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Trainingsplan Kraftausdauer

Muskelgruppe Übung Sätze Wiederholungen

Brust

Beine

Bizeps

Bauch

Muskelgruppe Übung Sätze Wiederholungen

Rücken

Schultern

Trizeps

Nacken

SU
PP

S

Unsere Supplementempfehlung:

Vor dem Training 1 Port. EAA

Während des Trainings -

Nach dem Training 1 Port. Finest Whey + 5g Creatine

Hauptziel: Kraftausdauertraining
System: 2-er Split
Level: Einsteiger bis Fortgeschritten
Tage/Woche: 3 -4 Tage
Dauer/Einheit: 60 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 16-20 Wochen
Satzpause: 60 Sekunden

Trainingsaufteilung (Beispiel):
Montag (A)
Mittwoch (B)
Freitag (A)
Sonntag (B)
Dienstag (A)...

TA
G 

A

Langhantel Bankdrücken
Butterfly an der Maschine
Fliegende KH mit Flachbank

3
2
2

15 – 20
15 – 20
15 – 20

Kniebeugen
Beinbeuger an der Maschine
Beinstrecker an der Maschine
Wadenheben an der Maschine

2
2
2
2

15 – 20
15 – 20
15 – 20
15 – 20

Curls mit der Langhantel
Scottcurls am Kabelzug

2
2

15 – 20
15 – 20

Beinheben am Dipständer
Langsame Crunches auf dem Boden

2
2

15 – 20
15 – 20

TA
G 

B

Latzug breit zur Brust
Latzug eng zur Brust
Enges Rudern an der Maschine

2
2
3

15 – 20
15 – 20
15 – 20

Military Press im Stehen mit LH
Frontheben mit KH oder Scheibe
Seitheben mit KH

3
2
2

15 – 20
15 – 20
15 – 20

French Press mit SZ Stange
auf der Bank
Trizeps-Drücken mit Seil

2

2

15 – 20

15 – 20

Shrugs mit schweren KH
Vorgebeugtes Rudern mit KH
(hintere Schulter)

2
2

15 – 20
15 – 20
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ERNÄHRUNGS- & TRAININGSBERATUNG
Deine nächsten Schritte

Noch Fragen?
Alle Hintergründe, Tipps und Infos findest du im Artikel: → Zurück zum Artikel

1
KOSTENLOS · 30 MINUTEN · GRUPPEN-CALL

Q&A-Call mit Christian Engel
Unsicher, ob der Plan zu dir passt? Stell deine Fragen im kostenlosen
Gruppen-Call. Christian beantwortet live, was dich bei Training und
Ernährung weiterbringt.

Jetzt kostenlosen Call sichern →

2
Dein individueller Trainingsplan 79,90 €
Maßgeschneidert auf dein Equipment, dein Zeitbudget und dein Ziel. Erstellt von
unserem erfahrenen Coaching-Team, damit du deinen Plan trainierst statt Standard.

Individuellen Plan anfragen

EAA-Formel für 
Fortgeschrittene – 
die Ergänzung zu deinem 
täglichen Eiweißbedarf.

Creatine Powder

3
Passende Produkte für deinen Trainingsplan
Abgestimmt auf dieses Ziel: Muskelerhalt sichern, Regeneration unterstützen, Trainingsintensität halten.

Finest Whey
108 kcal pro Shake – 
eiweißreiche 
CFM Whey-Formel, 
leicht verdaulich.

Zum Produkt →

EAAmazing

Zum Produkt → Zum Produkt →

Mehr Power für intensive 
Sätze – einfach dosierbar 
für deinen Trainingsstart.
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