dem Kérper zusammen. Vermeide Hohlkreuz,
hochgezogene Schultern und einen kurzeren Weg. Der Satz endet, wenn du den Weg nur noch mit veranderter
RUckenposition schaffst.

Alternative: Kurzhantel-Bankdrlcken oder Bankdrlcken an der Multipresse.

03 Latzug

Fixier die Oberschenkel fest unter dem Polster und lehn dich nur leicht zurlck. Ziehe die Oberarme nach unten,
ohne den Oberkdrper ruckartig zurlckzuwerfen. Der Satz endet, wenn du den Weg nur noch mit veranderter
Oberkorperposition oder Schwung schaffst.

Alternative: Assistierter Klimmzug oder Latzug-Maschine.

04 Beinbeuger sitzend

Richte das Knie an der Maschinenachse aus, fixier die Oberschenkel mit dem oberen Polster und leg das untere
Polster oberhalb der Ferse an. Beug die Knie und fuhr die Fersen unter den Sitz, die Oberschenkel drucken ins
Polster. Der Satz endet, wenn die Oberschenkel abheben oder du die normale Kniebeugung nicht mehr
erreichst.

Alternative: Beinbeuger liegend.

05 Seitheben am Kabel

Stell den Kabelzug tief ein und stell dich seitlich zum Turm, der arbeitende Arm ist vom Turm abgewandt. Halte
schon unten Kabelspannung und fuhr den Ellenbogen seitlich nach auRen und oben. Lehn dich nicht zur Seite,
dreh den Oberkérper nicht und zieh die Schulter nicht hoch. Stopp dort, wo der Ellenbogen nur noch mit
Ausweichen héher kame.

Alternative: Seitheben mit Kurzhanteln oder Maschine.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und
Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante
mehrere Wochen bei.
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EINHEIT A - TECHNIK 2

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstltzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

06 Preacher Curl
Stell Sitz und Polster so ein, dass dein Oberarm vollstandig aufliegt und der Ellenbogen an der Maschinenachse
liegt. Beug die Ellenbogen und beweg nur die Unterarme, Schulter und Oberkdrper bleiben ruhig. Der Satz
endet, wenn du den vollen Weg nur noch mit abhebendem Oberarm oder Hilfe aus dem Oberkorper schaffst.

Alternative: Bizepscurl am Kabel.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und
Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante
mehrere Wochen bei.
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EINHEIT B - 7 UBUNGEN

Ganzkorper B.
Sdtze, Wiederholungen und Pausen.

Huftbeuge, Rudern und Schulterdrucken.

Datum: Dauer:

UBUNG SATZE WDH. / ZEIT RIR PAUSE

01 - Rumanisches Kreuzheben 2 6-10 1-3 2-3 Min.

02 - Rudern brustgestitzt 3 8-12 1-3 2-3 Min.

03 - Schulterdriicken an der Maschine 2 8-12 1-3 2-3 Min.

04 - Beinstrecker 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
05 - Fliegende am Kabel 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
06 - Trizepsdriicken am Kabel 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
07 - Wadenheben stehend 2 10-15 1-3 90-120 Sek.

Im Satzprotokoll festhalten: Arbeitsgewicht und Wiederholungen je Satz. Bei einbeinigen Ubungen
gelten die Satze je Seite. Die Satzanzahl verdoppelt sich in der Umfangsrechnung dadurch nicht.

Arbeitssatze ohne Aufwarmsatze. Bei Kdrpergewicht und Zusatzlast dokumentiere beides getrennt. UnterstlUtzung bei KlimmzUugen
ist kein gehobenes Zusatzgewicht.
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EINHEIT B - TECHNIK 1

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstltzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

01 Rumanisches Kreuzheben

Stell die FURe etwa huftbreit, beug die Knie leicht und halte die Stange vor den Oberschenkeln. Schieb die Hufte
nach hinten, die Stange folgt dicht am Kérper und der Kniewinkel andert sich kaum. Geh so tief, bis die Hufte
nicht weiter nach hinten kann, ohne dass der RUcken rund wird oder die Knie starker beugen. Dann schieb die
Hufte wieder nach vorn.

Alternative: Kurzhantel-RDL oder 45°-HUftstreckung.

02 Rudern brustgestitzt

Halte den Brustkontakt. Lass die Schulterblatter nach vorn gleiten und ziehe die Ellbogen kontrolliert zuruck.
Der Satz endet, wenn du den vollen Bewegungsweg nicht mehr erreichst.

Alternative: Kabelrudern mit stabilem Oberkérper.

03 Schulterdricken an der Maschine

Stell den Sitz so ein, dass die Ellenbogen unter den Criffen stehen, und halte RUcken und Po am Polster. Spann
den Bauch an und druck die Griffe kontrolliert nach oben, die Schulterblatter dUrfen naturlich mitdrehen.
Vermeide starkes Hohlkreuz, seitlich ausweichende Ellenbogen und Schwung. Der Satz endet, wenn du den
Weg nur noch mit verandertem Oberkorper schaffst.

Alternative: Kurzhantel-Schulterdricken.

04 Beinstrecker

Stell die Lehne so ein, dass Rucken und Po anliegen, richte das Knie an der Maschinenachse aus und setz das
Polster oberhalb des Sprunggelenks an. Zieh dich an den Griffen in den Sitz und streck die Knie ohne Schwung,
die Oberschenkel bleiben am Sitz. Der Satz endet, wenn du die volle Streckung nur noch mit veranderter
Sitzposition erreichst.

Alternative: Andere Beinstrecker-Maschine.

05 Fliegende am Kabel

Lass die Ellbogen leicht gebeugt. Offne nur so weit, wie du die Schulter kontrollieren kannst; der Oberkérper
bleibt ruhig.

Alternative: Butterfly-Maschine.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommmt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und
Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante
mehrere Wochen bei.
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EINHEIT B - TECHNIK 2

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstltzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

07

Trizepsdriicken am Kabel

Stell den Kabelzug hoch ein und halte die Oberarme seitlich am Oberkorper. Streck die Ellenbogen, die
Unterarme bewegen sich nur um das Ellenbogengelenk. Oberarme und Schultern bleiben an derselben Stelle,
der Oberkorper hilft nicht mit. Der Satz endet, wenn sich die Oberarmposition verandert oder du nicht mehr voll
streckst.

Alternative: Trizeps-Maschine oder einarmiger Pushdown.

Wadenheben stehend

Stell den Vorfuf3 so auf die Kante, dass die Ferse frei nach unten kann, und halte die Knie nahezu gestreckt.
Senke die Ferse kontrolliert ab und halte unten etwa zwei Sekunden, statt aus der Dehnung zu federn. Druck
dich Uber den Vorfuf bis in die obere Endposition. Der Satz endet, wenn du die obere Position nicht mehr
erreichst.

Alternative: Wadenheben an der Beinpresse.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und

Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante

mehrere Wochen bei.
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EINHEIT C - 7 UBUNGEN

Ganzkorper C.
Sdtze, Wiederholungen und Pausen.

Zweiter Bein- und Brustreiz sowie Rumpf.

Datum: Dauer:

UBUNG SATZE WDH. / ZEIT RIR PAUSE

01- Hackenschmidt 3 6-10 1-3 2-3 Min.

02 - Schragbankdriicken 3 8-12 1-3 2-3 Min.

03 - Latzug 2 8-12 1-3 2-3 Min.
04 - Beinbeuger sitzend 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
05 - Seitheben am Kabel 2 12-20 1-3 90-120 Sek.
06 - Wadenheben stehend 2 10-15 1-3 90-120 Sek.
07 - Kabel-Crunch 2 10-15 1-3 90-120 Sek.

Im Satzprotokoll festhalten: Arbeitsgewicht und Wiederholungen je Satz. Bei einbeinigen Ubungen
gelten die Satze je Seite. Die Satzanzahl verdoppelt sich in der Umfangsrechnung dadurch nicht.

Arbeitssatze ohne Aufwarmsatze. Bei Kdrpergewicht und Zusatzlast dokumentiere beides getrennt. UnterstlUtzung bei KlimmzUugen
ist kein gehobenes Zusatzgewicht.
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EINHEIT C - TECHNIK 1

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstitzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

01 Hackenschmidt

Stell die FURe so, dass die Knie Richtung Zehen laufen kénnen, und stell dich ganz unter die Schulterpolster.
Beug Knie und Hufte kontrolliert, RUcken und Becken bleiben am Polster. Geh so tief, wie das Becken am
Polster bleibt, und kommm ohne Schwung wieder hoch. Der Satz endet, wenn du die normale Tiefe nicht mehr
erreichst.

Alternative: Beinpresse oder Multipresse-Kniebeuge.

02 Schragbankdriicken
Wahle einen moderaten Bankwinkel. Halte Handgelenke Uber den Unterarmen und vermeide ein Abfedern

unten.

Alternative: Schragbank-Maschine oder Multipresse.

03 Latzug

Fixier die Oberschenkel fest unter dem Polster und lehn dich nur leicht zurlck. Ziehe die Oberarme nach unten,
ohne den Oberkdrper ruckartig zuruckzuwerfen. Der Satz endet, wenn du den Weg nur noch mit veranderter
Oberkorperposition oder Schwung schaffst.

Alternative: Assistierter Klimmzug oder Latzug-Maschine.

04 Beinbeuger sitzend

Richte das Knie an der Maschinenachse aus, fixier die Oberschenkel mit dem oberen Polster und leg das untere
Polster oberhalb der Ferse an. Beug die Knie und fuhr die Fersen unter den Sitz, die Oberschenkel dricken ins
Polster. Der Satz endet, wenn die Oberschenkel abheben oder du die normale Kniebeugung nicht mehr
erreichst.

Alternative: Beinbeuger liegend.

05 Seitheben am Kabel

Stell den Kabelzug tief ein und stell dich seitlich zum Turm, der arbeitende Arm ist vom Turm abgewandt. Halte
schon unten Kabelspannung und fuhr den Ellenbogen seitlich nach auf3en und oben. Lehn dich nicht zur Seite,
dreh den Oberkorper nicht und zieh die Schulter nicht hoch. Stopp dort, wo der Ellenbogen nur noch mit
Ausweichen hdher kame.

Alternative: Seitheben mit Kurzhanteln oder Maschine.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und
Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante
mehrere Wochen bei.
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EINHEIT C - TECHNIK 2

Setup und Alternativen.
Ausfiihrung und Ubungswechsel.

Lass dir neue Ubungen zeigen. Diese Hinweise unterstltzen die Einweisung und ersetzen sie nicht.

06 Wadenheben stehend

Stell den Vorfuf3 so auf die Kante, dass die Ferse frei nach unten kann, und halte die Knie nahezu gestreckt.
Senke die Ferse kontrolliert ab und halte unten etwa zwei Sekunden, statt aus der Dehnung zu federn. Druck
dich Uber den Vorfuf3 bis in die obere Endposition. Der Satz endet, wenn du die obere Position nicht mehr
erreichst.

Alternative: Wadenheben an der Beinpresse.

07 Kabel-Crunch

Wahle den Widerstand so, dass deine Arme ihn nur halten und die Bewegung nicht einleiten. Roll den
Brustkorb Richtung Becken, als wlrden sich die Rippen dem Becken nahern. Zieh nicht mit den Armen und
beweg nicht nur Kopf oder Hufte. Der Satz endet, wenn du nur noch mit Armen, Hufte oder Schwung
weiterkommst.

Alternative: Bauchmaschine.

Eine Alternative ersetzt die Ubung. Sie kommt nicht zusatzlich dazu. Passe die Last neu an; Gerate und
Hantelvarianten haben keine direkt vergleichbaren Kilogrammwerte. Behalte die gewahlte Variante
mehrere Wochen bei.
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UMFANG UND ANPASSUNG

Dein Trainingsumfang.
Arbeitssdtze je Muskelgruppe.

Direkt zugeordnete Arbeitssatze pro Woche. Die Ubersicht hilft dir, den Umfang mit deinem Coach
abzustimmen.

Quadrizeps
Brust

Rucken
Beinbeuger
Schulter seitlich
Bizeps

Gesal3

Schulter vorne
Trizeps

Waden

N M NN NMNDNNMNOO O O ©

Rumpf

So zihlt diese Ubersicht

RDL und Split Squat zahlen hier fur beide ausdrlcklich zugeordneten Zielgruppen. Arm- und vordere
Schulterarbeit durch Drucken und Ziehen zahlt die Grafik nicht zusatzlich. Auch GesaBarbeit bei Beinpresse und
Kniebeuge ist nicht als eigener Direktwert enthalten. Die Ubersicht beschreibt unsere Zahlweise, nicht die
gesamte Muskelbelastung.

Trainingsumfang anpassen

Brust, RUcken oder Gesal kédnnen wir priorisieren. Erganze daflr zunachst nur einen Satz in einer bestehenden
Ubung und beobachte Leistung und Erholung. Nimm bei Zeitmangel zuerst eine Zubehdribung heraus. Setze
nicht alle Satzspannen gleichzeitig an die Obergrenze.

Riickmeldung nach vier bis sechs Wochen: Welche Ubungen steigen? Wo fehlt Erholung? Welche
Einheit passt nicht in deinen Alltag? Schick mir dein Satzprotokoll; danach entscheiden wir, was sich
andern soll.
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DEINE ENTWICKLUNG

Gewicht und Wiederholungen
steigern.
So gehst du vor.

Notiere Last, Wiederholungen und RIR pro Arbeitssatz. Vergleiche nur gleiche Ubungen bei
vergleichbarem Setup und gleicher Technik.

Beispiel: 3 Sitze, 8-12 Wiederholungen.

50 kg 50 kg 52,5 kg

10/9/8 12/12/12 9/8/8

Last behalten, Wiederholungen Bei passender Reserve nachste Kleinsten sinnvollen
aufbauen. Einheit steigern. Gewichtsschritt nutzen.

Gewicht und Wiederholungen

Erreiche die obere Grenze in allen vorgesehenen Satzen mit der vereinbarten Reserve. Erhohe dann um den
kleinsten sinnvollen Schritt, haufig etwa 2-5 %. Bleib nach dem Sprung mindestens an der unteren
Wiederholungsgrenze. Falls das nicht gelingt, wahle einen kleineren Schritt oder das bisherige Gewicht. Fur
HalteUbungen steigere zuerst die Zeit bei gleicher Haltung.

Stagnation priifen

Ein schwacherer Tag braucht keine Plananderung. Prufe nach zwei bis drei vergleichbaren Einheiten ohne
Fortschritt dein Setup, die Satzreserve, Pausen, Schlaf und Ernahrung. Nimm bei ErmUudung zuerst Belastung
heraus. Bei guter Erholung und zu wenig Reiz kannst du einen Satz fur den betroffenen Muskel erganzen;
Uberprufe die Wirkung nach zwei Wochen.

Entlasten, wenn Erholung fehlit

Bei anhaltendem Leistungsabfall, ungewodhnlicher Erschopfung oder Beschwerden reduziere fUr etwa eine
Woche die Arbeitssatze um ungefahr ein Drittel bis die Halfte und halte 3-4 RIR. Halte die Ubungsauswahl
moglichst gleich. Ein fester Deload alle vier Wochen ist hier nicht vorgeschrieben.

Bei fehlendem Fortschritt: Halte dein Satzprotokoll aktuell. Besprich anhaltende Stagnation oder
fehlende Erholung mit deinem Coach, bevor du zusatzliche Ubungen oder Satze einbaust.
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