B

The Prep

B UI LD Y O UR T OTAL

eeeeeee



Ob es um Bodybuilding, Powerlifting oder einfach ,nur” ambitionierten Kraftsport geht, das
Angebot an kostenlosen Programmen und kostenpflichtigen Coaching Dienstleistungen ist
mittlerweile enorm. Aber sind wir mal ehrlich, zum einen gibt es ziemlich viele ,maBig gute”
Programme da drauBen und zum anderen ist es nicht jedem mdglich, ein komplettes
Coaching in Anspruch zu nehmen.

Deshalb haben wir, Thomas und Simon, uns zusammengesetzt und beschlossen, etwas
dagegen zu unternehmen. Das Ergebnis? Eine 16-wochiges Programm zur Vorbereitung auf
einen Powerlifting Wettkampf bzw. einen neuen Maximalkrafttest im Training, das sowohl auf
dem aktuellen wissenschaftlichen Stand als auch unseren eigenen Erfahrungen als Coaches
basiert.

Gesagt werden sollte, dass das Programm nicht fiir Anfanger, sondern fiir Athleten gedacht
ist, die bereits 1-2 Jahre Erfahrung mit dem Krafttraining und der Ausfiihrung der
Grundibungen mitbringen. Denn genau hierin besteht auch das Ziel des Programms: deine
Leistung in den Grundiibungen auf ein neues Level bringen — egal, ob auf Wettkampfebene
oder nur als Test fiir dich selbst.

Im Folgenden findest du eine kleine Anleitung zum Programm, wie du damit beginnen
kannst und worauf es alles zu achten gilt. Bitte nimm’ dir wirklich die Zeit, diese Einfiihrung
sorgsam durchzulesen, denn hier kdnnten sich bereits einige Fragen im Vorfeld kldren, die
sich ansonsten stellen wiirden.

Wir wiinschen euch viel Spal3 und Erfolg!
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Allgemeines zum Programm

Das Programm setzt sich insgesamt aus 3 Trainingsbldcken zusammen. Jeder Block baut
dabei auf dem nachsten auf, sodass du Schritt fiir Schritt ndher an neue Bestleistungen
gebracht wirst. Du hast auBerdem die Mdglichkeit, zwischen zwei Optionen zu wahlen: einer
Woche mit 4 oder mit 5 Trainingseinheiten.

Wochenaufbau

Solltest du dich fur die 4-Tage-Option entscheiden, so empfehlen wir, die Einheiten nach dem
Schema ,Training/Pause/Training/Pause/Training/Training/Pause” zu absolvieren (mit diesem
Schema sind die Tage optimal aufeinander abgestimmt und geben dir die Mdglichkeit, dich
gut zu regenerieren). Du kdnntest also z.B. Montag, Mittwoch, Freitag und Samstag ins
Training gehen. Naturlich ware es auch moglich, die Einheiten auf Dienstag, Donnerstag,
Samstag und Sonntag zu legen — je nachdem, wie es dein Alltag zulasst.

Bei der 5-Tage-Option wirden wir nach dem Muster
.Training/Training/Training/Pause/Training/Training/Pause” vorgehen. Das bedeutet, das
Training kdnnte Montag, Dienstag, Mittwoch, Freitag und Samstag oder aber Dienstag,
Mittwoch, Donnerstag, Samstag und Sonntag erfolgen.

Anmerkung: bei Abweichungen von unseren Empfehlungen musst du das Training ggf. etwas
anpassen.

Ubungsauswahl

In jedem Block stehen dir verschiedene Ubungen zur Auswahl, die du, basierend auf deinen
individuellen Schwachen und Trainingsmoglichkeiten, in deinen Plan integrieren kannst.

Dabei wahlst du in Woche 1 jedes Blocks in den rot umrandeten Feldern die entsprechenden
Ubungen (ber das Drop-Down-Menii aus. Hier beispielhaft in Block 1, Woche 1, Tag 1, bei
der Auswahl der Ubung fiir den Beinbeuger.

Woche 1
WiTag1l :

WHE-Kniebeuge
WHE-Kniebeuge

Unterkdrperiibung, unilateral

Rudern -

Fudern
LH Seal Rows

EH Seal Rows

k:H Rudern

Fudermaschine
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Die ausgewahlte Ubung wird dann automatisch fiir alle 5 Wochen des jeweiligen Blocks
Ubernommen. Wenn du dir bei der Wahl unsicher bist, orientiere dich einfach an der ersten
Auswahlmdglichkeit im Drop-Down-Menii. Das sind die Ubungen, die wir allgemein fiir ein
ausgeglichenes Programm empfehlen wirden.

Da sich bei dir vielleicht schon die Frage gestellt hat: ,Soll ich die Ubung fiir die gesamte
Vorbereitung beibehalten?”, kbnnen wir auch gleich ein paar Worte dazu verlieren.

Nun, es ist sicherlich kein Muss. Aber zumindest fiir die Variationen der Hauptiibungen
empfehlen wir, die ausgewahlte Option in Block 1 Gber alle 3 Trainingsbldcke beizubehalten.
Bei den Zusatziibungen wie Rudern, Beinbeuger etc. wiirden wir generell zur gleichen
Vorgehensweise raten, hier hast du allerdings etwas mehr Gestaltungsspielraum — wenn du
die Ubungen von Block zu Block verandern méchtest, dann kannst du das tun.

RPE’s und Gewichtsspannen

Die Gewichte an den einzelnen Trainingstagen berechnen sich fur die Grundiibungen und
deren Variationen - anhand der von dir eingetragenen 1RM Werte - automatisch. Dabei wird
dir immer sowohl eine Gewichtsspanne von +-5kg als auch ein RPE Wert vorgegeben (beides
rot markiert), um tagliche Schwankungen in deiner Leistung besser abfangen zu kénnen. Im
Bild unten siehst du einen beispielhaften Tag, an dem die Wettkampf-Kniebeuge fiir 3 Satze a
5 Wiederholungen mit 81-91kg bei einer RPE 7 auf dem Plan stiinden.

Woche 1
WilTag1 Gewicht (kg) Equipment Bewegtes Gewicht
WEHK-Kniebeuge 1 1 = Giirtel, Sleeves, ggf. HGB
WEHK-Kniebeuge Giirtel, Sleeves, gef. HGB
Beinpresse einbeinig
KH Seal Rows
Beinbeuger liegend
(Optional: Unterarmstiitz/Ab Roll

Tatsidchliche RPE

78
7-8

LRSI T S
mzmuﬂ

Solange du die RPE Angaben einhaltst, kannst du dich, je nach Tagesform, am oberen oder
unteren Ende der Spanne aufhalten. ErfahrungsgemaB werden sich die Sportler an den
meisten Tagen jedoch in der Mitte der Spanne bewegen und die oberen bzw. unteren Enden
lediglich an besonders guten bzw. weniger guten Tagen nutzen.

Wichtig: bitte verstehe die Gewichtsvorgaben immer als Richtwert! In einzelnen Fallen kann
die Angabe nicht ganz zutreffen, sodass du dich dann allein an der RPE Angabe orientieren
solltest. Notiere zudem das von dir im Training ,Bewegte Gewicht” und die ,Tatsachliche RPE”
in den daflr vorgesehenen Feldern (blau markiert).

Bl
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Wie du dem oberen Bild ebenfalls entnehmen kannst, basieren die Zusatziibungen hingegen
allein auf RPE Angaben. Hier ware es uns schlichtweg nicht méglich, adaquate
Einschatzungen zum Gewicht zu treffen. In dem Fall musst du sich also selbst an die
passenden Arbeitsgewichte herantasten.

Anmerkung: ab Block 2 werden in den Grundiibungen regelmdbBig Singles im Training
eingeplant. Hierbei ist es wichtig, dass du dich genauso an die RPE Angaben hdiltst wie bei allen
anderen Arbeitssdtzen auch. Die Singles sind nicht dazu da, um permanent sein 1RM zu testen!

Durchfiihrung des Programms
Schritt 1: Eintragen eurer TRM’s

Trag' als allererstes deine Maximalwerte fiir die jeweiligen Ubungen in die Tabelle ein, wie
hier zu sehen:

KNIEBEUGE . e1RM's BANKDRUCKEN | elRM's KREUZHEBEN | e1RM's

WEK-Kniebeuge WHK-Bankdriicken WH-Kreuzheben
R 3 Bct. WK-Bankdriicker: Defizit WK-Kreuzheben; 140
401 WK-Kniebeuge 85 Spoto 72 ict. WK-Kreuzheben | 128

Highbar B8 Eng 72 Ruminisch / ReiRgriff:

AnschlieBend werden die Variationen der Grundiibungen automatisch ermittelt. Dabei
handelt es sich allein um Schatzungen unsererseits. Wenn du also z.B. dein tatsachliches 1RM
in der Highbar Kniebeuge kennst, dann Uberschreib’ einfach den asgespuckten Wert in der
Tabelle.

Wenn du deine 1RM's in den jeweiligen Ubungen nicht kennst, kannst du den zur Verfiigung
gestellten Rechner nutzen, um ein e1RM (estimated 1RM bzw. geschatztes 1RM) zu ermitteln.
Gib' dafiir am besten maximal ein 6RM an, damit das e1RM halbwegs akkurat bleibt.

Wdh. Kilo e1RM
5 © 100 117

Schritt 2: Auswahl der Zusatziibungen

Wie oben bereits beschrieben, wahle anschlieBend deine Zusatziibungen anhand der Drop-
Down-Menus aus.
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Schritt 3: Training bis zum Top-Satz

In Woche 4 von Block 1 und 2 findest du jeweils einen Top-Satz in den Grundibungen vor.
Diese Top-Satze sind dazu da, um deine moglichen Trainingsfortschritte bis zu diesem
Zeitpunkt festzuhalten und deine e1RM’s in den Grundiibungen und Variationen zu
aktualisieren.

Woche 4
WaTag1 Gewicht (kg)

WEK-Kniebeuge Giirtel, sleeves, ggf. HGB

WEK-Kniebeuge 4 90-95% von Top Satz Giirtel, sleeves, ggf. HGB

Unterkérperiibung, unilateral
Rudern
Beinbeuger
(Optional: Unterarmstiitz/Ab Roll|

Deswegen ist es wichtig, dass du in Woche 4 das bewaltige Gewicht und die tatsachliche RPE,
die sich von der angegebenen RPE unterscheiden konnte, in das entsprechende Feld
eintragst. Nur so kann dein neues e1RM ermittelt werden, welches dann als
Berechnungsgrundlage fiir den kommenden Block dient. Das neue e1RM wird automatisch in
den nachsten Block tbertragen.

Anmerkung: Solltest du gerade an dem Tag des Top-Satzes einen schlechten Tag erwischen, der
allerdings nicht deine bisherige Trainingsentwicklung widerspiegelt, dann trag’ in Block 2
entweder nochmal dasselbe TRM ein wie in Block 1 oder, wenn es im Training sehr gut lief,
~2,5-5kg mehr. Das heil3t, in einem solchen Fall wiirdest du also das automatisch
tibernommene T1RM aus Block 1 in Block 2 manuell liberschreiben. Lief' es im Top-Satz
hingegen gut, dann musst du nichts tun.

Q&A

.Was bedeuten die Abkiirzungen?”
Im Laufe des Programms werden dir immer wieder bestimmte Kiirzel begegnen, so z.B.:
eTRM: estimated one rep max (=geschatzter Maximalkraftwert fir eine Wdh.)

RPE: Rate of perceived exertion (fiir ausfihrliche Erklarungen siehe:
https://wissenistkraft.de/blog/2016/10/09/autoreguliertes-training-3-rpe-interview-mit-eric-
helms/)

Tct./2ct./3ct.: one count/two count/three count (=ca. 1-,2- bzw. 3-seklindige Pause)
LH/KH: Langhantel/Kurzhantel
HGB: Handgelenksbandagen

UG/NG: Untergriff/neutraler Griff

Bl
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https://wissenistkraft.de/blog/2016/10/09/autoreguliertes-training-3-rpe-interview-mit-eric-helms/
https://wissenistkraft.de/blog/2016/10/09/autoreguliertes-training-3-rpe-interview-mit-eric-helms/

WK: Wettkampf

~Was ist eigentlich eine 2ct. WK-Kniebeuge, eine 401 WK-Kniebeuge oder 1ct. WK-
Kreuzheben?”

Das ,2ct.” kennzeichnet die Pause, die wahrend einer Ubung eingebaut werden soll. Sofern
nicht anders beschrieben, bezieht sich die Pause dabei auf den Punkt der Umkehrphase. Eine
.2ct. Kniebeuge” wiirde also bedeuten, dass du in der Hocke eine ca. 2 sekiindige Pause
machen sollst. Steht ,3ct. Bankdriicken” auf dem Plan, wiirde das bedeuten, dass auf der
Brust eine Pause von etwa 3 Sekunden vorgesehen ist, bevor du die Hantel wieder nach oben
drickst.

Lediglich das Kreuzheben sticht hier etwas heraus. Das , 1ct. WK-Kreuzheben” bedeutet, dass
du, direkt nachdem die Gewichte den Boden verlassen haben, eine Sekunde pausierst, bevor
du den Zug beendest.

Das ,401" beschreibt die Kadenz, mit der eine Ubung ausgefiihrt werden soll. Dabei steht
jede Zahl fur die Dauer in Sekunden einer Phase. Die erste Zahl steht fur die Exzentrik
(Abwartsphase), die zweite Zahl fir den Umkehrpunkt und die dritte Zahl fiir die
Aufwartsphase (Konzentrik). Bei einer ,401 WK-Kniebeuge” solltest du folglich eine 4
sekiindige Abwartsphase, keine Pause/0 Sek. in der Hocke und 1 Sek. in der Aufwartsphase
anstreben (1 Sek. in der Aufwartsphase bedeutet im Prinzip nichts anderes als eine mdglichst
schnelle Konzentrik).

~Warum ist die erste Woche im ersten Block des Trainings so leicht?”

Die erste Woche des Programms ist eine Intro-Woche. Wie der Name vermuten lasst, soll
dich diese Woche langsam an das Training (Volumen, Intensitaten, Ubungsauswahl etc.)
heranfiihren und dich auf die bevorstehende Belastung vorbereiten.

»Die Gewichtsspannen sind mir zu groB, was soll ich tun?”

Wenn du in bestimmten Ubungen noch keine so hohen Gewichte bewegst und die Spanne
von +-5kg entsprechend zu groB ist, kannst du den Bereich auch auf +-2,5kg eingrenzen
(dieses Szenario ist gerade bei Frauen im Bankdriicken relativ wahrscheinlich).

»Der Plan gibt mir vor, ich solle 159kg auf die Hantel legen. Wie soll das gehen?”

Wenn mdglich, nutze Microplates, um die Angaben zu erfiillen. Ansonsten runde auf die
nachsthdheren oder -tieferen 2,5kg auf bzw. ab. In unserem Beispiel wiirde wir also 160kg auf

die Hantel laden.
Bl
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»Ich bin kein Wettkampfathlet. Kann ich das Programm trotzdem absolvieren?”

Absolut! Der einzige Unterschied ware, dass du am Ende des Programms einen neuen 1RM
Test im Training angehst, statt deine Leistung auf einem Wettkampf zu demonstrieren.

Du kdnntest alternativ auch den 3. Block des Programms auslassen und lediglich Block 1 und
2 wiederholen, wenn dein Ziel nicht zwangslaufig darin besteht, dein 1RM zu erhéhen.

.Bei den Highbar Kniebeugen in Block 1 wird beim Equipment lediglich ein Giirtel
aufgefiihrt. Wie sieht es hier mit Knee Sleeves aus?”

Im 1. Block verzichten wir bewusst auf dickere Knee Sleeves, wie sie haufig im Wettkampf
getragen werden. Diinnere Sleeves, die lediglich eine warmende Funktion haben, sind
allerdings okay. Erst im 2. Block sind auch dickere Sleeves vorgesehen.

~Wie lange sollte ich vor dem Wettkampf/1RM-Test pausieren?”

Optimal ware es, wenn zwischen deiner letzten Trainingseinheit und deinem Wettkampf/
1RM-Test zwei Tage Pause liegen. Startest du z.B. am Samstag, dann stiinden die letzten
beiden Einheiten am Montag und am Mittwoch an. Trittst du Sonntag an, dann verschieben
sich die beiden Einheiten entsprechend auf Dienstag und Donnerstag.

.Ich habe in Block 1 fiir die Ubungsvariationen eigene 1TRM Werte eingegeben. Soll ich
die in Block 2 und 3 erh6hen?”

Wenn du dein e1RM im Top-Satz der Grundiibung (z.B. WK-Kniebeuge) steigern konntest,
dann kannst du auch die Ubungsvariationen (z.B. Highbar Kniebeuge) um ca. 2,5-5kg im
nachsten Block erhéhen.

.Ist es moglich, die Highbar Kniebeuge mit Frontkniebeugen auszutauschen?”

Generell ist es mdglich, Ubungen auszutauschen, solange der Tausch sinnvoll ist und die
Intention des Programms nicht verandert wird.

So kénnten beispielsweise Highbar Kniebeugen gegen Frontkniebeugen oder Beugen mit der
Safety Squat Bar ausgetauscht werden. Weniger sinnvoll ware es hingegen, jegliche Art von
Beugen gegen den Beinstrecker zu tauschen.

Uberlegt also gut, was ihr wodurch ersetzen méchtet. Und wenn ein Austausch nicht
zwingend notig ist, wirden wir empfehlen, vorerst nichts am Programm zu andern.

Bl
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,.Gibt es sonst etwas, auf das ich achten muss?”

Ja! Bitte achte darauf, dass du in der Excel Datei keine Zellen lberschreibt, die Formeln
enthalten. Einzige Ausnahmen sind, wie oben besprochen, die Zellen fir die Grundiibungen
(wenn der Top-Satz nicht velief wie geplant) und Ubungsvariationen in der 1RM Tabelle
(wenn ihr hier statt unserer geschatzten 1RM'’s eigene Werte eintragen mochtet).
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