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Du kennst das
Gefihl. Du gehst ins
Gym, mit dem Ziel
stérker zu werden,
und hast etwas
Wichtiges vergessen:
einen Trainingsplan.
Wenn du Muskeln
aufbauen mochtest,
solltest du nach einem
Plan trainieren, der
den Fokus variiert und
deine Kraft im Laufe
der Zeit mehr und
mehr herausfordert.
Gleichzeitig solltest
du aber auch fir aus-

reichend Regeneration
sorgen, denn nur dann
haben deine Muskeln
geniigend Zeit fiir
wichtige Reparatur-
prozesse und kénnen
wachsen. Wenn du
ernsthaft Muskeln
aufbauen mochtest,
ist dieses Programm
genau das Richtige
fur dich. Beachte,

dies ist KEIN Plan

fur Anfénger*innen.
Fir wen ist er also
geeignet? Personen,
die seit mindestens

s Mindset. Starker Kérper.

einem Jahr ernsthaft
mit Gewichten train-
ieren (idealerweise
unter fachkundiger
Anleitung fir optimale
Ausfishrung und
Gewichtsauswahl)
und ihr Training auf
die ndchste Stufe
bringen méchten.
Der Trainingsplan
eignet sich aufler-
dem fisr erfahrene
Kraftsportler*innen,
die an langere
Trainingsprogramme
gewdhnt sind und ein
Allround-Programm
mit Ausdauer-Kompo-
nenten ausprobieren
mé&chten.

Der 7-tagige
Trainingsplan, den
du sechs Wochen
lang durchfihrst,
umfasst vier Kraft-
trainingseinheiten, die
darauf ausgerichtet
sind, so effektiv und
effizient wie méglich
ein Maximum an
Muskeln aufzubauen.
AuBBerdem enthdlt der
Plan zwei Tage mit
aktiver Erholung (30
bis 45 Minuten Aus-
davuertraining deiner
Wahl mit niedriger
Intensitét), um dein
Training abzurund-
en, die Herzfunktion
zu unterstiitzen und
deinem Ké&rper eine
Pause von Kraftibun-
gen zu génnen. Der
verbleibende Tag ist
for Ruhe und Rege-
neration reserviert. (Du
wirst ihn brauchen.)
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DEINE
WORKOUTS

AUF
EINEN BLICK

MONTAG
Brust und Riicken

DIENSTAG
Aktive Erholung

MITTWOCH
Beine und Core

DONNERSTAG
Schultern und Arme

FREITAG
Rest Day

SAMSTAG
Ganzkérper-
training

SONNTAG
Aktive Erholung

Wie das Trainingspro-
gramm aufgebaut ist

Im Laufe der Woche fishrst du mehrere Supersétze (Ubungen hinterein-
ander weg ohne Pause) durch, die in der Regel gegensétzliche Muskelgrup-
pen beanspruchen. Laut einer Studie, die 2021 im Journal of Strength and
Conditioning Research versffentlicht wurde, kénnen diese Ubungen den
Muskelaufbau férdern und die Herz-Kreislauf-Gesundheit in kiirzerer Zeit
verbessern. Auflerdem zeichnet sich dieser Plan durch ein hohes Volumen
aus (viele S&tze und Wiederholungen), was laut einer Studie aus dem Jahr
2019, die in Medicine & Science in Sports & Exercise verdffentlicht wurde,
ideal fir den Muskelaufbau ist.

WAS DU BRAUCHST

Kurzhanteln, eine Langhantel und Hantelscheiben, eine Bank, eine Plyo-Box
(optional) und ein leichtes Widerstandsband
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So findest du das
richtige Gewicht:

An diesem Punkt dei-
ner Fitnessreise solltest
du dir als Ziel setzen,
das Maximalgewicht
fir eine Wiederhol-
ung bei bestimmten
Ubungen zu erhshen
— in diesem Fall fur
Frontkniebeugen,
Back Squats, Schulter-
driicken, Bankdriicken
und Kreuzheben. Es
gibt verschiedene
Rechner, mit denen
sich das sogenannte
1-Rep-Max (1RM),
also das maximale
Gewicht, das man fir
eine Wiederholung
bei einer bestimmten
Ubung bewegen
kann, ermitteln l&sst.
Da die meisten Men-
schen im wirklichen
Leben nicht mit der
maximalen Wie-
derholungszahl bei
all diesen Ubungen
trainieren, findest du
hier einen praktischen
Rechner zur Ermittlung
deiner Gewichte.

Du musst das 1 RM
aber nicht zwingend
nutzen. Fange einfach
mit leichten Gewich-

ten an und steigere
dich je nach Bedarf,
bis du ein Gewicht
gefunden hast, das
dich herausfordert und
mit dem du alle Wie-
derholungen sauber
schaffst. Beginne mit
leichten Gewichten
(oder einem Besenstiel

Wenn es dir
beim Kreuzheben
schwer fallt,

die richtige
Haltung beizube-
halten, legen

oodspring

Untersuchungen

aus Hongkong
nahe, dass ein

Gewichthebergir-

tel hilfreich sein

kénnte.

bzw. PVC-Rohr), um
das Bewegungsmuster
zu verinnerlichen,
bevor du dann
allméahlich Gewicht
hinzufigst. Nach etwa
zwei Drittel deiner
Ubungssatze solltest
du dein Arbeits-
gewicht gefunden ha-
ben - der Widerstand
ist anspruchsvoll,
aber du kannst noch
alle Wiederholungen
mit korrekter Form
ausfihren, ohne das
Gewicht zu redu-
zieren. Wenn du

im ersten Satz dein
Arbeitsgewicht bereits
erreicht hast, hast

du zu frih Gewicht
aufgelegt. Wenn

du im letzten Satz
immer noch Gewicht
hinzufigst, solltest du

dir dies notieren und
beim néchsten Mal mit
etwas mehr Gewicht
beginnen.

Im Laufe der
Wochen wird das Ar-
beitsgewicht langsam
steigen. Aber er-
zwinge es nichtl Wenn
du die Sétze vollstén-
dig und vor allem mit
einer guten Technik
ausfishrst, wirst du nicht
nur Verletzungen ver-
meiden, sondern auch
mehr Gains erzielen.
Denn wenn du zu viel
Gewicht nimmst, wirst
du dich zwangsléaufig
verletzen oder andere
Muskeln werden iber-
kompensieren, was zu
muskuléren Dysbalan-
cen fihren kann.

Andere Ubungen
enthalten Anweisun-

gen fir das Kurzhan-
telgewicht - leicht,
mittel oder schwer.
Wahle Gewichte, die
du wéhrend des ge-
samten Trainings und
mit guter Form halten
kannst. Du kannst die
Gewichte im Verlauf
der einzelnen Satze
schrittweise erhéhen.
Allerdings solltest du
es vermeiden, das
Gewicht so hoch
anzusetzen, dass du
auf halber Strecke
abbrechen musst. Dies
wird ein wenig experi-
mentieren erfordern,
aber im Allgemeinen
gilt: Selbst wenn sich
dein erster Satz ein
wenig leicht anfihlt,
wirst du am Ende
trotzdem noch gut
schnaufen.
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Ziehe das Programm
sechs Wochen lang
durch. Fishre in den

Wochen eins und zwei
die Trainingseinheiten
wie vorgeschrieben
durch. In den Wochen
drei und vier erhéhst
du leicht das Gewicht,
das du fir die einzel-
nen Ubungen einsetzt.

In den Wochen fijnf
und sechs steigerst du
das Gewicht wieder
und fihrst bei jeder
Ubung einen zusétzli-
chen Satz aus.

Fihre eine Tabelle
oder ein Tagebuch
und notiere das
Arbeitsgewicht fir
jeden Satz, d.h. das

Gewicht, das du nach
dem Aufwdrmen
erreicht und wéhrend
der Satze beibehalten
hast. Hier kannst du
dir unseren hilfreichen

Tracker herunterladen.

Notiere auch, ob das
Training zu leicht,
genau richtig oder
zu schwer war. Auf

diese Weise kannst
du die Start- und
Arbeitsgewichte fiir
die folgende Woche
anpassen. Nach den
Trainingswochen eins
und zwei berechnest
du erneut dein 1 RM,
um zu sehen, ob es
sich erhsht hat. Falls
ja, erhdhst du die
Arbeitsgewichte um
diesen Wert.

Brauchst du etwas
mehr Motivationshilfe,
um dranzubleiben?
Lade diese 6-Wo-
chen-Kalenderijber-
sicht herunter und
bringe sie an einer
sichtbaren Stelle an,
um deinen Fortschritt
zu verfolgen.

Wenn du nicht
ganz so genau vorge-
hen méchtest, ist das
in Ordnung. Dennoch
ist es hilfreich, das
Arbeitsgewicht und
das Gefihl zu notie-
ren, auch wenn es
aufgrund von Faktoren
wie Schlaf, Ernghrung
und Stress von Woche
zu Woche zu natirli-
chen Schwankungen
kommen kann.
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Die

orkouts

Jeder Trainingstag
besteht in der Regel
aus einer Aufwérm-
phase, ein paar
Mobility-Ubungen mit
Fokus auf die Muskel-
gruppe, die du an
diesem Tag trainierst,
einem klassischen
Satz (eine Ubung),
einem Supersatz (zwei
Ubungen) und einem
Finisher. Der Finisher
ist manchmal ein Su-
persatz, manchmal ein
normaler Satz. Ersetze
diese Ubungen nicht.
Sie wurden so aus-
gewdhlt, weil du dich
damit am Ende noch
mal richtig auspowern
kannst, ohne eine Ver-
letzung zu riskieren.
Wenn du wéhrend
des Trainings alles
gegeben hast und
keine Kraft mehr hast,

2

kannst du den Finisher
Uberspringen.

Fir jede Ubung
wird ein Wiederhol-
ungsschema und eine
Pausenanweisung
angegeben. 6 x 8
bedeutet 6 Satze
mit 8 Wiederholun-
gen. Wenn du Kraft
aufbauen méchtest,
behdltst du das Wie-
derholungsschema
wéhrend der sechs
Wochen bei, erhéhst
aber das Gewicht.
Wenn du dich auf
die Verbesserung
der Muskelausdauer
konzentrierst, erhéhst
du die Anzahl der
Sétze und Wiederhol-
ungen, aber héltst die
Gewichte weitgehend
gleich. Eine Méglich-
keit deine Fortschritte
zu messen, ist dein

X

Tagebuch, in dem
du festhdltst, ob ein

bestimmtes Training zu
leicht, genau richtig
oder zu schwer war.
Vor allem die
richtige Technik ist
entscheidend. Wenn
du die vorgeschrie-
benen Ubungen noch
nie zuvor gemacht
hast, solltest du leicht

Aktive Erholung

anfangen. Wenn du mit
einem Personal Trainer
oder einer Personal
Trainerin arbeitest,
der/die sich mit Krafts-
port auskennt und
deine Form beurteilen
und korrigieren kann,
umso besser. Denn wer
verletzt auf der Bank
sitzt, wird auch keine
Muskeln aufbauen.

Waéhle an diesen Tagen eine Aktivitat aus,
die dir Spaf3 macht und bei der du keine
schweren Gegensténde heben oder ziehen
musst. Das kann eine Radtour, eine Yoga-
stunde, ein Spaziergang, lockeres Laufen
oder sogar eine Einheit mit der Faszien-
rolle sein (30 Minuten je Einheit). Aktive
Ruhetage sorgen dafiir, dass deine Muskeln
gut durchblutet werden, was ihnen hilft,
sich von der Anstrengung zu erholen, die
du beim Krafttraining geleistet hast.
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Regeneration

nach dem Training

Dieser Plan sollte
sich schwer und heraus-
fordernd, aber nicht iiber-
wiltigend anfithlen. Wenn
du am Anfang des Plans
stehst und nach dem
Training véllig fertig bist,
konnte es sein, dass deine
Gewichte zu schwer sind,
du einen zusatzlichen
Rest Day in der Woche
brauchst oder nur bestimm-
te Ubungen aus diesem
Plan als Ergénzung zu
deiner aktuellen Workout-
Routine nutzen solltest. All
dies ist véllig legitim.
Wenn du dich jedoch
an diesen Plan haltst und
immer wieder aufs Neue
von einem fiesen Muskel-
kater gequalt wirst, solltest
du die Intensitdt reduzie-

ren oder deine Erholungs-
phase optimieren.

Hier ein paar Vorschlédge

Probiere eine Massagepistole aus. Diese
Gerdte nutzen die sogenannte perkussive Mas-
sage, um die Faszien, also das Gewebe, das

deine Muskeln (sowie Organe, Knochen, Ner-
venfasern und BlutgeféBe) umgibt, zu lockern
und die Faszienflissigkeit zum FlieBen zu bringen.
Das wird sich wiederum positiv auf deine Be-
weglichkeit auswirken. Zudem kénnen Massage-
pistolen die Durchblutung anregen und auch
beim Abbau von Milchséure helfen. Aulerdem
sollen sie dem verzdgert einsetzenden Muskel-
kater abwehren kénnen, der 24 bis 72 Stunden
nach einem intensiven Training auftritt. Wir
kénnen die Hypervolt 2 by Hyperice empfehlen

— sie wiegt nur 820 Gramm, hat eine einstell-
bare Intensitét und ist leise genug, damit du dir
wdhrend deiner Massage problemlos deinen
Lieblingspodcast zu Ende anhéren kannst. Zu-
satzlich enthélt die zugehdrige App eine ganze
Reihe von Massageroutinen, sodass du nicht
viel Uber deine Erholung nachdenken musst.

Achte darauf, dass du ausreichend Eiweif3

in deine Erndhrung integrierst. Wenn du inner-
halb einer Stunde nach dem Training eine Portion
Eiweif3 zu dir nimmst, wird die Proteinsynthese
stimuliert. Direkt nach dem Training sind die
Muskeln fir die Proteinaufnahme besonders
sensibilisiert. Zusatzlich kann eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr nach dem Training die Rege-
neration férdern. (Im Abschnitt iber Ernghrung
findest du eine Aufschlisselung der wichtigen
Makronéhrstoffe und der Nahrungsergénzung-
smittel, die deinen Kérper bei der Regeneration
unterstitzen — also lies weiter!)

Lasse das Eisbad weg. Das bei Sportler*in-
nen und Fans von Wim Hof beliebte Eisbad

ist eine M8glichkeit, Muskelkater nach grofier
Anstrengung zu verringern. (Weltklasse-L&ufer
wie Bjérn Koreman sind dafir bekannt, direkt
nach dem Training ins kalte Nass zu springen.)
Aber wenn du Muskeln aufbauen mochtest,
kénnte das Eintauchen in die eisige Kalte laut
Forschungsergebnissen das Muskelwachstum
sogar behindern.
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DAS WARM-UP

MO

BRUST
&
RUCKEN

DI

AKTIVE
ERHOLUNG

Der Trainingsplan

Vier Runden:

@® Jumping Jacks (30 Sekunden)

@ Seitliche Ausfallschritte

(10 Wiederholungen auf jeder Seite)

*x

MOBILTY-
UBUNGEN

@ Pull-Aparts mit
Widerstandsband
(10 Wiederholun-
gen)

® T-Spine Windmill
Stretch (8 Wieder-
holungen pro Seite)

MOBILTY-
UBUNGEN

® 90/90 Sitz
(1 min pro Seite)

® Rotation in der
tiefen Hocke
(8 Wiederholungen
pro Seite)

Zwei Minuten ausruhen und Wasser trinken

KLASSISCHER
SATZ

@ Bankdriicken mit
Langhantel oder
Kurzhantel

6-8 x 8, mit

einer leeren Hantel
beginnen und bis
auf 50 bis 70 % des
eigenen Maximal-
gewichts steigern,
bis zu 2 Minuten
Pause zwischen den
Sétzen machen.
Falls méglich,
eine*n Training-
spartner*in um
Hilfe bitten.

CARDIO

® 30-45 Minuten
bei 60-75 %
deiner maximalen
Herzfrequenz

KLASSISCHER
SATZ

® Frontkniebeugen
mit Langhantel oder
Kurzhantel

8 x 6, 60 bis 70 %
deines 1-Rep-
Max, mit bis zu

2 Minuten Pause
zwischen den
Satzen.

Eine Runde:

® Walkouts (10 Wiederholungen)
® World's Greatest Stretch
(10 Wiederholungen auf jeder Seite)

SUPERSATZ

@ Flys mit Kurzhantel

@ Vorgebeugtes Rud-
ern mit Kurz- oder
Langhantel

6 x 8-12, fir die
Flys mittelschwere
Hanteln und fir das
vorgebeugte Rudern
mittelschwere bis
schwere Hanteln
verwenden.
Zwischen den
Satzen 1 Minute
Pause.

SUPERSATZ

o Ausfallschritte mit
Kurzhantel oder
eigenem Kérperge-
wicht

o Stiff-Leg Deadlift
mit Kurz- oder
Langhanteln

6 x 10, fir die Aus-
fallschritte leichte
bis mittelschwere
Hanteln und fir

das Kreuzheben
mittelschwere
Hanteln verwenden.
Zwischen den Sat-
zen 1 Minute Pause.

FINISHER

e Klimmzige
® Push Ups

Runde 1:

1 Klimmzug und
4 liegestitze.
Runde 2:

2 Klimmzige und
4 liegestitze. In
jeder Runde 1
Klimmzug mehr
ausfishren, bis es
nicht mehr geht.
Nach Bedarf
zwischen den
Sétzen ausruhen.

FINISHER

o Seitliche Aus-
fallschritte mit
Kurzhantel

@ Einbeinige Glute
Bridges

6 x 10, fur die
Ausfallschritte

eine leichte bis
mittelschwere
Kurzhantel verwen-
den. Nach Bedarf
zwischen den
Satzen ausruhen.
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DO

SCHULTERN
&
ARME

FR

REST DAY

SA

GANZ-
KORPER-
TRAINING

SO

AKTIVE
ERHOLUNG

MOBILTY-
UBUNGEN

e Military Plank
(10 Wiederholun-
gen)

@ Pull-Aparts mit
Widerstandsband
(10 Wiederholun-
gen)

MOBILTY-
UBUNGEN

® Overhead Squat
to Pike (10 Wieder-
holungen)

® T-Spine Windmill
Stretch (8 Wieder-
holungen pro Seite)

KLASSISCHER
SATZ

® Schulterdriicken
mit Lang- oder
Kurzhantel

6-8 x 8, mit
leichten Hanteln
oder nur der Stange
beginnen und das
Gewicht langsam
steigern. Zwischen
den S&tzen bis zu
2 Minuten Pause
machen. Nicht bis
zum Muskelver-
sagen trainieren.

Achte auf
ausreichend

Schlaf!

KLASSISCHER
SATZ

® Back Squat

6-8 x 8, mit einer
leeren Hantel
beginnen und bis
auf 65 bis 70 %
des eigenen
Maximalgewichts
steigern, mit bis
zu 2 Minuten
Pause zwischen
den Satzen.

Falls méglich,
eine*n Trainings-
partner*in um
Hilfe bitten.

CARDIO

® 30-45 Minuten bei
60-75 % deiner
maximalen Herzfre-
quenz

SUPERSATZ

® Kurzhantel-
Frontheben

® Reverse Flys mit
Kurzhantel

6 x 8-12, leichte

Hanteln verwenden.

Zwischen den
Satzen 1 Minute
Pause.

GANZKORPER-
ZIRKELTRAINING

@ Thruster mit Kurz-
oder Langhantel
® Vorgebeugtes
Rudern mit Kurz-
oder Langhantel
® Floor Presses

Step-ups mit Plyo
Box

6 x 10, fir
Thruster, Rudern
und Floor Presses
Gewichte wahlen,
die wéhrend des
gesamten Trainings
gehalten werden
kénnen, ohne auf
leichtere Gewichte
zuriickgreifen zu
missen. Fir Step-
ups eine Plyo-Box
oder Trainingsbank
verwenden.

Nach Bedarf
zwischen den
Satzen ausruhen.

FINISHER

® Kurzhantel-Curls
alternierend

@ Trizepsextensions
mit Kurzhanteln

6 x 10, mit-
telschwere bis
schwere Hanteln
verwenden.
Nach Bedarf
zwischen den
Satzen ausruhen.

FINISHER

@ Crunches
(50 Wiederholun-
gen)
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Erndhrung fir ©
den Muskelaufbau

First things first:
Um Muskeln aufzu-
bauen, musst du genug
essen. Allerdings solltest
du dich auch auf die
richtigen Makroné&hr- e orem
stoffe konzentrieren.
Molly Kimball, RD,
CSSD, Sportdigtassis-
tentin mit Sitz in New
Orleans, empfiehlt,
sich auf Proteine und
Kohlenhydrate zu konz-
entrieren, um das Muskelwachstum zu unterstitzen.
Eiwei spielt eine entscheidende Rolle bei der
Muskelproteinsynthese, dem Aufbauprozess von
Muskelmasse, wihrend Kohlenhydrate Energie
fur das Training liefern und bei der Regeneration
unterstitzen. Strebe Gber den Tag verteilt 1,6 bis 2,2

foodspring

|

foodspring’

g Eiweil pro Kilogramm K&rpergewicht an, um die
Muskelproteinsynthese regelmé&fig zu stimulieren und
sicherzustellen, dass das gesamte Eiweifl vollsténdig
verwertet wird (zu viel auf einmal kann der Kérper
nicht fir den Muskelaufbau verwerten). Und vergiss
auch die Fette nicht! Sie sind wichtig fir die Zell-
funktionen, die Hormonsteuerung und die Aufnahme
von Vitaminen. Setze dir als Ziel etwa 1 g Fett pro
Kilogramm Kérpergewicht und decke den Rest deines

Kalorienbedarfs mit Kohlenhydraten ab.

Hier sind zwei Beispiele dafir, wie die Makronghr-
stoffverteilung fir dich aussehen kénnte.

Bei einem Kérpergewicht von 80 kg und einem Tagesbedarf
von 2.500 kcal ...

® 160 g Protein — 640 kcal
® 80 g Fett — 720 kcal
® 285 g Kohlenhydrate — 1140 kcal

Bei einem Kérpergewicht von 65 kg und einem Tagesbedarf
von 2.000 keal ...

@® 130 g Protein — 520 keal

@® 65 g Fett — 585 keal

® 224 g Kohlenhydrate — 895 kcal

Du weif3t nicht, wie du
deinen Kalorienbedarf und
die Makrondhrstoffvertei-
lung ermitteln kannst?

Wir haben einen Rechner,
der dir dabei helfen kann.

Hier kannst du ihn testen.

Ryan Page, Manager von Prod-
uct & Innovation bei foodspring,
empfiehlt einen Kalorieniber-
schuss, um Muskeln aufzu-
bauen. Was einen Uberschuss
ausmacht, ist individuell, aber
durchschnittlich sind es 300 bis
500 Kalorien pro Tag mehr als
der eigene Kalorienverbrauch.
Du kannst deine Muskelmasse
auch erhdhen, ohne in einen
Kalorieniberschuss zu gehen.
Deine Kérperzusammenset-
zung wiirde sich in diesem Fall
&ndern. Das Kérpergewicht
wiirde gleich bleiben, wéhrend
der Kérperfettanteil sinken

und der Muskelanteil steigen
wiirde. Wenn du diesen Weg
gehen méchtest, solltest du den
prozentualen Kalorienanteil aus
EiweiB erhdhen und den Anteil
an Fett und Kohlenhydraten
reduzieren. Achte darauf, dass
deine Makronéhrstoffaufnahme
ausreichend Eiweif3 (1,6-2,2
g/kg Kérpergewicht) beinhaltet
und dass du zur richtigen Zeit
geniigend Kohlenhydrate (4
g/ kg Kérpergewicht) zu dir
nimmst. Kohlenhydrate sollten
innerhalb der ersten 4 Stunden
und nicht spéter als 6 Stunden
nach einem anstrengenden
Training aufgenommen werden,
um die Regeneration optimal zu
unterstitzen.
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http://mollykimball.com/
https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/are-you-getting-too-much-protein
https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/are-you-getting-too-much-protein
https://www.foodspring.de/kalorienrechner

Supplements

Diese Produkte von foodspring sind die idealen Begleiter fir

das Ziel Muskelaufbau:

® Fueled by foodspring

Proteinshakes
Unsere Proteinshakes
versorgen dich mit
allen essentiellen
Aminosduren, die dein
Kérper nicht selbst
herstellen kann und
fir den Muskelaufbau
benstigt.” Wenn das
Aminosé&ureprofil nicht
vollstéandig ist, kann
die Muskelproteinsyn-
these nicht stattfinden.
AuBerdem lasst sich
ein Shake schnell
zubereiten, schmeckt
lecker und macht es
dir leichter, deinen
Tagesbedarf an
Eiweif} zu decken.

WHEY PROTEIN:
Unser klassisches
Proteinpulver mit 24 g
Eiwei} pro Portion.
CLEAR WHEY:
Hergestellt aus
Molkenproteinisolat
enthélt Clear Whey
noch weniger Kohlen-
hydrate, Fett und
Laktose und liefert 26
g Protein pro Portion.
VEGAN PROTEIN:
Fir diejenigen,

die sich pflanzlich
ernghren oder Milch-
produkte vermeiden
mdchten. Unser Vegan
Protein ist die perfekte
Kombination aus
Erbsen-, Sonnen-
blumen-, Hanf- und
Kichererbsenprotein
sowie zusdtzlichen
Vitaminen und Mi-
neralstoffen. Mit 24 g

TR

Protein pro Portion
deckt der vegane
Shake das komplette
Aminosé&urenprofil ab.

Creatine

Creatine ist von Natur
aus in deiner Musku-
latur gespeichert und
spielt eine wichtige
Rolle bei der Bildung
von ATP. ATP ist dein
Muskelkraftstoff und
steht bei kérperlicher
Anstrengung als Erstes
zur Verfigung. Der
Nachteil dabei ist,
dass der Vorrat nur
wenige Sekunden
reicht. Aber je mehr
Creatine vorhanden
ist, desto mehr ATP
kann gebildet werden.
Dabher ist Creatine als
Nahrungsergénzung-
smittel ideal, um bei

®

kurzzeitigen hohen
Belastungen wie
Krafttraining™ * mehr
Leistung zu erzielen.

Zn:Mg
Insbesondere
wdéhrend intensiver
Trainingseinheiten
verliert der Kérper viel
Flissigkeit und somit
auch wertvolle Mine-
ralien wie Magnesium
und Zink. Magnesium
ist lebensnotwendig
und trégt unter ande-
rem zu einer normalen
Muskelfunktion und
zur Verringerung von
Midigkeit bei. Zink
trégt unter anderem zu
einer normalen Ver-
stoffwechselung der
Makronéhrstoffe bei.
Um einem erh&hten
Bedarf an Mikronghr-
stoffen gerecht zu
werden, empfehlen
wir zusétzlich zu
einer ausgewogenen
Erndhrung unsere
Zn:Mg-Kapseln.

*  Proteine tragen zum
Muskelaufbau bei.
**  Kreatin steigert

die kérperliche
Leistungsfahigkeit bei
aufeinanderfolgen-
den, kurzzeitigen,
hochintensiven Belas-
tungen. Ein positiver
Effekt wird bei einer
taglichen Einnahme
von 3 g Creatine
erzielt.
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https://www.foodspring.de/proteinshakes
https://www.foodspring.de/creatine-pulver
https://www.foodspring.de/whey-protein
https://www.foodspring.de/clear-whey
https://www.foodspring.de/vegan-protein
https://www.foodspring.de/zn-mg-zink-magnesium
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Das Warm-Up

WALKOUT

Im Stehen beginnen.
Knie leicht beugen
und die Hande auf
den Boden legen.
Dann mit den Hénden
bis in die Plank-Posi-
tion laufen. Wieder
zuriicklaufen und die
Ubung von vorn be-
ginnen. Du willst die
Ubung anstrengender
gestalten? Mache
einen Liegestitz, wenn
du in der Plank-Posi-
tion bist.

VIDEO ANSEHEN

WORLD’S
GREATEST STRETCH

In der hohen
Plank-Position starten.
Das rechte Bein zur
Auflenseite der rech-
ten Hand bringen und
aufstellen. Das linke
Bein leicht beugen.
Die rechte Hand Rich-
tung Decke strecken.
Position halten, die
Hand absenken und
in die Plank zuriick-
kehren. Bei jeder
Wiederholung die
Seiten wechseln.

VIDEO ANSEHEN

JUMPING JACKS

Die FiiBe stehen
zusammen, die Arme
sind an den Seiten.
Springe in die Luft und
spreize deine Beine
schulterbreit ausein-
ander, wahrend du
deine Arme zur Seite
und nach oben hebst.
Lande sanft und wie-
derhole die Ubung.

VIDEO ANSEHEN

SEITLICHE
AUSFALLSCHRITTE

Die Fifle etwa
hiftbreit aufstellen.
Die Hande vor der
Brust verschranken,
das linke Bein gerade
halten und mit dem
rechten Bein einen
groBen Schritt zur
Seite machen, dabei
das Bein beugen, bis

beide Beine paral-
lel sind. Das rechte

Bein wieder gerade
machen und die Seite
wechseln. Ubung

auf beiden Seiten
abwechselnd wieder-
holen.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=BrfJXbB6L3I
https://www.youtube.com/watch?v=TraXnsDDt6c
https://www.youtube.com/watch?v=mHn4L-Zsv20
https://www.youtube.com/watch?v=Esaeezn063g

MONTAG

Ubungen fir Brust & Ricken

MOBILITY

PULL-APARTS
MIT WIDER-
STANDSBAND

Aufrecht hinstellen und
mit jeder Hand ein
Ende eines leichten
Widerstandsbandes
greifen. Zu Beginn die
Arme auf Schulter-
héhe anheben, dann
langsam die Schulter-
blatter hinten zusam-
menziehen, dabei

die Arme lang lassen
und zur Seite 6ffnen.

VIDEO ANSEHEN

T-SPINE
WINDMILL
STRETCH

Auf der linken Seite
liegen, die Beine
Ubereinander legen,
Hifte und Knie in ei-
nen 90-Grad-Winkel
bringen und die Arme
in Schulterhéhe auss-
trecken. Den rechten
Arm ausgestreckt
halten und langsam
die rechte Hand ge-
gen den Uhrzeigersinn
tber den Kopf neh-
men. Den Oberkérp-
er rotieren bis der
Ricken flach auf dem
Boden liegt und die
rechte Hand nach

rechts gestreckt ist. In
die Ausgangsposition
zuriickkehren und von
vorn beginnen. Alle
Wiederholungen auf
der gleichen Seite
durchfihren und an-
schlieBend die Seite
wechseln.

VIDEO ANSEHEN

Schlaf ist fir den
Muskelaufbau ent-

scheidend. Laut einer
Studie im Journal of
Nutrition solltest du
vor dem Schlafenge-
hen mit einer Portion
Protein die Mus-
kelproteinsynthese
anregen.
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https://academic.oup.com/jn/article/147/12/2252/4727968
https://academic.oup.com/jn/article/147/12/2252/4727968
https://www.youtube.com/watch?v=-JXccw7qydY
https://www.youtube.com/watch?v=mhmzSvs4GDY

MONTAG
Ubungen firr Brust & Riicken (Fortsetzung) @

KLASSISCHER

SATZ

BANKDRUCKEN
MIT LANG-
HANTEL ODER
KURZHANTELN

Auf eine flache Bank
legen. Die Fiife

flach auf den Boden
aufstellen und eine
Langhantel oder zwei
Kurzhanteln direkt
Uber der Brust halten,
um zu beginnen.
Gewicht gerade
nach oben drijcken
und die Ellbogen in
der oberen Position
leicht gebeugt halten.
Pausieren und dann
die Hantel wieder zur
Brust senken, um eine
komplette Wieder-
holung auszufihren.
(Hinweis: Ein*e Trai-
ningspartner*in kann
dich bei der Ubung
sichern.)
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https://www.youtube.com/watch?v=ndyKxaEB3E4

MONTAG

Ubungen firr Brust & Riicken (Fortsetzung)

SUPERSATZ

FLYS MIT
KURZHANTELN

Eine Hantel in jeder
Hand halten, auf eine
Bank legen und die
FiBle flach auf den
Boden stellen. Die
Hanteln Gber der Brust
zusammenbringen.
Die Ellbogen leicht
gebeugt halten und
die Arme nach aufBen
sffnen, bis sie unge-
fahr parallel zur Brust
sind. Brustmuskeln
anspannen und nach
oben zuriickkehren,
anschlieBend wieder-
holen.

VIDEO ANSEHEN

VORGEBEUGTES
RUDERN MIT
LANGHANTEL
ODER
KURZHANTELN

Mit einer Langhantel
oder zwei Kurzhan-
teln in der Hand die
Knie beugen und den
Oberk&rper nach
vorne vorbeugen,

um zu starten. Der
Ricken bleibt gerade.
(Wenn du Kurzhan-
teln verwendest,
achte darauf, dass
deine Handflachen
nach innen zeigen.)
Die Langhantel oder
Kurzhanteln vor

dem Kérper halten,
Schultern anspannen
und mit beiden Armen
gleichzeitig rudern.
Die Ellbogen bleiben
nah am Kérper. In
die Ausgangsposition
zuriickkehren, um
eine Wiederholung
auszufihren.
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https://www.youtube.com/watch?v=Z2jIkQUNNyE
https://www.youtube.com/watch?v=xMnFIdr2BRY

MONTAG
Ubungen firr Brust & Riicken (Fortsetzung)

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN

KLIMMZUGE

Die Klimmzugstange
etwas breiter als
schulterbreit greifen
und FiBe vom Boden
|6sen. Den Riicken
anspannen und den
Kérper nach oben
ziehen, bis das Kinn
knapp tber die
Stange kommt. Kon-
trolliert absenken und
wiederholen.

PUSH UPS

In der hohen
Plank-Position starten.
Kérper langsam

in Richtung Boden
senken und dann
schnell wieder nach
oben kommen, um
eine Wiederholung
auszufishren. Die
Ellbogen bleiben nah
am Kérper.
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https://www.youtube.com/watch?v=kfGo_zxdBfk
https://www.youtube.com/watch?v=K3zBXgZUSlU

DIENSTAG
Aktive Erholung

Mache ein paar leichte Ubungen, um deinen

Kreislauf anzuregen. Radfahren, Joggen oder eine
Yogastunde wdéren ideal. Achte auch an diesem Tag

auf deine Erndhrung und trinke ausreichend Wasser.
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MITTWO CH ©
Ubungen fir Beine & Core

MOBILITY

90/90-SITZ

Auf dem Boden
sitzen und die Beine
anwinkeln. Das
rechte Knie nach
auBen aufklappen
und auf dem Boden
ablegen. Das Knie
bildet einen 90 Grad
Winkel. Oberkérper
lang lassen und zum v
rechten Bein drehen. foodsprind
Das linke Bein klappt
dabei nach innen.
Diese Position eine
Minute lang halten,
anschlieBend zuriick
zur Mitte kommen und
die Seite wechseln.

VIDEO ANSEHEN

ROTATION IN
DER TIEFEN HOCKE

In der tiefen Hocke
beginnen, die Fifle
stehen etwas breiter
als hiftbreit ausein-
ander, die Fersen
bleiben auf dem
Boden. Oberkérper
drehen und den recht-

en Arm ausstrecken, zuriickkehren und die Yoga ist gut geeignet, um das
bis die Fingerspitzen Seite wechseln. Gleichgewicht, die Kérper-
zur Decke zeigen. haltung und die Rumpfstabilitat

Anschliefend langsam YVIDEG ANSEMEN

zu verbessern, was allesamt
zum Ausgangspunkt

wichtige Faktoren fiir effizientes
Krafttraining sind.
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https://www.foodspring.de/magazine/vinyasa-yoga-flow
https://www.youtube.com/watch?v=jQO1SZHRxU8
https://www.youtube.com/watch?v=Y4ihVvtGCBw

MITTWOCH
Ubungen fiir Beine & Core (Fortsetzung)

KLASSISCHER
SATZ

FRONTKNIEBEUGE
MIT LANGHANTEL
ODER KURZHAN-
TELN

Die Langhantel oder
die Kurzhanteln vor
den Kérper bringen,
sodass das Gewicht

auf den Schultern
ruht. Beine beugen,
Knie nach aufien

5ffnen und tief gehen.
Anschlieffend in den
Stand zuriickkehren.
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https://www.youtube.com/watch?v=KnM9VOGf0Oc

MITTWOCH

Ubungen fiir Beine & Core (Fortsetzung)

SUPERSATZ

AUSFALLSCHRITTE
MIT KURZHAN-
TELN ODER MIT
DEM EIGENEN
KORPERGEWICHT

Mit zwei Kurzhanteln
seitlich am Kérper
oder ohne Gewichte
mit den Handen an
der Hifte starten
und mit dem linken
Bein einen Aus-
fallschritt nach vorne
machen. Tief gehen,
bis das hintere Knie
knapp Uber dem
Boden schwebt.
Anschlieffend in den
Stand zuriickkehren.
Das Gleiche auf der
rechten Seite wieder-
holen.

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN

STIFF-LEG
DEADLIFTS

Avufrecht hinstellen,
die Schultern nach
unten und hinten
ziehen und eine
Langhantel oder zwei
Kurzhanteln vorne an
den Oberschenkeln
halten. Die Beine lang
lassen und mit leicht
gebeugten Knien und
geradem Riicken die
Hiften nach hinten
schieben. Die Hantel
langsam absenken,
bis eine Dehnung in
den Hamstrings und
dem Gesdafimuskel
spirbar ist. An-
schlieBend kraftvoll in
die Ausgangsposition
zuriickkehren und
aufrichten.
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https://www.youtube.com/watch?v=J2TzzUotN64
https://www.youtube.com/watch?v=s23tf9_lGFU

MITTWOCH
Ubungen fiir Beine & Core (Fortsetzung)

EINBEINIGE
GLUTE BRIDGES

Auf den Boden legen,
die Knie beugen und
die FiBe auf den
Boden aufstellen, um
zu starten. Rech-

tes Bein zur Decke
strecken und aus
dem linken Fuf} die
Hifte nach oben in
eine Briicke strecken.
Ein paar Sekunden
halten, dann in die
Startposition zu-
rickkehren. Mit dem
GesdB den Boden
leicht berihren und
direkt wieder zuriick
in die Bricke kommen.
Alle Wiederholungen
auf der rechten Seite
absolvieren und an-
schlieBend die Seite
wechseln.

VIDEO ANSEHEN

SEITLICHE
AUSFALLSCHRITTE
MIT KURZHANTEL

FiBe hiftbreit aufstel-
len und eine Hantel
vor dem Kérper

mit beiden Handen
halten. Mit dem rech-
ten Bein einen weiten
Ausfallschritt zur Seite
machen, Bein beugen
und dabei parallel
absenken, wéhrend
das linke Bein gerade
bleibt. Rechtes Bein
wieder strecken

und das linke Bein
beugen. Im Wechsel
wiederholen.
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https://www.youtube.com/watch?v=iEoNdCxrnK8
https://www.youtube.com/watch?v=OT_Abn2bi7w

DONNERSTAG Py
Ubungen fir Schultern & Arme

MOBILITY

MILITARY
PLANK

In einer hohen
Plank-Position be-
ginnen. Den rechten
Unterarm auf den
Boden ablegen, dann
den linken Unterarm
und wieder in die
hohe Plank-Position
zuriickkehren. Fir die
néchste Wiederholung
mit dem linken Unter-
arm beginnen.

VIDEO ANSEHEN

PULL-APARTS
MIT WIDER-
STANDSBAND

Aufrecht hinstellen und
mit jeder Hand ein
Ende eines leichten
Widerstandsbandes
greifen. Zu Beginn die
Arme auf Schulter-
héhe anheben, dann
langsam die Schulter-
blatter hinten zusam-
menziehen, dabei die
Arme gestreckt lassen
und nach auBen
offnen.

VIDEO ANSEHEN

Wenn du normalerweise alleine trainierst, kénntest

du es zur Abwechslung ausprobieren, mit einem™*r
Trainingspartner*in zu trainieren — perfekt, um die
eigene Technik beurteilen zu lassen und zusatzliche
Motivation zu holen. Auflerdem macht das Training
gemeinsam doppelt so viel Spafi.
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https://www.youtube.com/watch?v=mHHCn9cVaNA
https://www.youtube.com/watch?v=-JXccw7qydY

DONNERSTAG
Ubungen firr Schultern & Arme (Fortsetzung) @

KLASSISCHER

SATZ

SCHULTER-
DRUCKEN

MIT LANGHANTEL
ODER KURZ-
HANTELN

Mit geradem Ricken
und einer Langhantel
oder zwei Kurzhan-
teln in der Front Rack
Position aufrecht
hinstellen, um zu
beginnen. Ohne mit
dem Unterkérper
mitzuhelfen oder zu
sehr ins Hohlkreuz zu
fallen, das Gewicht
tber den Kopf drijck-
en. In der oberen Po-
sition in den Ellbogen
eine Mikrobeugung
beibehalten. Langsam

VIDEO ANSEHEN

absenken, um eine
komplette Wiederho-
lung auszufihren.
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https://www.youtube.com/watch?v=3jpd5MGRGGc

QONNERSTAG
Ubungen firr Schultern & Arme (Fortsetzung) @

SUPERSATZ

FRONTHEBEN MIT
KURZHANTELN

Aufrecht mit einer
Kurzhantel in jeder
Hand, entweder auf
den Oberschenkeln
oder seitlich am

Karper, hinstellen,

um zu beginnen.
Schultern und Ricken
anspannen, den Arm
auf Augenhdhe heben
und langsam absen-
ken. Anschliefend den
anderen Arm heben.

REVERSE FLYS MIT
KURZHANTELN

Mit einer Hantel

in jeder Hand in
einen stabilen Stand
kommen. Um zu
starten, Hiifte nach
hinten schieben und
Oberkérper nach
vorne beugen, bis

er fast parallel zum
Boden ausgerichtet ist.
Die Handfléchen sind
einander zugewandt.
Schultern und Riicken
anspannen, um die
Arme langsam zur
Seite zu 6ffnen, dabei
die Ellbogen leicht
beugen und die Schul-
terblatter zusammen-
ziehen. Langsam in
die Ausgangsposition

VIDEO ANSEHEN
zuriickkehren.
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https://www.youtube.com/watch?v=X5pm0gPm-44
https://www.youtube.com/watch?v=vLPBSz_8g6s

QONNERSTAG
Ubungen firr Schultern & Arme (Fortsetzung) @

FINISHER

KURZHANTEL-
CURLS
ALTERNIEREND

Aufrecht mit ein-

er Hantel in jeder
Hand und einander
zugewandten Hand-
flachen hinstellen,

um zu beginnen. Den
rechten Arm beugen,
die Hantel bis zur
Schulter anheben und
dabei Handflachen
nach oben drehen.
Anschliefend langsam
wieder absenken und
die Seite wechseln.

TRIZEPS-
EXTENSION MIT
KURZHANTELN

Auf eine Bank legen,
die FiBBe flach auf den
Boden stellen und zu
Beginn eine Kurzhan-
tel in jeder Hand und
Uber der Brust halten.
Ellbogen beugen,

um die Kurzhanteln
hinter den Kopf zu
bringen. AnschlieBend
in die Ausgangsposi-
tion zuriickkehren.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=x9PoUoX0FgY
https://www.youtube.com/watch?v=MJ2LQLArBgE

FREITAG

Rest Day

SAMSTAG

Ganzkérpertraining

MOBILITY

OVERHEAD
SQUAT TO PIKE

In einen schulterbreit-
en Stand kommen und
die Arme iber Kopf
zu einem V ausstre-
cken. Schulterblatter
zusammen und nach
unten ziehen. Arme in
V-Form halten und mit
leicht nach vorne ge-
neigtem Oberkérper
in die Hocke gehen.
Als Néchstes die
Hifte anheben und
die Beine strecken.
Den Oberkérper in
Richtung Boden nei-
gen, mit den Fingern
nach den Zehen grei-
fen, bis eine Dehnung
in den Hamstrings
spirbar ist. Zwischen
der tiefen Hocke und
durchgestreckten
Beinen wechseln.

VIDEO ANSEHEN

T-SPINE
WINDMILL
STRETCH

Auf der linken Seite
liegen und die Beine
gebeugt Gberein-
anderlegen. Hifte
und Knie in einen
90-Grad-Winkel
bringen und die
Arme in Schulterhéhe

ausstrecken, um zu
beginnen. Den rechten
Arm ausgestreckt
halten und langsam
die rechte Hand ge-
gen den Uhrzeigersinn
Uber den Kopf neh-

men, den Oberkérper
mitrotieren, bis der
Ricken flach auf dem
Boden liegt und die
rechte Hand nach

rechts gestreckt ist. In
die Ausgangsposition
zurijckkehren und von
vorn beginnen. Alle
Wiederholungen auf
der gleichen Seite
durchfishren und an-
schlieBend die Seite
wechseln.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=mjZt1dwpKiA
https://www.youtube.com/watch?v=mhmzSvs4GDY

SAMSTAG
Ganzkdrpertraining (Fortsetzung) @

KLASSISCHER

SATZ

BACK SQUATS

Aufrecht mit einer
Langhantel auf den
Schultern hinstellen,
die Hande greifen
die Hantel und bilden
mit den Armen ein
breites ,W"*, die

Fifle stehen hiftbreit
auseinander. Den
Oberké&rper aufrecht
und die Kérpermitte
angespannt halten. In
die Hocke gehen, bis
die Hifte unterhalb
des Knies ist. Die Knie
VIDEO ANSEHEN zeigen nach auflen.
Anschliefend in den
aufrechten Stand
kommen.
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https://www.youtube.com/watch?v=7175DtvhJuM

SAMSTAG
Ganzkdrpertraining (Fortsetzung) @

ZIRKELTRAINING

THRUSTER MIT
KURZHANTELN

Mit zwei Hanteln in
der Front Rack Posi-
tion in einen stabilen
Stand kommen. In die
Kniebeuge tief gehen,
dann kréftig Gber die
Fifle nach oben in
den Stand driicken
und die Hanteln iber
den Kopf driicken.
Die Hanteln in einer
flieBenden Bewegung
in die Front Rack
Position zuriickbringen
und dabei in eine
Kniebeuge tief gehen
fur eine komplette
Wiederholung.

VIDEO ANSEHEN

VORGEBEUGTES
RUDERN MIT
KURZHANTELN

Eine Hantel in jeder
Hand halten, Knie
beugen und Kérper
mit geradem Riicken
nach vorne beugen,
um zu beginnen.
Kurzhanteln vor

dem Kérper halten,
Schultern anspannen
und mit beiden Armen
gleichzeitig rudern. In
die Ausgangsposition
zuriickkehren.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=F78WVLnZeZ8
https://www.youtube.com/watch?v=Hpmoj0_fBgI

SAMSTAG
Ganzkdrpertraining (Fortsetzung) @

FLOOR
PRESSES MIT
KURZHANTELN

Auf den Boden legen,
die Knie beugen und
die FiBBe flach hin-
stellen. Die Arme zur
Seite nehmen und eine
Hantel in jeder Hand
halten. Die Ellbogen
nah am Kérper lassen.
Die Wirbelsaule
gerade halten und die
Hanteln kraftvoll nach
oben driicken. An-
schlieBend langsam in
die Ausgangsposition
zuriickkehren.

VIDEO ANSEHEN

STEP-UPS

Vor eine Plyo-Box
oder Bank hinstellen.
Mit dem rechten
Bein kontrolliert
aufsteigen und oben
aufrecht hinstellen.
Anschlieffend in die
Ausgangsposition
zuriickkehren. Ubung
mit dem linken Bein
wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=tCgsPWuL39o
https://www.youtube.com/watch?v=dCPuu1t7UaA

SAMSTAG
Ganzkdrpertraining (Fortsetzung) @

CRUNCHES

In der Rickenlage mit
aufgestellten Fersen
beginnen. Core an-
spannen, den unteren
Ricken gegen den
Boden pressen und
den Rumpf beugen.

VIDEO ANSEHEN

Manchmal kommt das Leben unseren Pldanen in die

Quere. Wenn dein Trainingsplan durcheinander gerat,
stresse dich nicht. Starte die Woche, die durchein-
ander geraten ist, neu und reduziere die Gewichte.
Jede Fitnessreise ist individuell.
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https://www.youtube.com/watch?v=7_LjSe0VfDc

foodspring’

SONNTAG
Aktive Erholung
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