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Basis-Trainingsplan Muskelaufbau Ganzkorpertraining
Training 2x wochentlich

Muskelgruppe Ubungen Satze | Wiederholungen
Brust Bankdriicken (Flachbank oder Schragbank) 3 8-12
Beine Kniebeugen mit Langhantel (im Powerrack) 3 8-12
Riicken Langhantelrudern 3 8-12
oder: Klimmzlige mit Obergriff 3 Mdéglichst viele!
Optional
zusatzlich:
Bizeps Kurzhantelcurls oder Curls mit SZ-Stange 2 8-12
Trizeps Trizepsdricken mit Kurzhantel tiber Kopf 2 8-12

Dieser Trainingsplan eignet sich als allgemeiner Trainingsplan zum Erhalten der Kraft und der

Muskelmasse und als erster Trainingsplan fir Anfanger.

Vor Beginn jeder Ubung filhre einen Satz mit einem leichten Gewicht durch (Aufwédrmsatz).

Neben dem Aufwarmen der Muskulatur dient dieser Satz auch dem Einpragen des

Bewegungsmusters. Die saubere Ausflihrung der Ubung féllt dir dann unter Last leichter. Die

Ubungen sind unbedingt ohne Schwung zu holen auszufiihren. Ruhige, gleichmaBige

Bewegungsablaufe sind hier gefragt.

Pausen zwischen den Satzen: 90 Sekunden bis 2 Minuten

Gerade am Anfang bitte nicht Gbertreiben. 2-3 Satze pro Ubung sind véllig ausreichend! Wer

gleich zu Beginn deutlich mehr macht, holt sich meist einen unangenehmen Muskelkater und

muss dann unter Umstdnden erst einmal pausieren.

Direkt nach dem Ende des Trainings empfehlen wir einen Whey Protein Shake

(Molkenproteingetrank) mit Zucker oder mit anderen kurzkettigen Kohlenhydraten. Deine
Muskeln erhalten so rasch Aminosduren zum Aufbau, der Zucker fiillt die Energiespeicher

schnell wieder auf. Der InsulinstoB als Antwort auf den Zucker stellt den Metabolismus

Richtung Muskelaufbau (anabol) ein.

Trainiere 2 mal in der Woche nach diesem Plan. Trainiere nicht an aufeinanderfolgenden Tagen.

Trainierst du z.B. Mo und Do, dann hat dein Kérper dazwischen ausreichend Mdglichkeit zur

Regeneration.
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Ubertreibe auch nicht mit zusétzlichen Aktivitdten. Lauftraining etc. sollte daneben, wenn
Uberhaupt, nur in geringem Umfang betrieben werden. Der Kérper braucht zum Muskelaufbau

ausreichend Ruhe.
Achte auf genligend Schlaf und eine ausreichende, ausgewogenen Erndhrung. Mehrere kleine
Mahlzeiten sind besser als wenige groBe! Wichtig flir den Muskelaufbau ist eine gute

EiweiBversorgung deines Koérpers.

Weitere Tipps zu Training, Muskelaufbau, Ernéhrung und Stressabbau findest du unter
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