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UNSER PYRAMIDEN-TRAININGSPLAN -
SCHNELL ERKLART

Der Pyramidenplan steigert Last und Wiederholungen
systematisch. Du trainierst vier Tage pro Woche und durchlaufst
drel Blocke: aufsteigend, umgekehrt, doppelt. Klare Pausen, volle

Range, kontrollierte Tempi sichern Qualitat.

Mehrgelenksubungen eroffnen, Isolationsubungen veredeln.
Steigere erst, wenn alle Satze sauber sitzen; dann in kleinen
Schritten. Dokumentiere Leistungen, halte Technik stabil und
erhole dich aktiv zwischen den Einheiten. So bleibt die Progression
nachvollziehbar, der Fokus hoch und der Aufbau sichtbar - Woche
fur Woche, blockweise, ohne hektische Ubungswechsel.
konsequent.
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uick Facts zum Pyramiden Trainingsplan

> TRAININGSFOKUS

Muskelaufbau mit Kraft-Fokus

DAUER JE EINHEIT

ca. 60-75 Minuten

DAUES DES PLANS
12 Wochen (3 Blocke - 4 Wochen)

LE] BODY »  * * *
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SCHWIERIGKEIT

Fortgeschritten

TAGE PRO WOCHE

4 Tage pro Woche

SATZPAUSEN
90-120 Sekunden

EMPF. SUPPLEMENTS

Proteinpulver, Aminosaure,
Bosster, Creatine

Workout
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TRAININGSBEISPIEL 1WOCHE ™

Beispielwoche: Montag Brust, Bizeps, Bauch; Dienstag Beine, Waden;
Donnerstag Rucken, Bauch; Freitag Schultern, Trizeps, Nacken. Pausen
konseguent einhalten, Leistungen protokollieren, kleinschrittig steigern,
Technik priorisieren - Fortschritt bleibt planbar und sichtbar. nachhaltig.

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Trainingstag 3 | C
DONNERSTAG Pause

FREITAG Trainingstag 4 | D

SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause

LE] BODY + * + * *
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1.WOCHE - TRAININGSTAG A: MONTAG

Tag A: Schwerpunkt Drucken, Brust fuhrt; Bizeps erganzt, Bauch stabilisiert.
Mehrgelenksubungen eroffnen, Exzentrik kontrollieren, Pausen halten.
Steigere klein, dokumentiere Qualitat vor Last.

BRUST

Schragbankdrucken mit Kurzhanteln

Bankdrucken mit Langhantel

Kabelzuge uber Kreuz

BIZEPS

Langhantel-Curls

Hammer-Curls (KH)

BAUCH

Crunch am Kabelzug (kniend)
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WM | satze

%

Wiederholungen

(N

M [
4 3[10]12 15
4 3[10]12 15
3 0(12]15
M &
4 3[10]1215
3 10112115
I %
3 1515 |15
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1.WOCHE - TRAININGSTAG B: DIENSTAG

Tag B: Kniedominanz und Huftdominanz kombinieren. Tiefe kontrollieren,
Rucken neutral, Core gespannt. Pausen konsistent. Steigere nach sauberen
Satzen; Waden langsam absenken, halten.

BEINE M | 4
Kniebeuge (High-Bar) 4 81101215
Rumanisches Kreuzheben 3 811012
Beinpresse 3 10|12 [15
Beinstrecker Maschine 3 12115115
Beinbeuger sitzend 3 10 [12 |15
WADEN M | %
Wadenheben stehend 3 1211520

WM | satze £ Wiederholungen
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1.WOCHE - TRAININGSTAG C: DONNERSTAG

Tag C: Vertikale Zuge und Rudern setzen Breite und Dichte. Schulterblatter
fuhren, Wirbelsaule neutral. Bauchmaschine/Kabel-Crunch erganzen.
Griffvarianten rotieren, Exzentrik nutzen, Fortschritt dokumentieren.

RUCKEN M 9
Latzug weit zur Brust 4 81101215
T-Bar-Rudern (Brust aufliegend) 4 811012115
Rudern sitzend am Kabel 4 81101215
BAUCH W 9
Bauchmaschine 3 201512

WM | Satze £ Wiederholungen
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1.WOCHE - TRAININGSTAG D: FREITAG

Tag D: Uberkopfdricken eroffnet, Seitheben und Reverse-Butterfly formen
Schulter. Enges Bankdrucken oder Seildrucken setzen Trizepsreiz. Shrugs
Nacken. Pausen steuern, Tempo konftrollieren, steigern.

SCHULTERN

Schragbankdrucken mit Kurzhanteln

Bankdrucken mit Langhantel

NACKEN

Langhantel-Curls

TRIZEPS

Enges Bankdrucken

Trizepsdrucken am Kabel (Sell)
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Wiederholungen

M %
4 8]10]12]15
4 12]15]15]20

My O

3 10[12]15

M %
4 8]10]12]15
3 10]12]15
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TRAININGSBEISPIEL 2 WOCHE ™

Beispielwoche: Montag Brust, Bizeps, Bauch; Dienstag Beine, Waden;
Donnerstag Rucken, Bauch; Freitag Schultern, Trizeps, Nacken. Pausen
konseguent einhalten, Leistungen protokollieren, kleinschrittig steigern,
Technik priorisieren - Fortschritt bleibt planbar und sichtbar. nachhaltig.

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Trainingstag 3 | C
DONNERSTAG Pause

FREITAG Trainingstag 4 | D

SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause

LE] BODY + * + * *
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2.WOCHE - TRAININGSTAG A: MONTAG

Tag A: Schwerpunkt Drucken, Brust fuhrt; Bizeps erganzt, Bauch stabilisiert.
Mehrgelenksubungen eroffnen, Exzentrik kontrollieren, Pausen halten.
Steigere klein, dokumentiere Qualitat vor Last.

BRUST

Bankdrucken Langhantel

Schragbankdrucken Kurzhanteln

Brustpresse sitzend

VAR
Scott-Curls (5Z)

Kabel-Curls beidarmig

BAUCH

Beinheben im Hang
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WM | satze

%

Wiederholungen

(N

M [
4 61810112
4 6181012
3 3[10112
M &
3 518112
3 3[1012
I %
3 1515 |15

10


https://www.bodybuilding.de/

2.WOCHE - TRAININGSTAG B: DIENSTAG

Tag B: Kniedominanz und Huftdominanz kombinieren. Tiefe kontrollieren,
Rucken neutral, Core gespannt. Pausen konsistent. Steigere nach sauberen
Satzen; Waden langsam absenken, halten.

BEINE W 9
Kniebeuge (High-Bar) 4 6[8[10]12
Sumo-Kniebeuge oder Hackenschmidt 3 10812
Beinpresse 4 8]10/10 (12
WADEN M | 4
Wadenheben stehend 3 1211520
Wadenheben sitzend 3 6|81

WM | satze £ Wiederholungen

LR] BODY » » * * *
BUILDING.DE

LL


https://www.bodybuilding.de/

2.WOCHE - TRAININGSTAG C: DONNERSTAG

Tag C: Vertikale Zuge und Rudern setzen Breite und Dichte. Schulterblatter
fuhren, Wirbelsaule neutral. Bauchmaschine/Kabel-Crunch erganzen.
Griffvarianten rotieren, Exzentrik nutzen, Fortschritt dokumentieren.

RUCKEN M 9
Rudern vorgebeugt (Langhantel) 4 6/8[10(12
T-Bar-Rudern (Maschine oder frei) 4 6[8[10]12
Latzug weiter Griff zur Brust 4 6[8[10]12
BAUCH W 9
Bauchmaschine 3 201512

WM | Satze £ Wiederholungen
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2.WOCHE - TRAININGSTAG D: FREITAG

Tag D: Uberkopfdricken eroffnet, Seitheben und Reverse-Butterfly formen
Schulter. Enges Bankdrucken oder Seildrucken setzen Trizepsreiz. Shrugs
Nacken. Pausen steuern, Tempo konftrollieren, steigern.

SCHULTERN

Schulterdrucken Multipresse

Seitheben KH stehend

SCHULTERN/NACKEN

Aufrechtes Rudern am Kabel (mittelbreit)

TRIZEPS
French Press (57)

Trizepsdrucken am Kabel (Untergriff)

LR] BODY » » * * *
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WM | satze

Wiederholungen

M %
4 6]8]10]12
4 8|10|12|12

4 618|101
3 811012
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TRAININGSBEISPIEL 3WOCHE © — *

Beispielwoche: Montag Brust, Bizeps, Bauch; Dienstag Beine, Waden;
Donnerstag Rucken, Bauch; Freitag Schultern, Trizeps, Nacken. Pausen
konseguent einhalten, Leistungen protokollieren, kleinschrittig steigern,
Technik priorisieren - Fortschritt bleibt planbar und sichtbar. nachhaltig.

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Trainingstag 3 | C
DONNERSTAG Pause

FREITAG Trainingstag 4 | D

SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause

LE] BODY + * + * *
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3.WOCHE - TRAININGSTAG A: MONTAG

Tag A: Schwerpunkt Drucken, Brust fuhrt; Bizeps erganzt, Bauch stabilisiert.
Mehrgelenksubungen eroffnen, Exzentrik kontrollieren, Pausen halten.
Steigere klein, dokumentiere Qualitat vor Last.

BRUST

Flachbankdrucken Kurzhanteln

Schragbankdrucken Kurzhanteln

Uberziige mit Kurzhantel

VAR
Scott-Curls (5Z)

Kabel-Curls beidarmig

BAUCH

Beinheben im Hang
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WM | satze

%

Wiederholungen

(N

W (L

5 12110|6[10 12
5 10/8]4]8]10
4 1211011012

M %
5 15]12]8]12]15
3 211012
M %
3 151515

15


https://www.bodybuilding.de/

3.WOCHE - TRAININGSTAG B: DIENSTAG

Tag B: Kniedominanz und Huftdominanz kombinieren. Tiefe kontrollieren,
Rucken neutral, Core gespannt. Pausen konsistent. Steigere nach sauberen
Satzen; Waden langsam absenken, halten.

BEINE M | (>
Kniebeuge (Langhantel) 5 151126 [12]15
Beinpresse 45° > 12|8|6|8][12
Beinstrecker 5 20[15]12[10]15
Beinbeuger liegend 3 15(10]15
Beinbeuger sitzend 3 10610
WADEN I | (>
Wadenheben stehend 3 2012110
Wadenheben sitzend 3 10610

WM | satze £ Wiederholungen
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3.WOCHE - TRAININGSTAG C: DONNERSTAG

Tag C: Vertikale Zuge und Rudern setzen Breite und Dichte. Schulterblatter
fuhren, Wirbelsaule neutral. Bauchmaschine/Kabel-Crunch erganzen.
Griffvarianten rotieren, Exzentrik nutzen, Fortschritt dokumentieren.

RUCKEN M | (>
T-Hantel-Rudern enger Grift 5 15]126]12]15
Kurzhantel-Rudern einarmig 5 121101610 |12
Latzug welt zur Brust > 15110610 [15
Uberziige am Kabel (gerade Arme) 3 1511015
BAUCH W 9
Bauchmaschine 3 20[15]12

WM | Satze £ Wiederholungen
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3.WOCHE - TRAININGSTAG D: FREITAG

Tag D: Uberkopfdricken eroffnet, Seitheben und Reverse-Butterfly formen
Schulter. Enges Bankdrucken oder Seildrucken setzen Trizepsreiz. Shrugs
Nacken. Pausen steuern, Tempo konftrollieren, steigern.

SCHULTERN

Schulterdrucken Langhantel

Seitheben am Kabel

SCHULTERN/NACKEN

Kinnziehen am Kabel (mittelbreit)

TRIZEPS
Trizepsdrucken am Kabel (Obergriff)

Uberkopf-Trizepsdriicken KH einarmig

WM | satze
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%

Wiederholungen

M %
5 1512161215
5 20(15/8]15] 20

My O

5 121101811012

M %
4 15]1218]12]15
4 12]1018]10]12

18


https://www.bodybuilding.de/

“
.

TIPPS & TRIC EN PYRAMIDENPLAN

Setze die grof3en Lifts an den Anfang und halte Pausen: neunzig
bis einhundertzwanzig Sekunden, bel schweren Satzen bis
hundertfunfzig. Steigere erst, wenn Zielwiederholungen standen.
Nutze RIR/RPE, kontrolliere Tempo und volle Range.

Dokumentiere Lasten und Wiederholungen im Logbuch und
verandere immer nur einen Parameter. Bleib vier Wochen pro
Phase, dann wechseln. Plane Ersatzubungen fur volle Studios.

Schlaf, Protein und Hydration sichern Regeneration. Bel Stillstand
kurz deloaden, minimal zurucksetzen und Progression neu
anfahren. ruhig, diszipliniert, geduldig bleiben.

LP.] BODY » » * * *
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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

LE] BODY » » * * *
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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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