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Informationen
Über dieses Promptheft

• Dieses Promptheft richtet sich an Personen, die durch Eigengewichtstraining Muskeln
aufbauen und ihr Training entsprechend ihren körperlichen Voraussetzungen, Zielen und
alltäglichen Möglichkeiten gestalten möchten.

• Es behandelt die praktische Gestaltung des Muskelaufbaus von der Einschätzung der
Ausgangslage und der Übungsauswahl über Trainingsplanung, Ernährung und Regeneration
bis zur Fortschrittskontrolle, gezielten Anpassung und langfristigen Trainingsorganisation.

• Anhand konkreter Trainingssituationen zeigen die Anwendungsprompts, wie sich geeignete
Übungen auswählen, Trainingspläne entwickeln, Belastungen steuern, Leistungsdaten
auswerten, Trainingsprobleme lösen und alltagstaugliche Entscheidungshilfen erstellen lassen.

Verwendung der Prompts
• Fotografieren Sie einen Prompt oder erstellen Sie ein Bildschirmfoto und übergeben Sie das
Bild einer KI‐Anwendung, die Bilder verarbeiten kann.

• Verwenden Sie ausschließlich kostenpflichtige KI‐Versionen, wählen Sie das neueste verfügbare
Modell und aktivieren Sie die höchste einstellbare Reasoning‐Stufe, um die Leistungsfähigkeit
der KI möglichst umfassend zu erleben.

• Führen Sie jeden Prompt unabhängig und ohne zusätzliche Eingaben aus und nutzen Sie die
vorgeschlagenen Recherchefragen oder Arbeitsaufträge zur weiteren Vertiefung.

Über Prompthefte
• Prompthefte sind thematisch gegliederte Sammlungen eigenständig ausführbarer KI‐Prompts,
die zum Erkunden, Lernen und Anwenden einladen.

• Die Inhalte sind in Bereiche und Rubriken gegliedert, wobei jede Rubrik vier unterschiedliche
Zugänge zu einem zusammenhängenden Thema bietet.

• Statt umfangreicher Erklärungstexte ermöglichen Prompthefte eine aktive und individuelle
Auseinandersetzung mit den jeweiligen Inhalten.
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1.1 Leistungsstand und Voraussetzungen erfassen

Trainingssteckbrief aus Ausgangsangaben
erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 32‐jährige Person ohne Krafttraining möch‐
te zu Hause Muskeln aufbauen, wiegt 78 kg
bei 174 cm, schafft zwölf Wandliegestütze, acht
Kniebeugen und zehn Hüftbrücken, berichtet
keine Beschwerden und verfügt wöchentlich
über zwei Einheiten zu je 35 Minuten, freie Bo‐
denfläche und eine feste Wand, jedoch keine
sichere Zugvorrichtung. Erstelle einen Trainings‐
steckbrief mit Ausgangslage, getrennt bewerte‐
ten Bewegungsmustern, Ziel, Zeitbudget, Aus‐
stattung und konkreten Anforderungen an die
spätere Trainingsplanung. Trenne bekannte
Angaben von begründeten Ableitungen und
offenen Punkten, erläutere die Rolle des Kör‐
pergewichts als Übungswiderstand, benenne
fehlende Zugbewegungen als Grenze einer aus‐
gewogenen Muskelentwicklung und vermeide
Diagnosen, erfundene Leistungsdaten sowie ei‐
nen fertigen Trainingsplan. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Selbsttests für Bewegungsmuster zusam‐
menstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 29‐jährige untrainierte, beschwerdefreie
Person möchte vor dem Eigengewichtstraining
ihre Ausgangsleistung erfassen und hat da‐
für 20 Minuten, freie Bodenfläche, eine stabile
Wand und einen standsicheren Stuhl zur Verfü‐
gung, jedoch keine Klimmzugstange oder ande‐
re sichere Zugmöglichkeit. Erstelle sechs Selbst‐
testkarten für Drücken, Kniebeugen, Hüftbewe‐
gung, Wadenarbeit, Rumpfkontrolle und Schul‐
terbeweglichkeit mit jeweils einem eindeutigen
Beobachtungswert, der spätere Vergleiche er‐
laubt. Beschreibe pro Test Ausgangsposition,
Durchführung, begrenzte Wiederholungszahl
oder Haltezeit, Abbruchzeichen und Protokoll‐
feld, vermeide maximale Belastungsversuche
und benenne, dass die Zugkraft so nicht erfasst
wird und aus den Ergebnissen weder Muskel‐
masse noch medizinische Belastbarkeit abzulei‐
ten sind. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Einstiegsvarianten aus Testergebnissen be‐
stimmen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 38‐jährige beschwerdefreie Person mit 84
kg schafft zehn erhöhte Liegestütze an einer
90 cm hohen, tragfähigen Auflage, verliert bei
zwei Bodenliegestützen die Rumpfspannung,
empfindet 20 Kniebeugen als leicht, braucht bei
sechs Split Squats je Bein Gleichgewichtshilfe
und bewältigt fünf leichte Ruderzüge an einer
dafür ausgelegten Stange. Bestimme geeigne‐
te Einstiegsvarianten für horizontales Drücken,
kniedominantes Beintraining und horizontales
Ziehen und erstelle eine Entscheidungstabel‐
le mit Ausgangsbefund, gewählter Übung und
nächster Leistungsstufe. Begründe jede Wahl
anhand von Zielmuskelbelastung und Bewe‐
gungskontrolle, unterscheide fehlende Kraft
von Gleichgewichtsproblemen und lege mess‐
bare Kriterien für Vereinfachung und Steige‐
rung fest, ohne Muskelzuwächse zu verspre‐
chen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.

Gesundheitlichen Abklärungsbedarf vor
Trainingsbeginn strukturieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 27‐jährige beschwerdefreie Person, eine
51‐jährige Person mit wiederkehrendem Druck
auf der Brust beim Treppensteigen, der in Ruhe
abklingt, und eine 63‐jährige Person mit wie‐
derholten Knieschwellungen nach Belastung
möchten nach längerer Pause mit Eigenge‐
wichtstraining beginnen; für die beiden Perso‐
nen mit Beschwerden liegt noch keine ärztliche
Einschätzung vor. Erstelle eine Abklärungsma‐
trix mit den Kategorien möglicher vorsichtiger
Einstieg, vor Trainingsbeginn fachlich abklären
und akute Warnzeichen mit sofortigem Hand‐
lungsbedarf sowie Fragen für ein Arztgespräch.
Ordne die Situationen begründet ein, trenne
bekannte Angaben von offenen Fragen, be‐
schreibe relevante Notfallsymptome ohne ihr
Vorliegen zu behaupten und erteile weder Dia‐
gnosen noch eine Sporttauglichkeitsfreigabe
durch KI. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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1.2 Trainingsziele und Rahmenbedingungen festlegen

Muskelaufbauziele in Kennzahlen überset‐
zen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 31‐jährige Person möchte in zwölf Wochen
sichtbar muskulöser werden und besonders
den Oberkörper entwickeln, trainiert unregel‐
mäßig, schafft acht kontrollierte Bodenliege‐
stütze und sechs Ruderzüge an einer geeig‐
neten Anlage, wiegt 72 kg und kann künftig
dreimal pro Woche 40 Minuten trainieren; Ge‐
wicht, Oberarmumfang und Übungsleistungen
werden dokumentiert. Übersetze das Vorha‐
ben in eine Zielmatrix mit getrennten Ergebnis‐,
Leistungs‐ und Verhaltenszielen, Ausgangs‐
werten, geeigneten Beobachtungsgrößen und
konkreten Zeitpunkten zur Überprüfung. Setze
überprüfbare, aber nicht als Erfolg garantierte
Leistungs‐ und Durchführungsvorgaben, erkläre
den begrenzten Aussagewert von Gewicht und
Umfängen für tatsächliches Muskelwachstum
und verwende keine behaupteten Kilogramm‐
prognosen für neu aufgebaute Muskelmasse.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Muskelgruppen nach Zielsetzung priorisie‐
ren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 35‐jährige Person möchte in den nächsten
vier Monaten vor allem Rücken, Schultern und
Arme aufbauen, ohne Beine zu vernachlässi‐
gen, schafft zwölf Liegestütze, vier Klimmzüge
und zwölf Split Squats je Bein und trainiert drei‐
mal wöchentlich 40 Minuten im Calisthenics‐
Park mit sicherer Zugstange und Ringen. Ent‐
wickle eine begründete Prioritätenmatrix für
die wichtigsten Muskelgruppen mit Haupt‐
schwerpunkt, notwendiger Grundabdeckung
und nachrangigen Ergänzungen sowie einer
kurzen Begründung jeder Zuordnung. Berück‐
sichtige Überschneidungen von Drück‐ und
Zugbewegungen, die begrenzte gezielte Be‐
lastbarkeit der seitlichen Schulter durch reine
Körpergewichtsübungen und das vorhandene
Zeitbudget, ohne aus der Priorisierung bereits
einen vollständigen Wochenplan oder exakte
Muskelzuwächse abzuleiten. Schlage drei weite‐
re Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Trainingsressourcen auf Eignung prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Für den Muskelaufbau stehen einer Person ein
2 mal 3 Meter großer Wohnraum mit rutschfe‐
stem Boden und fester Wand, ein Bürostuhl mit
Rollen, eine nicht geprüfte Türreckstange und
ein zehn Gehminuten entfernter Park mit fest
montierten Klimmzug‐ und Rudergeräten zur
Verfügung; verfügbar sind täglich 30 Minuten
zu Hause und zweimal 45 Minuten im Park in‐
klusive Wegen. Prüfe die Ressourcen in einer
Eignungsmatrix nach Bewegungsmustern, nutz‐
barem Widerstand, Zeitaufwand, Verfügbarkeit
und erforderlichen Sicherheitsnachweisen und
leite daraus eine sinnvolle Standortaufteilung
ab. Unterscheide direkt verfügbare, nur nach
Prüfung nutzbare und auszuschließende Mög‐
lichkeiten, erfinde keine Tragfähigkeiten oder
sicheren Befestigungen und mache sichtbar,
welche Muskelgruppen ohne Besuch des Parks
unzureichend belastet würden. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Zeitbudget mit Trainingsanspruch abglei‐
chen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person will den ganzen Körper durch Ei‐
gengewichtstraining muskulöser machen und
hat montags und donnerstags je 30 Minuten
sowie samstags 50 Minuten Zeit; zu Hause gibt
es nur Bodenfläche und Wand, ein Park mit
Zugstangen liegt zwölf Gehminuten je Weg
entfernt und sämtliche Wege, Pausen und Auf‐
wärmen zählen zum Zeitbudget. Erstelle eine
Machbarkeitsprüfung, die das verfügbare Zeit‐
budget den Kernanforderungen des Muskelauf‐
baus gegenüberstellt und zwei realistische Or‐
ganisationsvarianten mit ihren jeweiligen Gren‐
zen vergleicht. Berechne die benötigten Zeiten
nachvollziehbar, priorisiere wesentliche Bewe‐
gungsmuster, prüfe die verbleibende Zeit für
Zugübungen nach den Parkwegen und zeige,
welche Trainingsansprüche oder Wegezeiten
angepasst werden müssten, statt Erfolg durch
eine überfüllte Einheit zu suggerieren. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätig‐
keitsbereich vor.
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2.1 Übungen nach Muskelgruppen auswählen

Drückübungen nach Zielmuskeln verglei‐
chen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte dreimal wöchentlich Brust,
Trizeps und vordere Schultern entwickeln,
schafft 14 kontrollierte klassische, acht enge
Liegestütze und sechs Pike Push‐ups und hat
Bodenfläche sowie eine für Körpergewicht aus‐
gelegte stabile Auflage. Vergleiche klassische
und enge Liegestütze, Pike Push‐ups sowie Kör‐
pergewichtstrizepsstrecken an der Auflage in
einer Entscheidungstabelle nach Hauptzielmus‐
keln, unterstützender Muskulatur, technischer
Schwierigkeit und Steigerbarkeit. Leite für jede
der drei Zielregionen eine vorrangige und
eine ergänzende Übung ab, berücksichtige die
unterschiedliche Beanspruchung von Brust,
Trizeps und Schulter, benenne individuelle
Gelenkanforderungen und verzichte auf
vermeintlich exakte Muskelaufbauranglisten
aus bloßen Aktivierungsmessungen. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem
Tätigkeitsbereich vor.

Zugübungen nach Bewegungsrichtung aus‐
wählen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte ihren Rücken aufbauen,
trainiert an geprüfter Klimmzugstange und
sicher aufgehängten Ringen und schafft vier
Klimmzüge, sechs Chin‐ups sowie zehn Ringru‐
derzüge bei mäßiger Körperneigung. Erstelle
eine Auswahlhilfe, die vertikales Ziehen durch
Klimmzüge und Chin‐ups dem horizontalen
Ringrudern mit leichter und anspruchsvolle‐
rer Körperneigung gegenüberstellt und jeder
Variante die wesentlichen Zugrichtungen, Ziel‐
muskeln und Einstiegsvoraussetzungen zuord‐
net. Empfiehl eine passende Kombination für
Rücken und Ellenbogenbeuger, erläutere Unter‐
schiede in Belastungssteuerung und Schulter‐
blattbewegung, kennzeichne die Grenzen der
gezielten hinteren Schulterbelastung und ver‐
meide die Behauptung, eine Griffart sei grund‐
sätzlich für sämtliches Rückenmuskelwachstum
überlegen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Quadrizeps‐ und Gesäßübungen kombinie‐
ren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte Oberschenkelvorderseite
und Gesäß gezielt entwickeln, empfindet 25
Kniebeugen als leicht, schafft neun Split Squats
je Bein und acht einbeinige Hüftbrücken je Sei‐
te und hat Bodenfläche sowie eine feste Wand
als Balancehilfe. Stelle drei komplementäre
Übungskombinationen aus Kniebeugevarian‐
ten, Split Squats und Hüftbrücken zusammen
und dokumentiere für jede Kombination die
vorrangigen Zielmuskeln, den unterschiedlichen
Belastungsschwerpunkt und die notwendige
Ausstattung. Begründe, wann eine unterstütz‐
te einbeinbetonte Bewegung die zu leichte
Kniebeuge sinnvoll ersetzt, wie eine Hüftstreck‐
übung die kniedominante Belastung ergänzt
und welche Grenzen ohne Zusatzgewichte be‐
stehen, ohne Gleichgewichtsschwierigkeit mit
höherem Muskelaufbaureiz gleichzusetzen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Kniebeugertraining mit Eigengewicht ge‐
stalten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte ihre hinteren Oberschenkel
trainieren, beherrscht zwölf Hüftbrücken und
sechs Hamstring Walkouts, hat eine Matte und
geeignete Gleiter auf ebenem glattem Boden,
aber keine sichere Fixierung für Nordic Curls.
Entwickle eine vierstufige, praxisnahe Übungs‐
progression für Kniebeugung gegen das eige‐
ne Körpergewicht, die von erleichterten Wal‐
kouts über beidbeinige Gleitvarianten zu einer
anspruchsvolleren, weiterhin kontrollierbaren
Ausführung führt und je Stufe Ausführung, Be‐
lastungsmerkmal und Wechselkriterium enthält.
Unterscheide dabei Kniebeugung von reiner
Hüftstreckung, plane vereinfachte Rückwege
bei unkontrolliertem Abgleiten ein, benenne
die nötigen Boden‐ und Sicherheitsbedingun‐
gen und setze eine fehlende Fußfixierung nicht
stillschweigend voraus. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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2.2 Übungsauswahl überprüfen

Übungspool auf Muskelgruppenlücken prü‐
fen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte ausgewogen Muskeln auf‐
bauen und nutzt klassische und enge Liegestüt‐
ze, Pike Push‐ups, Kniebeugen, Ausfallschritte,
Hüftbrücken, Planks und Crunches; ein Park mit
geprüften Ruder‐ und Klimmzugvorrichtungen
ist zweimal wöchentlich erreichbar, wird aber
noch nicht genutzt. Erstelle eine Abdeckungs‐
matrix für Drücken, horizontales und vertika‐
les Ziehen, Kniebewegungen, Hüftstreckung,
Kniebeuger, Waden und Rumpf und ordne je‐
der Funktion die vorhandene oder fehlende
wirksame Belastung zu. Priorisiere höchstens
drei fachlich begründete Ergänzungen bezie‐
hungsweise Austausche, benenne Drücküber‐
schneidungen, unterscheide Rücken‐ von blo‐
ßer Rumpfstabilisierung und markiere weitere
verbleibende Grenzen, statt leichte Bodenübun‐
gen als gleichwertigen Ersatz für Zugtraining
auszugeben. Schlage drei weitere Arbeitsaufträ‐
ge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Redundante Übungsvarianten aussortieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert zweimal wöchentlich je 35
Minuten mit klassischen und engen Liegestüt‐
zen sowie Liegestützen mit erhöhten Füßen, Pi‐
ke Push‐ups, Ringliegestützen, Ringrudern, Split
Squats, Hüftbrücken und Planks und verfügt
über sicher befestigte Ringe und eine belastba‐
re Fußauflage; für alle Übungen reicht die Zeit
nicht aus. Erstelle eine Bereinigungsliste mit
den Kategorien beibehalten, zusammenfassen
und vorerst streichen und reduziere die Aus‐
wahl auf höchstens sechs Übungen, ohne die
unterschiedlichen Hauptfunktionen ungeprüft
gleichzusetzen. Bewerte jede Entscheidung
nach Zielmuskeln, zusätzlichem Belastungsreiz,
technischer Hürde und Einrichtungsaufwand,
halte notwendiges Zug‐ und Beintraining im
Blick und erläutere, welche Muskelgruppen
trotz der Straffung noch gezielte Ergänzungen
benötigen könnten. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Calisthenics‐Fertigkeiten auf Muskelaufbau‐
nutzen prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Ein Trainierender schafft 15 Liegestütze und sie‐
ben Klimmzüge, will dreimal wöchentlich je 45
Minuten Brust, Rücken und Schultern aufbau‐
en und erwägt Handstand, Muscle‐up, Front
Lever und Planche, obwohl er keine Fertigkeit
sicher beherrscht. Bewerte die vier Fertigkeiten
in einer Entscheidungsmatrix im Vergleich zu
normalen und anspruchsvolleren Liegestützen,
Klimmzügen, Ringrudern und Pike Push‐ups
hinsichtlich Zielmuskelbelastung, Dosierbarkeit,
Lernaufwand und technischer Anforderungen.
Unterscheide Kraftfertigkeit von gezieltem Hy‐
pertrophietraining, benenne mögliche Einsatz‐
bereiche einzelner Fertigkeiten als ergänzendes
Ziel, priorisiere für das Hauptziel leichter steu‐
erbare Alternativen und vermeide die Gleich‐
setzung spektakulärer Schwierigkeit mit überle‐
genem Muskelwachstum. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Übungen nach Belastung und Aufwand prio‐
risieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert zweimal wöchentlich je 30
Minuten einschließlich Aufwärmen und Pausen
in einem nahen Park, schafft zehn Liegestüt‐
ze, fünf Klimmzüge und acht Split Squats je
Bein und nutzt sichere Ringe; zur Auswahl ste‐
hen Liegestütze, Pike Push‐ups, Klimmzüge,
Ringrudern, Split Squats, Pistol Squats, Hüft‐
brücken, gleitende Beinbeuger, Wadenheben
und Reverse Crunches. Erstelle eine Prioritäten‐
liste aus höchstens sechs Kernübungen sowie
Reserveübungen und bewerte jede Auswahl
nach erreichbarer Zielmuskelbelastung, Bewe‐
gungsmusterabdeckung, technischer Hürde
und Zeitaufwand. Berücksichtige Aufbau‐ und
Pausenzeiten, bevorzuge kontrollierbare statt
bloß schwierige Varianten, benenne bewusst
offen bleibende Trainingslücken und begrün‐
de, warum einzelne Übungen nachrangig sind.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

2.3 Bewegungsqualität absichern

Technikkarten für Grundübungen entwickeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 33‐jährige Person beginnt ein Eigenge‐
wichtsprogramm im Calisthenics‐Park mit klas‐
sischen Liegestützen, stationären Split Squats
und Ringrudern an einer geprüften Aufhän‐
gung und benötigt kurze, ohne Trainer nutz‐
bare Anleitungen für jeweils sechs bis zehn
technisch kontrollierte Wiederholungen pro
Übung. Erstelle für diese drei Grundübungen
kompakte Technikkarten mit Ausgangsposition,
Bewegungsphasen, zwei beobachtbaren Kon‐
trollpunkten, einem häufigen Fehler und einer
einfacheren Ausführungsvariante. Formuliere
klare Bewegungshinweise zur Rumpfkontrolle,
Knie‐ beziehungsweise Ellenbogenführung und
natürlichen Schulterblattbewegung, verzichte
auf starre Haltungsdogmen und kennzeichne
Beschwerden oder Kontrollverlust als Anlass,
die Übung abzubrechen oder zu vereinfachen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Ausführungsfehler ursachenbezogen korri‐
gieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Bei einer beschwerdefreien Person sinkt bei den
letzten drei von zwölf Liegestützen die Hüfte
ab, bei Kniebeugen heben sich ab einer be‐
stimmten Tiefe die Fersen und beim Ringrudern
wird kurz vor dem Griffkontakt der Kopf vor‐
geschoben; Boden und Ringaufhängung sind
sicher. Erstelle eine Beobachtungs‐Korrektur‐
Matrix, die für jede Auffälligkeit mindestens
zwei mögliche Ursachen, einen einfachen Über‐
prüfungsschritt und eine unmittelbar umsetzba‐
re technische oder belastungsbezogene Korrek‐
tur enthält. Unterscheide Ermüdung, zu hohe
Schwierigkeit, Bewegungsgewohnheit und ein‐
geschränkten Bewegungsumfang als Möglich‐
keiten statt Diagnosen, definiere Kriterien für
die erneute Prüfung nach wenigen Wiederho‐
lungen und vermeide die Behauptung, einzelne
sichtbare Abweichungen bewiesen eine Verlet‐
zung. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.

Bewegungsumfang und Körperhaltung an‐
passen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 41‐jährige beschwerdefreie Person schafft
zwölf Kniebeugen, hebt in der tiefsten Position
aber die Fersen an, führt acht Liegestütze aus,
verkürzt dabei gegen Satzende die Absenkbe‐
wegung und überstreckt bei zehn Hüftbrücken
den unteren Rücken, um das Becken höher zu
bringen. Erarbeite für alle drei Übungen eine
Anpassungskarte mit der beobachteten Bewe‐
gung, einem zunächst kontrollierbaren Bewe‐
gungsumfang, einem verständlichen Haltungs‐
hinweis und einer überprüfbaren Bedingung für
spätere Erweiterung. Berücksichtige individu‐
elle Körperproportionen, stabilen Fußkontakt,
Rumpfkontrolle und die beabsichtigte Zielmus‐
kelarbeit, vermeide die pauschale Forderung
nach maximaler Tiefe oder starrer Wirbelsäule
und trenne Ausführungsanpassung von medizi‐
nischer Ursachenklärung. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Videoleitfaden zur Technikprüfung erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert ohne Begleitung mit Lie‐
gestützen, Split Squats und Ringrudern, besitzt
ein Smartphone mit Stativ, hat zwei Meter Auf‐
nahmeabstand und möchte ihre Technik an‐
hand eigener Videos prüfen, ohne Aufnahmen
hochzuladen oder Gesundheitsdaten weiter‐
zugeben. Entwickle einen Leitfaden mit pas‐
senden Kameraperspektiven für jede Übung,
einer einheitlichen Aufnahmeabfolge und einer
Auswertungscheckliste für Bewegungsumfang,
Körperkontrolle, Wiederholbarkeit und auffälli‐
ge Ausweichbewegungen. Beschreibe, welche
Merkmale aus seitlicher oder schräg vorderer
Ansicht erkennbar sind, wie Beobachtungen
ohne vorschnelle Ursachenzuschreibung pro‐
tokolliert werden und warum Videos weder
Gelenkbelastung exakt messen noch medizini‐
sche Diagnosen oder eine Sicherheitsfreigabe
ermöglichen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträ‐
ge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.1 Belastungsparameter bestimmen

Wiederholungen und Anstrengung dosieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person mit sechs Mona‐
ten Eigengewichtstraining schafft bei einheitli‐
chem Bewegungsumfang höchstens 18 saubere
Liegestütze, neun Pike Push‐ups und 14 Split
Squats je Bein und möchte mit jeweils drei Ar‐
beitssätzen pro Übung Muskeln aufbauen, oh‐
ne regelmäßig bis zum Versagen zu trainieren.
Erstelle eine Belastungskarte mit geeigneten
Wiederholungsbereichen, einer anfänglichen
Zielspanne von ungefähr zwei bis drei Wieder‐
holungen in Reserve und klaren Regeln für das
Satzende. Unterscheide geschätzte Anstren‐
gung von tatsächlicher Muskelbeanspruchung,
berücksichtige die längere Dauer einseitiger
Sätze, definiere gültige Wiederholungen an‐
hand gleichbleibender Technik und zeige, wann
eine leichtere oder schwerere Übungsvariante
statt zusätzlicher Wiederholungen sinnvoll ist.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Satzvolumen nach Zielmuskeln bilanzieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Ein dreitägiger Eigengewichtsplan enthält am
ersten und dritten Tag jeweils drei Sätze Liege‐
stütze, drei Sätze Ringrudern, zwei Sätze Split
Squats je Bein und zwei Sätze gleitende Bein‐
beuger, während am zweiten Tag je zwei Sätze
Pike Push‐ups, Chin‐ups, Wadenheben und
Reverse Crunches vorgesehen sind; alle Sätze
sind ausreichend fordernd. Erstelle eine Wo‐
chenbilanz für Brust, Rücken, vordere Schulter,
Trizeps, Ellenbogenbeuger, Quadrizeps, Gesäß,
Hamstrings, Waden und Bauch mit direkter
und indirekter Beanspruchung. Zähle einseitige
Sätze nicht doppelt, vermeide die vollständige
Mehrfachanrechnung jedes Mehrgelenksatzes
auf alle beteiligten Muskeln, kennzeichne nur
grob erfassbare indirekte Reize und priorisiere
auffällige Lücken, ohne aus Satzanzahlen allein
Muskelwachstum vorherzusagen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Pausenzeiten für Arbeitssätze festlegen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person plant in einer 35‐minütigen Ein‐
heit nach fünf Minuten Aufwärmen drei Sätze
Klimmzüge mit fünf bis acht Wiederholungen,
drei Sätze Liegestütze mit acht bis zwölf Wie‐
derholungen und zwei Sätze einbeiniges Wa‐
denheben mit zwölf Wiederholungen je Seite;
die sichere Ausrüstung steht ohne Ortswechsel
bereit. Entwickle einen Pausenplan mit Richt‐
werten für die drei Übungen, einer Regel zum
Verlängern bei stark fallender Wiederholungs‐
leistung und einer Regel zum Verkürzen bei
unverändert guter Leistung. Unterscheide die
Erholung nach schweren Zug‐ und Drücksätzen
von weniger anspruchsvollen Ergänzungssätzen,
rechne Seitenwechsel und Pausen nur dort ein,
wo sie tatsächlich anfallen, und überprüfe die
Durchführbarkeit innerhalb der verbleibenden
30 Minuten statt starre Pausenzeiten als univer‐
sell optimal auszugeben. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Hebel und Körperposition gezielt verändern
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine fortgeschrittene Person schafft 26 klassi‐
sche Liegestütze und 18 Ringruderzüge mit
aufrechtem Körper, empfindet beide Übungen
als zu leicht und verfügt über einen freien Bo‐
denbereich, eine tragfähige Fußauflage sowie
geprüfte, sicher aufgehängte Ringe. Entwickle
für jede Bewegung eine vierstufige Steigerungs‐
leiter mit klar benannten Ausgangspositionen,
die den Widerstand durch Körperneigung, He‐
bel oder Belastungsverteilung erhöht, und er‐
gänze eine einfache Rückstufung für den Fall
sinkender Bewegungskontrolle. Ordne die Vari‐
anten nach plausibler mechanischer Beanspru‐
chung, nenne jeweils ein prüfbares Übergangs‐
kriterium und typische Technikgrenzen, trenne
höhere Muskelbelastung von bloß steigender
Instabilität und verzichte auf erfundene Pro‐
zentangaben zum bewegten Körpergewicht.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.2 Wochenprogramme zusammenstellen

Trainingsmodelle bei gleichem Satzvolumen
vergleichen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person kann entweder an
drei Tagen je 45 Minuten oder an vier Tagen je
40 Minuten trainieren und verfügt über sichere
Ringe, eine Klimmzugstange und einen geeig‐
neten Boden für Beinübungen; wöchentlich
sind acht Drück‐, acht Zug‐, sechs kniedomi‐
nante, sechs Hamstring‐, vier Waden‐ und vier
Rumpfsätze vorgesehen. Vergleiche ein dreitä‐
giges Ganzkörpermodell mit einem viertägigen
Oberkörper‐Unterkörper‐Modell und verteile
exakt diese 36 Arbeitssätze auf sinnvolle Wo‐
chentage. Stelle je Modell die Belastungshäufig‐
keit, Satzverteilung, voraussichtlichen Engpässe,
Erholungsabstände und Ausfallanfälligkeit ge‐
genüber, berücksichtige die zusätzliche Zeit
einseitiger Übungen und erkläre, weshalb bei
gleichem Volumen keine grundsätzliche Überle‐
genheit eines Aufteilungsnamens vorausgesetzt
werden darf. Schlage drei weitere Arbeitsaufträ‐
ge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Zweitägigen Ganzkörperplan vollständig
entwickeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person mit grundlegen‐
der Trainingserfahrung kann zweimal wöchent‐
lich mit mindestens zwei Tagen Abstand jeweils
55 Minuten trainieren und verfügt über feste
Bodenfläche, sicher befestigte Ringe, eine ge‐
eignete Klimmzugstange und kontrollierbare
Gleiter; möglich sind zehn Liegestütze, acht
Ringruderzüge und acht Split Squats je Bein.
Entwickle zwei ausführbare Ganzkörpereinhei‐
ten A und B mit sinnvoller Übungsreihenfolge,
Arbeitssätzen, Wiederholungsbereichen, un‐
gefähren Pausen und einem einfachen Steige‐
rungskriterium. Decke Drücken, Ziehen, knie‐
dominante Beinbewegungen, Hüftstreckung,
Kniebeugerarbeit und Rumpf angemessen ab,
plane Aufwärmen und Seitenwechsel in die
55 Minuten ein und halte die Schwierigkeit so
anpassbar, dass keine maximalen Wiederho‐
lungsversuche erforderlich werden. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Viertägigen Oberkörper‐Unterkörper‐Plan
entwickeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine trainierte Person möchte besonders den
Rücken und die Oberschenkel entwickeln, kann
viermal wöchentlich je 50 Minuten trainie‐
ren und besitzt Zugang zu sicherer Klimm‐
zugstange und Ringen sowie zu Bodenfläche
und Gleitern; möglich sind sechs Klimmzüge,
zwölf Ringruderzüge und zehn Split Squats je
Bein. Erstelle einen ausführbaren Oberkörper‐
Unterkörper‐Plan mit zwei unterschiedlichen
Oberkörper‐ und zwei unterschiedlichen Unter‐
körpereinheiten sowie geeigneter Verteilung
der Trainingstage und Erholungszeiten. Gib je
Einheit Übungsreihenfolge, Zielmuskeln, Ar‐
beitssätze, Wiederholungsbereiche, Pausen und
eine Belastungsreserve an, setze Rücken‐ und
Quadrizepsschwerpunkte ohne Drücken, Ham‐
strings, Waden und Rumpf zu vernachlässigen
und prüfe die Einhaltung der 50 Minuten ein‐
schließlich Seitenwechsel. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Wochenplan auf Planungsfehler prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Ein fünftägiger Plan umfasst am ersten Tag fünf
Sätze Liegestütze und vier Sätze Pike Push‐ups,
am zweiten vier Sätze Dips, am dritten vier Sät‐
ze Kniebeugen, am vierten vier weitere Sätze
Liegestütze und vier Sätze Dips sowie am fünf‐
ten vier Sätze Planks; verfügbar sind täglich
30 Minuten, sichere Ringe und eine Klimmzug‐
stange. Prüfe den Plan auf Belastungslücken,
wiederholte Beanspruchung derselben Muskeln,
fehlende Erholung, zweifelhafte Zeitplanung
und unzureichend fordernde Beinübungen und
erstelle einen nach Dringlichkeit geordneten
Fehlerbericht. Schlage gezielte Änderungen
innerhalb desselben Wochenzeitbudgets vor,
ergänze funktionales Zug‐ und Hamstringtrai‐
ning, streiche überflüssige Drücksätze und un‐
terscheide echte Sicherheitsprobleme von bloß
weniger günstigen Planungsentscheidungen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

10



Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.3 Trainingseinheiten vorbereiten

Aufwärmprogramm übungsspezifisch erstel‐
len
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Einsteigerin beginnt eine
40‐minütige Einheit mit erhöhten Liegestüt‐
zen, Ringrudern an geprüfter Aufhängung, Split
Squats und gleitenden Beinbeugern; sie hat
sieben Minuten für die Vorbereitung und be‐
herrscht die Bewegungen bereits mit leichter
Belastung. Erstelle ein minutengenaues Auf‐
wärmprogramm aus kurzer allgemeiner Akti‐
vierung, gezielten Bewegungen für Schultern,
Hüfte und Knie sowie erleichterten Vorberei‐
tungssätzen für die anschließenden Hauptübun‐
gen. Gib für jeden Abschnitt Dauer, konkrete
Wiederholungen, erforderliche Hilfsmittel und
einen Kontrollpunkt an, vermeide unnötig er‐
müdende Vortests und langes statisches Deh‐
nen als Pflichtprogramm und definiere, wie bei
verbleibender Unsicherheit eine Hauptübung
vereinfacht werden kann, ohne die Zeitgrenze
zu überschreiten. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Trainingseinheit als Ablaufkarte aufbereiten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert 45 Minuten an einer ge‐
prüften Ringanlage mit Matte und kontrollier‐
baren Gleitern und hat für die heutige Ganz‐
körpereinheit sechs Minuten Aufwärmen, zwei
Sätze Ringrudern, zwei Sätze Liegestütze, zwei
Sätze Split Squats je Bein, zwei Sätze gleitende
Beinbeuger und zwei Sätze Reverse Crunches
vorgesehen. Erstelle eine unmittelbar nutzbare
Ablaufkarte mit Übungsfolge, Wiederholungs‐
zielen, Anstrengungsreserve, Pausen, Seiten‐
wechseln, Zeitfenstern und kurzen Feldern für
die tatsächliche Ausführung. Ergänze eine knap‐
pe Prüfung der Aufhängung und des Unter‐
grunds, formuliere für jede Übung genau einen
wichtigen Technikhinweis, kalkuliere genügend
Zeit für Wechsel und Dokumentation und mar‐
kiere den Punkt, an dem bei Überschreitung
des Zeitbudgets eine Ergänzung statt eines
Kernsatzes entfällt. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Supersätze nach Ermüdung kombinieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine fortgeschrittene Person hat nach fünf Mi‐
nuten Aufwärmen noch 35 Minuten für jeweils
drei Sätze Liegestütze und Ringrudern sowie
zwei Sätze Split Squats je Bein und Reverse
Crunches; Ringe und Bodenfläche sind sicher,
und die vier Übungen werden einzeln mit rund
90 Sekunden Pause zwischen den Sätzen aus‐
geführt. Entwickle zwei geeignete Supersatz‐
paare mit einer konkreten Abfolge, Übergangs‐
und Erholungspausen und einem geschätzten
Zeitvergleich zur bisherigen Einzelorganisation.
Berücksichtige die Überschneidung beteiligter
Muskeln, die Ermüdung beim einseitigen Bein‐
training und die notwendige technische Kon‐
trolle, definiere ein Rückwechselkriterium bei
sinkender Wiederholungsqualität und erkläre,
weshalb Zeitgewinn nicht automatisch dieselbe
Leistung bei jedem Satz garantiert. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Trainingsdauer einschließlich Pausen kalku‐
lieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Für eine Einheit sind sechs Minuten Aufwärmen,
drei Sätze Liegestütze zu je 35 Sekunden mit
90 Sekunden Satzpause, drei Sätze Ringrudern
zu je 45 Sekunden mit 120 Sekunden Satzpau‐
se, zwei Sätze Split Squats mit je 70 Sekunden
für beide Beine und 90 Sekunden Pause sowie
zwei Sätze Wadenheben zu je 50 Sekunden mit
60 Sekunden Pause vorgesehen; Aufbau, drei
Übungswechsel und Protokoll benötigen zu‐
sammen sechs Minuten. Berechne die vollstän‐
dige Trainingsdauer und erstelle eine Zeitbilanz
mit Belastungszeit, Satzpausen, Vorbereitung,
Wechseln und Gesamtdauer. Rechne Pausen
nur zwischen Sätzen derselben Übung, erfas‐
se bei Split Squats beide Körperseiten, gib die
Ergebnisse in Minuten und Sekunden an und
prüfe, ob die Einheit in ein 32‐minütiges Zeit‐
fenster passt oder welche Zeitüberschreitung
entsteht. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.4 Training sicher und situativ durchführen

Gefahrenquellen am Trainingsort erfassen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte in einem kleinen Wohnzim‐
mer Liegestütze, Step‐ups, Dips und Klimmzüge
durchführen; vorhanden sind glatter Boden mit
losem Teppich, ein rollender Bürostuhl, eine 45
Zentimeter hohe ungesicherte Kiste und eine
Türreckstange ohne überprüfbare Montage‐
oder Tragfähigkeitsangaben, während Wand
und freie Bodenfläche nutzbar sind. Erstelle ein
Gefahrenprotokoll mit geplanter Übung, kon‐
kreter Gefährdung, Einstufung als nutzbar, erst
nach Prüfung nutzbar oder ausgeschlossen so‐
wie einer geeigneten Handlungsalternative. Be‐
handle fehlende Tragfähigkeitsnachweise und
Kippgefahr als Ausschlussgründe, unterscheide
eine rutschfeste Bodenübung von unsicheren
Zug‐ und Stützkonstruktionen und erfinde we‐
der sichere Möbelbefestigungen noch gleich‐
wertiges Rückentraining ohne Zugvorrichtung.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Geräteausfall mit Übungsalternativen auf‐
fangen
Foto machen. Prompt ausführen.
In einer 45‐minütigen Parkeinheit sind drei Sät‐
ze Klimmzüge, drei Sätze Ringrudern, zwei
Sätze Liegestütze und zwei Sätze Split Squats
geplant, doch die Klimmzugstange wurde we‐
gen einer Beschädigung gesperrt; eine baulich
unabhängige, geprüfte Ringanlage mit verstell‐
barer Höhe und die Bodenfläche bleiben nutz‐
bar. Erstelle einen Ersatzablauf, der den Ausfall
berücksichtigt, Rücken und Ellenbogenbeu‐
ger möglichst sinnvoll weiter beansprucht und
alle übrigen Übungen ohne unnötige Neupla‐
nung erhält. Vergleiche Ringrudern mit einer
geeigneten Ringcurl‐Variante hinsichtlich ihrer
Belastungsfunktionen, definiere kontrollierbare
Einstiegsschwierigkeiten und Pausen, halte das
Zeitbudget ein und kennzeichne offen, dass ho‐
rizontales Ziehen den ausgefallenen vertikalen
Zugreiz nicht vollständig ersetzt. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Laufende Einheit nach Zeitverlust kürzen
Foto machen. Prompt ausführen.
Für eine 45‐minütige Ganzkörpereinheit mit
geprüften Ringen und sicheren Gleitelemen‐
ten sind drei Sätze Split Squats je Bein, drei
Sätze Liegestütze, drei Sätze Ringrudern, zwei
Sätze gleitende Beinbeuger und zwei Sätze Wa‐
denheben geplant; nach sieben Minuten Auf‐
wärmen, sechs Minuten Split Squats mit zwei
bereits absolvierten Sätzen und einer zwölf‐
minütigen Unterbrechung bleiben genau 20
Minuten. Erstelle einen fortsetzbaren Restablauf
mit Prioritäten, realistischen Satz‐ und Pausen‐
zeiten, klar benannten Kürzungen und einer
kurzen Dokumentation der Abweichungen vom
ursprünglichen Plan. Erhalte die fehlenden Be‐
wegungsmuster, rechne geleistete Sätze an,
vermeide hektische Wiederholungen und das
Nachholen gestrichener Belastung am selben
Tag und kennzeichne nur reduziert trainierte
Muskelgruppen. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Trainingsablauf bei Technikproblemen um‐
stellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person plant eine 40‐
minütige Einheit mit drei Sätzen Pike Push‐
ups, drei Sätzen Ringrudern, zwei Sätzen Split
Squats und zwei Sätzen Hüftbrücken; bereits im
ersten Pike‐Satz sinkt der Kopf unkontrolliert
ab, beim anschließenden Ringrudern schwingt
der Rumpf nach vier Wiederholungen, und eine
stabile Wand sowie verstellbare geprüfte Ringe
stehen bereit. Entwickle einen sofort nutzbaren
Entscheidungsablauf und eine angepasste Rest‐
reihenfolge mit einfacheren Übungsvarianten,
klaren Technikstopps und sinnvoller Nutzung
der noch verfügbaren Zeit. Trenne die beob‐
achteten Bewegungsfehler von ungeklärten
Ursachen, nutze die Beinübungen als mög‐
lichen Wechsel bei Ermüdung und definiere,
wann trotz Vereinfachung die betroffene Übung
beendet werden sollte, statt riskante Wieder‐
holungen zu erzwingen. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

12



Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

4.1 Energiezufuhr und Körpergewicht steuern

Energiebedarf für Muskelaufbau schätzen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 34‐jährige beschwerdefreie Person wiegt
74 kg bei 174 cm, arbeitet überwiegend sitzend,
geht täglich etwa 7.000 Schritte, trainiert drei‐
mal wöchentlich 45 Minuten mit Eigengewicht
und hat bei durchschnittlich 2.350 kcal täglicher
Zufuhr über die letzten vier Wochen ein stabiles
Körpergewicht beobachtet. Schätze aus diesen
Angaben den praktischen Erhaltungsbedarf, lei‐
te einen vorsichtigen Kalorienstartwert für Mus‐
kelaufbau ab und erstelle eine Übersicht mit
Annahmen, Rechenweg und Beobachtungsgrö‐
ßen für die folgenden vier Wochen. Gewichte
den beobachteten Gewichtstrend stärker als
eine scheinbar exakte Formel, erläutere Unsi‐
cherheiten durch Erfassungsfehler, Wasserhaus‐
halt und schwankende Aktivität und lege eine
behutsame Anpassungsregel fest, ohne einen
bestimmten Muskelzuwachs zu versprechen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Energieüberschüsse nach Zielkonflikten ver‐
gleichen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 29‐jährige Person trainiert seit acht Mo‐
naten dreimal wöchentlich mit Eigengewicht,
hält ihr Körpergewicht von 70 kg bei etwa 2.400
kcal täglich stabil und möchte in den nächsten
zwölf Wochen Muskeln aufbauen, dabei aber
eine deutlich sichtbare Fettzunahme möglichst
vermeiden. Vergleiche eine bedarfsdeckende
Zufuhr, einen kleinen Überschuss von 150 kcal
und einen größeren Überschuss von 350 kcal
pro Tag anhand einer Entscheidungsmatrix und
berechne die zusätzliche Energiezufuhr über
zwölf Wochen. Stelle den möglichen Nutzen
für Training und Muskelaufbau dem Risiko un‐
erwünschter Gewichtszunahme und dem Auf‐
wand der Kontrolle gegenüber, unterscheide
rechnerische Energieüberschüsse von nicht vor‐
hersehbarem Gewebewachstum und empfehle
eine überprüfbare Startstrategie mit klaren Kor‐
rektursignalen. Schlage drei weitere Arbeitsauf‐
träge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Ernährungsstrategie zur Körperrekompositi‐
on entwickeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 38‐jährige Person mit 86 kg Körpergewicht
und 98 cm Taillenumfang beginnt nach längerer
Sportpause dreimal wöchentlich 40 Minuten
Eigengewichtstraining, schätzt ihren Erhaltungs‐
bedarf aus stabilen Gewichtswerten auf 2.600
kcal täglich und möchte in zwölf Wochen den
Taillenumfang reduzieren sowie Kraft und Mus‐
kulatur entwickeln. Entwickle eine alltagstaug‐
liche Ernährungsstrategie zur Körperrekompo‐
sition mit moderatem Kalorienstartwert, ausrei‐
chendem Protein, grober Mahlzeitenstruktur
und einem vierwöchigen Kontrollrhythmus. Be‐
gründe den Zielkonflikt zwischen Energiedefizit
und Muskelaufbau, verwende Gewichtstrend,
Taillenumfang und vergleichbare Übungslei‐
stungen als getrennte Indikatoren, formuliere
Regeln für Anpassungen und verspreche weder
gleichzeitigen Fettverlust noch Muskelzuwachs
in bestimmter Höhe. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Kalorienziel anhand Gewichtstrend korrigie‐
ren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 27‐jährige Person möchte beim Eigenge‐
wichtstraining langsam an Körpergewicht zu‐
nehmen, isst nach Ernährungsprotokoll täglich
durchschnittlich 2.550 kcal und hat in vier auf‐
einanderfolgenden Wochen mittlere Morgen‐
gewichte von 71,8 kg, 71,9 kg, 72,0 kg und 72,5
kg erfasst, wobei in der letzten Woche unge‐
wöhnlich salzige Mahlzeiten anfielen. Werte die
Daten als Verlauf aus und erstelle eine Entschei‐
dungsvorlage, ob das Kalorienziel unverändert
bleibt, geringfügig angepasst oder zunächst
erneut überprüft werden sollte. Berechne die
durchschnittlichen Veränderungen nachvollzieh‐
bar, bewerte die letzte Woche wegen möglicher
Flüssigkeitsschwankungen vorsichtig, berück‐
sichtige Mess‐ und Protokollunsicherheit und
definiere einen weiteren Beobachtungszeitraum
mit einer kleinen statt sprunghaften Korrektur‐
stufe. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

4.2 Proteinversorgung und Mahlzeiten organisieren

Proteinziel nach Körpergewicht berechnen
Foto machen. Prompt ausführen.
Drei gesunde Erwachsene mit 58 kg, 76 kg und
92 kg Körpergewicht möchten durch jeweils
drei wöchentliche Eigengewichtseinheiten Mus‐
keln aufbauen und nehmen bisher laut verein‐
fachtem Ernährungsprotokoll durchschnittlich
75 g, 95 g beziehungsweise 105 g Protein täg‐
lich auf. Berechne für jede Person einen Orien‐
tierungswert bei 1,6 g Protein je Kilogramm
Körpergewicht und eine nachvollziehbare Pla‐
nungsspanne, stelle Istwert, Zielwert und rech‐
nerische Differenz tabellarisch gegenüber und
runde die Ergebnisse auf alltagstaugliche Men‐
gen. Erkläre, weshalb Proteinempfehlungen Ori‐
entierungen statt individueller Bedarfsmessun‐
gen sind, weshalb wesentlich höhere Mengen
nicht automatisch stärkeres Muskelwachstum
bewirken und wie die Lücke zunächst durch ge‐
wöhnliche Lebensmittel geschlossen werden
könnte, ohne Diagnosen zu stellen. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätig‐
keitsbereich vor.

Protein auf Mahlzeiten verteilen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 75 kg schwere Person trainiert dreimal wö‐
chentlich mit Eigengewicht, peilt rund 120 g
Protein täglich an und isst um 7 Uhr zu Hause,
um 12 Uhr am Arbeitsplatz ohne Kochmöglich‐
keit, um 17 Uhr einen Snack und um 20 Uhr
eine warme Mahlzeit; verfügbar sind Hafer‐
flocken, Skyr, Eier, Vollkornbrot, Linsen, Tofu
und Gemüse. Erstelle einen praktikablen Vertei‐
lungsplan über diese vier Essensgelegenheiten
mit konkreten Portionsgrößen, geschätzten Pro‐
teinmengen und einer unkomplizierten Trans‐
portlösung für das Mittagessen. Achte auf eine
annähernd ausreichende Tagesmenge, alltags‐
taugliche statt erzwungen exakt gleiche Portio‐
nen, kennzeichne Nährwerte als Schätzungen
und erläutere, weshalb die Tagesversorgung
wichtiger ist als eine angeblich feste Protein‐
obergrenze je Mahlzeit. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Proteinreichen Tagesplan vollständig erstel‐
len
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde Person mit 72 kg Körpergewicht
möchte bei drei wöchentlichen Eigengewichts‐
einheiten täglich ungefähr 2.400 kcal und 120
bis 140 g Protein erreichen, isst Mischkost oh‐
ne Unverträglichkeiten, hat für Lebensmittel
etwa 11 Euro pro Tag und möchte höchstens
35 Minuten aktiv kochen. Erstelle einen voll‐
ständig verwendbaren Tagesplan mit Frühstück,
Mittagessen, Abendessen und einem Snack
einschließlich Zutatenmengen, kurzer Zuberei‐
tung, geschätzter Energie‐ und Proteinwerte
pro Mahlzeit sowie einer Tagesbilanz. Wähle
gewöhnliche verfügbare Lebensmittel, berück‐
sichtige Gemüse, Obst, Ballaststoffe und Fette
neben dem Protein, prüfe Budget und Koch‐
zeit anhand offengelegter Preisannahmen und
nenne einfache Austauschmöglichkeiten, falls
Schätzwerte leicht vom Ziel abweichen. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätig‐
keitsbereich vor.

Einkaufsliste aus Mahlzeiten ableiten
Foto machen. Prompt ausführen.
Zwei Erwachsene möchten drei Tage lang
täglich gemeinsam frühstücken, mittags und
abends essen und haben je Person und Tag
80 g Haferflocken, 250 g Skyr, eine Banane,
120 g trockenen Reis, 160 g Naturtofu, 300 g
Mischgemüse, zwei Eier und 200 g Kartoffeln
für ihre vorbereiteten Mahlzeiten eingeplant.
Berechne daraus eine nach Warengruppen
geordnete Einkaufsliste für beide Personen
und alle drei Tage mit Gesamtmengen, kon‐
kreten Zwischensummen, sinnvollen üblichen
Packungsgrößen und einer gesonderten
Übersicht möglicher Reste. Unterscheide
Trockengewicht von zubereiteten Mengen,
vermeide unnötige Doppelkäufe, schlage
eine sinnvolle Reihenfolge für Einkauf und
Vorbereitung sowie geeignete Lagerung leicht
verderblicher Zutaten vor und gib bei Preisen
nur nachvollziehbare Schätzungen an. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem
Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

4.3 Ernährungsvarianten und Ergänzungen bewerten

Veganen Tagesplan auf Nährstoffrisiken prü‐
fen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde 26‐jährige Person mit 67 kg Kör‐
pergewicht möchte beim Eigengewichtstraining
etwa 110 g Protein täglich erreichen und isst
rein pflanzlich: morgens Haferflocken mit unfor‐
tifiziertem Haferdrink, mittags Linsen mit Gemü‐
se, abends Reis mit Kichererbsen und tagsüber
Obst; angereicherte Produkte und Nahrungser‐
gänzungen werden bisher nicht genutzt. Prüfe
diesen Tagesplan auf wahrscheinliche Lücken
bei Proteinmenge und ‐verteilung sowie auf be‐
sonders zu beachtende Nährstoffe und erstelle
eine priorisierte Änderungsliste mit konkreten
Lebensmittel‐ und Ergänzungsoptionen. Un‐
terscheide das sicher notwendige Augenmerk
auf Vitamin B12 von nur anhand genauer Men‐
gen oder Laborwerten beurteilbaren Risiken bei
Jod, Calcium, Eisen, Vitamin D und Omega‐3‐
Fettsäuren und stelle keine Mangeldiagnose.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Kostengünstige Wochenmahlzeiten planen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde Person mit 74 kg Körpergewicht
trainiert dreimal wöchentlich mit Eigengewicht,
möchte ungefähr 120 g Protein täglich errei‐
chen und hat für sieben Tage höchstens 48 Eu‐
ro Lebensmittelbudget, Zugang zu Herd und
Kühlschrank sowie zweimal wöchentlich je 60
Minuten für größere Kochvorbereitungen. Ent‐
wickle einen siebentägigen Mahlzeitenplan aus
günstigen Grundzutaten mit wiederverwendba‐
ren Komponenten, einer zusammengefassten
Einkaufsliste, Portionsmengen und geschätzten
Tageswerten für Energie und Protein. Berück‐
sichtige Hülsenfrüchte, preiswerte Milchproduk‐
te oder pflanzliche Alternativen, Gemüse und
ausreichende Abwechslung, kalkuliere Kosten
auf Basis ausdrücklich genannter Annahmen
und kennzeichne offen, falls Proteinziele oder
Budget unter diesen Voraussetzungen nicht
zugleich erreichbar erscheinen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Trainingsmahlzeiten und Flüssigkeit abstim‐
men
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde 30‐jährige Person mit 70 kg Kör‐
pergewicht arbeitet von 8 bis 17 Uhr überwie‐
gend sitzend, frühstückt um 7 Uhr, isst um 12
Uhr zu Mittag, absolviert dreimal wöchentlich
von 18 bis 19 Uhr Eigengewichtstraining und
kann erst gegen 20 Uhr eine warme Abend‐
mahlzeit zubereiten. Entwickle für Trainingstage
einen konkreten Ernährungs‐ und Trinkablauf
mit einem verträglichen Snack vor dem Trai‐
ning, einer zweckmäßigen Mahlzeit danach
und Orientierungspunkten für die Flüssigkeits‐
versorgung. Berücksichtige ausreichende Ta‐
gesenergie, Protein und Kohlenhydrate, wähle
gewöhnliche Lebensmittel mit Portionsvorschlä‐
gen, unterscheide normale Bedingungen von
starkem Schwitzen und vermeide starre Trink‐
mengen, unnötige Supplementpflichten oder
ein angeblich minutengenaues Zeitfenster für
Muskelwachstum. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Supplemente nach Nutzen und Kosten prü‐
fen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde 75 kg schwere Person trainiert
dreimal wöchentlich mit Eigengewicht, nimmt
etwa 105 g Protein täglich auf, möchte unge‐
fähr 120 g erreichen und kann höchstens 20
Euro monatlich für Ergänzungen ausgeben;
zur Auswahl stehen Proteinpulver zu 25 Euro
je Kilogramm mit 80 Prozent Protein, Kreatin‐
monohydrat zu 20 Euro je 500 g und BCAA zu
30 Euro je 300 g. Erstelle einen Nutzen‐Kosten‐
Vergleich mit Monatskosten bei nachvollziehbar
gewählten Mengen, dem jeweils erwartbaren
Zusatznutzen und einer Priorisierung gegen‐
über proteinreichen Lebensmitteln. Beziehe die
Evidenz zu Kreatin bei üblicher täglicher Ein‐
nahme und den begrenzten Mehrwert isolierter
BCAA bei ausreichendem Protein ein, vermeide
Erfolgsversprechen und benenne medizinische
Rücksprache bei einschlägigen Erkrankungen
oder Unklarheiten. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

4.4 Ernährungspläne prüfen und anpassen

Vegetarische Mahlzeitenbausteine gezielt
austauschen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde Person mit 73 kg Körpergewicht
trainiert dreimal wöchentlich mit Eigengewicht,
isst vegetarisch mit Eiern und Milchproduk‐
ten und möchte täglich etwa 120 g Protein
aufnehmen; der bisherige Tagesplan enthält
morgens Brot mit Käse, mittags Nudeln mit To‐
matensauce und abends Kartoffeln mit Gemüse,
insgesamt ungefähr 70 g Protein. Überarbeite
gezielt die drei bestehenden Mahlzeiten durch
passende vegetarische Austauschbausteine und
erstelle einen Vorher‐Nachher‐Vergleich mit
Zutatenmengen, geschätztem Proteinbeitrag
und verändertem Zubereitungsaufwand. Erhalte
den Charakter der Gerichte, nutze unterschied‐
liche Proteinquellen wie Hülsenfrüchte, Quark,
Skyr, Eier oder Tofu, berücksichtige eine aus‐
reichende Gesamtenergie und vermeide die
bloße Empfehlung großer Zusatzportionen oh‐
ne nachvollziehbare Tagesbilanz. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Kohlenhydrate und Fette bilanzieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person mit 77 kg Kör‐
pergewicht trainiert dreimal wöchentlich 45
Minuten mit Eigengewicht und möchte 2.600
kcal täglich aufnehmen; aus dem bisherigen
Tagesprotokoll ergeben sich 125 g Protein, 80
g Fett und 320 g Kohlenhydrate, wobei das
Körpergewicht seit vier Wochen stabil ist. Be‐
rechne die bisherige Energieverteilung mit 4
kcal je Gramm Protein und Kohlenhydrate so‐
wie 9 kcal je Gramm Fett und entwickle eine
Makronährstoffbilanz für das neue Kalorien‐
ziel bei unveränderter Proteinmenge und etwa
75 g Fett. Stelle Grammwerte, Energieanteile
und rechnerische Differenzen übersichtlich dar,
überprüfe die Summe auf 2.600 kcal, nenne
alltagstaugliche Lebensmitteländerungen und
erläutere, dass diese Verteilung ein Planungs‐
modell und keine individuell nachgewiesene
optimale Muskelaufbauformel ist. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Proteinlebensmittel nach Kosten vergleichen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person vergleicht Proteinquellen anhand
dieser angenommenen Preise und Nährwerte:
trockene Linsen mit 25 g Protein je 100 g für
2,40 Euro je Kilogramm, Skyr mit 11 g je 100 g
für 2,20 Euro je Kilogramm, Naturtofu mit 13 g
je 100 g für 8 Euro je Kilogramm und Eier mit
7 g pro Stück für 0,30 Euro. Berechne für jedes
Lebensmittel die erforderliche Menge und die
Kosten für etwa 25 g Protein und erstelle eine
nach Preis geordnete Vergleichstabelle mit ei‐
ner zusätzlichen Einschätzung von Zubereitung
und Alltagstauglichkeit. Verwende die gegebe‐
nen Rohwaren‐ und Nährwertannahmen konsi‐
stent, kennzeichne Rundungen und mögliche
Unterschiede realer Produkte, berücksichtige
bei der Entscheidung auch Mahlzeitenvielfalt
und Nährstoffqualität und erkläre, warum der
niedrigste Preis nicht allein die beste Wahl be‐
stimmt. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Ernährungsprotokoll mit Anpassungsregeln
auswerten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 75 kg schwere Person trainiert dreimal
wöchentlich mit Eigengewicht, strebt täglich
etwa 2.400 kcal und 120 g Protein an und hat
an sieben Tagen folgende Energie‐ und Protein‐
werte erfasst: 2.300/112, 2.250/125, 2.200/105,
2.400/114, 2.250/98, 2.800/90 und 2.700/95,
jeweils in kcal und Gramm; die letzten drei wö‐
chentlichen Gewichtsmittel betragen 75,4 kg,
75,4 kg und 75,5 kg. Berechne die Wochen‐
mittel, erkenne Unterschiede zwischen Alltags‐
und Wochenendtagen und erstelle einen Plan‐
Ist‐Bericht mit höchstens drei priorisierten Er‐
nährungsänderungen. Berücksichtige den nahe‐
zu stabilen Gewichtstrend, vermeide Schlüsse
über tatsächliches Muskelwachstum und for‐
muliere Regeln zur erneuten Prüfung nach zwei
Wochen, ohne einzelne Ausreißertage durch
drastische Kalorienkorrekturen ausgleichen zu
lassen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.
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4.5 Erholungszeiten und Regenerationsmaßnahmen planen

Schlaf und Training aufeinander abstimmen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine gesunde Person trainiert montags, mitt‐
wochs und freitags jeweils um 6 Uhr zu Hause
40 Minuten mit Eigengewicht, geht gewöhnlich
um 23 Uhr schlafen und steht an Trainingsta‐
gen um 5 Uhr 20 auf, während an den übrigen
Tagen der Wecker um 7 Uhr klingelt; der Trai‐
ningsbeginn ist zeitlich um bis zu 90 Minuten
verschiebbar. Erstelle zwei praktikable Wochen‐
varianten, die entweder frühere Schlafenszeiten
oder spätere Trainingsfenster nutzen, und ver‐
gleiche Schlafgelegenheit, Verlässlichkeit der
Einheiten und organisatorische Belastung. Rech‐
ne die mögliche Schlafdauer transparent, be‐
rücksichtige einen gleichmäßigen Schlafrhyth‐
mus und nötige Vorbereitungszeit, strebe für
gesunde Erwachsene eine ausreichende Schlaf‐
gelegenheit an und vermeide die Behauptung,
eine einzelne kurze Nacht verhindere zwangs‐
läufig Muskelwachstum. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Alltagsbelastung in Erholungsplan integrie‐
ren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person arbeitet vier Tage am Stück jeweils
acht Stunden mit Tragearbeit und etwa 15.000
Schritten, hat danach zwei freie Tage und möch‐
te in diesem sechstägigen Rhythmus zwei Ei‐
gengewichtseinheiten mit je 45 Minuten absol‐
vieren; verfügbar sind Bodenfläche und eine
geprüfte Zugstange, der Schlaf dauert sieben
Stunden. Entwickle einen Belastungs‐ und Er‐
holungsplan, der Arbeitstage, beide Trainings‐
einheiten, leichtere Bewegung und geeignete
Erholungsfenster sinnvoll aufeinander abstimmt
und die wiederkehrende Schichtfolge berück‐
sichtigt. Kennzeichne besonders beanspruch‐
te Muskelgruppen durch Arbeit und Training,
vermeide intensive Beinbelastung unmittelbar
vor den anstrengendsten Arbeitstagen, nenne
einfache Kriterien für Verschiebung oder Re‐
duktion und stelle die gewählte Verteilung als
anpassbaren Vorschlag dar. Schlage drei weite‐
re Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Erholungsmaßnahmen situationsbezogen
auswählen
Foto machen. Prompt ausführen.
Drei gesunde Eigengewichtstrainierende wün‐
schen praktische Erholungsentscheidungen:
Person A hat zwei Tage nach ungewohnten Split
Squats gewöhnlichen Muskelkater ohne Gelenk‐
schmerz, Person B schläft seit drei Nächten nur
fünf Stunden bei hoher Arbeitsbelastung und
Person C fühlt sich nach einer normalen Einheit
fit, möchte aber vorsorglich zusätzliche Rege‐
nerationsmaßnahmen nutzen. Erstelle für die
drei Situationen eine Prioritätenmatrix zu Schlaf,
Ruhetag, lockerem Gehen, leichter Mobilisation,
Massage und Kälteanwendungen mit jeweils
einem sinnvollen nächsten Schritt. Unterscheide
Wohlbefinden, Schmerzlinderung und nachge‐
wiesene Vorteile für Muskelwachstum, vermeide
unnötige Maßnahmen bei fehlendem Bedarf
und kennzeichne neue, starke oder anhalten‐
de Beschwerden als Anlass für eine gesonderte
fachliche Prüfung. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Erholungsabstände für Muskelgruppen pla‐
nen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert montags drei Sätze Lie‐
gestütze, drei Sätze Ringrudern und drei Sätze
Split Squats, dienstags drei Sätze Pike Push‐ups,
drei Sätze Chin‐ups und drei Sätze Hüftbrücken
sowie donnerstags erneut das gesamte Mon‐
tagsprogramm; alle Sätze sind anstrengend
und Ringe und Klimmzugstange sind sicher.
Prüfe die Erholungsabstände zwischen direkten
und indirekten Belastungen für Brust, Schulter,
Trizeps, Rücken, Ellenbogenbeuger und Bei‐
ne und entwickle eine Wochenverteilung mit
denselben Übungen und Satzzahlen ohne die
unmittelbare Folge zweier stark überlappender
Oberkörpertage. Berücksichtige die Überschnei‐
dungen von Drücken und Ziehen, die individu‐
elle Erholung und mindestens einen flexibel
nutzbaren Ausweichtag, erläutere verbleibende
Ermüdungsrisiken und behaupte keine starre
Mindeststundenzahl. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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4.6 Trainingsbereitschaft und Beschwerden beurteilen

Tagesbereitschaft mit Kurzcheck beurteilen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert dreimal wöchentlich 40
Minuten mit Eigengewicht und steht heute vor
einer Ganzkörpereinheit; nach zwei Nächten
mit jeweils sechs Stunden Schlaf bestehen leich‐
te beidseitige Muskelbeschwerden, alltägliche
Bewegungen bleiben unauffällig und Warnsym‐
ptome fehlen. Erstelle einen vor jeder Einheit
in zwei Minuten anwendbaren Kurzcheck mit
höchstens sechs Beobachtungsfragen sowie
einer einfachen Entscheidungshilfe für unver‐
ändert trainieren, reduziert trainieren oder die
Einheit verschieben. Beziehe Schlaf, Allgemein‐
befinden, gewöhnlichen Muskelkater, auffällige
Schmerzen, Bewegungsqualität und Belastung
der Vorwoche ein, verzichte auf unvalidierte
Punktwerte als medizinische Freigabe und be‐
nenne Warnzeichen, bei denen der Check nicht
zur Trainingsentscheidung ausreicht. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätig‐
keitsbereich vor.

Trainingseinheit bei Erschöpfung anpassen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person hat nach einer Nachtschicht vier
Stunden geschlafen, fühlt sich erschöpft und
hatte für heute drei Sätze Liegestütze, drei Sät‐
ze Ringrudern, drei Sätze Split Squats je Bein
sowie zwei Sätze gleitende Beinbeuger in 45
Minuten geplant; geprüfte Ringe und geeig‐
nete Gleiter sind vorhanden, Schmerzen oder
Schwindel fehlen. Entwirf eine auf höchstens 25
Minuten reduzierte Einheit mit klar gestriche‐
nen beziehungsweise verkürzten Belastungen,
leichteren Varianten und einer begründeten
Reihenfolge der verbleibenden Bewegungsmu‐
ster. Vergleiche ursprüngliche und verringerte
Satzumfänge, vermeide Muskelversagen und
hektische Nachholversuche, definiere Kriterien
für vollständige Verschiebung bei zunehmen‐
der Erschöpfung und erkläre, dass ein einzelner
reduzierter Tag kein zwingender Trainingsrück‐
schritt ist. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Muskelkater und Gelenkbeschwerden ein‐
ordnen
Foto machen. Prompt ausführen.
Nach Eigengewichtstraining treten drei Be‐
schwerden auf: Person A spürt 36 Stunden
nach neuen Split Squats beidseitig diffuse
Oberschenkelempfindlichkeit, Person B spürt
bei Kniebeugen stechenden Knieschmerz mit
Schwellung und Person C hat seit mehreren
Einheiten wiederkehrende Ellenbogenschmer‐
zen beim Ringrudern. Erstelle eine Vergleichs‐
übersicht mit beobachtbaren Unterschieden
zwischen möglichem gewöhnlichem Muskelka‐
ter, akuten Warnzeichen und wiederkehrenden
belastungsabhängigen Beschwerden sowie je‐
weils einer vorsichtigen Handlungsempfehlung.
Vermeide jede Diagnose aus der Kurzbeschrei‐
bung, trenne mögliche Trainingsanpassungen
von fachlich notwendiger Untersuchung, benen‐
ne Situationen für sofortiges Abbrechen und
begründe, weshalb Schmerz nicht durch zu‐
sätzliche Wiederholungen überwunden werden
sollte. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.

Abbruchregeln bei Warnzeichen erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Gruppe gesunder Erwachsener trainiert
mit Eigengewicht im Park, wo Übungen an si‐
cheren Stangen und Ringen stattfinden, und
möchte vor der ersten Einheit eindeutige Reak‐
tionsregeln für plötzliches Brustengegefühl, un‐
gewöhnlich starke Atemnot, Ohnmachtsgefühl,
neu auftretende Lähmungserscheinungen, ste‐
chende Gelenkschmerzen und bloße gewöhn‐
liche Muskelermüdung festlegen. Erstelle eine
kompakte Abbruch‐ und Handlungskarte mit
klarer Unterscheidung zwischen sofortigem
Notruf, Trainingsabbruch mit zeitnaher fach‐
licher Abklärung und normalem Ende eines
anstrengenden Satzes. Weise jedem Warnzei‐
chen eine vorsichtige, verständliche Reaktion
zu, untersage das Fortsetzen bei möglichen
Notfallsymptomen und vermeide sowohl Fern‐
diagnosen als auch die Gleichsetzung norma‐
ler Anstrengung mit einer medizinischen Krise.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

18



Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

5.1 Trainingsleistungen erfassen und auswerten

Satzprotokoll mit Übungsstandards erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert dreimal wöchentlich zu
Hause mit Bodenliegestützen, Ringrudern an
geprüfter Aufhängung und Split Squats, schafft
zuletzt bei jeweils zwei Wiederholungen in Re‐
serve die Satzfolgen 12/11/10, 10/9/8 und acht
Wiederholungen je Bein in zwei Sätzen und will
acht Wochen lang protokollieren. Erstelle ei‐
ne sofort verwendbare Protokollvorlage samt
ausgefüllter erster Einheit, eindeutigen Übungs‐
kürzeln, Feldern für Satzwerte, Pausen, Körper‐
gewicht und kurze Beobachtungen sowie einer
Wochenübersicht. Lege für jede Übung ver‐
gleichbare Standards zu Griff‐ oder Fußposition,
Ringhöhe beziehungsweise Körperneigung,
Bewegungsumfang und technisch gültigen Wie‐
derholungen fest, erfasse die Anstrengung als
Schätzung und erläutere, welche Änderungen
einen direkten Leistungsvergleich verhindern.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Fortschrittsbericht auf Fehlschlüsse prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Ein achtwöchiger Bericht zum Eigengewichts‐
training behauptet drei Kilogramm Muskelzu‐
wachs, weil das Körpergewicht von 76 auf 79
kg stieg, erklärt den Wechsel von zwölf Wand‐
liegestützen zu acht Bodenliegestützen zum
Kraftverlust und wertet ein längeres Plank‐
Halten als Beweis für gewachsene Bauchmus‐
keln; Ernährung und Körperumfänge wurden
nicht dokumentiert. Überarbeite den Bericht
als kritische Prüfmatrix mit Originalaussage,
vorhandenem Beleg, möglichem Fehlschluss
und fachlich vertretbarer Ersatzformulierung.
Unterscheide Körpermasse von Muskelmasse,
Übungsschwierigkeit von Wiederholungszahl
sowie Halteausdauer von Hypertrophie, kenn‐
zeichne fehlende Vergleichsbedingungen und
formuliere drei konkret überprüfbare Messvor‐
haben für die kommenden acht Wochen statt
ungesicherter Erfolgsaussagen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Mehrwöchigen Trainingsverlauf grafisch
auswerten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person dokumentiert über acht Wochen
die Wiederholungen im ersten technisch sau‐
beren Arbeitssatz bei gleichbleibender Aus‐
führung und etwa zwei Wiederholungen in Re‐
serve: Bodenliegestütze 9, 10, 11, 11, 13, 14,
14, 15 und Ringrudern bei unveränderter Ring‐
höhe und Körperneigung 7, 8, 8, 9, 10, 10, 11,
12. Stelle beide Reihen als getrennte, lesbare
Textdiagramme mit Wochenachse, beschrifte‐
ter Wiederholungsskala und unverfälschten
Ausgangswerten dar und ergänze eine knap‐
pe Kennzahlentabelle. Berechne absolute und
prozentuale Veränderungen vom ersten zum
letzten Wert, markiere Wochen ohne Steige‐
rung, erläutere Grenzen durch Schätzungen der
Belastungsreserve und leite nur vorsichtige Trai‐
ningsfolgerungen ab, ohne Wiederholungsfort‐
schritt direkt in Muskelzuwachs umzurechnen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Körperseitenunterschiede vorsichtig inter‐
pretieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person absolviert zweimal
wöchentlich Split Squats mit gleichem Schritt‐
stand und Bewegungsumfang und notiert in
drei aufeinanderfolgenden Wochen bei glei‐
cher geschätzter Belastungsreserve links 10,
11 und 12, rechts 8, 8 und 9 gültige Wieder‐
holungen; eine feste Wand dient auf beiden
Seiten als gleichartige Balancehilfe. Erstelle eine
vorsichtige Seitenvergleichsanalyse mit absolu‐
ten und relativen Differenzen, einer Übersicht
möglicher methodischer Einflüsse und einem
vierwöchigen Kontrollplan. Prüfe besonders Sei‐
tenreihenfolge, Pausen, Bewegungstiefe und
tatsächliche Unterstützung, schlage eine sym‐
metrisch organisierte Übungsausführung mit
gleicher Satzanzahl vor und verzichte auf me‐
dizinische Diagnosen, willkürliche Grenzwerte
oder die Gleichsetzung von Wiederholungs‐
unterschieden mit Muskelmasse. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.
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5.2 Körperliche Veränderungen kontrollieren

Gewichtsschwankungen zu Trends verdich‐
ten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte beim Eigengewichtstrai‐
ning ihre Körpergewichtsentwicklung beurteilen
und notiert an jeweils sieben aufeinanderfol‐
genden Morgen drei Wochen lang die Wer‐
te 72,0/72,3/72,1/72,4/72,2/72,0/72,5 kg, da‐
nach 72,4/72,2/72,6/72,3/72,5/72,4/72,7 kg und
schließlich 72,9/73,1/72,6/72,8/72,7/72,5/72,8
kg; am ersten Tag der dritten Woche wurde
salzreich gegessen. Erstelle eine Gewichtstrend‐
tabelle mit Wochenmittelwerten, Veränderun‐
gen zwischen den Wochen, der Spannweite je
Woche und einer verständlichen Darstellung
der Streuung. Rechne mit den angegebenen
Werten, ordne einzelne Ausschläge wegen Flüs‐
sigkeit und Verdauungsinhalt vorsichtig ein und
schlage einen maßvollen Beobachtungsrhyth‐
mus vor, ohne aus Gewichtszunahme allein
Muskelaufbau oder Fettzunahme zu behaupten.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Umfangsmessungen als Verfahren standardi‐
sieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person will über zwölf Wochen Verände‐
rungen an Oberarm, Brust, Taille und Ober‐
schenkel beobachten, hat ein flexibles Maß‐
band, einen Spiegel und eine Notizvorlage und
kann alle zwei Wochen morgens vor dem Trai‐
ning jeweils zehn Minuten messen; bisherige
Einzelmessungen schwanken wegen wechseln‐
der Messstellen und angespanntem Oberarm.
Entwickle ein reproduzierbares Messprotokoll
mit festen Messstellen, Körperhaltung, Band‐
führung, Reihenfolge, Wiederholungsmessung
und einer Tabelle für sechs Folgetermine ab
dem Ausgangstag. Lege praktikable Regeln
zum Umgang mit abweichenden Einzelwerten
fest, kennzeichne die Messstelle am Oberarm
für entspannte Messungen ausdrücklich, siche‐
re möglichst gleiche Tagesbedingungen und
erläutere, warum Umfangsänderungen auch
Fett, Flüssigkeit oder Messfehler widerspiegeln
können. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Fortschrittsfotos unter gleichen Bedingun‐
gen planen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte ihren Muskelaufbau zwölf
Wochen lang ohne Veröffentlichung von Bil‐
dern verfolgen und kann zu Hause alle vier Wo‐
chen morgens nach dem Aufstehen mit Smart‐
phone, Stativ, neutraler Wand, gleichbleibender
Kleidung und einem markierten Abstand von
zwei Metern fotografieren; die Aufnahmen sol‐
len ausschließlich lokal gespeichert werden.
Erstelle einen konkreten Aufnahmeplan für Aus‐
gangstag und drei Folgetermine mit Vorder‐,
Seiten‐ und Rückenansicht, Kamerahöhe, Licht,
Körperhaltung und einer Vergleichscheckliste.
Definiere eine feste Reihenfolge ohne wechseln‐
de Posen oder bewusstes Muskelanspannen,
beschreibe eine datensparsame Benennung
und sichere lokale Ablage der Dateien und er‐
läutere, weshalb Fotos keine genaue Messung
der Muskelmasse oder Aussage über die Ur‐
sachen sichtbarer Veränderungen erlauben.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

BIA‐Werte auf Aussagekraft prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person nutzt eine Körperfettwaage und hat
zu Beginn morgens nüchtern bei 77,4 kg einen
Körperfettwert von 20,2 Prozent und eine ange‐
zeigte Muskelmasse von 33,4 kg gemessen, vier
Wochen später abends nach Training bei 77,8
kg Werte von 17,8 Prozent und 34,8 kg und
nach acht Wochen wieder morgens bei 78,1 kg
Werte von 19,8 Prozent und 33,5 kg erhalten.
Erstelle einen Plausibilitätsbericht mit Messbe‐
dingungen, beobachteten Differenzen, einer
Einschätzung scheinbar deutlicher Sprünge und
der Vergleichbarkeit jeder Messung. Zeige die
begrenzte Aussagekraft von BIA‐Schätzwerten
bei wechselnder Tageszeit, Flüssigkeits‐ und
Belastungssituation, verzichte auf die Berech‐
nung vermeintlich exakter Muskelzuwächse
und entwickle ein sparsames, standardisiertes
Verfahren für weitere Kontrollen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

20



Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

5.3 Belastungsprogression steuern

Doppelte Progression als Regelkarte ent‐
wickeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person trainiert zweimal
wöchentlich klassische Bodenliegestütze mit
drei Arbeitssätzen im Zielbereich von acht bis
zwölf technisch vollständigen Wiederholun‐
gen und etwa zwei Wiederholungen in Reserve;
zuletzt erreichte sie nacheinander 12/11/10,
12/12/11 und 12/12/12 Wiederholungen, eine
stabile Fußauflage ist vorhanden. Erstelle ei‐
ne Regelkarte zur doppelten Progression mit
Beibehaltung, Wiederholungssteigerung, Vari‐
antenwechsel und Rückstufung als klar unter‐
scheidbaren Entscheidungen. Definiere kontrol‐
lierte Ausführung und Belastungsreserve als
Voraussetzungen, gib für die schwerere Varian‐
te einen niedrigeren Wiedereinstiegsbereich an
und vermeide eine automatische Steigerung
bei schwankender Technik oder Beschwerden
sowie die Behauptung, jede Trainingseinheit
müsse besser ausfallen. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Klimmzugstufen mit Zwischenlösungen ent‐
werfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person kann zwei kon‐
trollierte Klimmzüge ausführen und schafft mit
den Füßen auf einem stabilen, dafür vorgese‐
henen Podest sechs unterstützte Wiederho‐
lungen; verfügbar sind eine sicher installierte
Klimmzugstange, dasselbe Podest und zwei‐
mal zehn Übungsminuten pro Woche. Entwerfe
eine Progressionsleiter mit vier nachvollziehba‐
ren Stufen vom unterstützten Zug zu mehreren
freien Klimmzügen und stelle jede Stufe als Kar‐
te mit Zielwiederholungen, Art der Hilfe und
Wechselkriterium dar. Beschreibe die möglichst
gleichbleibende Fußunterstützung, kontrollierte
vollständige Bewegungen und ausreichende
Pausen, integriere eine Zwischenlösung für den
Sprung von zwei freien Wiederholungen zu
längeren Sätzen und schließe Schwungholen,
unsichere Konstruktionen sowie erzwungenes
Muskelversagen aus. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Beintraining ohne Zusatzgewichte erschwe‐
ren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person schafft 35 tiefe beidbeinige Knie‐
beugen ohne große Anstrengung, zehn kontrol‐
lierte Split Squats je Bein und acht Hamstring
Walkouts, besitzt nur freie Bodenfläche, eine
stabile Wand als Balancehilfe und einen geeig‐
neten rutschkontrollierten Gleituntergrund und
möchte insbesondere Quadrizeps und hintere
Oberschenkel stärker fordern. Entwickle zwei
getrennte Steigerungsleitern für kniedominan‐
tes Training und Kniebeugerarbeit mit jeweils
drei passenden Varianten, Übergangskriterien
und Rückstufungen. Nutze einbeinbetonte Be‐
lastung, kontrollierbare Hebeländerungen und
geeignete gleitende Beinbeuger statt endlos
zusätzlicher Kniebeugen, prüfe jeweils, ob die
Zielmuskulatur oder bloß Gleichgewicht und
Koordination begrenzen, und verzichte auf un‐
gesicherte Fußfixierungen. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Übungswechsel anhand Fortschrittsdaten
auslösen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert dreimal wöchentlich und
dokumentiert über sechs Wochen bei gleichem
Tempo und Bewegungsumfang Bodenliege‐
stütze mit zuletzt dreimal 22 Wiederholungen
und ungefähr fünf Wiederholungen in Reserve,
Ringrudern mit Sätzen zu 10/9/8 bei zwei in Re‐
serve sowie Pike Push‐ups mit 6/5/5 bei knapp
beherrschter Technik; Ringe und stabile Auflage
sind verfügbar. Entwickle eine Entscheidungsta‐
belle für beibehalten, erleichtern oder auf eine
schwerere Variante wechseln und ordne alle
drei Übungen begründet zu. Berücksichtige den
Zielmuskelreiz, technisch gültige Wiederholun‐
gen und die unterschiedliche Belastungsreserve,
lege klare Wechsel‐ und Rückkehrkriterien fest
und erkläre, weshalb weder hohe Wiederho‐
lungszahlen allein noch wenige Wiederholun‐
gen zwingend einen Übungswechsel begrün‐
den. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.
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5.4 Trainingsplateaus und Planrevisionen bearbeiten

Leistungsplateau gegen Messfehler prüfen
Foto machen. Prompt ausführen.
Ein Trainierender vermutet nach vier Wochen
ein Liegestützplateau, weil die notierten Best‐
werte 14, 12, 13 und 11 Wiederholungen betra‐
gen; die erste Messung erfolgte mit Händen auf
einer 60 cm hohen Auflage, die zweite und drit‐
te am Boden, die vierte am Boden nach einer
anstrengenden Laufeinheit, während Pausen
und Bewegungstiefe nicht einheitlich doku‐
mentiert wurden. Erstelle einen Prüfbericht,
der die Aussagekraft der vier Werte bewertet,
Störfaktoren priorisiert und einen standardi‐
sierten Vergleichstest für die kommenden drei
Wochen festlegt. Trenne tatsächliche Stagna‐
tion von Übungswechsel, Vorermüdung und
Messunsicherheit, bestimme mindestens vier
verbindliche Testbedingungen und verschiebe
die Entscheidung über zusätzliche Sätze oder
schwerere Varianten, bis vergleichbare Daten
vorliegen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Plateauursachen nach Befund priorisieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert seit sechs Wochen dreimal
wöchentlich an sicheren Ringen, erreicht bei
standardisiertem Ringrudern im ersten Satz un‐
verändert zehn Wiederholungen mit etwa zwei
in Reserve und hat den Wochenumfang kürz‐
lich von sechs auf zwölf harte Zugsätze erhöht;
zugleich sank die durchschnittliche Schlafdau‐
er von sieben auf fünf Stunden, während das
Körpergewicht stabil blieb. Erstelle eine prio‐
risierte Ursachenmatrix für die ausbleibende
Leistungssteigerung mit vorhandenen Hinwei‐
sen, konkurrierenden Erklärungen und jeweils
einem überprüfbaren nächsten Schritt. Prüfe
Ermüdung, Übungsschwierigkeit, Erholung und
Datenlücken, entwirf einen zweiwöchigen Test
mit möglichst nur einer gezielten Veränderung
und vermeide Diagnosen oder die pauschale
Empfehlung weiterer Sätze. Schlage drei weite‐
re Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Belastungszyklus mit Entlastung gestalten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person trainiert dreimal
wöchentlich mit Ringen, Liegestützen und Split
Squats und absolviert derzeit pro Woche neun
Drück‐, neun Zug‐ und sechs kniedominan‐
te Arbeitssätze, ist nach fünf fordernden Wo‐
chen zunehmend erschöpft und möchte in den
nächsten sechs Wochen wieder kontrolliert stei‐
gern; Warnzeichen bestehen nicht. Entwirf ei‐
nen sechswöchigen Belastungszyklus mit einer
frühen Entlastungswoche, anschließend abge‐
stufter Rückkehr zum bisherigen Satzumfang
und einfachen Bedingungen für spätere Anpas‐
sungen. Gib die wöchentlichen Satzbudgets
nach Bewegungsmustern an, halte Übungen
und Ausführungsstandards möglichst konstant,
verhindere eine automatische Steigerung trotz
anhaltender Ermüdung und stelle die Entla‐
stung als begründete Option statt als zwingen‐
des Hypertrophiegesetz dar. Schlage drei weite‐
re Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Zurückbleibende Muskelgruppen gezielt
fördern
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert seit acht Wochen dreimal
je 45 Minuten mit zwölf wöchentlichen Liege‐
stützsätzen, vier Ringrudersätzen, sechs Split‐
Squat‐Sätzen und zwei Sätzen gleitender Bein‐
beuger, wobei Liegestütze von 12 auf 19 Wie‐
derholungen stiegen, Ringrudern bei acht und
Beinbeuger bei fünf blieben; Ringe und Gleiter
sind sicher. Überarbeite den Wochenplan durch
gezielte Umverteilung vorhandener Sätze zu‐
gunsten von Rücken und Hamstrings und stelle
alte und neue Muskelgruppenbelastung samt
Zeiteffekt gegenüber. Unterscheide fehlende
Leistungssteigerung von sicher nachgewiese‐
nem Muskelwachstumsdefizit, erhalte ein sinn‐
volles Mindestmaß an Drück‐ und Beintraining,
definiere für die nächsten vier Wochen standar‐
disierte Fortschrittsindikatoren und begründe
jede Änderung statt den Plan vollständig auszu‐
tauschen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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6.1 Körperliche Ausgangsbedingungen berücksichtigen

Liegestütze für höheres Körpergewicht ab‐
stufen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 46‐jährige beschwerdefreie Person mit 112
kg Körpergewicht möchte Brust und Trizeps auf‐
bauen, schafft zwölf Wandliegestütze und sechs
erhöhte Liegestütze an einer für Stützbelastun‐
gen geprüften, höhenverstellbaren Stange, aber
noch keinen kontrollierten Bodenliegestütz
und hat zweimal wöchentlich 20 Minuten Zeit.
Entwickle eine vierstufige Liegestützleiter mit
geeigneten Auflagenhöhen, zwei Arbeitssät‐
zen pro Stufe, Wiederholungszielen und klaren
Kriterien für den Stufenwechsel. Erkläre für je‐
de Variante, wie sich der wirksame Widerstand
durch die Körperposition verändern lässt, be‐
rücksichtige Handgelenke, Rumpfkontrolle und
stabile Auflagepunkte, gib eine Rückstufung bei
Technikverlust vor und vermeide sowohl pau‐
schale Annahmen über Kraft aufgrund des Ge‐
wichts als auch erfundene Lastanteile. Schlage
drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätig‐
keitsbereich vor.

Training bei geringer Belastbarkeit abstufen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 43‐jährige beschwerdefreie Person nimmt
nach neun Monaten geringer Bewegung das
Training wieder auf, schafft sechs kontrollierte
Aufstehbewegungen vom stabilen Stuhl, fünf
Wandliegestütze und acht Hüftbrücken und
verträgt höchstens zehn Minuten leichte Ak‐
tivität am Stück. Erstelle ein vierwöchiges Ein‐
stiegsprogramm mit drei kurzen Einheiten pro
Woche, das diese Bewegungen nutzt und Satz‐
umfang, Pausen, Übungsfolge sowie mögliche
Steigerungen nachvollziehbar festlegt. Beginne
unterhalb der beobachteten Belastungsgrenze,
berücksichtige Erholungstage und allmähliche
Belastungsgewöhnung, zeige eine noch leich‐
tere Variante für jeden Bewegungstyp und defi‐
niere klare Kriterien zum Abbrechen, Aussetzen
oder fachlichen Abklären bei ungewöhnlichen
Symptomen, ohne aus der geringen Belastbar‐
keit eine Erkrankung abzuleiten. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Krafttraining für ältere Einsteiger gestalten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 71‐jährige selbstständig lebende Person
möchte Muskeln aufbauen, ist ohne Gehhilfe
mobil, schafft acht kontrollierte Aufstehbewe‐
gungen von einem stabilen Stuhl und zehn
Wandliegestütze, berichtet keine Beschwer‐
den bei Belastung und hat dienstags und frei‐
tags je 30 Minuten Zeit. Entwickle zwei leicht
unterschiedliche Ganzkörpereinheiten für die
ersten sechs Wochen mit Übungen an Wand
und stabilem Stuhl sowie Satz‐ und Wiederho‐
lungszielen, Pausen und vorsichtigen Steige‐
rungsregeln. Plane eine einfache Balancehilfe
sowie Zeit für Positionswechsel und Erholung,
setze kein selbstständiges Hinlegen und Auf‐
stehen vom Boden voraus, erkläre die Grenzen
des Rückentrainings ohne Zugvorrichtung und
begründe die Belastungssteigerung ohne pau‐
schale Altersgrenze oder medizinische Freigabe.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Übungen bei Beweglichkeitsgrenzen anpas‐
sen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 37‐jährige beschwerdefreie Person möch‐
te die Beine und Schultern durch Eigengewicht
trainieren, verliert bei tieferen Kniebeugen den
Fersenkontakt, kann die Arme beim Überkopf‐
heben nur bis etwa 140 Grad kontrolliert führen
und schafft zehn erhöhte Liegestütze, wobei
Wand, rutschfester Boden und eine sichere
Stützfläche vorhanden sind. Erstelle einen An‐
passungsatlas für Kniebeuge, Split Squat und
Pike Push‐up mit Ausgangsposition, begrenz‐
tem Bewegungsumfang, einer funktional pas‐
senden Ersatzübung und Kriterien zur späteren
Erweiterung. Unterscheide individuell verträg‐
liche Variation von unkontrolliertem Auswei‐
chen, behalte die Zielmuskelbelastung im Blick,
verzichte auf erzwungene Endstellungen und
beschreibe, wann Schmerzen oder auffällige
Bewegungsgrenzen eine fachliche Begleitung
erfordern können. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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6.2 Räume und Ausstattung berücksichtigen

Gerätefreien Ganzkörperplan mit Grenzen
erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person mit sechs Mona‐
ten Trainingserfahrung möchte dreimal wö‐
chentlich 35 Minuten in einem Zimmer mit
fester Wand und freier Bodenfläche Muskeln
aufbauen, schafft 15 Liegestütze, zwölf Split
Squats je Bein, acht Hamstring Walkouts und
20 Wadenhebungen, besitzt aber weder Zugge‐
rät noch sichere Möbelauflagen. Erstelle einen
gerätefreien Wochenplan mit drei ausführbaren
Trainingseinheiten, Übungsreihenfolge, Sätzen,
Wiederholungen, Pausen und einer einfachen
Regel zur Belastungssteigerung. Verteile Drück‐,
Bein‐, Hüft‐ und Rumpfarbeit sinnvoll, plane
Kniebeugertraining gesondert, kalkuliere Zeit
für einseitige Übungen und benenne, dass ho‐
rizontales und vertikales Ziehen sowie gezieltes
Bizepstraining nicht vollwertig abgedeckt wer‐
den, statt Bodenübungen als gleichwertigen
Ersatz auszugeben. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Trainingskonzepte mit Zugausstattung ver‐
gleichen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine 30‐jährige Person mit zwölf Liegestützen,
acht Split Squats je Bein und noch keinem frei‐
en Klimmzug trainiert dreimal wöchentlich 40
Minuten, hat zu Hause nur Boden und Wand
und erreicht in zehn Gehminuten einen Park
mit geprüfter Klimmzugstange und sicher auf‐
gehängten, höhenverstellbaren Ringen. Verglei‐
che drei Trainingskonzepte mit ausschließlich
gerätefreiem Heimtraining, Heimtraining plus
Klimmzugstange im Park und Heimtraining plus
Ringtraining im Park anhand einer Entschei‐
dungsmatrix. Bewerte besonders horizontale
und vertikale Zugmöglichkeiten, Anfängeran‐
passung, abgedeckte Muskelgruppen, zusätzli‐
che Wegezeit und Progression, leite eine bevor‐
zugte Lösung für ausgewogenen Muskelaufbau
ab und benenne, welche Trainingslücken und
Grenzen trotz Ausstattung verbleiben, ohne
vorhandene Heimzuggeräte zu erfinden. Schla‐
ge drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tä‐
tigkeitsbereich vor.

Geräuscharmes Training im Wohnraum ge‐
stalten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person schafft 15 Liegestütze, zehn Split
Squats je Bein und acht Hüftbrücken und möch‐
te in einer hellhörigen Etagenwohnung dreimal
je 25 Minuten Muskeln aufbauen; eine rutschfe‐
ste Matte, eine feste Wand und zwei mal zwei
Meter Platz sind vorhanden, während Sprünge,
das Verrücken von Möbeln und laute Boden‐
stöße ausgeschlossen sind. Entwickle einen
geräuscharmen Trainingsablauf für eine Einheit
mit konkreten Übungen, Satz‐ und Wiederho‐
lungszahlen, Pausen, ruhigen Positionswechseln
und einer kurzen akustischen Selbstkontrolle.
Prüfe, welche Übungen wegen Bodenstößen,
gleitender Füße oder unsicherer Auflagen aus‐
scheiden, erhalte mit ruhigen, fordernden Vari‐
anten Drück‐, Bein‐ und Rumpfbelastung samt
Kniebeugerarbeit und kennzeichne fehlende
Zugmöglichkeiten, ohne Bodenübungen als
vollwertigen Ersatz darzustellen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Reisetraining nach Raumverhältnissen orga‐
nisieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person ist zehn Tage beruflich unterwegs
und möchte drei Einheiten zu je 25 Minuten ab‐
solvieren, schläft zunächst vier Nächte in einem
Zimmer mit drei mal drei Metern freier Fläche
und danach sechs Nächte in einem Zimmer mit
ein mal zwei Metern Trainingsfläche; verfügbar
sind nur rutschfester Boden, keine Zugvorrich‐
tung und keine belastbaren Möbel. Entwickle
eine Reiseroutine mit drei Trainingseinheiten
und einer platzsparenden Alternative jeder
Übung für das kleinere Zimmer, einschließlich
Sätzen, Wiederholungen, Pausen und Wech‐
selzeiten. Priorisiere Muskelaufbau oder vor‐
übergehenden Muskelerhalt durch kontrollierte
Drück‐, Bein‐ und Rumpfbelastung, vermeide
laute Übungen und ungeeignete Möbel und
benenne nicht ersetzbare Zugreize sowie eine
sinnvolle Rückkehr zum Zugtraining nach der
Reise. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.
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7.1 Trainingsroutinen und Zeitfenster organisieren

Trainingsbeginn an Alltagsauslöser koppeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine berufstätige Person möchte montags, mitt‐
wochs und freitags direkt nach dem Ausschal‐
ten des Arbeitscomputers um 17 Uhr 30 zu
Hause 35 Minuten mit Liegestützen, Ringru‐
dern und Split Squats trainieren, verschiebt
den Beginn jedoch häufig durch Smartphone‐
Nutzung und besitzt sichere Ringe sowie eine
freie Bodenfläche. Entwickle einen vierwöchi‐
gen Gewohnheitsplan mit einem eindeutig be‐
obachtbaren Startauslöser, einer Vorbereitung
am Vortag, einem kurzen festen Einstiegsablauf
und einer Ausweichregel für einen verspäteten
Feierabend. Formuliere konkrete Wenn‐dann‐
Handlungen für die ersten fünf Minuten, eine
einfache Abhakübersicht und eine wöchentliche
Prüfung der tatsächlichen Starts, ohne die Ent‐
stehung einer Gewohnheit nach einer bestimm‐
ten Tageszahl zu versprechen oder versäumte
Einheiten zusätzlich anzuhäufen. Schlage drei
weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeits‐
bereich vor.

Schichtplan in flexible Einheiten übersetzen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine beschwerdefreie Person arbeitet in einem
wiederkehrenden Achttagerhythmus mit zwei
Frühdiensten von 6 bis 14 Uhr, zwei Spätdien‐
sten von 14 bis 22 Uhr, zwei Nachtdiensten von
22 bis 6 Uhr und anschließend zwei freien Ta‐
gen, möchte pro Zyklus zweimal 40 Minuten
mit Eigengewicht trainieren und hat zu Hau‐
se geprüfte Ringe und Bodenfläche. Erstelle
einen rollierenden Trainingskalender mit zwei
geeigneten Hauptfenstern, einem Ersatzfenster,
sinnvoller Reihenfolge für Ganzkörpereinheit A
und B sowie einer klaren Übertragungsregel auf
den nächsten Zyklus. Berücksichtige Schlaf nach
den Nachtdiensten, Erholungsabstände und ei‐
ne Verschiebung bei ausgeprägter Müdigkeit,
ohne direkt nach einem Nachtdienst eine in‐
tensive Einheit vorzusehen oder ausgefallene
Belastung durch Doppelsitzungen nachzuholen.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Familienpflichten mit Ausweichterminen
vereinbaren
Foto machen. Prompt ausführen.
In einem Haushalt mit zwei Schulkindern sind
werktags von 7 bis 8 Uhr und von 17 bis 20 Uhr
feste Familienaufgaben zu übernehmen, wäh‐
rend eine Person dienstags und donnerstags ab
20 Uhr 15 sowie sonntags ab 9 Uhr jeweils 35
Minuten Eigengewichtstraining plant und sams‐
tags um 8 Uhr ein freies 30‐Minuten‐Fenster
besteht. Erstelle einen familienverträglichen
Wochenplan mit Hauptterminen, begrenzten
Ausweichfenstern und einem kurzen Gesprächs‐
vorschlag zur Abstimmung von Ruhezeiten und
unvorhergesehenen Betreuungsaufgaben. Un‐
terscheide zugesagte von noch abzustimmen‐
den Terminen, vermeide doppelte Buchungen
und das automatische Verlegen auf die Schla‐
fenszeit und lege fest, welche Einheit bei meh‐
reren Terminkonflikten ausfällt, statt Familien‐
mitglieder als jederzeit verfügbare Betreuung
vorauszusetzen. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Trainingshindernisse in Handlungsregeln
umwandeln
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person möchte dreimal wöchentlich nach
der Arbeit für 30 Minuten zu Hause trainieren,
lässt Einheiten aber häufig ausfallen, wenn sie
vor dem Beginn am Smartphone hängen bleibt,
die Sportkleidung nicht bereitliegt, eine Bespre‐
chung länger dauert oder nach einem verpass‐
ten Termin die gesamte Woche als gescheitert
betrachtet wird. Entwickle aus diesen vier Hin‐
dernissen ein Set konkreter Wenn‐dann‐Regeln
mit jeweils einem sichtbaren Auslöser, einer
sofort ausführbaren Handlung, einer Zeitgren‐
ze und einem einfachen Rückkehrschritt zum
normalen Trainingsrhythmus. Priorisiere organi‐
satorische Lösungen wie Vorbereitung, Benach‐
richtigungspause und festes Mindestprogramm,
trenne fehlende Motivation von körperlichen
Warnsymptomen und vermeide Straftraining
oder die Pflicht, versäumte Einheiten vollstän‐
dig nachzuholen. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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7.2 Zeitmangel und Unterbrechungen bewältigen

Kurzprogramm auf Kernbelastungen redu‐
zieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert üblicherweise 45 Minu‐
ten mit je drei Sätzen Liegestützen, Ringrudern,
Split Squats und gleitenden Beinbeugern sowie
zwei Sätzen Wadenheben und Reverse Crun‐
ches, hat nächste Woche aber nur zweimal 18
Minuten einschließlich Aufwärmen und besitzt
sichere Ringe und Gleiter. Erstelle aus dem vor‐
handenen Programm zwei sofort ausführbare
Kurzvarianten mit jeweils drei Minuten Vorbe‐
reitung, konkreter Übungsreihenfolge, wenigen
ausreichend fordernden Arbeitssätzen und reali‐
stisch berechneten Pausen und Seitenwechseln.
Bewahre über beide Einheiten Drücken, Ziehen,
Kniestreckung und gezielte Hamstringarbeit,
markiere reduzierte Ergänzungsreize und erläu‐
tere, weshalb eine vorübergehende Konzentrati‐
on auf Kernbelastungen besser ist als ein durch
Zeitdruck technisch unsauberes Vollprogramm.
Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus die‐
sem Tätigkeitsbereich vor.

Trainingswoche auf zwei Einheiten umstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainierte bisher montags und don‐
nerstags je 40 Minuten den Oberkörper sowie
dienstags und freitags je 40 Minuten die Beine,
kann wegen neuer Arbeitszeiten dauerhaft nur
dienstags und samstags jeweils 55 Minuten trai‐
nieren und verfügt über sichere Ringe, Klimm‐
zugstange, Bodenfläche und geeignete Gleiter.
Überführe den vierteiligen Wochenplan in zwei
ausführbare Ganzkörpereinheiten mit Übungs‐
folge, Satzanzahl, Wiederholungsbereich, Pau‐
sen und einer Gegenüberstellung der künftig
abgedeckten Muskelgruppen. Verteile Drücken,
horizontales oder vertikales Ziehen, kniedomi‐
nantes Training und Hamstrings auf beide Tage,
berücksichtige Aufwärmen und einseitige Sätze
im Zeitbudget und begründe unvermeidliche
Volumenänderungen, statt den alten Umfang
unkritisch in zwei übervolle Einheiten zu pres‐
sen. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge aus
diesem Tätigkeitsbereich vor.

Muskelerhalt bei reduziertem Trainingsum‐
fang organisieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert sonst dreimal wöchentlich
den ganzen Körper, muss in den kommenden
vier Wochen wegen eines Arbeitsprojekts auf
zwei Einheiten zu je 25 Minuten reduzieren,
möchte ihre Muskeln möglichst erhalten und
besitzt sichere Ringe, Bodenfläche und kon‐
trollierbare Gleiter. Entwickle einen befristeten
Erhaltungsplan mit zwei kompakten Einheiten,
der für Drücken, Ziehen, Kniebewegungen und
Hamstrings jeweils eine ausreichend fordernde
Belastung vorsieht und den Umfang gegenüber
dem bisherigen Training bewusst senkt. Lege
umsetzbare Satz‐ und Wiederholungsziele, Er‐
holungsabstände und einen kurzen Vergleich
der erhaltenen beziehungsweise eingeschränk‐
ten Trainingsreize fest, vermeide garantierten
Muskelerhalt und beschreibe die Rückkehr zum
normalen Umfang nach den vier Wochen. Schla‐
ge drei weitere Arbeitsaufträge aus diesem Tä‐
tigkeitsbereich vor.

Wiedereinstieg ohne Nachholbelastung pla‐
nen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine zuvor beschwerdefreie Person hat nach
fünf Wochen Trainingspause wegen eines Um‐
zugs wieder Zugang zu sicher aufgehängten
Ringen und freier Bodenfläche, absolvierte
vorher dreimal wöchentlich je 45 Minuten mit
zwölf Liegestützen, zehn Ringruderzügen und
zehn Split Squats je Bein pro Arbeitssatz und
kann zunächst zweimal wöchentlich 35 Minuten
trainieren. Entwickle einen dreiwöchigen Wie‐
dereinstiegsplan mit reduzierter Anfangsbela‐
stung, passenden Übungsvarianten, konkreten
Satzbereichen und einer schrittweisen Rück‐
kehr zu regulären Einheiten. Behandle frühere
Bestwerte nur als Orientierung, lege Kriterien
für das Beibehalten, Steigern oder Zurückneh‐
men des Umfangs anhand aktueller Ausführung
und Erholung fest und untersage das Aufaddie‐
ren versäumter Sätze oder das Erzwingen alter
Wiederholungsleistungen. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.
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7.3 Eigenständige Trainingssteuerung entwickeln

Unbeliebte Übungen sinnvoll ersetzen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert dreimal wöchentlich je 40
Minuten mit sicheren Ringen und Bodenfläche,
mag gehende Ausfallschritte wegen ihres Platz‐
bedarfs, klassisches Ringrudern im Obergriff
wegen der monotonen Ausführung und lan‐
ge Unterarmstütze wegen der Haltezeit nicht,
möchte aber Beine, Rücken und Rumpf wei‐
terhin gezielt beanspruchen. Entwickle eine
Austauschmatrix mit mindestens einer prak‐
tikablen Alternative pro ungeliebter Übung,
ihrer Hauptfunktion, dem benötigten Material
sowie einer kurzen Erprobungsregel für zwei
Wochen. Berücksichtige stationäre Split Squats,
veränderte sichere Ringgriffe und dynamische
Rumpfübungen als Kandidaten, prüfe die Gren‐
zen funktionaler Gleichwertigkeit und erhalte
die wesentlichen Muskelreize, statt jede belieb‐
tere Bewegung unbesehen als vollständigen
Ersatz einzusetzen. Schlage drei weitere Arbeits‐
aufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Wöchentliche Trainingsdurchführung syste‐
matisch auswerten
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person wollte in der vergangenen Woche
montags, mittwochs und freitags jeweils 40 Mi‐
nuten Ganzkörpertraining mit Drücken, Ziehen
und Beinen absolvieren, führte montags alle
drei Bereiche aus, kürzte mittwochs wegen Zeit‐
mangels nach Drücken und Beinen ab, sagte
freitags wegen Familienpflichten ab und trai‐
nierte sonntags 25 Minuten mit Ziehen und
Beinen. Erstelle eine Plan‐Ist‐Auswertung mit
eingehaltenen und verschobenen Terminen, ab‐
gedeckten Bewegungsmustern, Zeitaufwand
und den zwei wichtigsten Ursachen der Ab‐
weichung. Unterscheide ersetzte von ersatzlos
ausgefallenen Einheiten, vermeide die Gleich‐
setzung von Anwesenheit mit ausreichendem
Muskelaufbaureiz und leite drei konkrete Ände‐
rungen für die folgende Woche ab, ohne durch
Schuldzuweisungen oder zusätzliche Pflichtter‐
mine Druck aufzubauen. Schlage drei weitere
Arbeitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich
vor.

Fortschrittsfeedback aus Trainingsdaten for‐
mulieren
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person hat in den letzten sechs Wochen 15
von 18 geplanten Eigengewichtseinheiten ab‐
solviert und steigerte bei gleicher Ausführung
die kontrollierten Liegestütze im ersten Arbeits‐
satz von 9 auf 14 sowie Ringrudern von 7 auf
10 Wiederholungen, während drei Einheiten
aus beruflichen Gründen entfielen und weder
Körpermaße noch Fotos vorliegen. Formuliere
eine kurze Rückmeldung mit nachvollziehbaren
Fortschrittskennzahlen, sachlicher Würdigung
der regelmäßigen Durchführung und zwei kon‐
kreten Handlungsimpulsen für die nächsten
zwei Wochen. Trenne beobachtete Leistungs‐
verbesserungen von nicht belegbarem Muskel‐
wachstum, bewerte ausgelassene Termine ohne
Schuldzuweisung, berücksichtige vergleichbare
Übungsstandards und vermeide sowohl unbe‐
gründete Erfolgsgarantien als auch übertrieben
motivierende Floskeln. Schlage drei weitere Ar‐
beitsaufträge aus diesem Tätigkeitsbereich vor.

Entscheidungskarten für selbstständiges
Training erstellen
Foto machen. Prompt ausführen.
Eine Person trainiert dreimal wöchentlich mit
Liegestützen, Ringrudern und Split Squats,
nutzt acht bis zwölf gültige Wiederholungen
bei etwa zwei in Reserve und hat sichere Rin‐
ge, Bodenfläche, Wand und üblicherweise 40
Minuten Zeit; gelegentlich fehlen zehn Minu‐
ten oder die Leistung schwankt. Erstelle sechs
ausdruckbare Entscheidungskarten für Trai‐
ningsbeginn, passende Übungsschwierigkeit,
Steigerung, technische Rückstufung, Zeitkür‐
zung und Warnzeichen mit jeweils einem beob‐
achtbaren Auslöser und einer klaren Handlung.
Verwende ohne KI erneut anwendbare Wenn‐
dann‐Regeln, trenne normale Schwankungen
von wiederkehrenden Beschwerden, erhalte
wichtige Bewegungsmuster bei Kürzungen und
lege fest, wann keine selbstständige Anpassung
mehr genügt und fachliche Abklärung erforder‐
lich wird. Schlage drei weitere Arbeitsaufträge
aus diesem Tätigkeitsbereich vor.
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