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Ein Ganzkoérper-Trainingsplan ist der beste
Plan fur Anfanger, die ins Krafttraining
einsteigen wollen. Gleichzeitig ist so ein Plan
auch die richtige Wahl, falls Du nach langer
Krankheit, Pause oder Verletzung wieder ins
Training einsteigen willst.

80-20 PRINZIP

80% des Erfolges lassen sich bereits mit
20% Zeiteinsatz erreichen, wenn wir uns auf
das Wesentliche konzentrieren und es
richtig umsetzen. Gleiches lasst sich auch
auf die Ernadhrung Ubertragen. Wir sprechen
im Folgenden von einem Ganzkdrpertraining
mit einem minimalistischen, aber
hocheffektiven Ansatz.

Ganzkdrpertraining ist ideal, wenn Du mit
wenig Zeit viel erreichen willst. Dabei

trainierst Du in einer Trainingseinheit den
gesamten Korper auf einmal.
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WARUM EIN GANZKORPERPLAN?

Es reicht 2-3 Mal pro Woche mit schweren
GrundUbungen zu trainieren, um schnell
starker zu werden & Muskeln aufzubauen.
Da Du in jeder Einheit den gesamten Korper
trainierst, sparst Du viel Zeit und arbeitest
trotzdem effektiv.




VORTEILE VON GANZKORPERTRAINING

* |dealer Einstieg fur Beginner und
Wiedereinsteiger

» Gewohnung der Muskeln und passiven
Strukturen an das Training

» Aufbau der Grundmuskulatur und
Grundkraft

» Bessere Muscle-Mind Connection und
Muskelansteuerung

» Schnelleres Erlernen der Technik durch
haufiges Uben

 Sicherheitsaspekt ist besser gewahrleistet

* Fur Fortgeschrittene perfekt als
minimalistisches Training (z.B. fUr den
Urlaub)

» Zeitsparendes Training

* Hoher Kalorienverbrauch und
Nachbrenneffekt

* Furjedes Trainingsziel geeignet (Aufbau,
Diat oder Erhalt)

» Mehr Flexibilitat in der Wochenplanung

* Gut kombinierbar mit anderen Sportarten
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Nachteile gibt es in dem Sinne nicht, bis auf
die Tatsache, dass es fur (erfahrene) und
ambitionierte Sportler, die 6fter als 3x in der
Woche trainieren mochten, keine optimale
Losung ist und auf einen angemessenen
Split-Plan gewechselt werden sollte.

Die Regeneration ist ein extrem wichtiger
Faktor und so sollte auch beim GK-Training
darauf geachtet werden, mindestens 1-2
Tage Pause zwischen den Einheiten
einzulegen.
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MASCHINENTRAINING ODER
FREIES TRAINING?

Maschinentraining bietet gegentiber dem
freien Training (nicht nur) in der Anfangszeit
einige Vorteile.

Neben dem bereits erwahnten
Sicherheitsaspekt und dem schnelleren
Erlernen der korrekten Technik, ist es gerade
fur Anfanger oftmals leichter sich auf den
Zielmuskel zu konzentrieren, diesen besser
zu spuren und damit ein effektiveres Training
zu absolvieren.

Zudem haben wir bei den meisten
Maschinen den Vorteil, die Gewichte in
kleineren Schritten steigern zu kénnen und
sie bieten sich auch fur Intensitatstechniken
(wie z.B. Dropsatze) als weiteren
Zeitspartipp an.
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GANZKORPER TRAININGSPLAN
(2-3X/WOCHE) AN MASCHINEN

%2

- Beanspruchte Sé-éltzex .
Ubung Muskeloruoen Wieder- Gewicht
GRS holungen
Beinpresse Beine & Po 2-3 x10-15
Breiter Latzug / Ricken &Bizeps | 2-3x10-15
Klimmzug
Brustpresse Bl Schultern & 2-3 x10-15
Trizeps
Beinbeuger hinterer
(sitzend o. Oberschenkel & 2-3x10-15
liegend) Waden
Schulterpresse Schultern & Trizeps 2-3 x10-15
Rudermaschine Riicken & Bizeps 2-3x10-15
(eng)
’ unterer Riicken &
e | e [ 2ani01s
P Oberschenkel
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TRAININGSTIPPS FURS
GANZKORPERTRAINING

* Plane 5-10min fir ein Warmup ein,
bestehend aus einem allgemeinen
Warmup und einem leichten Satz vor dem
ersten Arbeitssatz

» Beginne mit 2-3 Satzen mit 10-15
Wiederholungen fur Anfanger und
steigere Dich auf 3-4 Satze mit 8-12
Wiederholungen

+ Halte Deine Pausen bei ca. 60-90sek

 Arbeite progressiv und steigere
kontinuierlich die Gewichte oder
Wiederholungen, wenn Du die angepeilte
Wiederholungszahl MIT SAUBERER
TECHNIK erreichst und noch 1-2
Wiederholungen ,,im Tank" hast
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TRAININGSTIPPS FURS
GANZKORPERTRAINING

Wenn Du mehr Zeit als 45-60min fur Dein
Training aufwenden kannst, dann empfehle
ich Dir im ersten Schritt nicht gleich die
Ubungsanzahl zu erhohen (also weitere
Ubungen zu ergénzen), sondern vorerst die
Satzzahl auf 3 bis 4 Satze zu steigern. Fir
Einsteiger empfehle ich aber trotzdem die
ersten 2-3 Wochen an diesem Satzschema
festzuhalten und von 2 Satzen in den ersten
beiden Wochen auf 3 bis maximal 4 im
weiteren Verlauf hochzuarbeiten.

Du kannst tibrigens auch einzelne Ubungen
aus dem Plan mit vergleichbaren
Bewegungen austauschen, die die gleichen
Muskelgruppen trainieren (z.B. Beinpresse
durch eine gefuhrte Hackenschmidt,
Beinbeuger liegend oder sitzend,
Brustpresse mit Scheiben beladen oder mit
Kabelzligen).
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WIE SOLLTE ICH MICH ANGEMESSEN
STEIGERN, UM FORTSCHRITTE ZU
ERZIELEN?

Es gibt viele Mdglichkeiten um Progression
zu erzielen, aber gerade im Anfangerstadium
ist die einfachste und effektivste Mdglichkeit
Uber die Steigerung der Intensitaten
(=Erhéhung der Gewichte).

Gerade zu Beginn ist das
Kraftsteigerungspotenzial sehr hoch und
wochentlich kleine Steigerungen mdglich,
sofern man alle Trainingsparameter
berlcksichtigt und eine adaquate Ernahrung
befolgt. Als Orientierung fur die nachste
Steigerung kann man die ,,subjektive
Auslastung” heranziehen (RPE Skala), die
vereinfacht ausgedruckt wie folgt umgesetzt
werden kann.
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WIE SOLLTE ICH MICH ANGEMESSEN
STEIGERN, UM FORTSCHRITTE ZU
ERZIELEN?

Beispiel:

Wir beginnen mit 2 Satzen an der Beinpresse
a 15 Wiederholungen mit 80kg Gewicht. Bei
der 15. Wiederholung héren wir auf unseren
Korper und schatzen REALISTISCH ab, ob
wir noch 2 Wiederholungen hatten
absolvieren kénnen (oder sogar mehr).

Ist das der Fall, kann in der nachsten
Trainingseinheit das Gewicht um einen
weiteren Block erhéht werden und nach dem
gleichen Prinzip verfahren werden.

Erreichen wir nicht die angepeilte
Wiederholungszahl, bleiben wir bei der
nachsten Einheit bei diesem Gewicht und
steigern erst dann, wenn wir das Ziel erreicht
haben.
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WIE SOLLTE ICH MICH ANGEMESSEN
STEIGERN, UM FORTSCHRITTE ZU
ERZIELEN?

Eine weitere Mdglichkeit ware die Steigerung
des Gewichts bei sinkender
Wiederholungsanzahl z.B.:

2 x 15 mit 80kg

2 x 14 mit 85kg

2 x 13 mit 90kg

3 x 12 mit 95kg
Deload nach Bedarf*
3 x 15 mit 85kg

3 x 14 mit 90kg

3 x 13 mit 95kg

3 x 12 mit 100kg

(*) Abhangig von Deinem korperlichen und
psychischen Wohlbefinden. Flhlst Du Dich
erschopft, ermudet, noch nicht bereit bzw.
merkst, dass Deine Regeneration nicht hinter
her kommt, dann setze einen Deload ein mit
1-2 x 15 Wiederholungen mit 75kg Gewicht.
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