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Trainer Julian Bergmann Kunde Max Mustermann, 01
Trainingsplan Kraftaufbau-Training (Frauen) Datum 19.01.2018

KADEMIE

fur Sport und Gesundheit

Beschreibung

Datum

Zeitraum

Trainer
Ziel
Notiz

Kraftaufbau-Training (Frauen) (97567) Name Max Mustermann
19.01.2018 Kundennummer 01
01.02.2018 — 01.04.2018 Geburtstag 01.01.1980

Julian Bergmann
Muskelaufbau

Dokumentation Trainingsverlauf

KW Mo Di Mi Do Fr  Sa So Notiz

05 29 30 31 1 2 3 4
06 5 6 7 8 9 10 11
07 12 13 14 15 16 17 18
08 19 20 21 22 23 24 25
09 26 27 28 1 2 3 4
10 5 6 7 8 9 10 11
11 12 13 14 15 16 17 18
12 19 20 21 22 23 24 25
13 26 27 28 29 30 31 1
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Trainingsplan

Trainer Julian Bergmann
Trainingsplan Kraftaufbau-Training (Frauen)

Kunde Max Mustermann, 01
Datum 19.01.2018

1 Schulterdriicken beidarmig

0029

2 Seitheben beidarmig

0053

3 Bizeps curl beidarmig

0230

Séatze
Level
Gewicht

Notiz Ausgangsposition: Beine hiftbreit
auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt,
Oberkorper aufrecht, Arme gebeugt,
Kurzhanteln neben den Schultern;
Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme
gleichseitig strecken und wieder beugen,
Bewegung geradlinig in Richtung Decke
ausfuhren, Ausweichbewegungen im
LWS/BWS-Bereich vermeiden

4 Frontheben 45° beidarmig

0073

Séatze
Level
Gewicht

Notiz Ausgangsposition: Beine hiftbreit
auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt,
Oberkérper aufrecht, Arme dicht am
Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt;
Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme
gleichseitig anheben und wieder senken,
Ausweichbewegungen von Schulter und
Wirbelséule vermeiden

5 Uberzug beidarmig

0086

Sétze
Level
Gewicht

Notiz Ausgangsposition: Beine hiftbreit
auseinander, Kniegelenke etwas gebeugt,
Oberkorper etwas vorgeneigt, Arme dicht
am Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt,
Kurzhantel im Untergriff; Oberarm/e in der
Position fixieren, Ellenbogen wechselseitig
beugen und wieder strecken, Hanteln in
Richtung Schulter/Brustkorb fihren,
Ausweich-/Schwungbewegungen des
Oberkérpers vermeiden

6 Kniebeuge beidbeinig KH

0137

Sétze
Level
Gewicht

Notiz Beine hiftbreit auseinander,
Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkdrper
vorgeneigt, Arme unterhalb Schulter,
Ellenbogen etwas gebeugt;
Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme
gleichseitig anheben und wieder senken,
Ausweichbewegungen von Schulter und
Wirbelsaule vermeiden

Sétze
Level
Gewicht

Notiz Beine gebeugt, FuBe auf der Bank
bzw. FuBablage (H6he =/> Rumpfniveau),
Oberkérper flach auf der Bank, Arme
gestreckt und Hande mindestens
schulterbreit auseinander;
Schultern/Rumpf stabilisieren, Arme Uber
Kopf in Richtung Boden absenken und
wieder anheben, Ausweichbewegungen
von Schulter und Wirbelsaule vermeiden

Sétze
Level
Gewicht

Notiz Beine hiiftbreit auseinander,
Kniegelenke etwas gebeugt, Oberkdrper
aufrecht, Arme dicht am Rumpf,
Ellenbogen etwas gebeugt, Hande halten
jeweils eine Kurzhantel Becken aufrichten,
Ricken stabilisieren, Hift- und
Kniegelenke beugen, gleichzeitig den
Oberkdrper etwas nach vorn neigen und
das Becken nach hinten flihren, dann
zurlick in die Ausgangsposition
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Trainer Julian Bergmann Kunde Max Mustermann, 01
Trainingsplan Kraftaufbau-Training (Frauen) Datum 19.01.2018

7 Kniebeuge Schrittstellung KH 8 Crunch gerade FiBe frei 9 Crunch schrag FiBe frei

Trainingsplan

0156
0304
0327

Sétze i Satze i Sétze i

Level .

Gewicht ... kg

Notiz Beine im Ausfallschritt, Kniegelenke Notiz Riickenlage, Beine in Hift- und Notiz Rickenlage, Beine in Hift- und
etwas gebeugt, hintere Ferse ohne Kniegelenk 90° gebeugt, Unterschenkel Kniegelenk 90° gebeugt, Unterschenkel
Kontakt, Oberkérper aufrecht, Arme dicht waagerecht, FiBe parallel zueinander, waagerecht, FiBe parallel zueinander,
am Rumpf, Ellenbogen etwas gebeugt; Wirbelséule gerade, Arme angewinkelt, Wirbelsdule gerade, Arme angewinkelt,
Becken aufrichten, Rumpf/Riicken Hande auf Hohe Kopf, Ellenbogen in Hande auf Hohe Kopf, Ellenbogen in
stabilisieren, gleichseitig beide Beine Richtung Boden gedriickt, Blick zur Decke Richtung Boden gedrtickt, Blick zur Decke
beugen und wieder strecken, die Belastung gerichtet; Vordere Rumpfmuskulatur gerichtet; Vordere Rumpfmuskulatur
gleichméaBig auf beide Beine verteilen, anspannen, Kopf und Arme etwas anspannen, Kopf und Arme etwas
Rumpf und Beinachse stabilisieren, ggf. anheben, entsprechend der Vorgabe anheben, Rumpf anheben und in der
korrigieren Rumpf/Brustkorb auf und ab bewegen Bewegung nach links bzw. rechts drehen

10 Becken anheben Bein abduziere... 11 Ricken strecken mit Armbewegu... 12 Rumpf Rotation Ball Rickenlage

0344

Sétze ., Sétze .o Sétze .

Notiz Seitlage, Hift- und Kniegelenke Notiz Bauchlage, Beine gestreckt und Notiz Riickenlage, Beine in HUft- und
gestreckt, Becken angehoben, etwas gedffnet, FiBe parallel zueinander, Kniegelenk 90° gebeugt, Unterschenkel
Lagerungsblock 0.a. unter den Oberkérper etwas angehoben, Arme waagerecht, Fi3e parallel zueinander,
FlBen/Unterschenkeln, unterer Arm angewinkelt, Hande auf Hohe Wirbelsaule gerade, Arme gestreckt neben
angewinkelt, wenn mgl. Hand unter dem Schulter/Kopf; Rumpf- und Beinmuskulatur dem Rumpf, max. 90° abgespreizt, Arme
Kopf, oberer Arm gebeugt, auf dem Boden anspannen, Oberkdérper, Arme und Kopf nach auB3en rotiert (Handriicken zeigt zum
abgestltzt; Becken aufrichten und anheben, entsprechend der Vorgabe die Boden), Blick zur Decke gerichtet, plus
Rumpfmuskulatur anspannen, Becken Arme gleichseitig gleichmaBig und kleiner Ball zwischen den Sprung- und
anheben und halten, oberes Bein anheben kontrolliert strecken und beugen, Kniegelenken; Vordere Rumpfmuskulatur
und wieder zuriick, wahrend der gesamten Oberkdrper und Kopf wahrend der anspannen, Beine wechselseitig nach links
Ubungszeit Spannung halten und den gesamten Ubungsdauer in der Position bzw. rechts fuhren, Arme und Schultern
Rumpf stabilisieren halten stabilisieren den Rumpf und bleiben auf

der Unterlage, dann zurick in die
Ausgangsposition, Ausweichbewegung
vermeiden
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Trainingsplan

Trainer Julian Bergmann Kunde Max Mustermann, 01

Trainingsplan Kraftaufbau-Training (Frauen) Datum 19.01.2018

13 Arm und Beinheben Bankstellung

0272

14 Individuelle Ubung 15 Individuelle Ubung

9999

9999

Notiz VierfuBlerstand, Hift- und
Kniegelenke gebeugt, Beine etwas
geoffnet, Arme unterhalb Schulter,
Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsdule
gerade, Blick zum Boden gerichtet;
Physiolog. WS-Stellung einnehmen,
Bauchmuskulatur anspannen, im Wechsel
Uber Kreuz jeweils einen Arm und ein Bein
anheben und strecken und wieder
absetzen, Rumpf stabilisieren

Séatze
Level
Gewicht

Notiz

Sétze
Level
Gewicht

Notiz
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