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UNSER MASSEAUFBAU TRAININGSPLAN -
SCHNELL ERKLART

Vier Tage, klare Schwerpunkte: Push, Beine kniedominant, Pull,
Beine huftdominant. Du trainierst ruhig, nutzt volle
Bewegungsamplitude und haltst Pausen konsistent. So sammelst
du saubere Satze, steigerst kleinschrittig und baust sichtbar
Muskulatur auf. Kurzes Warm-up, Technik zuerst, Progression
konservativ. Erholung einhalten.

Die Einhelten dauern etwa sechzig bis funfundsiebzig Minuten.
Steigere erst, wenn alle Wiederholungen technisch sicher waren.
Dokumentiere jede Einhelt im Logbuch, priorisiere Qualitat vor Last
- Geduld und Routine machen Fortschritt planbar, verlasslich und
nachhaltig.
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uick Facts zum Masseautbau Trainingsplan

> TRAININGSFOKUS ) SCHWIERIGKEIT
Masseautbau / Muskelaufhau ortgeschritten
DAUER JE EINHEIT > TAGE PRO WOCHE
ca. 60-75 Minuten Tage pro Woche
DAUES DES PLANS ) SATZPAUSEN
12 - 16 Wochen 90-120 Sekubungen bis 150 s

> EMPF. SUPPLEMENTS

roteinpulver, Aminosaure, Workout
osster, Creatine
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TRAININGSBEISPIEL P A

Beispielwoche: Montag Push, Dienstag Beine (Knie), Donnerstag Pull, Freitag
Beine (Hufte). Mittwoch und Wochenende regenerativ: leicht bewegen,
schlafen, moblilisieren. Leistungen protokollieren, kleinschrittig steigern,
Technik priorisieren - planbar und messbar vorankommen.

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Pause
DONNERSTAG Trainingstag 3 | C
FREITAG Trainingstag 4 | D
SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause
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TRAININGSTAG A: MONTAG

Push: Brust fuhrt, Schultern/Trizeps unterstutzen. Mehrgelenksubungen
eroffnen, Exzentrik kontrollieren, Rumpfspannung halten. Pausen klar
halten, kleinschrittig steigern, Technik dokumentieren - Qualitat vor Last.

BRUST M (>
Bankdrucken mit Langhantel 4 10(8|6]6
BRUST (OBERER ANTEIL) M 3
Schragbankdrucken mit Kurzhanteln 3 121108
GCHULTERN (VORN) M | %
Schulterdrucken mit Kurzhanteln 3 1086
GCHULTERN (SEITLICH) M %
Seitheben mit Kurzhanteln 3 15112 10
BRUST/TRIZEPS M | %
Dips (unterstutzt/zusatzgewichtet) 3 10(8|6
TRIZEPS IS (>
Trizepsdrucken am Kabel (Sell) 2 12110

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG B: DIENSTAG ;

Beine (Knie): Kniedominanz zuerst, danach Ausfallschritte. Tiefe/Spannung
konstant, Knie folgen Ful3spitzen. Exzentrik betonen, Pausen halten.
Steigern, Fortschritt dokumentieren - Technik entscheidet Last.

BEINE (GRUNDUBUNG) M | %
Kniebeuge (High-Bar) 4 1211086
BEINE M (>
Beinpresse (mittlere Ful3stellung) 3 121108
Ausfallschritte gehend mit Kurzhanteln 3 10110 | 8 (je Selte)
QUADRIZEPS M (>
Beinstrecker an der Maschine 3 15112 10
WADEN (STEHEND) M %
Wadenheben stehend 3 15112 10
WADEN (SITZEND) M (>
Wadenheben sitzend 2 20 [15

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG C: DONNERSTAG ;

Pull: Rucken vertikal und horizontal belasten, hintere Schulter erganzen.
Schulterblatter aktiv fuhren, Wirbelsaule neutral. Griffvarianten rotieren,
Exzentrik betonen, Bizeps reizen, Technik dokumentieren.

RUCKEN (GRUNDUBUNG) I (>
Kreuzheben konventionell 4 8|6[5]|5
RUCKEN (ZUG VERTIKAL) M 9
Klimmzuge im Obergriff (assistiert/gewichtet) 3 8|6|6
RUCKEN (ZUG HORIZONTAL) M 3
Rudern mit Langhantel an der Schragbank 3 10186
RUCKEN (ZUG VERTIKAL) M | %
Latzug welt zur Brust 3 121108
HINTERE SCHULTER M | 4
Face Pulls am Kabel 3 151212
BIZEPS ISl (>
Langhantel-Curls (schulterbreit) 3 10(8|6

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG D: FREITAG

Beine (Hufte): Huftdominanz betonen - Rumpf stabil, Rucken neutral.
Exzentrik kontrollieren, Pausen halten, Progression konservativ. Technik
dokumentieren, Bewegungsweite nutzen, Waden sauber abschlief3en.

HINTERE KETTE (HIP HINGE) M |
Rumanisches Kreuzheben mit Langhantel 3
KNIEBEUGE-VARIANTE M |
Frontkniebeuge mit Langhantel 3
HUFTSTRECKUNG Fi(l
Hip Thrusts mit Langhantel 3
BEINBEUGER M
Beinbeuger liegend an der Maschine 3
WADEN (STEHEND) M
Wadenheben stehend (dehnbetont) 3
(ORE |
Cable Crunch / Pallof Press (abwechselnd je Einheit) ¢

WM | satze £ Wiederholungen
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DEN MASSEAUFBAU

TIPPS & TR

Setze die grof3en Lifts an den Anfang und halte Pausen konsistent:
neunzig bis einhundertzwanzig Sekunden, bel schweren Satzen bis
hundertfunfzig. Steigere nur, wenn alle Wiederholungen sauber
waren. Nutze kleine Scheiben, kontrolliere Tempo und volle
Bewegungsamplitude - Qualitat schlagt Quantitat.

Dokumentiere Satze, Wiederholungen, Last und Tagesform im
Logbuch. Plane Ersatzubungen fur volle Studios, vermeide
Wartezelten. Schlaf sieben bis neun Stunden, iss Protein und
trinke. Deload nach zwolf bis sechzehn Wochen senkt Ermudung
und setzt neue Progression.
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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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