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Dieses Handbuch erklärt dir alles, was du wissen musstDER PERFEKTE EINSTIEGDER PERFEKTE EINSTIEG

Damit auch du bald so locker lässig an die

Langhantel trittst, haben wir dieses

“Trainingsbasics”- Handbuch für dich

entwickelt.

Wir wissen, wie sehr die Informationsflut des

Internets verwirren kann, möchten wir dir im

Folgenden wissenschaftlich fundierte

Empfehlungen für die Ausgestaltung deines

Trainings geben. Dieses Handbuch richtet sich

besonders an Einsteigende, die gerade frisch

mit dem Krafttraining beginnen.



Analyse des Ist-Zustands

zeitliche Kapazität, räumliche und
materielle Ressourcen, Lebensumstände

Analyse der individuellen Belastbarkeit

Übungsauswahl,
Trainingssteuerung

INDIVIDUALISIERTE TRAININGSPLANUNGINDIVIDUALISIERTE TRAININGSPLANUNG
So findest du den passenden Trainingsplan für dich

Formulierung der Trainingsziele
Grundlage für eine zielgerichtete
Trainingsplanung

Trainingslevel, körperliche und
mentale Verfassung: Defizite
und Potenziale

Einbezug der individuellen Gegebenheiten

Stressmanagement, Toleranzschwelle der
körperlichen Belastbarkeit &
Erholungsfähigkeit

Individueller Trainingsplan

[1-3]



VERLETZUNGSPRÄVENTIONVERLETZUNGSPRÄVENTION

AUFWÄRMEN
5-10 min
ansteigende Intensität
allgemeines Erwärmen
gefolgt von spezifischer
Vorbereitung 

SICHERHEIT
sichere Technik
Maximalkraft mit
Sicherheitsequipment 
eigene Grenzen respektieren
ausreichend Erholung 

ERHOLUNG
Schlaf- und Stressmanagement
Massage & Kompression 
leichte Bewegung
Kälte & Wechseldusche
Hydration  
Post-Workout Ernährung

So bleibst du nachhaltig fit und gesund

 [4-5]  [6-
11]



So machst du nachhaltig Fortschritte im TrainingPROGRESSIVE OVERLOADPROGRESSIVE OVERLOAD

Trainingsfortschritte erfordern eine ansteigende

Reizsetzung

im Zuge der Superkompensation passt sich der

Organismus auf neuromuskulärer und struktureller

Ebene an die neuen Anforderungen an

“Progressive Overload” kann durch die Erhöhung der

Intensität, des Trainingsvolumens oder der

Trainingsfrequenz gewährleistet werden
 [12-16]



jede Muskelgruppe im Optimalfall mindestens 2x

pro Woche trainieren

zwischen Trainingseinheiten derselben

Muskelgruppe liegen idealerweise 36-48 Stunden

die passende Frequenz kann in Abhängigkeit

deiner Trainingserfahrung, -intensität und 

-volumen sowie individuellen Belastbarkeit und

Erholungskapazität variieren

So oft solltest du eine Muskelgruppe trainierenTRAININGSFREQUENZTRAININGSFREQUENZ

 [17-20]



empfohlen sind 8–12 Sätze pro Muskelgruppe und Woche – mit

maximal ca. 12 Sätzen pro Muskelgruppe je Einheit

ein Wiederholungsbereich von 6–15 ist zeiteffizient und

praktikabel – relevanter als die Wiederholungszahl ist dabei

eine ausreichende Intensität (jeder Satz nahe des

Muskelversagens)

das passende Volumen kann in Abhängigkeit deiner

Trainingserfahrung, -intensität und -frequenz  sowie

individuellen Belastbarkeit und Erholungskapazität variieren

So viele Sätze solltest du absolvierenTRAININGSVOLUMENTRAININGSVOLUMEN

 [21-30]



So kannst du die Belastung im Training steuern die Intensität kann durch 
%-1-RM* oder die RPE-Skala
definiert werden

strebe einen RPE von 6-8 an
(nahe des Muskelversagens)

Training zum Muskelversagen
sollte nur dosiert eingesetzt
werden

Zeichen erhöhter Anstrengung:
verlangsamtes Ausführungs-
tempo und verminderte
Fähigkeit zu Sprechen

TRAININGSINTENSITÄTTRAININGSINTENSITÄT

8,5

6

9,5 noch 0-1 Whl. möglich

9 noch 1 Whl. möglich

noch 1-2 Whl. möglich

8 noch 2 Whl. möglich

7,5 noch 2-3 Whl. möglich

7 noch 3 Whl. möglich

6,5 noch 3-4 Whl. möglich

noch 4 Whl. möglich

10 noch 0 Whl. möglich

So hart solltest du trainieren

*Prozent des Maximalgewichts bei einer Wiederholung [30-41]



So findest du das passende Gewicht für dich
TRAININGSGEWICHTTRAININGSGEWICHT

wähle ein Gewicht, das sich
entspannt anfühlt, sodass du
dich auf die korrekte
Ausführung konzentrieren
kannst

führe mit diesem Gewicht die
Übung  bis zu 2–4 Wieder-
holungen vor dem Muskel-
versagen aus (RPE 6–8)

mit diesem Wert kannst du
nun anhand der %-1-RM-
Tabelle  das passende Gewicht
für einen Wiederholungs-
bereich von 8-12 ermitteln

1 Whl.

2 Whl.

3 Whl.

4 Whl.

5 Whl.

6 Whl.

7 Whl.

8 Whl.

9 Whl.

10 Whl.

100 %

97 %

94 %

92 %

89 %

86 %

83 %

81 %

78 %

75 %

21 Whl.

22 Whl.

23 Whl.

24 Whl.

25 Whl.

26 Whl.

27 Whl.

28 Whl.

29 Whl.

30 Whl.

59 %

58 %

57 %

56 %

55 %

54 %

53 %

52 %

51 %

50 %

11 Whl.

12 Whl.

13 Whl.

14 Whl.

15 Whl.

16 Whl.

17 Whl.

18 Whl.

19 Whl.

20 Whl.

73 %

71 %

70 %

68 %

67 %

65 %

64 %

63 %

61 %

60 %

[30-41]



[32-44]

MEHRGELENKS- VS.
ISOLATIONSÜBUNGEN
MEHRGELENKS- VS.
ISOLATIONSÜBUNGEN
So findest du die passenden Übungen

für den Muskelaufbau ist weniger die Übung
selbst entscheidend; Trainingsvolumen, 
-frenquenz, - intensität und “Progressive
Overload” sind hier ausschlaggebend

sowohl Mehrgelenks- als auch Isolations-
übungen haben ihren Nutzen

[1-3, 12, 13]

MEHRGELENKSÜBUNGEN
Übungen, bei denen mehrere Gelenke
und Muskelgruppen gleichzeitig
beteiligt sind

Vorteile : hoher Trainingsreiz,
effizientes Ganzkörpertraining,
Förderung von Kraft und Koordination

ISOLATIONSÜBUNGEN
Übungen, die gezielt ein einzelnes
Gelenk und damit hauptsächlich eine
Muskelgruppe beanspruchen

Vorteile: gezieltes Muskeltraining,
geringere systemische Belastung,
sinnvoll bei Schwachstellen oder in der
Rehabilitation

Fokus auf  Mehrgelenksübungen, ergänzt
durch gezielte Isolationsübungen

Mehrgelenksübungen eher zu Beginn des Training, da zu
diesem Zeitpunkt noch am meisten Energie und
Konzentration vorhanden sind



So lange solltest du zwischen den Sätzen pausierenSATZPAUSENSATZPAUSEN

bei Isolationsübungen ist eine 2-minütige Satzpause ein guter Richtwert

plane bei komplexen, mehrgelenkigen Übungen eine Satzpause von circa

3 Minuten ein

besonders hohe Intensitäten und schweres Heben erfordern eine längere

Satzpause von mindestens 4-5 Minuten

bei Trainingseinheiten zur Verbesserung der anaeroben Ausdauer oder

kurze, dafür hochintensive Workouts, empfiehlt sich ein Belastungs-

Pausen-Verhältnis von 1:1 oder gar 2:1
 [42-47]



TRAINING FÜR EINSTEIGENDETRAINING FÜR EINSTEIGENDE
Mit diesen Trainingsplänen kannst du direkt starten

GANZKÖRPER 1
Ein gerätefokussiertes Ganz-
körpertraining - 8 Übungen, die
gezielt alle
Muskelgruppen
stärken.

OBERKÖRPER
Ein gerätegestütztes
Oberkörpertraining mit 
Übungen für starke
Arme, Schultern,
Brust und Rücken.

GANZKÖRPER 2
Abwechselung gewünscht?
Hier findest du einen weiteren 
gerätebasierten
Ganzkörperplan.

UNTERKÖRPER
Trainiere Unterkörper und
Rumpf - 8 Übungen stärken
Beine, Hüfte und
die Körpermitte.



ISOLATIONÜBUNGEN 
FÜR DEN OBERKÖRPER
ISOLATIONÜBUNGEN 
FÜR DEN OBERKÖRPER
So kannst du deinen Trainingsplan anpassen, um die
Oberkörpermuskulatur zu priorisieren

SCHULTER

ROTATOREN
-manchette

BRUSTRÜCKEN
horizontal

TRIZEPS

RÜCKEN
vertikal

BIZEPS



QUADRIZEPS

GLUTEUS

HAMSTRINGS

ADDUKTION

ABDUKTION

BAUCH

WADEN

ISOLATIONÜBUNGEN 
FÜR DEN UNTERKÖRPER

ISOLATIONÜBUNGEN 
FÜR DEN UNTERKÖRPER

So kannst du Rumpf und Unterkörper isoliert trainieren
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