Ganzkoérper Trainingsplan von Fitness-Coach Eric Skupien
Einheit A

Ubung1
Training | am am am am am am
f:; Satz Gew. wdh. Gew. wdh. Gew. wdh. Gew. wdh. Gew. wdh. Gew. wdh.
ZZm
sl 1
Brustpresse 2
Maschine, sitzend 3
Pause: 90 s
Ubung 2 Training | am am am am am am
;’ Satz Gew. wadh. Gew. wadh. Gew. wadh. Gew. wdh. Gew. wadh. Gew. wadh.
ok W 1
Ruder 2
Maschine, T-Bar 3
Pause: 90 s
Ubu‘n\g‘z Training | @am am am am am am
‘. ﬁ A Satz Gew. Wah. Gew. wadh. Gew. wadh. Gew. wdh. Gew. wadh. Gew. wadh.
Schulterdricken 2
Maschine, sitzend 3
Pause: 90 s
Ubung4 T\AHHHU am am am am am am
4
‘ﬁ Satz Gew. wah. Gew. wadh. Gew. wadh. Gew. wdh. Gew. wadh. Gew. wadh.
o . 1
Latziehen 2
Kabelzug, Untergriff 3
Pause: 90 s
Ubungs T\AHHHU am am am am am am
. f? Satz Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh.
il
| 1
Beinpresse 2
Maschine, horizontal, sitzend 3
Pause: 120 s
Ubung 6 Training | @M am am am am am
Satz Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh. Gew. Wdh.
L/ 1
Beinbeuger 2
Maschine, sitzend 3
Pause: 60 s
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Einheit B

Ubung 7

Fh
Sch‘régbankdmcken

Multipresse
Pause: 90 s

Ubung 8

Latziehen
Kabelzug, breiter Griff
Pause: 90 s

Ubung 9
&%

14}

Trizepsdrucken
Maschine
Pause: 90 s

Ubung 10
~

[

Rudern

Kabelzug, sitzend, enger Griff
Pause: 90 s

Ubung 11

™%

Beinpresse
Maschine, 45 Grad
Pause: 120 s

Ubung 12

Y

Beinbeuger
Maschine, liegend
Pause: 60 s

Ganzkoérper Trainingsplan von Fitness-Coach Eric Skupien
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o

Ubung1
Brustpresse
Maschine, sitzend

Pausendauer

90s

Ubung 2
Rudern
Maschine, T-Bar

Pausendauer

90s

Ubung 3
Schulterdrucken

Maschine, sitzend
Pausendauer

90s

Ubung 4
Latziehen
Kabelzug, Untergriff

Pausendauer

90s

Anweisungen

Set-Up:

1. Stelle das Gewicht und Gerat zunachst passend ein. Die Griffe sollten sich auf Hohe deiner Brustwarzen befinden.

2. Wichtig ist zudem ein fester Stand auf dem Boden. Positioniere deine Knie in einem 90-Grad-Winkel, um Gelenke zu schitzen und ausreichend
Stabilitat zu haben. Setze dich mit aufrechtem RuUcken fest auf das Polster. Der Kopf verlangert deine Wirbelsaule und du schaust geradeaus.
Ubungsausfiihrung:

1. Greife nun die Griffe der Brustpresse und drlcke sie nach vorne.

2. Achte auf eine kontrollierte Bewegungsausfuhrung. Beim Drucken des Gerats atmest du aus und wahrend du einatmest, kehrst du in die
Ausgangsposition zuruck.

3. Bei der gesamten Bewegungsausfuhrung befinden sich deine Schulterblatter am Polster der Brustpresse. Deinen Bauch spannst du zu jederzeit

fest an.

Anweisungen

Set-Up:

1. Begib dich in die Ausgangsposition, indem du deinen Brust- und Core-Bereich auf dem Polster und deine Fu3e auf der Plattform platzierst
2. Dein Rucken ist gerade, deine Schulterblatter ziehst du hinten zusammen und dein Bauch ist fest angespannt.

3. Nimmm die Criffe in die Hand und bringe deine Arme auf Spannung.

Ubungsausfiihrung:

1. Jetzt ziehst du die Griffe nach oben. Dabei atmest du aus.

2. Deine Ellenbogen bleiben eng am Korper.

3. Im Anschluss fuhrst du die Maschine langsam zuruck in die Ausgangsposition, dabei atmest du ein.

Anweisungen

Set-Up:

1. Stelle den Sitz der Schulterdricken Maschine so ein, dass die Griffe sich in Schulterhéhe befinden.
2. Setze dich auf den Sitz und stelle sicher, dass deine RiUckenlehne fest eingestellt ist.

3. Greife den Griff mit den Handen, etwas weiter als schulterbreit.

4. Die Arme sollten leicht gebeugt sein und die Ellenbogen nach auBen zeigen.
Ubungsausfiihrung:

1. Drucke gleichmaBig und kontrolliert die Griffe nach oben Uber deinen Kopf.

2. Halte kurz die Spannung an den Schultern und senke den Griff langsam wieder nach unten.
3. Atme beim Hochdricken aus und beim Absenken ein.

4. Achte darauf, dass dein RUcken gerade bleibt und deine Bauchmuskeln angespannt sind.
5. Wiederhole die Bewegung fur die gewlnschte Anzahl an Wiederholungen.

Anweisungen

Set-Up:

1. Greife die Latzugstange bzw. das Griffstick und setze dich mit der Brust in Richtung des Zugturms auf das Polster. Stelle zuvor den Sitz, das
Polster und die Last (das Trainingsgewicht) entsprechend ein.

2. Klemme deine Oberschenkel so stark unter das Polster, dass dein Unterkorper fest fixiert ist und nicht durch das entgegenwirkende
Trainingsgewicht vom Polster abgehoben wird.

3. Die Ober- und Unterschenkel sollten hierbei einen Winkel von 90 Grad bilden. Dein Oberk&rper ist gerade und deine Bauchmuskeln spannst du
fest an.

4. Die Brust drUckst du leicht nach vorne raus und beugst den oberen Rucken ein kleines Stlick nach hinten.

Ubungsausfiihrung:

1. Du ziehst die Latzugstange bzw. das Griffstiick kontrolliert und ohne Schwung senkrecht nach unten knapp vor dem Kinn vorbei bis ungefahr auf
Hohe, deines SchlUsselbeins.

2. Deine Ellbogen weichen nach hinten aus, die Schulterblatter pressen sich zusammen.

3. AnschlieBend fuhrst du die Latzugstange bzw. das Griffstiick wieder kontrolliert und langsam nach oben.
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Ubung 5
Beinpresse
Maschine, horizontal, sitzend

Pausendauer

120s

Ubung 6
Beinbeuger
Maschine, sitzend

Pausendauer

60s

Ubung 7
Schragbankdrucken

Multipresse
Pausendauer

90s

Ubung 8
Latziehen
Kabelzug, breiter Griff

Pausendauer

90s

Anweisungen

Set-Up

1. Setze dich auf das Sitzpolster der Beinpresse. Der Rucken wird an das Polster gelehnt.

2. Stelle zudem den Sitz entsprechend ein, sodass deine Ober- und Unterschenkel sich ungefahr im rechten Winkel befinden.

3. Deine Knie und FURe zeigen ganz leicht nach auBen.

4. Der Blick ist nach vorne gerichtet. Viele Geréate besitzen extra Griffe, sodass du dich daran wahrend der Ubungsausfihrung fir mehr Stabilitat
festhalten kannst.

5. Ldse nun die Sicherung, des Gerats, um mit der Ausfuhrung zu beginnen.

Ausfuhrung

1. Drucke deine Beine durch und atme dabei aus. Deinen Korper bewegst du somit von der fixen FuBBplatte weg.

2. Fuhre die Bewegung soweit durch bis deine Beine gestreckt sind.

3. Atme im Anschluss ein und fuhre deinen Korper zurlck in Richtung FuBplatte. Du stoppst bei erneutem Winkel von 90 Grad zwischen Ober- und

Unterschenkel.

Anweisungen

Set-Up

1. Du setzt dich zunachst in das Beinbeuger Gerat.

2. Dein Rucken ist vollstandig an das Polster gepresst. Dein Po sollte ebenfalls moglichst nah am Polster sein.
3. Stelle das Gerat so ein, dass sich die Drehgelenke auf Hohe deiner Knie befinden.

4. Das FuBpolster druckt an die unteren Waden, knapp Uber deine Achillesfersen.

5. Deine Beine befinden sich huftbreit auseinander.

6. Dein Blick ist nach vorne gerichtet, der Kopf bildet eine naturliche Verlangerung der Wirbelsaule.

7. Sollte das Gerat Griffe haben, dann kannst du dich, an diesen festhalten, um die Ubung mit noch mehr Stabilitat auszufihren.
AusfUhrung

1. Drucke mit beiden Beinen das Polster nach unten.

2. Fuhre die Bewegung so weit wie moglich aus.

3. Im Anschluss fuhrst du deine Beine kontrolliert wieder nach oben.

Anweisungen

Set-Up:

1. Stelle die Bank auf einen 30-45 Grad Winkel ein. Der Sitz ist etwas nach oben gestellt.

2. Platziere die Bank so in der Multipresse, dass bei der Ausfihrung die Langhantel auf Hohe der oberen Brust bewegt wird.

3. Lege dich auf die Schragbank, ziehe die Schultern bevor du beginnst nach hinten unten und fixiere deine Schulterblatter. Die Brust drlckst du
aktiv raus und du befindest dich in einem leichten Hohlkreuz.

4. Greife nun die Stange etwas breiter als schulterbreit.

Ubungsausfiihrung:

1. Lose die Sicherung, der (befestigten) Langhantel. Beginne mit ausgestreckten Armen. Deine Schulter-, Ellbogen-, und Handgelenke befinden sich
in einer Linie.

2. Senke nun die Langhantel soweit ab bis sie deine obere Brust berthrt. Dabei atmest du ein. Lege sie dabei aber nicht ab. Deine Ellbogen
befinden sich genau unter der Langhantel, verlaufen senkrecht zum Boden und weichen nicht nach auBen.

3. AnschlieBend druckst du das Gewicht zurutick in die Ausgangsposition. Dabei atmest du aus.

Anweisungen

Set-Up:

1. Greife die Latzugstange bzw. das Griffstick und setze dich mit der Brust in Richtung des Zugturms auf das Polster. Stelle zuvor den Sitz, das
Polster und die Last (das Trainingsgewicht) entsprechend ein.

2. Klemme deine Oberschenkel so stark unter das Polster, dass dein Unterkorper fest fixiert ist und nicht durch das entgegenwirkende
Trainingsgewicht vom Polster abgehoben wird.

3. Die Ober- und Unterschenkel sollten hierbei einen Winkel von 90 Grad bilden. Dein Oberk&rper ist gerade und deine Bauchmuskeln spannst du
fest an.

4. Die Brust druckst du leicht nach vorne raus und beugst den oberen Rucken ein kleines Stlick nach hinten.

Ubungsausfiihrung:

1. Du ziehst die Latzugstange bzw. das Griffstiick kontrolliert und ohne Schwung senkrecht nach unten knapp vor dem Kinn vorbei bis ungefahr auf
Hohe, deines SchlUsselbeins.

2. Deine Ellbogen weichen nicht nach hinten aus, sondern bleiben seitlich neben dem Korper.

3. AnschlieBend fuhrst du die Latzugstange bzw. das Griffstiick wieder kontrolliert und langsam nach oben.
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Ubung 9
Trizepsdrucken

Maschine

Pausendauer

90s

Ubung 10
Rudern
Kabelzug, sitzend, enger Griff

Pausendauer

90s

Ubung 11
Beinpresse
Maschine, 45 Grad

Pausendauer

120s

Ubung 12
Beinbeuger
Maschine, liegend

Pausendauer

60s

Anweisungen

Set-Up:

1. Setze dich aufrecht an die Maschine. Ruckenlehne nutzen, Brust leicht angehoben.

Platziere deine Oberarme auf den gepolsterten Auflagen - Ellbogen zeigen nach hinten, nicht nach auBen.

2. Greife die Griffe fest und bring den Trizeps unter Grundspannung. FuBBposition stabil, Kérperspannung aufbauen.

Ausfuhrung:

1. Atme ein, spanne Rumpf und Trizeps aktiv an.

Drucke die Griffe kraftvoll nach unten, als wirdest du dich aus einem Dip hochdricken —wahrend du ausatmest.

2. Strecke die Arme vollstandig durch und anschlieBend fuhrst du das Gewicht langsam und kontrolliert zurtick nach oben, wahrend du einatmest -
bis die Ellbogen wieder im 90-Grad-Winkel sind.

Anweisungen

Set-Up:

1. Greife den Griff mit beiden Handen und setze dich auf die am Zugturm befestigte Flachbank.

2. Um eine optimale Fixierung, des Unterkorpers zu erreichen, stelle deine Fu3e auf die FuBablage und dricke sie fest dagegen. Deine Arme sind
fast ganz ausgestreckt, dein Blick ist nach vorne gerichtet und dein Rucken gerade.

3. Aufgrund der Kurze des Kabels ist dein Oberkdrper nach vorne geneigt.

4. Nun richtest du langsam und kontrolliert deinen Oberkérper auf, wahrend dein unterer RiUcken in seiner urspringlichen Streckung bleibt. Dein
Oberkorper ist aufrecht, dein RUcken gerade und deine Bauchmuskeln fest.

Ubungsausfiihrung:

1. Das Griffstlick ziehst du auf Hohe leicht unter deiner Unterbrust nach hinten. Achte darauf, dass die Ellenbogengelenke moglichst nah am
Oberkorper vorbeigefuhrt werden, um die Beanspruchung fur den Latissiumus optimal zu gestalten.

2. Am Ende dieser Bewegung ziehst du die Schulterblatter hinten zusammen.

3. AnschlieBend fuhrst das Griffstick wieder geradlinig vom Koérper weg in Richtung des Zugturms.

Note:

Wahrend dieser Ubungsausfiihrung bleibt dein kompletter Oberkorper véllig unverandert. Es bewegen sich nur die Arme, die Uber die Ellbogen
nach hinten und anschlieBend wieder nach vorne gefuhrt werden.

Anweisungen

Set-Up

1. Du begibst dich zunachst in die Sitzposition an der 45-Grad Presse.

2. Du sitzt auf dem Sitzpolster, dein Rlucken presst an das RUckenpolster.

3. Dein Rucken ist gerade und dein Bauch fest angespannt.

4. Deine FURe positionierst du huftbreit auf der FuBplatte.

5. Deine Zehen zeigen leicht nach auBen. Deine Knie folgen der Ausrichtung deiner FuRe.

6. Fur eine optimale Stabilitat nutze die vorhandenen Criffe.

7. Dein Blick ist nach oben gerichtet.

Ausfuhrung

1. Drucke deine Beine gegen die Platte, um sie aus der Sicherung zu lésen. Strecke sie anschlieBend aus.

2. Nun beugst du deine Beine langsam, sodass sich die FuB3platte in Richtung deines Oberkorpers bewegt.

3. Du stoppst die Bewegung, wenn sich deine Beine ungefahr in einem rechten Winkel oder tiefer befinden. Du atmest dabei ein.
4. Nun druckst du deine Beine wieder vom Oberkdrper weg und die FuBplatte somit nach oben. Dabei atmest du aus.
5. Dein Rumpf ist die gesamte Zeit angespannt.

Anweisungen

Set-Up

1. Du begibst dich zunachst auf das entsprechende Gerat.

2. Du liegst auf dem Polster und blickst mit dem Gesicht nach unten.

3. Das FuBpolster druickt an deine unteren Waden, die richtige Position ist leicht oberhalb deiner Knochel.

4. Die FUBe befinden sich ungefahr hiftbreit auseinander. Mit den Handen haltst du dich an den entsprechenden Griffen fest.
5. Dein Blick ist nach unten gerichtet. Wahrend der gesamten Ausfuhrung haltst du deinen Ruicken gerade.

6. Zudem stellst du das Gerat so ein, dass sich die Drehgelenke unmittelbar auf Hohe deiner Knie befinden.

AusfUhrung

1. Beuge deine Unterschenkel nach oben.

2. Die Bewegung erfolgt ausschlieBlich Uber das Kniegelenk. Der restliche Korper verharrt in der gleichen Position.

3. Bei der Aufwartsbewegung atmest du aus. Ziel ist es, dass du mit dem Polster fast die Hinterseite deiner Oberschenkel berthrst.
4. Im Anschluss leitest du die Gegenbewegung ein und du fuhrst die Beine in eine fast vollstandig gestreckte Position zurlck.
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Dein Trainingsplan — der erste Schritt in die richtige Richtung

Mit diesem Trainingsplan hast du eine klare und umsetzbare Grundlage, um gezielt ins Krafttraining zu starten. Damit schaffst du die Basis fur
bessere Fitness, mehr Energie im Alltag und langfristige kérperliche Veranderungen.
Wichtig ist jetzt, dass du dranbleibst — und die weiteren Faktoren nicht aus den Augen verlierst:

e Ernahrung: Achte auf eine ausgewogene, strukturierte Ernahrung, die zu deinem Alltag passt.

e Regeneration: Plane ausreichend Schlaf und Erholung ein — Fortschritt entsteht nicht nur im Training.

+ Verbindlichkeit: Trag deine Trainingseinheiten wie feste Termine in deinen Kalender ein. Wer es ernst meint, plant es ein.
Wenn du gezielt abnehmen willst, effizienter werden oder dir unsicher bist, wie du Training, Ernahrung und Alltag dauerhaft miteinander
kombinierst, zdgere nicht, dich bei mir zu melden.

Ich unterstltze dich gern dabei, das nachste Level zu erreichen — mit einem klaren Plan, der zu deinem Leben passt.

Denk immer dran, Du hast nichts zu verlieren, maximal das Gewicht, was dich stort!
¢ .~
E.S 4%f/éh

St Kundesergeboine  Ober mich U 7 5Sterne  CEEEEEEEE—————
4, 4 Sterne

FUR UNTERNEMMER, SELBSTSTANDICE 8 FUNRUNCSKRASTE

Hervorragend 3 Sterne

Kein Bock mehr auf dein lastiges Ubergewicht?
Dann lass uns das jetzt endlich andern! B0

2 Sterne

34 Bowertungen 1 Stern

www.ericskupien.de




