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TRAININGSPLANE

von bodybuilding.de



https://www.bodybuilding.de/

UNSER VOLUMEN TRAININGSPLAN -
SCHNELL ERKLART

Dieser Volumenplan richtet sich an Fortgeschrittene: funf Einheiten
pro Woche, strukturierte Schwerpunkte je Tag und konsistente
Pausen erzeugen hohe Trainingsdichte. Du arbeitest in moderaten
Wiederholungsbereichen, haltst Technik stabil und verteilst das
Wochenvolumen systematisch - fokussiert, messbar.

Die Einheiten folgen dem Prinzip: aufwarmen, Verbundubungen
eroffnen, anschliel3end gezielte Isolationsarbeilt. Steigere
konservativ uber Satze, Wiederholungen oder Last, niemals auf
Kosten der Ausfuhrung. Erholung bleibt gesetzt: zwel bis drel
Einheiten, Ruhetaqg, dann fortsetzen - Alltag und Fortschritt bleiben
kompatibel.
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uick Facts zum Volumen Trainingsplan

> TRAININGSFOKUS SCHWIERIGKEIT
Muskelaufbau uber hohes Fortgeschritten (Anfanger nur stark
Trainingsvolumen reduziert)
DAUER JE EINHEIT TAGE PRO WOCHE
ca. 75-90 Minuten 5 Tage pro Woche
DAUES DES PLANS SATZPAUSEN

12 - 16 Wochen 60-90 Sekunden

EMPF. SUPPLEMENTS

Proteinpulver, Aminosaure, Workout
Bosster, Creatine
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TRAININGSBEISPIEL A A
(

Beispielwoche: Montag A (Brust/Schulter/Arme), Dienstag B (Rucken/Arme/
Schulter), Donnerstag C (Beine/Po/Bauch), Freitag D (Brust/Rucken),
Samstag E (Schulter/Arme). Mittwoch und Sonntag regenerativ: leicht
bewegen, schlafen, Ernahrung strukturieren. Pausen konsistent halten,
Fortschritt protokollieren.

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Pause

DONNERSTAG Trainingstag 3 | C
FREITAG Trainingstag 4 | D
SAMSTAG Trainingstag 5 | E

SONNTAG Pause
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TRAININGSTAG A: MONTAG

Tag A - Brust/Schulter/Arme: Langhanteldrucken eroffnet, Schragbank und
Flys vertiefen Dehnung/Kontraktion. Seitheben betont Schultern, Trizeps
komplettiert. Exzentrik kontrollieren, Pausen standardisieren, kleinschrittig
stelgern.

BRUST IS (>
Bankdrucken mit Langhantel 4 1511212 [10
Schragbankdrucken mit Kurzhanteln 4 1511212110
Flys auf der Schragbank (Kurzhanteln) 3 15[12 12
GCHULTER M | %
Seitheben mit Kurzhanteln 4 15112 (12|10
Schulterdrucken sitzend (Kurzhanteln) 3 12110 (10
ARME WM (>
Trizepsdrucken am Kabel (Sell) 3 15112 |10

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG B: DIENSTAG

Tag B - Rucken/Arme/Schulter: Latzug oder Klimmzug, Rudern setzen
Akzente. Hintere Schulter stabilisiert. Griffvarianten rotieren, Schulterblatter
fuhren, Wirbelsaule neutral. Bizeps abschlie3end ansprechen.

RUCKEN M | 4
Latzug zur Brust (weiter Griff) oder Kimmzuge 4 15121210
Rudern sitzend am Kabel (neutral/eng) 4 15]12[12]10
T-Bar-Rudern (Obergriff) 3 1211010
GCHULTER M | %
Reverse-Butterfly (Maschine) 3 1511212
ARME W (O
SZ-Curls (schulterbreit) 3 12110110
Hammer-Curls (Kurzhanteln) 3 15112 |10

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG C: DONNERSTAG

Tag C - Beine/Po/Bauch: Kniedominante Ubung eroffnet, Kreuzheben betont
hintere Kette. Beuger folgen. Hip Thrust, Waden, Care sichern Haltung.

Steuern, Amplitude nutzen.

BEINE M

Kniebeuge (High-Bar) oder Hackenschmidt 5
Rumanisches Kreuzheben (Langhantel) 4
Beinstrecker (Maschine) 4

4

Beinbeuger (sitzend/liegend)

PO W
/

Hip Thrust (Langhantel/Maschine)

BAUCH M

Crunch-Maschine oder Kahel-Crunch 3

WM | Satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG D: FREITAG

Tag D - Brust/Rucken: Druck- und Zugmuster im Wechsel.
Maschinenbankdrucken, Langhantelrudern bilden Achsen. Kabelzuge
erganzen, Latzug setzt Breite. Pausen klar, Progression konservativ.

RUCKEN W 9
Langhantelrudern (vorgebeugt) 4 1210|108
Latzug welt zur Brust 4 1511212 [10
Shrugs (Kurzhanteln/Maschine) 3 15112 10
BRUST M | (>
Flachbankdrucken an Maschine 4 1511212110
Kabelzuge uber Kreuz (hoch—tief) 3 1511212

WM | Satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG E: SAMSTAG

Tag E - Schulter/Arme: Uberkopfdricken eroffnet, Seitheben und Reverse-
Varianten setzen Akzente. Bizeps und Trizeps trainieren gezielt; Pausen
standardisieren, Exzentrik kontrollieren, Winkel variieren.

SCHULTER M (>
Schulterdrucken an Maschine 4 12110 (10| 8
Seitheben am Kabel 4 1511212110
Reverse-Butterfly (Maschine) 4 1511212110
ARME M (>
Langhantel-Curls 4 12110108
Uberkopf-Trizepsdriicken am Kabel (Seil) A 121101018
Hammer-Curls (Kurzhanteln) 3 15112 10

WM | Satze £ Wiederholungen
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FUR VOLUMENTRAINING

Setze Leitplanken: 60-90 Sekunden Pausen, bel schweren
Mehrgelenksubungen bis 120. Trainiere in moderaten
Wiederholungsbereichen, kontrolliere Tempo und
Bewegungsamplitude. Dokumentiere Satze, Wiederholungen,
Lasten. Steigere konservativ nur bel stabiler Technik.
Wochenrhythmus: zwel bis drel Einheiten, Ruhetag, dann
fortsetzen.

Steuere Volumen gezielt: grof3e Muskelgruppen 20-30 Satze
wochentlich, kleine 9-14. Bleibe den Tagesschwerpunkten treu.
Variiere Griffe und Winkel bedacht. Basics sichern: Schlaf, Eiwell3,
Flussigkeit. Notiere Alternativen fur volle Studios. Bel Ermudung
deloaden, danach frisch aufbauen - Qualitat gewinnt dauerhaft.
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SUPPLEMENTS & ERNAHRUNG

Mit diesen Supplements starkst du dein Training.

PROTEINE

Hochwertiges Proteinpulver unterstutzt den
Muskelaufbau, fordert die Regeneration, schmeckt
cremig und lost sich klumpfrer in Shakes auf.

q ¢ EXTREME £ ;

= CREATINE

BODY AT TACK"

Creatin steigert die Schnellkraft und Leistung, fullt
den Energiespeicher und verbessert das
Trainingsvolumen spurbar nachhaltig.

-1 AMINOSAUREN

BODY ATTACK"

Essentielle Aminosauren schutzen Muskulatur,
fordern die Regeneration und unterstutzen
fokussiertes & intensives Training dauerhaft.

WORKOUT BOOSTER

Workout Booster liefern Energie und Fokus,
steigern Pumpgefuhl und Leistungsbereitschaft
wahrend des Trainings kontinuierlich spurbar.

Vollstandiges Sortiment entdecken: body-attack.de
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https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/3VqYsRJ

WEITERE TRAININGSPLANE

Umfangreiche & detaillierte Trainingsplane

Weltere Trainingsplane findest du beil uns auf der Website
bodybuilding.de unter Trainingsplane.

www.bodybuilding.de/trainingsplaene/
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