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UNSER KAPILLARISIERUNGS-
TRAININGSPLAN – SCHNELL ERKLÄRT

Kapillarisierung bedeutet: mehr kleine Blutgefäße im Muskel durch
viele Wiederholungen, kurze Pausen und ruhige Kontrolle. Unser

Plan nutzt vier Einheiten pro Woche, hält die Satzpausen straff und
priorisiert volle Bewegungsweite. Puls bleibt moderat erhöht,

Qualität der Wiederholungen steht jederzeit an erster Stelle. für
dich.

Ziel ist höhere Arbeitskapazität, bessere Versorgung und saubere
Technik als Basis für spätere Hypertrophiephasen. Du steigerst

erst, wenn alle Wiederholungen stabil sitzen. Timer nutzen, atmen,
konzentriert bleiben – Fortschritt wird planbar.
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TRAININGSFOKUS
Kapillarisierung

SCHWIERIGKEIT
Fortgeschrittene (ambitionierte
Einsteiger mit Technikbasis möglich)

DAUER JE EINHEIT
ca. 50–65 Minuten

TAGE PRO WOCHE
4 Tage pro Woche

DAUES DES PLANS
4 Wochen Mikrozyklus 

SATZPAUSEN
30–60 s zwischen Sätzen/Übungen

INFORMATIONEN ZUM TRAININGSPLAN
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Quick Facts zum Kapillarisierungs-Trainingsplan

EMPF. SUPPLEMENTS
Proteinpulver, Aminosäure, Workout
Bosster, Creatine
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MONTAG Trainingstag 1 | A

TRAININGSBEISPIEL
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Beispielwoche: Montag Oberkörper Zug↔Druck, Dienstag Unterkörper Knie;
Donnerstag Oberkörper Winkelwechsel, Freitag Unterkörper Hüfte/Rumpf.
Zwischentage aktiv regenerieren, schlafen, leicht bewegen. Timer stellen,
Pausen kurz halten, Leistungen dokumentieren, Technik priorisieren.
konsequent kleinschrittig.

DIENSTAG Trainingstag 2 | B

MITTWOCH Pause

DONNERSTAG Trainingstag 3 | C

FREITAG Trainingstag 4 | D

SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause
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Latzug zur Brust (weiter Griff) 3 20 | 18 | 16

RÜCKEN (BREITE)

TRAININGSTAG A: MONTAG
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Tag A – Oberkörper: Ziehen und Drücken im Wechsel. Schulterblätter führen,
Core stabil. 12–20 Wiederholungen, 30–45 Sekunden Pausen, Exzentrik
kontrollieren, volle Range.

Sätze Wiederholungen

Rudern sitzend am Kabel (neutral) 3 20 | 18 | 16

RÜCKEN (DICHTE)

Überzüge am Kabel (gerade Arme) 3 25 | 20 | 18

RÜCKEN

Reverse Fly an Maschine 3 20 | 18 | 16

HINTERE SCHULTER

SZ-Curls (schulterbreit) 3 20 | 18 | 16

BIZEPS

Hammer-Curls mit Kurzhanteln 3 20 | 18 | 16

UNTERARM/BIZEPS
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Goblet Squat (Kurzhantel/Kettlebell) 3 20 | 18 | 16

Beinstrecker an der Maschine 3 25 | 20 | 18

Beinbeuger sitzend 3 20 | 18 | 16

BEINE

Beinpresse (mittlere Fußstellung) 4 25 | 20 | 18 | 15

BEINE (QUAD-FOKUS)

TRAININGSTAG B: DIENSTAG
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Tag B – Unterkörper Knie: Beuge oder Beinpresse eröffnet, Ausfallschritte
folgen. Tiefe sauber, Knie über Fuß. 12–20 Wiederholungen, Pausen, Waden
langsam absenken.

Sätze Wiederholungen

Wadenheben stehend 3 25 | 20 | 18

Wadenheben sitzend 2-3 25 | 20 | 18

WADEN
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Bankdrücken Kurzhanteln (flach) 3 20 | 18 | 16

BRUST (GES.)

TRAININGSTAG C: DONNERSTAG
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Tag C – Oberkörper Winkelwechsel: Rudern schräg, Drücken schräg,
Seitheben, Reverse-Varianten. Schulterblattführung ruhig. 12–20
Wiederholungen, Pausen kurz, Kontraktion halten, sauber arbeiten stets.

Sätze Wiederholungen

Schrägbankdrücken Kurzhanteln 3 20 | 18 | 16

BRUST (OBEN)

Kabelzüge über Kreuz (leicht abwärts) 3 25 | 20 | 18

BRUST/SERATUS

Seitheben Kurzhanteln 4 25 | 20 | 18 | 15

SCHULTER (SEITL.)

Trizepsdrücken am Kabel (Seil) 3 20 | 18 | 16

TRIZEPS

Überkopf-Trizeps am Kabel (Seil) 3 20 | 18 | 16
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Latzug zur Brust (weiter Griff) 3 20 | 18 | 16

BEINE (HINTERE KETTE)

TRAININGSTAG D: FREITAG
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Tag D – Unterkörper Hüfte/Rumpf: Rumänisches Kreuzheben, Hip Thrust,
Frontkniebeuge. Rücken neutral, Core gespannt. 12–15 Wiederholungen,
kurze Pausen, Waden sowie Rumpf trainieren.

Sätze Wiederholungen

Rudern sitzend am Kabel (neutral) 3 20 | 18 | 16

HÜFTE/GLUTEUS

Überzüge am Kabel (gerade Arme) 3 20 | 18 | 16

RÜCKEN (BREITE)

Reverse Fly an Maschine 3 20 | 18 | 16

RÜCKEN (STABILITÄT)

SZ-Curls (schulterbreit) 3 25 | 20 | 18

HINTERE SCHULTER

Hammer-Curls mit Kurzhanteln 3 20 | 18 | 16

CORE
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TIPPS & TRICKS FÜR DEN KAPILLAR-BLOCK

Stelle einen Timer: 30–45 Sekunden Pausen, bei großen Lifts bis
60. Wähle Lasten für saubere Wiederholungen. Bewege

kontrolliert, nutze volle Range, atme ruhig. Bleib am Gerät, Wege
sparen, jede Einheit im Logbuch dokumentieren.

Steigere klein: erst Wiederholungen vollmachen, dann minimal
Gewicht erhöhen. Kopple Zug und Druck situativ, um die

Durchblutung hochzuhalten. Winkel sparsam variieren, mehrere
Wochen bei deiner Auswahl bleiben. Nach sechs bis acht Wochen

deloaden oder in einen Aufbaublock wechseln – bewusst frisch
starten.
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PROTEINE
Hochwertiges Proteinpulver unterstützt den
Muskelaufbau, fördert die Regeneration, schmeckt
cremig und löst sich klumpfrei in Shakes auf.

CREATINE
Creatin steigert die Schnellkraft und Leistung, füllt
den Energiespeicher und verbessert das
Trainingsvolumen spürbar nachhaltig.

AMINOSÄUREN
Essentielle Aminosäuren schützen Muskulatur,
fördern die  Regeneration und unterstützen
fokussiertes & intensives Training dauerhaft.

WORKOUT BOOSTER
Workout Booster liefern Energie und Fokus,
steigern Pumpgefühl und Leistungsbereitschaft
während des Trainings kontinuierlich spürbar.

SUPPLEMENTS & ERNÄHRUNG
Mit diesen Supplements stärkst du dein Training.
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Vollständiges 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
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WEITERE TRAININGSPLÄNE
Umfangreiche & detaillierte Trainingspläne 

Weitere Trainingspläne findest du bei uns auf der Website
bodybuilding.de unter Trainingspläne.

www.bodybuilding.de/trainingsplaene/
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