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Abkiirzungen & Erklarungen

Hypertrophie
KH

Reps

RS

Satz

Volumen

Wdh

Muskelwachstum

Kurzhantel(n)

“Repetition”: englisch fur Wiederholungen.
“Reps short” - Wdh vor dem Muskelversagen

Eine Einheit aus mehreren nacheinander
ausgefuhrten Wiederholungen - z. B. 8 oder 12.

Anzahl der Satze pro Woche oder pro Training

Wiederholungen



Vorwort

Willst du deinen Korper richtig in Form bringen? Einen knackigen Po, schéne
Beine und einen straffen Bauch? Gleichzeitig auch deiner Gesundheit etwas

Gutes tun?

Der Fitladies #ONE ist der optimale Trainingsplan fur Frauen, die mit 3x
woéchentlichem Krafttraining in eine neue und definierte Bestform kommen

wollen.

Beine, Po und Bauch bearbeitest du mit diesem Trainingsplan besonders
wirkungsvoll. Aber auch alle anderen Muskelpartien wie den Ricken und die
Arme trainierst du in optimaler Balance, um eine schdne und asthetische Figur
zu erreichen. Im Unterschied zu vielen Manner-Trainingsplanen legt der Fitladies
#ONE Trainingsplan einen geringeren Fokus auf typische
.Diskopumpermuskeln” wie Brust und Schultern - ohne diese Partien zu

vernachlassigen.

Beim Krafttraining ist es sehr wichtig, genau zu wissen, was man tut. Wer einfach
nur ohne Kompass trainiert, bekommt nur durchschnittliche Ergebnisse. Viele
Standardplane aus dem Fitnessstudio sind leider weit entfernt von einem
optimalen Training. Dasselbe gilt auch haufig fur die individuell erstellten Plane
von Pseudoexperten. Mdchtest du fur deine investierte Zeit und Arbeit
hingegen wirklich die besten Veranderungen deines Korpers sehen, solltest du

mit einem richtig guten Trainingsplan trainieren.

Dafur bendtigst du weder unmenschlich harte Trainingseinheiten, noch musst
du taglich viele Stunden im Fitnessstudio verbringen. Das Zauberwort lautet
richtig effektives Training - mit den geeigneten Ubungen, Gewichten,
Wiederholungen usw. Der Fitladies #0NE Trainingsplan liefert dir eine perfekte
Anleitung dafur, wie du das machst. Setzt du diesen Plan 1:1 um, wirst du sicher

schnelle und herausragende Ergebnisse sehen.



1. Aufbau & Erklarungen

Beim Fitladies #ONE Trainingsplan gibt es insgesamt zwei verschiedene Arten
von Ubungen, die jeweils unterschiedliche Zwecke verfolgen. Zum einen gibt es

die Mainlifts und zum anderen die Assistance-Ubungen.

1.1 Mainlifts

Die ersten beiden Ubungen in Workout A, B und C sind die sogenannten Mainlifts
(deutsch: Hauptubungen). Im Fitladies #ONE Trainingsplan sind das
Kniebeugen, Hip Thrusts, Kreuzheben und Schulterdriicken. Sie sind in den
Trainingsplanen oben mit lila Farbe hinterlegt . Die Mainlifts werden mit der

Langhantel ausgefuhrt.

Diese Ubungen decken alle grundlegenden Bewegungen ab, die die weibliche

Figur substanziell voranbringen.

Die Mainlifts werden typischerweise eher mit wenigen Wiederholungen und
hoheren Gewichten ausgefuhrt. Z. B. 2-3 Satze mit 6-8 Wiederholungen. Dies
sorgt fur einen Kraft- und Hypertrophiereiz. In den nachfolgenden Ubungen
bekommst du fur dieselben Muskelgruppen noch mehr Volumen im héheren
Wiederholungsbereich. In der Kombination ist das optimal fir den

Muskelaufbau.

Wichtig: Dein Fokus sollte immer darauf liegen, in den Mainlifts Fortschritte
zu machen. Konzentriere dich in diesen Ubungen primér darauf, nach und nach
mehr Gewicht auf die Stange zu bekommen. Wenn du dies umsetzt, wird sich

dein Korper asthetisch entwickeln.

Auch wenn du mal einen schlechten Tag im Training hast: Schau, dass du die

Satze deiner Mainlifts mit hoher Qualitat ausfihrst. Danach kannst du dein



Training auch mal lockerer angehen, hast aber dennoch ein gutes Training

absolviert.

1.2 Assistance-Ubungen

Die Assistance-Ubungen unterstiitzen die Entwicklung deiner Mainlifts und
bearbeiten zusatzlich weniger angesprochene Muskelgruppen. Die
Assistance-Ubungen sind alle Ubungen, die nach deinen Mainlifts ausgefihrt

werden. Sie sind in den Trainingsplanen oben mit griner Farbe hinterlegt .

Als Assistance-Ubungen werden meist Isolationsiibungen oder
Maschineniibungen verwendet. Aber auch die erneute Ausfuhrung von

Grundubungen oder nahen Verwandten ist moglich.

Assistance-Ubungen trainierst du mit mittlerem Gewicht und mittleren
Wiederholungen. Zum Beispiel mit 2-3 x 10-12 Wiederholungen. Sie liefern das
notwendige Volumen, um Koérperpartien wie Beine vorne/hinten, Po, Bauch,

Rucken, Arme etc. zu formen.

1.3 Schwachstellen-Ubungen

In jedem Workout hast du die Mdglichkeit, als letzte Ubung eine
Schwachstelle deiner Wahl mit 10-12 Wiederholungen zu trainieren. Sie sind in
den Workouts pink hinterlegt . Dies kann jede Muskelgruppe deines Korpers

sein.

FUr das Schwachstellentraining bieten sich haufig Isolationsibungen an, da sie
einzelne Muskeln gezielt trainieren. Allerdings kannst du auch komplexere
Mehrgelenksiibungen verwenden, in denen die gewlnschten Muskelgruppen

“getroffen” werden.



Die Ubung fiir deine Schwachstelle kann sowohl eine neue Ubung sein oder du

wiederholst eine Ubung aus dem bisherigen Workout.

Ubungsempfehlungen fiir Schwachstellen:

Schwachstelle Mégliche Ubungen

Oberschenkel (vorne)
Oberschenkel (hinten)
Po (mittig/unten)

Po (oben)

Rucken (tief)

Rucken (breit)
Schultern (vorne & mittig)
Schultern (hinten)
Brust

Bauch

Waden

Bizeps

Trizeps

Beinstrecker-Maschine, Ausfallschritte, Step-Ups

Beinbeuger-Maschine, gestrecktes Kreuzheben

Kickbacks, Einbeinige Hip Thrusts

Band-Walks, X-Walks

Kurzhantel-Rudern (enger Griff)

Latzug, Klimmzug (breiter Griff)
Seitheben
Vorgebeugtes Seitheben, Facepulls

Fliegende, Liegestutzen

Crunches, Planks
Wadenheben (sitzend & stehend)

Bizeps-Curls

Trizeps-Extensions

Wie oft pro Woche eine Schwachstelle trainieren?

Im Normalfall solltest du in jedem Workout eine andere Schwachstelle

trainieren. Auf diese Weise gibst du drei verschiedenen Korperpartien einen

Extra-Boost durch das Schwachstellentraining.


https://science-fitness.de/uebungen/beinstrecker
https://science-fitness.de/uebungen/ausfallschritte
https://science-fitness.de/uebungen/step-up
https://science-fitness.de/uebungen/beinbeuger
https://science-fitness.de/uebungen/gestrecktes-kreuzheben
https://science-fitness.de/uebungen/glute-kick-backs
https://science-fitness.de/uebungen/hip-thrusts
https://science-fitness.de/uebungen/band-walks
https://science-fitness.de/uebungen/x-walks
https://science-fitness.de/uebungen/1-armiges-rudern
https://science-fitness.de/uebungen/latzug
https://science-fitness.de/uebungen/klimmzuege
https://science-fitness.de/uebungen/seitheben
https://science-fitness.de/uebungen/seitheben
https://science-fitness.de/uebungen/facepulls
https://science-fitness.de/uebungen/fliegende
https://science-fitness.de/uebungen/liegestuetzen
https://science-fitness.de/uebungen/crunches
https://science-fitness.de/uebungen/planks
https://science-fitness.de/uebungen/wadenheben
https://science-fitness.de/uebungen/bizeps
https://science-fitness.de/uebungen/trizeps

Trainiere eine Schwachstelle allerdings maximal 2x pro Woche - auch, wenn
du unterschiedliche Ubungen fur diese Schwachstelle verwendest. Lass immer

ein Workout Pause zwischen Schwachstellen-Ubungen fir dieselbe Kérperpartie.

Beispiel: Du kdnntest etwa die Beinbeuger-Maschine fur deine hinteren Beine in
Workout A und C anwenden. In Workout B machst du Kurzhantel-Rudern im

engen Griff fUr deinen Rucken.

Dabei musst du nicht beachten, ob einzelne Ubungen auch als Mainlift oder
Assistance-Ubung vorkommen. So kénntest du beispielsweise Bizeps-Curls in
Workout A und C (1 Workout Abstand) als Schwachstelle trainieren und hattest
trotzdem Bizepscurls als reguldre Assistance-Ubung in Workout B. Bedenke: 1-2
Satze sind nicht sehr viel und ein hoheres Volumen und eine erhéhte Frequenz

sind fur Schwachstellen notwendig.

Immer dieselbe Ubung fiir eine Schwachstelle?

Du kannst sowohl immer dieselbe Ubung fiir eine Schwachstelle wéhlen als auch
regelmaRig die Ubung wechseln. Ein haufiger Wechsel fithrt zu mehr
Abwechslung im Training. Ein stetiges Beibehalten einer Ubung lasst dich den

Fortschritt besser beobachten.

Steigerungen beim Schwachstellen-Training?

Fur ein wirklich effektives Training deiner Schwachstellen solltest du auch eine
Form von Progression gewahrleisten. Wahle also bevorzugt solche Ubungen,

bei denen du von Woche zu Woche den Widerstand steigern kannst.

Bei HantelUbungen und Maschinentubungen geht das Uber hohere Gewichte
bzw. Einstellungen. Bei Ubungen mit dem Kérpergewicht oder mit Bandern
kannst du haufig die Bewegung mit Zusatzgewicht ausfuhren oder ein starkeres

Widerstandsband verwenden.



2. Der Fitladies #ONE Trainingsplan

e Geeignet fur: Anfangerinnen bis Fortgeschrittene
e Wie oft: 3x pro Woche
e Fokus auf: Bauch, Beine und Po + straffe Arme + schoner Rucken

e Welche Ubungen: Grundiibungen, Maschinen- und Kurzhanteliibungen

Der Fitladies #ONE Trainingsplan besteht aus insgesamt 3 Workouts: Workout
A, Workout B und Workout C. Diese Workouts fuhrst du nacheinander tber 3
Trainingseinheiten pro Woche aus. In Woche 1 also A B C und in Woche 2 wieder

A B C und immer so weiter.

In jedem Workout werden alle Muskelpartien deines Korpers trainiert.
Allerdings werden dabei unterschiedliche Ubungen verwendet. Daher spricht
man von einem alternierenden Ganzkérpertrainingsplan. In jedem Workout
wird mittels der Ubungswahl die Betonung auf einzelne Kérperpartien

unterschiedlich gesetzt.

Nachfolgend siehst du die drei Workouts mit Satzen, Wiederholungen (Wdh)
und Ubungen dargestellt.

e Videos, Bilder & Erkldrungen zu den Ubungen
Mit einem Klick auf die Ubungen in den nachfolgenden Workouts, kommst

du auf unsere Website mit Videos zu den Ubungen.

Du kannst auch immer im Bereich Ubungen
(https://science-fitness.de/uebungen) nach den Ubungen schauen. Dort

findest du Bilder, Videos und Erklarungen.


https://science-fitness.de/uebungen
https://science-fitness.de/uebungen

Workout A

Satze Wdh Ubung

2-3 6-8 Kniebeugen

2-3 6-8 Hip Thrusts

2-4 10-12 Rudern (Brustgestutzt) breit
2-4 10-12 Einbeinige Kniebeugen

1-2 10-12 Seitheben vorgebeugt

2-4 10-12 Trizepsdrucken

1-2 10-12 Crunches

1-2 10-12 Schwachstelle

Das Workout A beginnt mit der Kniebeuge. Die Kénigsubung fur schone Beine
und einen knackigen Po. Vor allem die vorderen Oberschenkel werden belastet,
aber auch der Po und die hinteren Oberschenkel bekommen einiges ab. Hip
Thrusts geben noch einmal einen starken Reiz auf deinen Po und die hinteren

Oberschenkel.

Brust-gestutztes Rudern trainiert deinen mittleren und seitlichen Rucken. Wahle
einen mehr als schulterbreiten Oberhandgriff. Durch diesen Griff bekommen

auch deine hinteren Schultern mehr Belastung ab.

Die einbeinigen Kniebeugen sorgen fur mehr Volumen flur deine

Beinmuskulatur, die schon durch die ersten beiden Ubungen vorermdidet ist.

Das vorgebeugte Seitheben stellt ein weiteres Training fur deine hintere Schulter
dar. Abgeschlossen wird dein Training durch eine Isolationstbung fur deinen
Trizeps und deinen Bauch. Am Ende widmest du dich noch einer Schwachstelle
deiner Wahl.
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https://science-fitness.de/uebungen/kniebeugen
https://science-fitness.de/uebungen/hip-thrusts
https://science-fitness.de/uebungen/rudern
https://science-fitness.de/uebungen/einbeinige-kniebeuge
https://science-fitness.de/uebungen/seitheben
https://science-fitness.de/uebungen/trizeps
https://science-fitness.de/uebungen/crunches

ENDE der Buchvorschau

gekirzte Fassung

Hier kaufen

(https://science-fitness.de/fitladies-one-trainingsplan)
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https://science-fitness.de/fitladies-one-trainingsplan

