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Persdnliche Daten

Mame:
Geburtsdatum:
Gewicht /GréBe:
Andresse:

E-mail /Phone:

Meine Ausgongslage

Dias izt rmein Liel

Soviel Zeit werde ich pro Woche an
meinem Erfolg arbeiten:

Hier fihle ich mich wohl, dort méchte
ich das Beste aus mir herausholen:

S0 stelle ich mir mein persénliches
Training vor:

Dias wirde ich gerne sofort wissen:

FIRST STEPS.
ERSTGESPRACH.
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Kraffausdouver - Technik- Beweglichkeit

Programm 1 | Ganzkérperfokus

I | Squats - Kurzhonteln

| Romoanian Deodliff - Kurzhonbeln

| Bench Press - Langhontel

| Shoulder Press - sifzend mit Kurzhanteln
| TEX Rows - Frei

|

|

Hanging Knee Raises

oD m oA O kS

Bonusibung - Reverse Superman

Programm 2 | Ganzkérperfokus DETAILS.
. J.cg Pross = Masching F HASE ‘I -

| TRX Leg Row - Frei

| TRX Push - Frei

| Brodford Press - Langhonfel

| Lot Pull - Moschine

| TRX Crunch - Fred

| Bonusibung - Lunges - Kurzhontel

o m B D kS

Programm M | Dynamic Movement

I Ischiocrurale Muskulotur | Gosfrocnemius

|
2 | Quodiniceps | Psoas Major
3 | Abdukioren | Adduktoren
4 | Rototorenmonschette
3 | Pectoralis Mojor
& | Bonwsibung - Foszenrollentbungen

Inta: Invmer mil sehe viel Gefoh! arbeiten, die Muskulatur spliren!

Ausfihrungsschemeo
Week 1/2/3 | Ausfihrung als Zikreltraining
Waek 4/5/6/7 | Auvsfihrung Salzweise
Wl W2 W3 W' Ws | Wé W7
Sdtze 2 3 3 3 < 4 3

WH's 20 22 24 20 18 14 14

Pouse(min) 1.5 1.5 2.0 2.0 2.5 2.5 2.0

Steigerung 0% 04 0% | 4-8% | J-d%| 3-6% | 3-6%




Krottausdaver - Technik - Beweglichkeit

DETAILS.
PHASE 1




Week |

Mo D Mi Da Fr Sa So
1 R M 2 43 M 43
Week 2
Mo Di Mi Do Fr 5o So
1 K 2 M ] 4 M
Week 3
Mo Di Mi Da Fr Sa M TRAININGSPLAN.
2 M ! R 2 M R PrHase 1.
Week 4
Mo Di Mi Da Fr Sa So
I M 2 M 3 I M
Week 5
Mo ] Mi Do Fr Sa Lo
2 R | M 2 ! 4
Week &
Mo D Mi Da Fr Sa So
2 1 M 2 1 R R
Weeak 7
Mo D Mi Do Fr So Lo
2 o M I K M K

Wochenfokus Phase 1 3

W Trainingsstart - Avsgongswerte bei den Ubungen vndeding!
im Guide nofieren,

W 2| Cualfitdisiraining, YWert auf “Flhifakior” vor und noach
dem Troining. Kérperliche Schwachstellen nolieren.

w3l Langsame Steigerung der Infensitaf, Erholungstage
wahrnehmen (mehr im Enfspannungsheil)

W4 | Fir mehr Beweglichkeif in Phose 2, Ronge of motion,
besonderes Augenmerk auf Mobilitylrainnig legen
(mineffective Dose)

W 5| Kroftousdaver Infensiveochs |
WS Kraftousdaver Infensiveoche 2
w7 Senkung von Umfang und Infensitél, den Kérper von der

vergongenen Belostung regenerieren lossen-Storf Phase 2.




TRAININGSPLAN.

PHASE

Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa Sa
Mi Do Fr Sa So
Mi Do Fr Sa So
Mi De Fr So So
Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa So

Meine eigenen Bemerkungen:



Muskeloufbou - Kraft - Funktion

DETAILS.
PHASE 2.




Muskeloufbou - Kraft - Funkfion

Programm 1 | Lower Body

1 | Sguofs - Langhantel

2 | Llunges - Kurzhonteln

3 | Romonian Deadlift - Langhaniel

4 | Lleg Press - Maschine

5 | TRX leg Curl | Ziel 1 5Rep’s, Steigerung 1 Rep alle 2 Wochen

& | Bonusitbung - Hanging Leg Roises | max. Rep’s
Info: Gawicht in jedem Salz steigern, dofir Rep's senken lout Schema.

DeETaiLs.

Programm 2 | Upper Body Bouarey .
I | Bench Press - Langhontel

2 | Shoulder Press - Langhontel

3 | Lof Pull oder Pull up’s - Maschine

4 | Dips - Maoschine

2 | TRX Rows | Ziel 15Rep’s, Steigerung 1 Rep alle 2 Wochen

& | Bonusibung - TRX Bodysaw | max. Reps

Infa: Steigere dich longsam, dafir sténdig, Weche fir Wache.
Ab Woche 12 féngst du mit dem schwersten Sofz an. Dem
Mervensystem wird sich wundern wie leicht sich der 2 Safz
anfihlen wird.

F'mgn:lmm C | Metabolic Conditioning

One legged Box jumps - compound sef - Long jump
Side Knee Raises - compound sel - Bock Extensron

Cable Row - compound set - Cable Push down

Push Press - compound sef - Shoulder Tops

Info: Gewicht 5o wahlen, doss 8-12 Rep’s kontralliert schnell und so
explosiy als méglich ausgefdhrf werden kdmnen - das Gewichi
oleibt in jedem Safz gleich.

)4
|
| Stability Push up’s - compound sef - Revarse Fly s
|
|

h d 3 kS

Ausfihrungsscheme
Week 8-14 | Auvsfilwung Safzweise

W B| we | WiD Wl wiz| Wil | wid

Rep s

Saiz 1 14 12 ] H H
5

o s, 12 | 12 w | 10| 10 10

Rep's : :
Satz 3 10 8+ a+ 12 12 12

Steigerung 0% | 3-6%| 0% 0% 0% | 3-6% 0%

Pouse{min] 2.0 2.0 2.3 2.5 2.0 2.5 2.0

4|
all LN SR L
|
!
|
|
|




Mo Di Mi Da Fr Sa So
1 R 2 R 1 M 43
Week ¢
Mo Di Mi Do Fr 5o So
2 R 1 R 2 M R
Week 10
Mo Di Mi Da Fr Sa S TRAININGSPLAN.
I 2 R ] 2 M R Puase 2.
Week 11
Mo Di Mi Da Fr Sa So
I 2 f ] 2 M 3
Week 12
Mo 8] Mi Do Fr Sa Lo
1 R 2 R C M R
Week 13
Mo D Mi Da Fr Sa So
1 R 2 R C M R
Week 14
Mo Dy M Do Fr So Lo
! R 2 R c M R

Wochenfokus Phase 2 5
wa | Trainingsstart - Avsgongswerfe bei den Ubungen
unbedingt im Guide notieren,

we | Langsame Infensitdissfeigerung durch mehr Gewich!
w0 | Hypertrophy Infensivwoche |

wil| Hypertraphy Infensivwoche 2

wWil2| Umbkehr der Satzvorgangsweise

W 13| Leichte Stergerung der Intensital

Wold| Leichle Stergerung der Trouningadichle - weniger Pausen

zwischen den Sédtzen.




TRAININGSPLAN,

PHASE

Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa Sa
Mi Do Fr Sa So
Mi Do Fr Sa So
Mi De Fr So So
Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa So

Meine eigenen Bemerkungen:



Muskelgqualitdl - Explosivitét

Programm 1

1 | 1.1 Bax Squat /1.2: Standing E-:lrlg Jurmg
1.1: sishe Ausfuhrungsschema [ 1.2: 4-6 Rep's

2 | 2.1 Bench Press /2.2: Exliur;'msf'-f Push up
2.1: siehe Ausfihrungsschemo [ 2.2: -!:l- ﬂ Rep's

3 | 3.7 Shoulder .F'rl:.'::.' '3.2: Shoulder Taps
3.1: 8-10 Rep’s / .J.;'..E' &6-8 Rep's

4 | 4.1 longhontel Row/4.2: Reverse Fly's
4.1: 8-TO Rep’s / 4.2: 10-12 Rep’s

3 | 3.1 TRX Bodysow/5.2 TRX Sidecrunch lefft+right
5. 1: max, Rep’s .."ll 5.2: 10- max, Rep’s D ETAILS.

PuHAsSsE 3.

Programm 2

1| 1.1 Deadlift/1.2: Hip Thrusts rxu.rrgl'e le
1.1: siehe Ausfuhrungssc-"rmnu J 1.2: 10-12 Rep’s

2 | 2.1 TRX lunges (one legged) /2.2: Explasiv Box Jump
2.1: siehe .ﬂu:.illihrung:t:? wng [ 2.4 4-6 Rep's

3| 3.7 Pullup’s /3.2: TRX Rows
3.1: siehe Ausfihrungsschemao / 3.2: 8-10 Rep’s

4 | 4.1 lncline Bench Press/4.2: SFI"lm:q: Push up's
10-12 Rep's [ 4.2: 6-8 Rep’s

4.1:
5 | 5.1 TRX Rolleut’s/5.2 TRX Baollplank
5.1: 10- mox. Rep's [ 5.2: max. fime

Programm 3

11 1.1 leg Press / "1.2: Ramanian Decd!ift fsrngl'-r* legged)
1.7: siehe Ausfihrungsschema [ 1.2: 6-8 Rep s
2 | 2.1 Kurzhontel Row -fs-ng.le armed)] /2.2: Renegode Rows
2.1:8-10Rep’s / 2.2: 6-8 Rep’s
3 | 3.1 Brodford Press /3.2: Svend Press (Gewichisplote)
3.1:8-10Rep’s / 3.2: 10-12 Rep's
4 | 4.7 Cable Biceps-Curl /4.2: Cable Triceps-Exfension
4.1: 10??Reps;d2Tﬂi'2E'eps
5 | 5.1 Russain Twist's/5.2 H-::ngung leg Roises
5.1: 10-12 Rep’s / 5.2: 10-max. Rep’s
Ausfithrungsschema
Week 15-21 | Progressive Overlood
Weak 22 | Begenerationswoche, Uberlegung neve Periodisierung
Wis| Wiéd| wi7 | Wi8| wie| wad | w2l
EI‘I | 8 i & 8 i & 8
Rep s [
otz 2 & 5 4 6 5 4 &
Rep s '
hatz 3 4 4 4 o 4 4 4

Steigerung 0% | 0% 0% 4-8% | 0% 0% 3-6%

Pause{min) 2.5 2.5 2.5 3.0 2.5 2.5 2.0




Muskelqualitat - Explosivitdf

DETAILS.
PHASE 3.




Mo Di Mi Da Fr Sa So
1 R 2 R 3 M 43
Week 14
Mo Di Mi Do Fr 5o So
1 K 2 R 3 M R
Week 17
Mo Dy Mi Da Fr Sa M TRAININGSPLAN.
] R 2 R 3 M R Puase 3.
Week 18
Mo Di Mi Da Fr Sa So
I o3 2 R 3 M 3
Week 19
Mo 8] Mi Do Fr Sa Lo
1 R 2 R 3 M R
Week 20
Mo D Mi Da Fr Sa So
1 R 2 R 3 M R
Week 21
Mo D M Do Fr So Lo
! R 2 R 3 M R

Wochenfokus Phase 2 5
w5 | Traimingsstart - Avsgongswerte bei den Ubungen
unbedingt im Guide notieren,

Wlé | Langsame Infensitdissfeigerung durch mehr Gewich!
W7 | Hypertrophy Infensivwoche |

w8 | Hypertraphy Infensivwoche 2

W ie| Umbkehr der Satzvorgangsweise

W 20 | Leichte Stergerung der Intensital

W2l | Leichle Stergerung der Trouningadichle - weniger Pausen

zwischen den Sédtzen.




TRAININGSPLAN,

PHASE

3 .

Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa Sa
Mi Do Fr Sa So
Mi Do Fr Sa So
Mi De Fr So So
Mi Do Fr Sa a0
Mi Do Fr Sa So

Meine eigenen Bemerkungen:



Ausgangswert Trainingsresultat




K E E P Y O U R B ALANTCE.



