
Woche 1 + 2

Übungen / Tag

Kniebeugen

Überzüge gebeugt

Butterfly

Bizepscurls SZ

Good mornings

Bauchpressen

LOADS
pro Training

0,00 kg0,00 kg 0,00 kg

Basics:
3 Trainingstage die Woche

1500 Kalorien
1 Arbeitssatz bis zum Versagen (ausser Good mornings)

8-12 Wiederholungen

0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

5 6

PHASE I - Quick Start zum Eingewöhnen

1 2 3 4



Woche 1 + 2

Übungen / Tag

Kreuzheben gestreckt

Beinstrecken

Beinbeugen

Überzüge gestreckt

Bizepscurl SZ

Trizepsdrücken Kabelzug

Kniebeugen

Wadenheben

Seitheben

Klimmzüge negativ

Dips negativ

Shrugs

LOADS
pro Training

0,00 kg0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

A B A B A B

PHASE II - Aufladen und Splitten

Basics:
2-3 Trainingstage die Woche

2300 Kalorien
25 Gramm Creatin in 4 Liter Wasser und mit 100g Zucker aufgelöst über den Tag verteilt trinken - kalt

1 Arbeitssatz bis zum Versagen
8-12 Wiederholungen

0,00 kg 0,00 kg



Woche 1 + 2

Übungen / Tag

Beinbeugen

Beinstrecken

Kniebeugen

Bankdrücken decline

Shrugs

Bizepscurls

Klimmzüge

Dips

LOADS
pro Training

0,00 kg0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

4 5 6

0,00 kg 0,00 kg

PHASE III - Progressiv und Superslow

1 2

Basics:
3 Trainingstage die Woche - mittlerer Tag ohne Versagen!

2300-2800 Kalorien
5 Gramm Creatin pro Tag, vorzugsweise direkt nach dem Training, ohne Zucker!

1 Arbeitssatz bis zum Versagen
4-6 Wiederholungen slow!

3



Woche 3 + 4

Übungen / Tag

Kniebeugen weit

Wadenheben

Good mornings

Shrugs

Bankdrücken decline

Rudern vorgebeugt

LOADS
pro Training

0,00 kg

Woche 5 + 6

Übungen / Tag

Beinstrecken negativ

Beinbeugen negativ

Seitheben negativ

Nackendrücken negativ

Überzüge gebeugt negativ

LOADS
pro Training

0,00 kg0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

1 Woche Pause

0,00 kg 0,00 kg

1 2 3 4

0,00 kg

0,00 kg

6

0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

1 2 3 4 5

5

6

0,00 kg



Übungen / Tag

Dip 30-30-30 (neg. beginnend)

Trizepsdrücken

Dips negativ

Klimmzüge 30-30-30

Bizepscurls

Klimmzüge negativ

Kniebeugen

LOADS
pro Training

0,00 kg

PHASE IV - Spezialisierung (ARME)

Basics:
2 Trainingstage die Woche

2000-2300 Kalorien
1 Arbeitssatz bis zum Versagen

2 Wochen lang, danach 2 Wochen "normales" Training vor nächster Spezialisierung

0,00 kg 0,00 kg0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

1 2 3 4 5 6



Übungen / Tag

Seitheben

Seitheben (20% weniger)

Nackendrücken

Nackendrücken (20% weniger)

Beinbeugen

Beinstrecken

Überzüge gebeugt

Trizepsdrücken

Shrugs

Shrugs (20% weniger)

LOADS
pro Training

0,00 kg

4

0,00 kg 0,00 kg0,00 kg

5 61 2 3

0,00 kg 0,00 kg 0,00 kg

Basics:
2 Trainingstage die Woche

2000-2300 Kalorien
1 Arbeitssatz bis zum Versagen

Absolut saubere Technik bis zum Versagen, dann Stripset weiter bis zum MV
2 Wochen lang, danach 2 Wochen "normales" Training vor nächster Spezialisierung

PHASE IV - Spezialisierung (SCHULTERN)


