—Tage -Plan zum
Muékeloutbou

- , Fokus Arme & Beine «

Es handelt sich um einen Plan mit relativ hohem Volumen,
wenn man bedenkt, dass du 6 Tage pro Woche trainieren
mochtest. Er ist so konzipiert, dass jede Muskelgruppe
ausreichend Zeit zur Regeneration hat, aber wenn du
UbermdaRige Ermudung oder mangelnde Fortschritte
feststellst, solltest du Uberlegen, das Volumen oder die
Ha&ufigkeit zu reduzieren.

Tag 1: Beine und Gesafn

1. Kniebeugen (mit Langhantel oder Kurzhanteln): Stehe mit
huftbreit auseinander stehenden Fulzen und halten das
Gewicht an Brust oder Schultern. Senke deinen Koérper ab, bis
deine Oberschenkel parallel zum Boden sind. Driicke dich
wieder in den Stand hoch. 3 Satze a 10 Wiederholungen.

2. Lunges (mit Kurzhanteln): Stehe mit hiftbreit auseinander
stehenden Fufien und halte in jeder Hand eine Hantel. Mit
einem Fuld nach vorne treten und den Koérper absenken, bis
sich das vordere Knie in einem 90- Grad-Winkel befindet.
Dricke dich wieder in den Stand und wiederhole die Ubung
mit dem anderen Ful3. 3 Satze a 10 Wiederholungen pro Bein.



3. Deadlifts (mit Langhantel oder Kettlebell): Stehe mit
huftbreit auseinander stehenden Fulken und halte dein
Gewicht mit gestreckten Armen vor dich. Beuge die Hufte und
die Knie und senke das Gewicht zum Boden ab, wdhrend der
Rucken gerade bleibt. Dricke dich wieder in den Stand hoch.
3 Satze a 10 Wiederholungen.

4. Calf raises (mit Kurzhanteln): FURe hiftbreit auseinander
stellen, in jeder Hand eine Kurzhantel halten. Hebe die Fersen
vom Boden ab und balanciere auf den Zehenspitzen. Wieder

absenken. 3 Satze a 15 Wiederholungen.

Tag 2: Brust und Schultern

1. Bankdricken oder Kurzhanteldricken: Lege dich auf eine
ebene Fldche. Halte die Langhantel oder Kurzhanteln Uber der
Brust mit gestreckten Armen. Senke das Gewicht auf die Brust

ab und drucke es dann wieder in die Ausgangsposition. 3

Sdatze a 10 Wiederholungen.

2. Schrages Kurzhanteldricken: Ahnlich wie das BankdrUcken,
aber auf einer schragen FlGche. Diese trainiert den oberen Teill
der Brust. 3 Satze mit 10 Wiederholungen.

3. Kurzhantel-Ubungen: Lege dich auf eine flache Unterlage,
nehme eine Kurzhantel in jede Hand und strecke die Arme
Uber die Brust. Mit leicht gebeugten Ellenbogen die Hanteln

seitlich absenken, bis sie sich auf Brusthdhe befinden. Bringe

sie wieder in die Ausgangsposition zurtck. 3 Satze a 10
Wiederholungen.



4. Uberkopfdricken (Kurzhantel oder Langhantel): Stehe
mit hdftbreit auseinander stehenden Fulden und halte das
Gewicht auf Schulterhéhe. Dricke das Gewicht Uber Kopf,
bis deine Arme vollstdndig gestreckt sind, Dann senkst du

das Gewicht wieder auf Schulterhéhe ab. 3 Sétze a 10
Wiederholungen.

5. Seitliches Heben (mit Kurzhanteln): Stelle dich hiftbreit
hin und halte eine Kurzhantel in jeder
Hand. Hebe die Arme zu den Seiten, bis sie sich auf H6he
des Oberkorpers befinden. 3 Satze
a 10 Wiederholungen.

Tag 3: Rucken und Arme

1. Bent over rows (mit Lang- oder Kurzhanteln): Stehe mit
huftbreit auseinander stehenden Ful3en und halte das
Gewicht mit gestreckten Armen. Beuge dich in der Taille
und leicht in den Knien. Ziehe das Gewicht nach oben bis
zur Brust, wobei die Ellbogen nahe am Koérper bleiben, und
senke es dann wieder ab. 3 Satze a 10 Wiederholungen.

2. Lat pulldowns mit Widerstandsband (oder
Kurzhantelreihen, wenn du kein Band hast): Wenn du ein
Band verwendest, befestige es Uber deinem Kopf. Ziehe

die Enden des Bandes nach unten zur Brust und drlcke die
Schulterblatter zusammen. Wenn du eine Kurzhantel
verwendest, mache es einarmig. 3 Satze a 10
Wiederholungen.



3. Bizepscurls (mit Kurzhanteln): Stehe mit huftbreit
auseinander stehenden FulRen und halte in jeder Hand eine
Kurzhantel an den Seiten. Ziehe die Gewichte bis zu den
Schultern hoch und halte die Ellbogen dicht am Korper,
dann wieder absenken. 3 Satze a 10 Wiederholungen.

4. Trizepsstrecker (mit Kurzhanteln): Stehe hiftbreit
auseinander und halten eine Kurzhantel
mit beiden H&dnden. Hebe die Hantel GUber den Kopf und
senke sie hinter den Kopf.
Strecke die Arme aus, um in die Ausgangsposition
zurickzukehren. 3 Satze a 10 Wiederholungen.

Tag 4: Kardio und Rumpf
1. 30-45 Minuten Radfahren auf dem Heimtrainer
(moderates und gleichmdaRiges Tempo)

2. Crunches: Lege dich auf den Rucken, beuge die Knie und
stelle die FulRe flach auf den Boden. Spanne deine
Bauchmuskeln an, um die Schultern vom Boden zu heben,
dann wieder absenken. 3 Satze a 15 Wiederholungen.

3. Russische Drehungen (mit oder ohne Kettlebell): Setze
dich mit gebeugten Knien auf den Boden, lehne dich leicht
zurdck und hebe die Fulie vom Boden ab. Wenn du eine
Kettlebell verwendest, halte sie vor der Brust. Drehe deinen
Oberkdrper von einer Seite zur anderen. 3 Satze a 15
Wiederholungen.



4. Planks: Nehme eine Liegestutzposition ein, stltze dich
aber auf die Unterarme statt auf die H&dnde. Halte den
Kérper gerade und halte diese Position. 3 Satze von 30-60
Sekunden.

Tag 5: Beine und GesdR (mit Schwerpunkt auf einbeinigen
Ubungen)

1. Einbeinige Kniebeugen oder Ausfallschritte (mit
Kurzhanteln): Fihre Kniebeugen oder Ausfallschritte wie
oben beschrieben aus, jedoch jeweils nur mit einem Bein. 3
Satze a 10 Wiederholungen pro Bein.

2. Step-ups (Mit Kurzhanteln): Suche dir eine Stufe oder
Plattform. Steige mit einem Ful’3 hoch und bringe den
anderen Fuld nach oben. Gehe wieder herunter. 3 Satze zu je
10 Wiederholungen pro Bein.

3. Einbeiniges Deadlift (mit Kurzhanteln oder Kettlebell):
FUhre Deadlifts wie oben beschrieben durch, jedoch jeweils
nur mit einem Bein. 3 Satze zu je 10 Wiederholungen pro
Bein.

4. Wadenheben im Sitzen oder Stehen (mit Kurzhanteln):
Fihre Wadenheben wie oben beschrieben durch, aber
wenn moglich im Sitzen. 3 Satze a 15 Wiederholungen.



Tag 6: Brust, Schultern und Arme (mit Schwerpunkt auf
Druckiibungen)

1. Liegestutze: Beginne in einer hohen Plank-Position. Senke
deinen Korper, bis deine Brust den Boden beruhrt und
dricke dich dann wieder in die Ausgangsposition hoch. 3
Sdtze mit 10-15 Wiederholungen.

2. Uberkopfdricken (Kurzhantel oder anghantel): FUhre die
Ubung wie oben beschrieben aus. 3 Sdtze mit 10
Wiederholungen.

3. Dips (wenn méglich): Lege deine H&nde schulterbreit
auseinander auf eine Bank oder einen Stuhl. Strecke deine
Beine vor dir aus. Senke deinen Koérper ab, bis deine Arme
einen 90-Grad-Winkel bilden. Dricke dich dann wieder in
die Ausgangsposition hoch. 3 Satze a 10 Wiederholungen.

4. Bankdrucken mit geschlossenem Griff oder Diamant-
Liegestutze: Beim Bankdricken fuhrst du die Ubung wie
oben beschrieben aus, jedoch mit engerem Handabstand.
Bei Liegestutzen im Rautengriff fGhre Liegestutze durch, bei
denen sich Daumen und Zeigefinger beruhren. 3 Satze a 10
Wiederholungen.

5. Frontheben (mit Kurzhanteln): Stehe hiftbreit
auseinander und halte in jeder Hand eine Kurzhantel an
den Seiten. Hebe die Arme vor dir, bis sie sich auf Ho6he der
Schultern befinden, dann senkst du sie wieder ab. 3 S&tze &
10 Wiederholungen.



Tag 7: Ruhe oder leichtes Ausdauertraining

Entscheide dich an diesem Tag entweder fur eine
komplette Ruhepause oder fur ein leichtes
Ausdauertraining, z. B. gemutliches Fahrradfahren,
Spazierengehen oder leichtes Boxsacktraining.

Jeder dieser Trainingspldne sollte bei gleichmdalkigem
Tempo und ohne lange Pausen etwa 30 Minuten in
Anspruch nehmen.

Hier ist eine allgemeine AufschlUsselung:

- Achte bei jeder Ubung darauf, dass ein Satz etwa eine
Minute dauert.

- Mache zwischen den Sdtzen eine Pause von etwa einer
Minute.

- Die Ubergdnge zwischen den Ubungen kénnen etwa zwei
Minuten dauern.

Far eine typische Ubung des Programms (drei Satze)
bendtigst du also etwa funf Minuten (1 Minute pro Satz x 3
Sdatze + 2 Minuten Pause). Bei etwa vier bis funf Ubungen
pro Tag kommst du also auf 20-25 Minuten insgesamt.
Wenn du noch ein paar Minuten far das Aufwdrmen oder
eine zusatzliche Pause einplanst, kommst du
wahrscheinlich auf etwa 30 Minuten.

Denke daran, dass dies eine Schatzung ist. Moglicherweise
mult du deine Pausenzeiten je nach
Deinem personlichen Fitnessniveau und dem
Schwierigkeitsgrad der Ubungen wdhlen. Hoére unbedingt
auf deinen Kérper und génne dir bei Bedarf zusatzliche
Pausen. Es ist wichtiger, die Ubungen in der richtigen Form
auszufuhren, als sie Uberstdrzt zu absolvieren.



