Witafy

Qody Workout — Einsteigerprogramm

Du hast bisher gar nicht oder nur unregelmaliig trainiert, mochtest
aber jetzt endlich Deinen Traumkorper verwirklichen? Unser Plan hilft
Dir dabei, schnell und gezielt Fett abzubauen und Deinen ganzen
Koérper zu straffen. Er zeigt Dir beispielhaft, wie ein optimales Training
fur Dein Ziel aussieht und begleitet Dich durch das tagliche Training.
Die Supplement-Empfehlungen im letzten Teil des Plans helfen

Dir, Deinen Korper in der Trainingsphase mit den passenden
Nahrstoffen zu versorgen — fur noch schnellere Erfolge!

‘Der Plan ist auf eine Dauer von acht Wochen ausgelegt und
enthalt:

v Trainingseinheiten fUr den ganzen Korper
v Trainingstipps fur die Wahl der Trainingsintensitat
v’ Supplement-Tipps

‘ Wichtig: Bitte besprich mit Deinem Arzt, ob dieses Programm
fur Dich geeignetist.

- Viel Erfolg beim Training wunscht
Dein Team von vitafy

Wir sind fir Dich da:  Kostenlose Experten-Hotline: +49 89 9213 1418 0 o vitaly.de


http://www.vitafy.de/

Full Body Workout — Das Einsteigerprogramm VVltaf)/

Hinweise zu Deinem Trainingsplan

Trainings- und Ruhetage
Fur Dein Trainingsziel solltest Du viermal pro Woche trainieren. An welchen Wochentagen Du

das tust, kannst Du ganz flexibel entscheiden. Wir haben Dir dafur passende Trainingseinheiten
zusammengestellt, die Du variieren kannst.

Wenn Du einmal nicht so viel Zeit haben solltest, dann lasse das Training nicht ausfallen,
sondern suche Dir aus den Ubungsvorschldgen zwei bis drei EinzelUbungen heraus und mache
diese.

Trainiere aber niemals zwei Tage hintereinander die gleiche Muskulatur!

Wichtig: Halte die Ruhetage ein, damit sich Dein Korper erholen kann. Die Muskeln
brauchen ausreichend Zeit, um sich zu regenerieren und zu wachsen

Nicht vergessen: Aufwarmen und Cool-Down sind Pflichtprogramm

Um Verletzungen vorzubeugen, startest Du jede Trainingseinheit mit unserem Aufwarmprogramm.
Und damit dein Kérper nach dem Training zur Ruhe kommt, schliet Du jede Einheit mit einem
Cool- Down-Programm ab. Den Aufwarmplan findest Du auf Seite 5, den Cool-Down-Plan
findest Du direkt vor den Supplement-Empfehlungen.



Full Body Workout — Das Einsteigerprogramm Vv|tafy
Deine Trainingsubersicht
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Full Body Workout — Das Einsteigerprogramm VV”:afy
Warum uberhaupt aufwarmen?

Von 0 auf 100 in 10 Sekunden? Nicht im Krafttraining!

Aufwarmen vor dem Krafttraining ist in vieler Weise forderlich: Der Korper wird auf die kommende
Aktivitat vorbereitet und somit Verletzungen vorgebeugt. Das Herz-Kreislaufsystem wird angeregt und
Muskeln und Gelenke werden gelockert.

Ein optimales Aufwarmprogramm erstreckt sich uber 3 Stufen:

Stufe 1: Ganzkorperbewegungen wie Laufen, Walken, Crosstrainer oder Rudern an  der
Maschine
(Fahrrad- oder Handkurbelergometer sind nur geeignet, wenn ein Splittraining gemacht
wird, da hier nur der ,halbe” Korper aufgewarmt wird.)

Stufe 2: Mobilisationstubungen damit Gelenke, Sehen und Bander in Schwung kommen und eine
angemessene Beweglichkeit fur das Training hergestellt wird

Stufe3: Dehntbungen um die Beweglichkeit von Muskeln und Bandern zu fordern und zu erhalten

Auf der nachsten Seite findest Du unser Aufwarmprogramm. Suche Dir eine Ganzkoérperbewegung aus
und dann geht's los!



Trainingsplan fiir Planname: Warmup

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vlt a‘l: Beschreibung:  Suche dir eine der drei Ganzkorperbewegungen aus: laufe oder fahre bei einem
Tag: 1 Seite: 1 Tempo bei dem du dich bequem unterhalten kdnntest

Fahrrad, sitzend Beinschwingen, vorwirts, zu diagonalem Arm

- 1 Satze 10 Min. Gewicht: 0 : 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

aktiver Stand
dynamisches Schwingen
berkdrper aufrecht

Anmerkung: Anmerkung:

Laufband Mobilsation Schultergirtel und Hifte

1 Sétze 10 Min. Gewicht: 0 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Riicken bleibt gerade
Beine sind gestreckt
Arme und FuBe annahern

Anmerkung: Anmerkung:

Cross-Trainer LWS-Rotation, in Riickenlage, Beine angestellt

"T . 1Satze 10 Min. Gewicht: 0 1Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Schultern bleiben am Boden
Beine abwechselnd zur Seite neigen

Anmerkung: Anmerkung:

Armkreisen, riickwirts

1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

aktiver Stand, Beine und Hufte leicht gebeugt
einarmig, alternierend und gegengleich maglich

Anmerkung:

Ausfallschritt, lang, mit Rotation zum Knie

1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

hinteres Knie nicht ablegen

Hafte tief halten

Oberkorper dreht zur Seite, Kopf dreht mit
Blick stets zur Hand gerichtet




Trainingsplan fiir

Tag: 2 Seite: 1

Dehnung, Adduktoren, im Sitzen
1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung:

Planname:

Erstellt am: 22.11.2013 von: ; Vlt a‘l:y Beschreibung:

Warmup

Suche dir eine der drei Ganzkorperbewegungen aus; laufe oder fahre bei einem
Tempo bei dem du dich bequem unterhalten kdnntest

Dehnung Schulter, mit Miniband, l'.'lberkopf

1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Arme sind gestreckt
Zugspannung nach AuBBen aufbauen
Arme hinter den Kopf bringen

Anmerkung:

Dehnung Beinriickseite, Riickenlage
1 Sétze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung:

Dehnung, Unterarme, in Bankstellung
1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Dehnung Hiiftbeuger, im Ausfallschritt
1 Sédtze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung:

1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0
Oberkorper einrollen

Anmerkung:

Dehnung Latissimus, kniend, am Boden

1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Hufte bleibt oben, tber den Fersen
Arme weit nach vorne nehmen
durchhéngen

Anmerkung:

Dehnung, Wadenmuskulatur, in Ausfallschrittstellung
1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung:

Dehnung, Oberschenkelvorderseite, im Stehen
1 Séatze 30 Sek. Gewicht: 0




Full Body Workout — Das Einsteigerprogramm VV|‘tafy

Trainingstheorie

Wie finde ich das richtige Gewicht fur mich?

Bei diesem Aufbau-Programm reicht eine Ubungsausfihrung mit dem eigenen Koérper-gewicht nicht mehr aus.
Deshalb sollte ein Zugang zu Kraftmaschinen und diversen freien Gewichten gegeben sein.

Allerdings sollte zum Beginn das Gewicht nicht zu hoch angesetzt werden. Die ersten zwei bis drei Wochen
solltest Du vor allem auf eine technisch saubere Bewegungsausfuhrung achten, damit keine Haltungs- und
Uberbelastungsschaden auftreten.

Faustformel:
Wenn du am Ende des ersten Satzes noch keine Anstrengungen im Muskel merkst = Gewicht zu niedrig
Spurst Du am Ende des ersten Satzes schone eine sehr starke Anstrengung = Gewicht zu hoch

Achte also schon beim ersten Satz darauf, welche Signale Dir Dein Korper gibt und frag ggf. beim
Fachpersonal in Deinem Fitness-Studio nach, ob Du das Gewicht reduzieren solltest.

Wie viele Wiederholungen sollte ich machen?

Wenige Wiederholungen mit viel Gewicht oder doch lieber viele Wiederholungen mit wenig Gewicht? Die gangigste
Variante im Kraftsport ist die Wiederholungsmethode. In unserem Trainingsplan wird nach folgender Variante trainiert:
3 Satze a 15 Wiederholungen mit einer Satzpause von einer Minute.

Die ersten Male sollte das Gewicht nicht erndht werden (Kraftausdauer soll aufgebaut werden). Aber nach einer
gewissen Zeit kannst du fur jeden Satz mehr Gewicht verwenden und dafur die Wiederholungszahl verringern

(Kraftaufbau). Diese Variante findest Du auch in unserem Trainingsplan vermerkt.

Und jetzt genug graue Theorie — Ab zum Training!



Trainingsplan fiir

Tag: 1 Seite: 1

Planname: Full Body Workout - Einsteiger: Bauch

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vl‘t a‘l:y Beschreibung:  Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)

Ausfallkniebeugen, mit Rotation des Oberkdrpers

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Hauptbelastung auf vorderem Bein

Knie nicht zu weit nach vome schieben

Beinachse beachten, uber die Ferse nach oben dricken
Oberkorper aufrecht, Brust 6ffnen

Becken stabilisieren und nicht verdrehen

Anmerkung:

Seitstiitz, langer Hebel, Armrotatrion vor dem Kérper

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Hifte ist komplett gestreckt

Becken aufrichten und nicht eindrehen
Ellenbogen unterhalb der Schulter
Blick stets zur Hand gerichtet

Anmerkung:

Beckenanrollen, in Riickenlage, mit gebeugten Beinen

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
anrollen bis sich GesaB vom Boden l6st
Spannung halten, nicht ganz ablegen

Anmerkung:

Beinheben, mit angewinkelten Beinen, in Riickenlage

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten
aufrichten bis sich Gesas vom Boden Iost
Beine nicht ablegen

Anmerkung:

Beinheben, seitwérts, mit angewinkelten Beinen, in Riickenlage

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten
aufrichten bis sich Gesal vom Boden Ist
Beine nicht ablegen

Crunches, diagonal, in Seitlage, Hande an den Schiédfen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausatmen beim Hochgehen

Anmerkung:

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausatmen beim Hochgehen

Crunches, gerade, mit gestreckten Beinen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausatmen beim Hochgehen

Beine komplett gestreckt

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausalmen beim Hochgehen

Seitstiitz, mit Beinabspreizen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Hufte und oberes Bein komplett gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
Ellenbogen unterhalb der Schulter

Anmerkung:




Trainingsplan fiir

Tag: 1 Seite: 1

Standing Supermann, diagonales Strecken

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Riicken bleibt gerade
Kérper in die Waagerechte bringen
Becken nicht aufdrehen

Standbein leicht gebeugt

Anmerkung:

Planname:

Erstellt am: 22.11.2013 von: VVIt afy Beschreibung:

Full Body Workout - Einsteiger: BBP

Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)

Hiiftstreckung, mit FiBen auf dem Boden

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: O

Becken aufrichten

Gesal anspannen und Hifte komplett strecken
Gesaf nicht ablegen

Kniewinkel betragt bei Huftstreckung 90°

Seitstutz, langer Hebel, Armrotatrion vor dem Korper

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: O
: Hiifte ist komplett gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
3 Ellenbogen unterhalb der Schulter
- Blick stets zur Hand gerichtet

Anmerkung:

Crunches, diagonal, in Seitlage, Hande an den Schlafen

Anmerkung:

3Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausatmen beim Hochgehen

Beinheben, mit angewinkelten Beinen, in Riickenlage

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Becken aufrichten

aufrichten bis sich Gesal vom Boden l6st

Beine nicht ablegen

Anmerkung: 7

Unterarmstitz, mit abwechselndem Anheben der Beine

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern ber den Ellenbogen
Ellenbogen mit Zug Richtung Knie

Crunches, gerade, Beine aufgestelit

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust

ausatmen beim Hochgehen

Unterer Riicken, in Bauchlage, diagonal Arm und Bein anheben

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopt in Verldngerung der Wirbelsaule
kieine Bewegungsamplitude

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Schultern tief

KoRf in Verlangerung der Wirbelsaule
Schulterblatter nach hinten unten ziehen
Gesan ist am Boden

Beinabheben, in Bauchlage, gestrecktes Bein

Anmerkung:

3S8atze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten
GesaRspannung halten
Becken bleibt auf dem Boden




Trainingsplan fiir Planname: FullBody WO - Einsteiger: Po & Beine

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vlt a‘l: Beschreibung: ~ Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)
Tag: 1 Seite: 1

Kniebeugen, mit nach vorne gestreckten Armen Ausfallkniebeugen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0 3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Riicken bleibt gerade q N Hauptbelastung auf vorderem Bein

nach hinten absitzen Knie nicht zu weit nach vorne schieben

Beinachse beachten : \ Beinachse beachten, Uber die Ferse nach oben dricken
Ferse belasten, wenig Knievorschub . | T— Oberkorper aufrecht, Brust 6ffnen

Oberkorper nach vome neigen 4 °y Becken stabilisieren und nicht verdrehen

Anmerkung: Anmerkung:

Beinabheben, in Bauchlage, gebeugtes Bein Huftstreckung, einbeinig, aus Bankstellung, gewinkeltes Bein

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0 3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten neutrale Beckenposition

GeséaBspannung halten - max. Bauch- und GesaBspannung

Becken bleibt auf dem Boden ) Zehenspitze anziehen und Ferse nach oben schieben
Becken gerade halten, nicht ausweichen

Anmerkung:

Kniebeugen, beidbeinig, statisch an der Wand

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0 ; 3 Satze 60 Sek. Gewicht: 0

Becken aufrichten und gerade halten ’ Ricken liegt komplett an
nicht durchhangen Beinachse beachten
) Kniewinkel ist 90°

Anmerkung: 7 Anmerkung:

Kreuzheben, einbeinig, beide Arme nach vorne Wadenheben und FuBanziehen, in Riickenlage, gegen Wand

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0 3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Racken bleibt gerade Kniewinkel betragt 90°
- =4 Ferse belasten, Hifte nach hinten schieben i ) abwechselnd FuBballen und Ferse losen
geck'e‘n st:té geygde halten
' auch und Gesal anspannen
Standbein stets leicht gebeugt

Anmerkung: Anmerkung:

Huftstreckung, mit einem ausgestreckten Bein Kniebeugen, einbeinig

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0 : 3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Becken aufrichten und gerade halten : Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade
Gesaf anspannen und Hafte komplett strecken nach hinten absitzen
GesaB nicht ablegen Beinachse beachten
Kniewinkel betrégt bei Huftstreckung 90° _ ¥ o Ferse belasten, wenig Knievorschub

. e  Oberkorper nach vorne neigen

Anmerkung:




Trainingsplan fiir Planname: Full Body Workout - Einsteiger: Beine

Tag: 1 Seite: 1

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vl‘t a‘l:y Beschreibung: ~ Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)

Ausfallkniebeugen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Hauptbelastung auf vorderem Bein
Knie nicht zu weit nach vome schieben

Beinachse beachten, uber die Ferse nach oben dricken

Oberkorper aufrecht, Brust 6ffnen
Becken stabilisieren und nicht verdrehen

Anmerkung:

Kniehub, im Einbeinstand, gestreckte Hiifte

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

! aktiver Stand, Brust 6ffnen
] Standbein und Hufte sind komplett gestreckt
Oberschenkel bis in die Waagerechte anheben

Anmerkung:

Wadenheben und FuBanziehen, in Ruckenlage, gegen Wand

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kniewinkel betrégt 90°
abwechselnd FuBballen und Ferse 16sen

Anmerkung:

Hiftstreckung, mit den Fersen auf dem Boden

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten

GesanB anspannen und Hiifte komplett strecken
Gesaf nicht ablegen

Kniewinkel betragt bei Huftstreckung 90°

Anmerkung:

Pistol Squats

3 Sédtze 20 Wdh. Gewicht: 0
nach hinten absitzen , Ferse belasten

Beinachse beachten
moglichst wenig Knievorschub

Anmerkung:

Beinheben, im Sitzen, nach hinten abgestiitzt

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Oberkorper gerade

mit Handen nach hinten gestitzt

Bein komplett strecken, Zehenspitze anziehen
leicht auBBenrotiert abheben

Anmerkung:

Beinabspreizen, in Seitenlage, gestrecktes Bein

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten und gerade halten
Bein ist gestreckt
Zehenspitze anzichen, FuB3 leicht eindrehen

Anmerkung:

Kreuzheben, einbeinig

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust offnen, Ricken bleibt gerade

Ferse belasten, Hufte nach hinten schieben
Becken stets gerade halten

Bauch und GesaB anspannen

Standbein stets leicht gebeugt

Anmerkung:

Beinanspreizen, in Seitenlage, gestrecktes Bein
3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

oberes Bein nach vorne abgelegt
unteres Bein nicht ablegen

Hiiftstreckung, mit FiiBen auf dem Boden
3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten

Gesaf anspannen und Hifte komplett strecken
Gesaf nicht ablegen

Kniewinkel betrégt bei Huftstreckung 90°

Anmerkung:




Planname:
Beschreibung:

Trainingsplan fiir

Erstellt am: 22.11.2013 von: ; "t ‘l:
Tag: 1 Seite: 1 VI a y

Liegestitze, am Boden, beidarmig, eng

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern tief

Hande auf Brusthohe

Anmerkung:

Full Body Workout - Einsteiger: Brust
Kurzhanteln werden benétigt! Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders

Lanisla

angegeben!)

Frontheben, vorgebeugt, mit Kurzhantel

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Rucken bleibt gerade
Schulterblatter nach hinten unten ziehen

Ellenbogenstiitz, in Riickenlage, Beine gestreckt

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Schultern tief
Kogf in Verlangerung der Wirbelsaule
Schulterblatter nach hinten unten ziehen

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Schultern tief und hinten halten

Hifte ist komplett gestreckt

Becken aufrichten und gerade halten

B

Anmerkung: statt Gymnastikball kann man sich auch auf einen festen Stuh! oder Sofalehne legen.

Bankdriicken, flach, mit Kurzhanteln, eng

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0
Schultern tief und hinten halten

Hanteln leicht unterhalb der Brust absenken
GeséB anspannen und Beine einsetzen

Anmerkung:

Rudern, aufrecht, mit Kurzhantein

3 Satze 20 Wdh.

aktiver Stand, Brust 6ffnen
Ellenbogen max weit nach oben

Gewicht: 0

Anmerkung:

Fliegende riickwarts, vorgebeugt, mit Kurzhanteln

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade

Arme leicht gebeu
Schulterblatter nach hinten unten ziehen

Anmerkung:

Schulterkreisen, um den Kopf, mit Gewicht

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule
Gewicht kreisformig um den Kopf bewegen

Anmerkung: statt Scheibe kann auch eine Kurzhantel genommen werden

Liegestiitze, am Boden, einbeinig
3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
Becken gerade halten
Schultern tief

Hénde auf Brusthdhe

Floor Press, mit Kurzhanteln

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Schultern tief und hinten halten
Ellenbogen komplett absetzen

Setup halten und neu initileren

Beine und Hafte einsetzen

Anmerkung:




Trainingsplan fiir Planname: Full Body Workout - Einsteiger: Riicken
Erstellt am: 22.11.2013 von: Beschreibung:  Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)

Tag: 1 Seite: 1

Diagonales Arm- und Beinstrecken, aus der Bankstellung

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Rucken bleibt gerade
Becken aufrichten und gerade halten
Arm und Bein komplett strecken

Anmerkung: 3

Beinabspreizen, in Bankstellung

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten und gerade halten
nicht durchhangen

Bankstellung, gebeugtes Bein heben

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kérperspannung aufbauen
Becken in neutraler Position und nicht verdrehen
gebeugtes Bein moglichst weit nach oben

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule
kleine Bewegungsamplitude

Anmerkung:

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Kérperspannung aufbauen

Brustbein leicht abheben

Arme ganz gestreckt

Anmerkung: -

Seitheben, in Bauchlage, ohne Gewicht

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Schultern tief und hinten halten
Arme nicht ablegen

Anmerkung:

Seitlage, beide Beine abheben

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Beine und Hufte sind gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen

Anmerkung:

Beinabspreizen, statisch, gleichzeitig unteres Bein anziehen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken aufrichten und gerade halten
unteres Bein bewegt sich hoch und runter

Anmerkung:

Nackenziehen und -driicken in Bauchlage mit Holzstab

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopf in Verléangerung der Wirbelsaule
Ellenbogen méglichst weit iber dem Boden halten

Anmerkung: Es kann alternativ auch ein Gummiband o.4. verwendet werden.

Beine abheben, in Bauchlage

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Kérperspannung aufbauen
Beine leicht abheben

Anmerkung:




Trainingsplan fiir Planname: Full Body Workout - Einsteiger: Rumpf

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vl‘t a‘l: Beschreibung:  Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)
Tag: 1 Seite: 1

Beckenanrollen, Arme an Gegenhalt Unterarmstiitz, Knie zum Ellenbogen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
anrollen bis sich Gesal vom Boden lost
Spannung halten, nicht ganz ablegen

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern uber den Ellenbogen
Ellenbogen mit Zug in Richtung Knie

Anmerkung:

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets aufgerichtet
wechselseitig Arm und Bein vor und zurtick

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Riicken bleibt gerade
Becken aufrichten und gerade halten
Arm und Bein komplett strecken

Crunches, gerade, ohne FuBablage, Hénde an die Schiafe

Anmerkung:

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet

Schultern nicht ablegen

faustgroBer Abstand zwischen Kinn und Brust
ausatmen beim Hochgehen

Unterer Riicken, in Bauchlage, Arme und Beine gleichzeitig anheben

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Schultern nach hinten unten ziehen
Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Arme moglichst weit vom Boden heben

Seitstiitz, mit Armabspreizen, statisch

Anmerkung:

3 Satze 60 Sek. Gewicht: 0

Beine und Hufte sind gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
Ellenbogen unterhalb der Schulter

Nackenziehen und -driicken in Bauchlage mit Holzstab

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule
Ellenbogen mdglichst weit uber dem Boden halten

Unterarmstiitz, am Boden

3 Satze 60 Sek. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern Uber den Ellenbogen
Ellenbogen mit Zug Richtung Knie

Seitstiitz, mit gebeugtem unteren Bein, unteres ist Arbeitsbein

Anmerkung:

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Hufte und oberes Bein komplett gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
Bewegung kommt aus dem unteren Bein




Trainingsplan fiir Planname: FullBody WO-Einsteiger: Schultern & Arme

Tag: 1 Seite: 1

Erstellt am: 22.11.2013 von: ;Vl‘t a‘l:y Beschreibung:  Satzpause 1 Minute (sofern nicht anders angegeben!)

Seitheben, in Bauchlage, ohne Gewicht

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Schultern tief und hinten halten
Arme nicht ablegen

Anmerkung:

Liegestitze, auf Knien

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern tief

Hande auf Brusthéhe

Anmerkung:

Arme hoch und runter, an einer Wand, stehend

3 Séatze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Schultern tief

Ellenbogen und Hande berthren die Wand
Arme hoch und runter bewegen

gesamter Rucken an der Wand

Anmerkung:

Ellenbogenstiitz, in Riickenlage, Beine gestreckt

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Brust 6ffnen, Schultern tief

GesaB ist abgehoben

Schulterblatter nach hinten unten ziehen
Ganzkorperspannung halten

Anmerkung:

Dips, auf einer Bank

3 Sétze 20 Wdh. Gewicht: 0

Schultern tief und hinten halten
Ellenbogen nach hinten fihren

Anmerkung: Alternativ kann auch Bett. Sofa oder Stuhl 0.4. verwendet werden.

Langarmstiitz in Unterarmstiitz

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen
Schultern tber den Ellenbogen

! %- - Becken nicht verdrehen

Anmerkung:

Fliegende Riickwirts, in Bauchlage auf Bank, ohne Gewicht

3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0
Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade

Arme leicht gebeu
Schulterblatter nach hinten unten ziehen

Anmerkung:

Seitstiitz, mit Arm- und Beinabspreizen, statisch

3 Satze 60 Sek. Gewicht: 0

Beine und Huifte sind gestreckt
Becken aufrichten und nicht eindrehen
Ellenbogen unterhalb der Schulter

Unterarmstiitz, auf Knie gestiitzt
3 Satze 60 Sek. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern Uber den Ellenbogen
Ellenbogen mit Zug Richtung Knie

Unterarmstiitz, mit abwechseindem Anheben der Arme
3 Satze 20 Wdh. Gewicht: 0

Becken stets max. aufgerichtet
nicht durchhangen

Schultern uber den Ellenbogen
Ellenbogen mit Zug Richtung Knie




Full Body Workout — Das Einsteigerprogramm Vltaf)/

Nach dem Training ist vor dem Training

Jetzt hast Du lange genug geschwitzt und Dich angestrengt. Es ist an der Zeit Deinen Korper auf die
Ruhephase vorzubereiten. Die ermudete Muskulatur soll sich wieder entspannen und angefallene
Stoffwechselendprodukte wie Laktat abgebaut werden. Ein Cool-Down-Programm hilft  Dir die
Regenerationszeit zu verkurzen, denn der Muskel wird wieder ausreichend mit Nahr- und Aufbaustoffen
versorgt.

Und um das zu erreichen bietet sich unser Cool-Down an: Leichtes Auslaufen und viele Dehnubungen.

Denn wie heil’t es so schén? Nach dem Training ist vor dem Training!

Viel Spal3 und Entspannung!



Trainingsplan fiir

Y/ : Planname: Cooldown , =
Erstellt am: 22.11.2013 von: Vlt a‘l:y Beschreibung:  Suche dir eine der drei Ganzkorperbewegungen aus; laufe oder fahre bei einem A L a n l St a

Tag: 1 Seite: 1 Tempo bei dem du dich bequem unterhalten kdnntest

Cross-Trainer Dehnung Hiiftbeuger, im Ausfallschritt
r: 4 1 Satze 10 Min. Gewicht: 0 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung: Anmerkung:

Fahrrad, sitzend Dehnung Latissimus, kniend, am Boden

- v . Gewicht: 0 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Hufte bleibt oben, tiber den Fersen
Arme weit nach vorne nehmen
durchhé@ngen

Anmerkung: Ann;erkung:

Laufband Dehnung Pectoralis, an Gegenhalt

Gewicht: 0 , 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

am Gegenhalt einen Schritt weiter nach vorne
Oberkdrper nicht eindrehen

Anmerkung:

Dehnung, Wade, an einer Wand
Gewicht: 0 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Anmerkung: Anmerkung:

Dehnung Beinriickseite, Riickenlage Dehnung unterer Riicken, mit Rotation, in Rickenlage

Gewicht: 0 1 Satze 30 Sek. Gewicht: 0

Schultern bleiben am Boden
Bein Uberschiagen
diagonales Knie mit Arm Richtung Boden drucken

Anmerkung:




Witafy

Passende Supplements fur Dein Training

Wir haben fur Dich die passenden Supplements zusammengestellt, die Dein Training optimal
unterstutzen.

PROTEINE

Proteine unterstutzen die Bildung von Muskelzellen. Typischerweise werden
Proteine als Shakes ein paar Stunden vor dem Training zur optimalen Versorgung
der Muskeln oder direkt nach dem Training zur Unterstutzung der Regeneration
eingenommen. Die bekanntesten Protein-Typen sind Whey-Proteine, Caseine,
Soja-Proteine und Mehrkomponenten-Proteine. Erfahre mehr daruber, welches
Protein das Richtige fur Dich ist oder sichere Dir die Topseller unter den Proteinen.

)LD STANDARD

TRAININGSBOOSTER

Ein Trainingsbooster ist ein Supplement (meist in Pulverform), das vor dem
Trainings eingenommen wird, um die eigene Leistungsfahigkeit und Motivation zu
steigern. Typische Inhaltsstoffe von Trainingsboostern sind Koffein, Guarana,
Kreatin, L-Arginin, Beta-Alanin oder Taurin. Erfahre mehr Uber die Wirkung von
Trainingsboostern und finde die beliebtesten Produkte in dieser Kategorie.



http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/muskelaufbau/pre-workout-booster.html?wkz=sn24trainingsplan

Witafy
Passende Supplements fur Dein Training

FATBURNER

Je weniger Korperfett Du hast, desto definierter wirken Deine Muskeln. Fatburner
kénnen Dir helfen, den Fettstoffwechsel anzukurbeln. Typischerweise enthalten sie
L-Carnitin, Guarana, Koffein oder konjugierte Linolsauren (CLAs). Zu unseren
Fatburner-Topsellern

CARBBLOCKER

Dich trennen noch ein paar Pfunde von Deinem Traumkorper, aber Du willst nicht
auf Pasta & Co. verzichten? Carbblocker koénnen die Resorptionsrate von
langkettigen Kohlenhydraten verringern und halten die Fettstoffwechselaktivitat
bei der Zufuhr von starkehaltigen Lebensmitteln aufrecht. Ein groRer Teil von
Energie, der Uber die Kohlenhydrate aufgenommen wurde, kann somit ungenutzt
ausgeschieden werden. Zu unserem Carb-Blocker-Topseller

LOW-CARB-SNACKS

Diese Riegel und Snacks eignen sich auch fur Softgainer wahrend der
Definitionsphase. Sie enthalten viel Protein, aber wenig Fett und Kohlenhydrate.
Du bist nicht sicher, ob Du Hardgainer oder Softgainer bist? Finde es heraus!



http://www.vitafy.de/abnehmen/diaet-shakes-stoffwechsel/carbblocker-fettbinder.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/gesundheit-stoffwechsel/fatburner.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss/proteinriegel-snacks.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/koerpertyp-softgainer-hardgainer?wkz=sn24trainingsplan

Full Body Workout — Aufbauprogramm
Wir sind fur Dich da!

Hast Du Fragen zu Deinem Trainingsplan? Brauchst
Du Beratung bei Deinen Supplements? Oder hast Du
einfach nur ein Motivationsloch und brauchst
) jemanden, der Dich fars Training motiviert?

Unser Experten-Team steht Dir gerne zur Verfugung:

Vitafy-Kundenservice
info@vitafy.de
+49 89 92131418 0 (Mo — Frvon 9

Viel Erfolg bei Deinem Training!

Dein Team von Vitafy



