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Informationen

Uber dieses Promptheft

« Dieses Promptheft richtet sich an Personen, die durch Eigengewichtstraining Muskeln
aufbauen und ihr Training entsprechend ihren kdrperlichen Voraussetzungen, Zielen und
alltaglichen Mdéglichkeiten gestalten mochten.

« Es behandelt die praktische Gestaltung des Muskelaufbaus von der Einschatzung der
Ausgangslage und der Ubungsauswahl tber Trainingsplanung, Erndhrung und Regeneration
bis zur Fortschrittskontrolle, gezielten Anpassung und langfristigen Trainingsorganisation.

« Anhand konkreter Trainingssituationen zeigen die Anwendungsprompts, wie sich geeignete
Ubungen auswéhlen, Trainingsplane entwickeln, Belastungen steuern, Leistungsdaten
auswerten, Trainingsprobleme |6sen und alltagstaugliche Entscheidungshilfen erstellen lassen.

Verwendung der Prompts

« Fotografieren Sie einen Prompt oder erstellen Sie ein Bildschirmfoto und tibergeben Sie das
Bild einer KI-Anwendung, die Bilder verarbeiten kann.

 Verwenden Sie ausschlieBlich kostenpflichtige KI-Versionen, wahlen Sie das neueste verfiigbare
Modell und aktivieren Sie die hochste einstellbare Reasoning-Stufe, um die Leistungsfahigkeit
der KI moglichst umfassend zu erleben.

* Flhren Sie jeden Prompt unabhangig und ohne zusatzliche Eingaben aus und nutzen Sie die
vorgeschlagenen Recherchefragen oder Arbeitsauftrage zur weiteren Vertiefung.

Uber Prompthefte

« Prompthefte sind thematisch gegliederte Sammlungen eigenstandig ausflihrbarer KI-Prompts,
die zum Erkunden, Lernen und Anwenden einladen.

« Die Inhalte sind in Bereiche und Rubriken gegliedert, wobei jede Rubrik vier unterschiedliche
Zugange zu einem zusammenhadngenden Thema bietet.

« Statt umfangreicher Erklarungstexte ermoglichen 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 ausfiihren.

Eine 32-jahrige Person ohne Krafttraining moch-
te zu Hause Muskeln aufbauen, wiegt 78 kg

bei 174 cm, schafft zwolf Wandliegestiitze, acht
Kniebeugen und zehn Huftbriicken, berichtet
keine Beschwerden und verfiigt wochentlich
Uber zwei Einheiten zu je 35 Minuten, freie Bo-
denflache 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
spatere Trainingsplanung. Trenne bekannte
Angaben von begriindeten Ableitungen und
offenen Punkten, erlautere die Rolle des Kor-
pergewichts als Ubungswiderstand, benenne
fehlende Zugbewegungen als Grenze einer aus-
gewogenen Muskelentwicklung und vermeide
Diagnosen, erfundene Leistungsdaten sowie ei-
nen fertigen Trainingsplan. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Selbsttests fiir Bewegungsmuster zusam-
menstellen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 29-jahrige untrainierte, beschwerdefreie
Person mdchte vor dem Eigengewichtstraining
ihre Ausgangsleistung erfassen und hat da-

fur 20 Minuten, freie Bodenflache, eine stabile
Wand und einen standsicheren Stuhl zur Verfi-
gung, jedoch keine Klimmzugstange oder ande-
re sichere Zugmaglichkeit. Erstelle sechs Selbst-
testkarten fir Driicken, Kniebeugen, Hiftbewe-
gung, Wadenarbeit, Rumpfkontrolle und Schul-
terbeweglichkeit mit jeweils einem eindeutigen
Beobachtungswert, der spatere Vergleiche er-
laubt. Beschreibe pro Test Ausgangsposition,
Durchfiihrung, 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 Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Einstiegsvarianten aus Testergebnissen be-
stimmen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 38-jahrige beschwerdefreie Person mit 84
kg schafft zehn erhdhte Liegestltze an einer
90 cm hohen, tragfahigen Auflage, verliert bei
zwei Bodenliegestltzen die Rumpfspannung,
empfindet 20 Kniebeugen als leicht, braucht bei
sechs Split Squats je Bein Gleichgewichtshilfe
und bewaltigt fiinf leichte Ruderziige an einer
daflir ausgelegten Stange. Bestimme geeigne-
te Einstiegsvarianten fiir horizontales Driicken,
kniedominantes Beintraining und horizontales
Ziehen und erstelle eine Entscheidungstabel-
le mit Ausgangsbefund, gewahlter Ubung und
nachster Leistungsstufe. Begriinde jede Wahl
anhand von Zielmuskelbelastung und Bewe-
gungskontrolle, unterscheide fehlende Kraft
von Gleichgewichtsproblemen und lege mess-
bare Kriterien fiir Vereinfachung und Steige-
rung fest, ohne Muskelzuwachse zu verspre-
chen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.

Gesundheitlichen Abklarungsbedarf vor
Trainingsbeginn strukturieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 27-jahrige beschwerdefreie Person, eine
51-jahrige Person mit wiederkehrendem Druck
auf der Brust beim Treppensteigen, der in Ruhe
abklingt, und eine 63-jahrige Person mit wie-
derholten Knieschwellungen nach Belastung
mochten nach langerer Pause mit Eigenge-
wichtstraining beginnen; fiir die beiden Perso-
nen mit Beschwerden liegt noch keine arztliche
Einschédtzung vor. Erstelle eine Abkldrungsma-
trix mit den Kategorien mdéglicher vorsichtiger
Einstieg, vor Trainingsbeginn fachlich abklaren
und akute Warnzeichen mit sofortigem Hand-
lungsbedarf sowie Fragen fiir ein Arztgesprach.
Ordne die Situationen begriindet 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 Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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1.2 Trainingsziele und Rahmenbedingungen festlegen

Muskelaufbauziele in Kennzahlen iiberset-
zen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 31-jahrige Person mochte in zwdlf Wochen
sichtbar muskuldser werden und besonders
den Oberkorper entwickeln, trainiert unregel-
maBig, schafft acht kontrollierte Bodenliege-
stitze und sechs Ruderziige an einer geeig-
neten Anlage, wiegt 72 kg und kann kinftig
dreimal pro Woche 40 Minuten trainieren; Ge-
wicht, Oberarmumfang und Ubungsleistungen
werden dokumentiert. Ubersetze das Vorha-
ben in eine Zielmatrix mit getrennten Ergebnis-,
Leistungs- und Verhaltenszielen, Ausgangs-
werten, geeigneten Beobachtungsgréfen und
konkreten Zeitpunkten zur Uberpriifung. Setze
Uberprifbare, aber nicht als Erfolg garantierte
Leistungs- und Durchfiihrungsvorgaben, erklare
den begrenzten Aussagewert von Gewicht und
Umféangen fur tatsdchliches Muskelwachstum
und verwende keine behaupteten Kilogramm-
prognosen fiir neu aufgebaute Muskelmasse.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Muskelgruppen nach Zielsetzung priorisie-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 35-jahrige Person mochte in den néchsten
vier Monaten vor allem Ricken, Schultern und
Arme aufbauen, ohne Beine zu vernachlassi-
gen, schafft zwolf Liegestitze, vier Klimmzlge
und zwolf Split Squats je Bein und trainiert drei-
mal wochentlich 40 Minuten im Calisthenics-
Park mit sicherer Zugstange und Ringen. Ent-
wickle eine begriindete Prioritdtenmatrix fir
die wichtigsten Muskelgruppen mit Haupt-
schwerpunkt, notwendiger Grundabdeckung
und nachrangigen Ergdnzungen sowie einer
kurzen Begriindung jeder Zuordnung. Berlick-
sichtige Uberschneidungen von Driick- und
Zugbewegungen, die begrenzte gezielte Be-
lastbarkeit der seitlichen Schulter durch reine
Korpergewichtsiibungen und das vorhandene
Zeitbudget, ohne aus der Priorisierung bereits
einen vollstandigen Wochenplan oder exakte
Muskelzuwachse abzuleiten. Schlage drei weite-
re Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Trainingsressourcen auf Eignung priifen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Fur den Muskelaufbau stehen einer Person ein
2 mal 3 Meter groBer Wohnraum mit rutschfe-
stem Boden und fester Wand, ein Birostuhl mit
Rollen, eine nicht gepriifte Turreckstange und
ein zehn Gehminuten entfernter Park mit fest
montierten Klimmzug- und Rudergeraten zur
Verfligung; verfugbar sind taglich 30 Minuten
zu Hause und zweimal 45 Minuten im Park in-
klusive Wegen. Priife die Ressourcen in einer
Eignungsmatrix nach Bewegungsmustern, nutz-
barem Widerstand, Zeitaufwand, Verfigbarkeit
und erforderlichen Sicherheitsnachweisen und
leite daraus eine sinnvolle Standortaufteilung
ab. Unterscheide direkt verfligbare, nur nach
Prifung nutzbare und auszuschlieBende Mog-
lichkeiten, erfinde keine Tragfahigkeiten oder
sicheren Befestigungen und mache sichtbar,
welche Muskelgruppen ohne Besuch des Parks
unzureichend belastet wiirden. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrdge aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Zeitbudget mit Trainingsanspruch abglei-
chen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person will den ganzen Kdrper durch Ei-
gengewichtstraining muskuléser machen und
hat montags und donnerstags je 30 Minuten
sowie samstags 50 Minuten Zeit; zu Hause gibt
es nur Bodenflache und Wand, ein Park mit
Zugstangen liegt zwolf Gehminuten je Weg
entfernt und sdmtliche Wege, Pausen und Auf-
warmen zahlen zum Zeitbudget. Erstelle eine
Machbarkeitspriifung, die das verfligbare Zeit-
budget den Kernanforderungen des Muskelauf-
baus gegeniiberstellt und zwei realistische Or-
ganisationsvarianten mit ihren jeweiligen Gren-
zen vergleicht. Berechne die bendétigten Zeiten
nachvollziehbar, priorisiere wesentliche Bewe-
gungsmuster, prife die verbleibende Zeit fir
Zuglbungen nach den Parkwegen und zeige,
welche Trainingsanspriiche oder Wegezeiten
angepasst werden mussten, statt Erfolg durch
eine Uberfullte Einheit zu suggerieren. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatig-
keitsbereich vor.
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2.1

Ubungen nach Muskelgruppen auswihlen

Driickiibungen nach Zielmuskeln verglei-
chen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte dreimal wochentlich Brust,
Trizeps und vordere Schultern entwickeln,
schafft 14 kontrollierte klassische, acht enge
Liegestlitze und sechs Pike Push-ups und hat
Bodenflache sowie eine fiir Kdrpergewicht aus-
gelegte stabile Auflage. Vergleiche klassische
und enge Liegestuitze, Pike Push-ups sowie Kor-
pergewichtstrizepsstrecken an der Auflage in
einer Entscheidungstabelle nach Hauptzielmus-
keln, unterstitzender Muskulatur, technischer
Schwierigkeit und Steigerbarkeit. Leite fiir jede
der drei Zielregionen eine vorrangige und

eine erganzende Ubung ab, beriicksichtige die
unterschiedliche Beanspruchung von Brust,
Trizeps und Schulter, benenne individuelle
Gelenkanforderungen und verzichte auf
vermeintlich exakte Muskelaufbauranglisten
aus bloBen Aktivierungsmessungen. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem
Tatigkeitsbereich vor.

Zugiibungen nach Bewegungsrichtung aus-
wihlen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte ihren Ricken aufbauen,
trainiert an geprufter Klimmzugstange und
sicher aufgehdngten Ringen und schafft vier
Klimmziige, sechs Chin-ups sowie zehn Ringru-
derziige bei maBiger Kérperneigung. Erstelle
eine Auswahlhilfe, die vertikales Ziehen durch
Klimmzuige und Chin-ups dem horizontalen
Ringrudern mit leichter und anspruchsvolle-
rer Kdrperneigung gegeniiberstellt und jeder
Variante die wesentlichen Zugrichtungen, Ziel-
muskeln und Einstiegsvoraussetzungen zuord-
net. Empfiehl eine passende Kombination fir
Riicken und Ellenbogenbeuger, erlautere Unter-
schiede in Belastungssteuerung und Schulter-
blattbewegung, kennzeichne die Grenzen der
gezielten hinteren Schulterbelastung und ver-
meide die Behauptung, eine Griffart sei grund-
satzlich fur sdmtliches Riickenmuskelwachstum
Uberlegen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Quadrizeps- und GeséaBiibungen kombinie-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte Oberschenkelvorderseite
und GesaB gezielt entwickeln, empfindet 25
Kniebeugen als leicht, schafft neun Split Squats
je Bein und acht einbeinige Hiftbriicken je Sei-
te und hat Bodenflache sowie eine feste Wand
als Balancehilfe. Stelle drei komplementéare
Ubungskombinationen aus Kniebeugevarian-
ten, Split Squats und Hiftbriicken zusammen
und dokumentiere fiir jede Kombination die
vorrangigen Zielmuskeln, den unterschiedlichen
Belastungsschwerpunkt und die notwendige
Ausstattung. Begriinde, wann eine unterstltz-
te einbeinbetonte Bewegung die zu leichte
Kniebeuge sinnvoll ersetzt, wie eine Huftstreck-
Ubung die kniedominante Belastung erganzt
und welche Grenzen ohne Zusatzgewichte be-
stehen, ohne Gleichgewichtsschwierigkeit mit
héherem Muskelaufbaureiz gleichzusetzen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Kniebeugertraining mit Eigengewicht ge-
stalten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte ihre hinteren Oberschenkel
trainieren, beherrscht zwolf Hiftbricken und
sechs Hamstring Walkouts, hat eine Matte und
geeignete Gleiter auf ebenem glattem Boden,
aber keine sichere Fixierung fir Nordic Curls.
Entwickle eine vierstufige, praxisnahe Ubungs-
progression fur Kniebeugung gegen das eige-
ne Koérpergewicht, die von erleichterten Wal-
kouts Uber beidbeinige Gleitvarianten zu einer
anspruchsvolleren, weiterhin kontrollierbaren
Ausflihrung fiihrt und je Stufe Ausfiihrung, Be-
lastungsmerkmal und Wechselkriterium enthalt.
Unterscheide dabei Kniebeugung von reiner
Huftstreckung, plane vereinfachte Riickwege
bei unkontrolliertem Abgleiten ein, benenne
die nétigen Boden- und Sicherheitsbedingun-
gen und setze eine fehlende FulBfixierung nicht
stillschweigend voraus. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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2.2 Ubungsauswabhl iiberpriifen

Ubungspool auf Muskelgruppenliicken prii-
fen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte ausgewogen Muskeln auf-
bauen und nutzt klassische und enge Liegestut-
ze, Pike Push-ups, Kniebeugen, Ausfallschritte,
Huftbricken, Planks und Crunches; ein Park mit
gepruften Ruder- und Klimmzugvorrichtungen
ist zweimal wochentlich erreichbar, wird aber
noch nicht genutzt. Erstelle eine Abdeckungs-
matrix fir Driicken, horizontales und vertika-
les Ziehen, Kniebewegungen, Hiftstreckung,
Kniebeuger, Waden und Rumpf und ordne je-
der Funktion die vorhandene oder fehlende
wirksame Belastung zu. Priorisiere hochstens
drei fachlich begriindete Erganzungen bezie-
hungsweise Austausche, benenne Driickiber-
schneidungen, unterscheide Riicken- von blo-
Ber Rumpfstabilisierung und markiere weitere
verbleibende Grenzen, statt leichte Bodenibun-
gen als gleichwertigen Ersatz flr Zugtraining
auszugeben. Schlage drei weitere Arbeitsauftra-
ge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Redundante Ubungsvarianten aussortieren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert zweimal wochentlich je 35
Minuten mit klassischen und engen Liegestiit-
zen sowie Liegestiitzen mit erhéhten FuBBen, Pi-
ke Push-ups, Ringliegestiitzen, Ringrudern, Split
Squats, Hiftbriicken und Planks und verfligt
Uber sicher befestigte Ringe und eine belastba-
re FuBauflage; fiir alle Ubungen reicht die Zeit
nicht aus. Erstelle eine Bereinigungsliste mit
den Kategorien beibehalten, zusammenfassen
und vorerst streichen und reduziere die Aus-
wahl auf héchstens sechs Ubungen, ohne die
unterschiedlichen Hauptfunktionen ungepruft
gleichzusetzen. Bewerte jede Entscheidung
nach Zielmuskeln, zusatzlichem Belastungsreiz,
technischer Hiirde und Einrichtungsaufwand,
halte notwendiges Zug- und Beintraining im
Blick und erlautere, welche Muskelgruppen
trotz der Straffung noch gezielte Ergédnzungen
bendtigen kdnnten. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Calisthenics-Fertigkeiten auf Muskelaufbau-
nutzen priifen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Ein Trainierender schafft 15 Liegestltze und sie-
ben Klimmzuge, will dreimal wochentlich je 45
Minuten Brust, Ricken und Schultern aufbau-
en und erwagt 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 Liegestutzen,
Klimmztgen, Ringrudern und Pike Push-ups
hinsichtlich Zielmuskelbelastung, Dosierbarkeit,
Lernaufwand und technischer Anforderungen.
Unterscheide Kraftfertigkeit von gezieltem Hy-
pertrophietraining, benenne mogliche Einsatz-
bereiche einzelner Fertigkeiten als erganzendes
Ziel, priorisiere fiir das Hauptziel leichter steu-
erbare Alternativen und vermeide die Gleich-
setzung spektakularer Schwierigkeit mit Uberle-
genem Muskelwachstum. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Ubungen nach Belastung und Aufwand prio-
risieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert zweimal wochentlich je 30
Minuten einschlieBlich Aufwarmen und Pausen
in einem nahen Park, schafft zehn Liegestut-
ze, funf Klimmzlge und acht Split Squats je
Bein und nutzt sichere Ringe; zur Auswahl ste-
hen Liegestutze, Pike Push-ups, Klimmzige,
Ringrudern, Split Squats, Pistol Squats, HUft-
briicken, gleitende Beinbeuger, Wadenheben
und Reverse Crunches. Erstelle eine Prioritaten-
liste aus hochstens sechs Kernlibungen sowie
Reservelibungen und bewerte jede Auswahl
nach erreichbarer Zielmuskelbelastung, Bewe-
gungsmusterabdeckung, technischer Hiirde
und Zeitaufwand. Berlicksichtige Aufbau- und
Pausenzeiten, bevorzuge kontrollierbare statt
bloB schwierige Varianten, benenne bewusst
offen bleibende Trainingsliicken und begriin-
de, warum einzelne Ubungen nachrangig sind.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.
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2.3 Bewegungsqualitat absichern

Technikkarten fiir Grundiibungen entwickeln
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 33-jahrige Person beginnt ein Eigenge-
wichtsprogramm im Calisthenics-Park mit klas-
sischen Liegestiitzen, stationaren Split Squats
und Ringrudern an einer gepriiften Aufhan-
gung und bendtigt kurze, ohne Trainer nutz-
bare Anleitungen fir jeweils sechs bis zehn
technisch kontrollierte Wiederholungen pro
Ubung. Erstelle fir diese drei Grundiibungen
kompakte Technikkarten mit Ausgangsposition,
Bewegungsphasen, zwei beobachtbaren Kon-
trollpunkten, einem haufigen Fehler und einer
einfacheren Ausflihrungsvariante. Formuliere
klare Bewegungshinweise zur Rumpfkontrolle,
Knie- beziehungsweise Ellenbogenfiihrung und
natlrlichen Schulterblattbewegung, verzichte
auf starre Haltungsdogmen und kennzeichne
Beschwerden oder Kontrollverlust als Anlass,
die Ubung abzubrechen oder zu vereinfachen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Ausfiihrungsfehler ursachenbezogen korri-
gieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Bei einer beschwerdefreien Person sinkt bei den
letzten drei von zwolf Liegestiitzen die Hiifte
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 Ringaufhédngung sind
sicher. Erstelle eine Beobachtungs-Korrektur-
Matrix, die fiir jede Auffalligkeit mindestens
zwei mogliche Ursachen, einen einfachen Uber-
prifungsschritt und eine unmittelbar umsetzba-
re technische oder belastungsbezogene Korrek-
tur enthalt. Unterscheide Ermudung, zu hohe
Schwierigkeit, Bewegungsgewohnheit und ein-
geschrankten Bewegungsumfang als Mdglich-
keiten statt Diagnosen, definiere Kriterien fur
die erneute Priifung nach wenigen Wiederho-
lungen und vermeide die Behauptung, einzelne
sichtbare Abweichungen bewiesen eine Verlet-
zung. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.

Bewegungsumfang und Kérperhaltung an-
passen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 41-jahrige beschwerdefreie Person schafft
zwoOlf Kniebeugen, hebt in der tiefsten Position
aber die Fersen an, flhrt acht Liegestitze aus,
verkirzt dabei gegen Satzende die Absenkbe-
wegung und Uberstreckt bei zehn Hiftbriicken
den unteren Riicken, um das Becken hoher zu
bringen. Erarbeite fiir alle drei Ubungen eine
Anpassungskarte mit der beobachteten Bewe-
gung, einem zunachst kontrollierbaren Bewe-
gungsumfang, einem verstandlichen Haltungs-
hinweis und einer Uberprifbaren Bedingung fur
spatere Erweiterung. Berlicksichtige individu-
elle Korperproportionen, stabilen FuBkontakt,
Rumpfkontrolle und die beabsichtigte Zielmus-
kelarbeit, vermeide die pauschale Forderung
nach maximaler Tiefe oder starrer Wirbelsdule
und trenne Ausfiihrungsanpassung von medizi-
nischer Ursachenklarung. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Videoleitfaden zur Technikpriifung erstellen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert ohne Begleitung mit Lie-
gestitzen, Split Squats und Ringrudern, besitzt
ein Smartphone mit Stativ, hat zwei Meter Auf-
nahmeabstand und mochte ihre Technik an-
hand eigener Videos priifen, ohne Aufnahmen
hochzuladen oder Gesundheitsdaten weiter-
zugeben. Entwickle einen Leitfaden mit pas-
senden Kameraperspektiven fiir jede Ubung,
einer einheitlichen Aufnahmeabfolge und einer
Auswertungscheckliste fiir Bewegungsumfang,
Korperkontrolle, Wiederholbarkeit und auffalli-
ge Ausweichbewegungen. Beschreibe, welche
Merkmale aus seitlicher oder schrag 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
ermdglichen. Schlage drei weitere Arbeitsauftra-
ge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.




Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.1

Belastungsparameter bestimmen

Wiederholungen und Anstrengung dosieren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person mit sechs Mona-
ten Eigengewichtstraining schafft bei einheitli-
chem Bewegungsumfang hochstens 18 saubere
Liegestutze, neun Pike Push-ups und 14 Split
Squats je Bein und méchte mit jeweils drei Ar-
beitssatzen pro Ubung Muskeln aufbauen, oh-
ne regelmaBig bis zum Versagen zu trainieren.
Erstelle eine Belastungskarte mit geeigneten
Wiederholungsbereichen, einer anfanglichen
Zielspanne von ungefahr zwei bis drei Wieder-
holungen in Reserve und klaren Regeln fiir das
Satzende. Unterscheide geschatzte Anstren-
gung von tatsachlicher Muskelbeanspruchung,
berlcksichtige die langere Dauer einseitiger
Satze, definiere gliltige Wiederholungen an-
hand gleichbleibender Technik und zeige, wann
eine leichtere oder schwerere Ubungsvariante
statt zusatzlicher Wiederholungen sinnvoll ist.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Satzvolumen nach Zielmuskeln bilanzieren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Ein dreitdgiger Eigengewichtsplan enthalt am
ersten und dritten Tag jeweils drei Satze Liege-
stlitze, drei Satze Ringrudern, zwei Satze Split
Squats je Bein und zwei Satze gleitende Bein-
beuger, wahrend am zweiten Tag je zwei Satze
Pike Push-ups, Chin-ups, Wadenheben und
Reverse Crunches vorgesehen sind; alle Satze
sind ausreichend fordernd. Erstelle eine Wo-
chenbilanz fir Brust, Ricken, vordere Schulter,
Trizeps, Ellenbogenbeuger, Quadrizeps, Gesal,
Hamstrings, Waden und Bauch mit direkter
und indirekter Beanspruchung. Zdhle einseitige
Satze nicht doppelt, vermeide die vollstandige
Mehrfachanrechnung jedes Mehrgelenksatzes
auf alle beteiligten Muskeln, kennzeichne nur
grob erfassbare indirekte Reize und priorisiere
auffallige Licken, ohne aus Satzanzahlen allein
Muskelwachstum vorherzusagen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Pausenzeiten fiir Arbeitssétze festlegen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person plant in einer 35-minditigen Ein-
heit nach funf Minuten Aufwdrmen drei Satze
Klimmziige mit finf bis acht Wiederholungen,
drei Satze Liegestlitze mit acht bis zwolf Wie-
derholungen und zwei Sétze einbeiniges Wa-
denheben mit zwolf Wiederholungen je Seite;
die sichere Ausriistung steht ohne Ortswechsel
bereit. Entwickle einen Pausenplan mit Richt-
werten fir die drei Ubungen, einer Regel zum
Verlangern bei stark fallender Wiederholungs-
leistung und einer Regel zum Verkiirzen bei
unverandert guter Leistung. Unterscheide die
Erholung nach schweren Zug- und Driicksatzen
von weniger anspruchsvollen Ergdnzungssatzen,
rechne Seitenwechsel und Pausen nur dort ein,
wo sie tatsachlich anfallen, und Uberprife die
Durchfiihrbarkeit innerhalb der verbleibenden
30 Minuten statt starre Pausenzeiten als univer-
sell optimal auszugeben. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Hebel und Korperposition gezielt verandern
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine fortgeschrittene Person schafft 26 klassi-
sche Liegestutze und 18 Ringruderziige mit
aufrechtem Kérper, empfindet beide Ubungen
als zu leicht und verfligt Uiber einen freien Bo-
denbereich, eine tragfahige FuBauflage sowie
geprifte, sicher aufgehangte Ringe. Entwickle
fur jede Bewegung eine vierstufige Steigerungs-
leiter mit klar benannten Ausgangspositionen,
die den Widerstand durch Kérperneigung, He-
bel oder Belastungsverteilung erhéht, und er-
ganze eine einfache Rickstufung fir den Fall
sinkender Bewegungskontrolle. Ordne die Vari-
anten nach plausibler mechanischer Beanspru-
chung, nenne jeweils ein priifbares Ubergangs-
kriterium und typische Technikgrenzen, trenne
hoéhere Muskelbelastung von bloB steigender
Instabilitdt und verzichte auf erfundene Pro-
zentangaben zum bewegten Korpergewicht.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.




Muskeln durch Eigengewichtstraining aufbauen

3.2 Wochenprogramme zusammenstellen

Trainingsmodelle bei gleichem Satzvolumen
vergleichen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person kann entweder an
drei Tagen je 45 Minuten oder an vier Tagen je
40 Minuten trainieren und verfligt tber sichere
Ringe, eine Klimmzugstange und einen geeig-
neten Boden fiir Beinlibungen; wochentlich
sind acht Driick-, acht Zug-, sechs kniedomi-
nante, sechs Hamstring-, vier Waden- und vier
Rumpfsatze vorgesehen. Vergleiche ein dreita-
giges Ganzkorpermodell mit einem viertdgigen
Oberkorper-Unterkorper-Modell und verteile
exakt diese 36 Arbeitssatze auf sinnvolle Wo-
chentage. Stelle je Modell die Belastungshaufig-
keit, Satzverteilung, voraussichtlichen Engpasse,
Erholungsabstdnde und Ausfallanfalligkeit ge-
genlber, berticksichtige die zusétzliche Zeit
einseitiger Ubungen und erklire, weshalb bei
gleichem Volumen keine grundsétzliche Uberle-
genheit eines Aufteilungsnamens vorausgesetzt
werden darf. Schlage drei weitere Arbeitsauftra-
ge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Zweitagigen Ganzkorperplan vollstandig
entwickeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person mit grundlegen-
der Trainingserfahrung kann zweimal wochent-
lich mit mindestens zwei Tagen Abstand jeweils
55 Minuten trainieren und verfiigt tber feste
Bodenflache, sicher befestigte Ringe, eine ge-
eignete Klimmzugstange und kontrollierbare
Gleiter; méglich sind zehn Liegestiitze, acht
Ringruderziige und acht Split Squats je Bein.
Entwickle zwei ausfihrbare Ganzkdrpereinhei-
ten A und B mit sinnvoller Ubungsreihenfolge,
Arbeitssatzen, Wiederholungsbereichen, un-
gefahren Pausen und einem einfachen Steige-
rungskriterium. Decke Drlicken, Ziehen, knie-
dominante Beinbewegungen, Hiftstreckung,
Kniebeugerarbeit und Rumpf angemessen ab,
plane Aufwdrmen und Seitenwechsel in die

55 Minuten ein und halte die Schwierigkeit so
anpassbar, dass keine maximalen Wiederho-
lungsversuche erforderlich werden. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Viertagigen Oberkorper-Unterkorper-Plan
entwickeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine trainierte Person mdchte besonders den
Ruicken und die Oberschenkel entwickeln, kann
viermal wochentlich je 50 Minuten trainie-

ren und besitzt Zugang zu sicherer Klimm-
zugstange und Ringen sowie zu Bodenflache
und Gleitern; mdglich sind sechs Klimmzige,
zwolf Ringruderziige und zehn Split Squats je
Bein. Erstelle einen ausfiihrbaren Oberkorper-
Unterkorper-Plan mit zwei unterschiedlichen
Oberkorper- und zwei unterschiedlichen Unter-
korpereinheiten sowie geeigneter Verteilung
der Trainingstage und Erholungszeiten. Gib je
Einheit Ubungsreihenfolge, Zielmuskeln, Ar-
beitssatze, Wiederholungsbereiche, Pausen und
eine Belastungsreserve an, setze Riicken- und
Quadrizepsschwerpunkte ohne Driicken, Ham-
strings, Waden und Rumpf zu vernachlassigen
und prife die Einhaltung der 50 Minuten ein-
schlieBlich Seitenwechsel. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Wochenplan auf Planungsfehler priifen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Ein funftagiger Plan umfasst am ersten Tag flinf
Satze Liegestitze und vier Satze Pike Push-ups,
am zweiten vier Satze Dips, am dritten vier Sat-
ze Kniebeugen, am vierten vier weitere Satze
Liegestiitze und vier Satze Dips sowie am fiinf-
ten vier Satze Planks; verfiigbar sind taglich

30 Minuten, sichere Ringe und eine Klimmzug-
stange. Priife den Plan auf Belastungsliicken,
wiederholte Beanspruchung derselben Muskeln,
fehlende Erholung, zweifelhafte Zeitplanung
und unzureichend fordernde Beiniibungen und
erstelle einen nach Dringlichkeit geordneten
Fehlerbericht. Schlage gezielte Anderungen
innerhalb desselben Wochenzeitbudgets vor,
erganze funktionales Zug- und Hamstringtrai-
ning, streiche Uberfllssige Driicksatze und un-
terscheide echte Sicherheitsprobleme von blof3
weniger glinstigen Planungsentscheidungen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.
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3.3 Trainingseinheiten vorbereiten

Aufwarmprogramm libungsspezifisch erstel-
len

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Einsteigerin beginnt eine
40-mindtige Einheit mit erhdhten Liegestiit-
zen, Ringrudern an geprufter Aufhdangung, Split
Squats und gleitenden Beinbeugern; sie hat
sieben Minuten fir die Vorbereitung und be-
herrscht die Bewegungen bereits mit leichter
Belastung. Erstelle ein minutengenaues Auf-
warmprogramm aus kurzer allgemeiner Akti-
vierung, gezielten Bewegungen flr Schultern,
Hufte und Knie sowie erleichterten Vorberei-
tungssatzen fir die anschlieBenden Hauptibun-
gen. Gib furr jeden Abschnitt Dauer, konkrete
Wiederholungen, erforderliche Hilfsmittel und
einen Kontrollpunkt an, vermeide unnétig er-
mudende Vortests und langes statisches Deh-
nen als Pflichtprogramm und definiere, wie bei
verbleibender Unsicherheit eine Hauptiibung
vereinfacht werden kann, ohne die Zeitgrenze
zu Uberschreiten. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Trainingseinheit als Ablaufkarte aufbereiten
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert 45 Minuten an einer ge-
priften Ringanlage mit Matte und kontrollier-
baren Gleitern und hat fiir die heutige Ganz-
kodrpereinheit sechs Minuten Aufwarmen, zwei
Satze Ringrudern, zwei Satze Liegestlitze, zwei
Satze Split Squats je Bein, zwei Satze gleitende
Beinbeuger und zwei Satze Reverse Crunches
vorgesehen. Erstelle eine unmittelbar nutzbare
Ablaufkarte mit Ubungsfolge, Wiederholungs-
zielen, Anstrengungsreserve, Pausen, Seiten-
wechseln, Zeitfenstern und kurzen Feldern fir
die tatsachliche Ausfiihrung. Ergénze eine knap-
pe Prifung der Aufhdngung und des Unter-
grunds, formuliere fiir jede Ubung genau einen
wichtigen Technikhinweis, kalkuliere gentigend
Zeit fir Wechsel und Dokumentation und mar-
kiere den Punkt, an dem bei Uberschreitung
des Zeitbudgets eine Erganzung statt eines
Kernsatzes entfallt. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Supersatze nach Ermiidung kombinieren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine fortgeschrittene Person hat nach fiinf Mi-
nuten Aufwarmen noch 35 Minuten fiir jeweils
drei Satze Liegestiitze und Ringrudern sowie
zwei Satze Split Squats je Bein und Reverse
Crunches; Ringe und Bodenflache sind sicher,
und die vier Ubungen werden einzeln mit rund
90 Sekunden Pause zwischen den Satzen aus-
gefihrt. Entwickle zwei geeignete Supersatz-
paare mit einer konkreten Abfolge, Ubergangs-
und Erholungspausen und einem geschatzten
Zeitvergleich zur bisherigen Einzelorganisation.
Beriicksichtige die Uberschneidung beteiligter
Muskeln, die Ermidung beim einseitigen Bein-
training und die notwendige technische Kon-
trolle, definiere ein Rickwechselkriterium bei
sinkender Wiederholungsqualitat und erklare,
weshalb Zeitgewinn nicht automatisch dieselbe
Leistung bei jedem Satz garantiert. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Trainingsdauer einschlieBlich Pausen kalku-
lieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Fur eine Einheit sind sechs Minuten Aufwarmen,
drei Satze Liegestitze zu je 35 Sekunden mit
90 Sekunden Satzpause, drei Satze Ringrudern
zu je 45 Sekunden mit 120 Sekunden Satzpau-
se, zwei Satze Split Squats mit je 70 Sekunden
fur beide Beine und 90 Sekunden Pause sowie
zwei Satze Wadenheben zu je 50 Sekunden mit
60 Sekunden Pause vorgesehen; Aufbau, drei
Ubungswechsel und Protokoll benétigen zu-
sammen sechs Minuten. Berechne die vollstan-
dige Trainingsdauer und erstelle eine Zeitbilanz
mit Belastungszeit, Satzpausen, Vorbereitung,
Wechseln und Gesamtdauer. Rechne Pausen
nur zwischen Satzen derselben Ubung, erfas-
se bei Split Squats beide Korperseiten, gib die
Ergebnisse in Minuten und Sekunden an und
prife, ob die Einheit in ein 32-min(tiges Zeit-
fenster passt oder welche Zeitliberschreitung
entsteht. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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3.4 Training sicher und situativ durchfiihren

Gefahrenquellen am Trainingsort erfassen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte in einem kleinen Wohnzim-
mer Liegestutze, Step-ups, Dips und Klimmzlge
durchfihren; vorhanden sind glatter Boden mit
losem Teppich, ein rollender Biirostuhl, eine 45
Zentimeter hohe ungesicherte Kiste und eine
Turreckstange ohne Uberprifbare Montage-
oder Tragfahigkeitsangaben, wahrend Wand
und freie Bodenflache nutzbar sind. Erstelle ein
Gefahrenprotokoll mit geplanter Ubung, kon-
kreter Gefdhrdung, Einstufung als nutzbar, erst
nach Priifung nutzbar oder ausgeschlossen so-
wie einer geeigneten Handlungsalternative. Be-
handle fehlende Tragféhigkeitsnachweise und
Kippgefahr als Ausschlussgriinde, unterscheide
eine rutschfeste Bodenlibung von unsicheren
Zug- und Stiitzkonstruktionen und erfinde we-
der sichere Mobelbefestigungen noch gleich-
wertiges Rlckentraining ohne Zugvorrichtung.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Geriteausfall mit Ubungsalternativen auf-
fangen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

In einer 45-minltigen Parkeinheit sind drei Sat-
ze Klimmzlge, drei Satze Ringrudern, zwei
Sétze Liegestitze und zwei Satze Split Squats
geplant, doch die Klimmzugstange wurde we-
gen einer Beschadigung gesperrt; eine baulich
unabhangige, gepriifte Ringanlage mit verstell
barer Hohe und die Bodenflache bleiben nutz-
bar. Erstelle einen Ersatzablauf, der den Ausfall
bertcksichtigt, Riicken und Ellenbogenbeu-
ger mdglichst sinnvoll weiter beansprucht und
alle Gibrigen Ubungen ohne unnétige Neupla-
nung erhalt. 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 vollstandig ersetzt. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Laufende Einheit nach Zeitverlust kiirzen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Fur eine 45-minltige Ganzkdrpereinheit mit
gepriften Ringen und sicheren Gleitelemen-
ten sind drei Satze Split Squats je Bein, drei
Satze Liegestltze, drei Satze Ringrudern, zwei
Satze gleitende Beinbeuger und zwei Satze Wa-
denheben geplant; nach sieben Minuten Auf-
warmen, sechs Minuten Split Squats mit zwei
bereits absolvierten Satzen und einer zwolf-
minltigen Unterbrechung bleiben genau 20
Minuten. Erstelle einen fortsetzbaren Restablauf
mit Prioritaten, realistischen Satz- und Pausen-
zeiten, klar benannten Kiirzungen und einer
kurzen Dokumentation der Abweichungen vom
urspriinglichen Plan. Erhalte die fehlenden Be-
wegungsmuster, rechne geleistete Satze an,
vermeide hektische Wiederholungen und das
Nachholen gestrichener Belastung am selben
Tag und kennzeichne nur reduziert trainierte
Muskelgruppen. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Trainingsablauf bei Technikproblemen um-
stellen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person plant eine 40-
minUtige Einheit mit drei Satzen Pike Push-
ups, drei Satzen Ringrudern, zwei Satzen Split
Squats und zwei Satzen Hiftbriicken; bereits im
ersten Pike-Satz sinkt der Kopf unkontrolliert
ab, beim anschlieBenden Ringrudern schwingt
der Rumpf nach vier Wiederholungen, und eine
stabile Wand sowie verstellbare geprifte Ringe
stehen bereit. Entwickle einen sofort nutzbaren
Entscheidungsablauf und eine angepasste Rest-
reihenfolge mit einfacheren Ubungsvarianten,
klaren Technikstopps und sinnvoller Nutzung
der noch verfligbaren Zeit. Trenne die beob-
achteten Bewegungsfehler von ungeklarten
Ursachen, nutze die Beinibungen als mdg-
lichen Wechsel bei Ermidung und definiere,
wann trotz Vereinfachung die betroffene Ubung
beendet werden sollte, statt riskante Wieder-
holungen zu erzwingen. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.
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4.1

Energiezufuhr und Koérpergewicht steuern

Energiebedarf fiir Muskelaufbau schatzen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 34-jahrige beschwerdefreie Person wiegt
74 kg bei 174 cm, arbeitet GUberwiegend sitzend,
geht taglich etwa 7.000 Schritte, trainiert drei-
mal wochentlich 45 Minuten mit Eigengewicht
und hat bei durchschnittlich 2.350 kcal taglicher
Zufuhr Gber die letzten vier Wochen ein stabiles
Korpergewicht beobachtet. Schatze aus diesen
Angaben den praktischen Erhaltungsbedarf, lei-
te einen vorsichtigen Kalorienstartwert fir Mus-
kelaufbau ab und erstelle eine Ubersicht mit
Annahmen, Rechenweg und Beobachtungsgro-
Ben fir die folgenden vier Wochen. Gewichte
den beobachteten Gewichtstrend starker als
eine scheinbar exakte Formel, erldutere Unsi-
cherheiten durch Erfassungsfehler, Wasserhaus-
halt und schwankende Aktivitdt und lege eine
behutsame Anpassungsregel fest, ohne einen
bestimmten Muskelzuwachs zu versprechen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Energieiiberschiisse nach Zielkonflikten ver-
gleichen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 29-jahrige Person trainiert seit acht Mo-
naten dreimal wdchentlich mit Eigengewicht,
halt ihr Kdrpergewicht von 70 kg bei etwa 2.400
kcal taglich stabil und mochte in den nachsten
zwolf Wochen Muskeln aufbauen, dabei aber
eine deutlich sichtbare Fettzunahme mdglichst
vermeiden. Vergleiche eine bedarfsdeckende
Zufuhr, einen kleinen Uberschuss von 150 kcal
und einen gréBeren Uberschuss von 350 kcal
pro Tag anhand einer Entscheidungsmatrix und
berechne die zusatzliche Energiezufuhr Giber
zwolf Wochen. Stelle den mdglichen Nutzen
fur Training und Muskelaufbau dem Risiko un-
erwinschter Gewichtszunahme und dem Auf-
wand der Kontrolle gegeniber, unterscheide
rechnerische Energieliberschiisse von nicht vor-
hersehbarem Gewebewachstum und empfehle
eine Uberprifbare Startstrategie mit klaren Kor-
rektursignalen. Schlage drei weitere Arbeitsauf-
trage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Erndhrungsstrategie zur Korperrekompositi-
on entwickeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 38-jahrige Person mit 86 kg Korpergewicht
und 98 cm Taillenumfang beginnt nach langerer
Sportpause dreimal woéchentlich 40 Minuten
Eigengewichtstraining, schatzt ihren Erhaltungs-
bedarf aus stabilen Gewichtswerten auf 2.600
kcal taglich und mdochte in zwdlf Wochen den
Taillenumfang reduzieren sowie Kraft und Mus-
kulatur entwickeln. Entwickle eine alltagstaug-
liche Ernahrungsstrategie zur Kérperrekompo-
sition mit moderatem Kalorienstartwert, ausrei-
chendem Protein, grober Mahlzeitenstruktur
und einem vierwdchigen Kontrollrhythmus. Be-
grinde den Zielkonflikt zwischen Energiedefizit
und Muskelaufbau, verwende Gewichtstrend,
Taillenumfang und vergleichbare Ubungslei-
stungen als getrennte Indikatoren, formuliere
Regeln fur Anpassungen und verspreche weder
gleichzeitigen Fettverlust noch Muskelzuwachs
in bestimmter Hohe. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Kalorienziel anhand Gewichtstrend korrigie-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 27-jahrige Person mochte beim Eigenge-
wichtstraining langsam an Kérpergewicht zu-
nehmen, isst nach Erndhrungsprotokoll taglich
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-
wohnlich salzige Mahlzeiten anfielen. Werte die
Daten als Verlauf aus und erstelle eine Entschei-
dungsvorlage, ob das Kalorienziel unverandert
bleibt, geringfligig angepasst oder zunachst
erneut Uberprift werden sollte. Berechne die
durchschnittlichen Veranderungen nachvollzieh-
bar, bewerte die letzte Woche wegen maoglicher
Flussigkeitsschwankungen vorsichtig, berlick-
sichtige Mess- und Protokollunsicherheit und
definiere einen weiteren Beobachtungszeitraum
mit einer kleinen statt sprunghaften Korrektur-
stufe. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.
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4.2 Proteinversorgung und Mahlzeiten organisieren

Proteinziel nach Kérpergewicht berechnen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Drei gesunde Erwachsene mit 58 kg, 76 kg und
92 kg Korpergewicht méchten durch jeweils
drei wochentliche Eigengewichtseinheiten Mus-
keln aufbauen und nehmen bisher laut verein-
fachtem Ernahrungsprotokoll durchschnittlich
75 g, 95 g beziehungsweise 105 g Protein tag-
lich auf. Berechne fir jede Person einen Orien-
tierungswert bei 1,6 g Protein je Kilogramm
Korpergewicht und eine nachvollziehbare Pla-
nungsspanne, stelle Istwert, Zielwert und rech-
nerische Differenz tabellarisch gegeniiber und
runde die Ergebnisse auf alltagstaugliche Men-
gen. Erklare, weshalb Proteinempfehlungen Ori-
entierungen statt individueller Bedarfsmessun-
gen sind, weshalb wesentlich h6here Mengen
nicht automatisch starkeres Muskelwachstum
bewirken und wie die Licke zunachst durch ge-
wohnliche Lebensmittel geschlossen werden
kdnnte, ohne Diagnosen zu stellen. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatig-
keitsbereich vor.

Protein auf Mahlzeiten verteilen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 75 kg schwere Person trainiert dreimal wo-
chentlich mit Eigengewicht, peilt rund 120 g
Protein taglich an und isst um 7 Uhr zu Hause,
um 12 Uhr am Arbeitsplatz ohne Kochmdoglich-
keit, um 17 Uhr einen Snack und um 20 Uhr
eine warme Mahlzeit; verfigbar sind Hafer-
flocken, Skyr, Eier, Vollkornbrot, Linsen, Tofu
und Gemdse. Erstelle einen praktikablen Vertei-
lungsplan Uber diese vier Essensgelegenheiten
mit konkreten PortionsgréBen, geschatzten Pro-
teinmengen und einer unkomplizierten Trans-
portldsung fiir das Mittagessen. Achte auf eine
annahernd ausreichende Tagesmenge, alltags-
taugliche statt erzwungen exakt gleiche Portio-
nen, kennzeichne Nahrwerte als Schatzungen
und erlautere, weshalb die Tagesversorgung
wichtiger ist als eine angeblich feste Protein-
obergrenze je Mahlzeit. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Proteinreichen Tagesplan vollstiandig erstel-
len

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde Person mit 72 kg Kérpergewicht
mochte bei drei wochentlichen Eigengewichts-
einheiten taglich ungefdhr 2.400 kcal und 120
bis 140 g Protein erreichen, isst Mischkost oh-
ne Unvertréglichkeiten, hat fir Lebensmittel
etwa 11 Euro pro Tag und méchte hochstens
35 Minuten aktiv kochen. Erstelle einen voll-
standig verwendbaren Tagesplan mit Friihstlck,
Mittagessen, Abendessen und einem Snack
einschlieBlich Zutatenmengen, kurzer Zuberei-
tung, geschatzter Energie- und Proteinwerte
pro Mahlzeit sowie einer Tagesbilanz. Wahle
gewodhnliche verfligbare Lebensmittel, beriick-
sichtige Gemuse, Obst, Ballaststoffe und Fette
neben dem Protein, priife Budget und Koch-
zeit anhand offengelegter Preisannahmen und
nenne einfache Austauschmoglichkeiten, falls
Schatzwerte leicht vom Ziel abweichen. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatig-
keitsbereich vor.

Einkaufsliste aus Mahlzeiten ableiten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Zwei Erwachsene mdchten drei Tage lang
taglich gemeinsam friihstiicken, 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
Mischgemlse, zwei Eier und 200 g Kartoffeln
fur ihre vorbereiteten Mahlzeiten eingeplant.
Berechne daraus eine nach Warengruppen
geordnete Einkaufsliste fir beide Personen
und alle drei Tage mit Gesamtmengen, kon-
kreten Zwischensummen, sinnvollen Gblichen
PackungsgroBen und einer gesonderten
Ubersicht méglicher Reste. Unterscheide
Trockengewicht von zubereiteten Mengen,
vermeide unnotige Doppelkaufe, schlage
eine sinnvolle Reihenfolge fiir Einkauf und
Vorbereitung sowie geeignete Lagerung leicht
verderblicher Zutaten vor und gib bei Preisen
nur nachvollziehbare Schatzungen an. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem
Tatigkeitsbereich vor.
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4.3 Ernahrungsvarianten und Erganzungen bewerten

Veganen Tagesplan auf Nahrstoffrisiken prii-
fen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde 26-jahrige Person mit 67 kg Kor-
pergewicht mdchte beim Eigengewichtstraining
etwa 110 g Protein taglich erreichen und isst
rein pflanzlich: morgens Haferflocken mit unfor-
tifiziertem Haferdrink, mittags Linsen mit Gemu-
se, abends Reis mit Kichererbsen und tagstber
Obst; angereicherte Produkte und Nahrungser-
ganzungen werden bisher nicht genutzt. Priife
diesen Tagesplan auf wahrscheinliche Liicken
bei Proteinmenge und -verteilung sowie auf be-
sonders zu beachtende Nahrstoffe und erstelle
eine priorisierte Anderungsliste mit konkreten
Lebensmittel- und Erganzungsoptionen. 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-
Fettsduren und stelle keine Mangeldiagnose.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Kostengiinstige Wochenmahlzeiten planen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde Person mit 74 kg Kérpergewicht
trainiert dreimal wochentlich mit Eigengewicht,
mochte ungefahr 120 g Protein taglich errei-
chen und hat fir sieben Tage hochstens 48 Eu-
ro Lebensmittelbudget, Zugang zu Herd und
Kihlschrank sowie zweimal wochentlich je 60
Minuten fiir groBere Kochvorbereitungen. Ent-
wickle einen siebentagigen Mabhlzeitenplan aus
glnstigen Grundzutaten mit wiederverwendba-
ren Komponenten, einer zusammengefassten
Einkaufsliste, Portionsmengen und geschéatzten
Tageswerten flr Energie und Protein. Bertick-
sichtige Hulsenfrlchte, preiswerte Milchproduk-
te oder pflanzliche Alternativen, Gemuse und
ausreichende Abwechslung, kalkuliere Kosten
auf Basis ausdricklich genannter Annahmen
und kennzeichne offen, falls Proteinziele oder
Budget unter diesen Voraussetzungen nicht
zugleich erreichbar erscheinen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Trainingsmahlzeiten und Fliissigkeit abstim-
men

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde 30-jdhrige Person mit 70 kg Kor-
pergewicht arbeitet von 8 bis 17 Uhr Uberwie-
gend sitzend, frihstiickt um 7 Uhr, isst um 12
Uhr zu Mittag, absolviert dreimal wochentlich
von 18 bis 19 Uhr Eigengewichtstraining und
kann erst gegen 20 Uhr eine warme Abend-
mahlzeit zubereiten. Entwickle fiir Trainingstage
einen konkreten Erndhrungs- und Trinkablauf
mit einem vertraglichen Snack vor dem Trai-
ning, einer zweckmaBigen Mahlzeit danach
und Orientierungspunkten fir die FlUssigkeits-
versorgung. Berticksichtige ausreichende Ta-
gesenergie, Protein und Kohlenhydrate, wahle
gewodhnliche Lebensmittel mit Portionsvorschla-
gen, unterscheide normale Bedingungen von
starkem Schwitzen und vermeide starre Trink-
mengen, unndtige Supplementpflichten oder
ein angeblich minutengenaues Zeitfenster fir
Muskelwachstum. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Supplemente nach Nutzen und Kosten prii-
fen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde 75 kg schwere Person trainiert
dreimal wochentlich mit Eigengewicht, nimmt
etwa 105 g Protein taglich auf, méchte unge-
fahr 120 g erreichen und kann héchstens 20
Euro monatlich fiir Ergdnzungen 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
gewahlten Mengen, dem jeweils erwartbaren
Zusatznutzen und einer Priorisierung gegen-
Uber proteinreichen Lebensmitteln. Beziehe die
Evidenz zu Kreatin bei Ublicher taglicher Ein-
nahme und den begrenzten Mehrwert isolierter
BCAA bei ausreichendem Protein ein, vermeide
Erfolgsversprechen und benenne medizinische
Rucksprache bei einschlagigen Erkrankungen
oder Unklarheiten. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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4.4 Ernahrungsplane priifen und anpassen

Vegetarische Mahlzeitenbausteine gezielt
austauschen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde Person mit 73 kg Kérpergewicht
trainiert dreimal wochentlich mit Eigengewicht,
isst vegetarisch mit Eiern und Milchproduk-

ten und mdchte taglich etwa 120 g Protein
aufnehmen; der bisherige Tagesplan enthalt
morgens Brot mit Kase, mittags Nudeln mit To-
matensauce und abends Kartoffeln mit Gemise,
insgesamt ungefahr 70 g Protein. Uberarbeite
gezielt die drei bestehenden Mahlzeiten durch
passende vegetarische Austauschbausteine und
erstelle einen Vorher-Nachher-Vergleich mit
Zutatenmengen, geschatztem Proteinbeitrag
und verandertem Zubereitungsaufwand. Erhalte
den Charakter der Gerichte, nutze unterschied-
liche Proteinquellen wie Hulsenfriichte, Quark,
Skyr, Eier oder Tofu, beriicksichtige eine aus-
reichende Gesamtenergie und vermeide die
bloBe Empfehlung groBer Zusatzportionen oh-
ne nachvollziehbare Tagesbilanz. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrdge aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Kohlenhydrate und Fette bilanzieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person mit 77 kg Kor-
pergewicht trainiert dreimal wochentlich 45
Minuten mit Eigengewicht und mochte 2.600
kcal taglich aufnehmen; aus dem bisherigen
Tagesprotokoll ergeben sich 125 g Protein, 80
g Fett und 320 g Kohlenhydrate, wobei das
Korpergewicht 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
Makronahrstoffbilanz fir das neue Kalorien-
ziel bei unveranderter Proteinmenge und etwa
75 g Fett. Stelle Grammwerte, Energieanteile
und rechnerische Differenzen Ubersichtlich dar,
Uberprife die Summe auf 2.600 kcal, nenne
alltagstaugliche Lebensmitteldnderungen und
erlautere, dass diese Verteilung ein Planungs-
modell und keine individuell nachgewiesene
optimale Muskelaufbauformel ist. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Proteinlebensmittel nach Kosten vergleichen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person vergleicht Proteinquellen anhand
dieser angenommenen Preise und Ndhrwerte:
trockene Linsen mit 25 g Protein je 100 g fir
2,40 Euro je Kilogramm, Skyr mit 11 g je 100 g
fur 2,20 Euro je Kilogramm, Naturtofu mit 13 g
je 100 g fir 8 Euro je Kilogramm und Eier mit
7 g pro Stick fir 0,30 Euro. Berechne fir jedes
Lebensmittel die erforderliche Menge und die
Kosten flr etwa 25 g Protein und erstelle eine
nach Preis geordnete Vergleichstabelle mit ei-
ner zusatzlichen Einschatzung von Zubereitung
und Alltagstauglichkeit. Verwende die gegebe-
nen Rohwaren- und Néhrwertannahmen konsi-
stent, kennzeichne Rundungen und mdgliche
Unterschiede realer Produkte, berlicksichtige
bei der Entscheidung auch Mabhlzeitenvielfalt
und Nahrstoffqualitat und erklare, warum der
niedrigste Preis nicht allein die beste Wahl be-
stimmt. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Erndhrungsprotokoll mit Anpassungsregeln
auswerten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 75 kg schwere Person trainiert dreimal
wochentlich mit Eigengewicht, strebt taglich
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 wo-
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 hochstens drei priorisierten Er-
nahrungsanderungen. Beriicksichtige den nahe-
zu stabilen Gewichtstrend, vermeide Schlisse
Uber tatsachliches Muskelwachstum und for-
muliere Regeln zur erneuten Priifung nach zwei
Wochen, ohne einzelne Ausreilertage durch
drastische Kalorienkorrekturen ausgleichen zu
lassen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.
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4.5 Erholungszeiten und RegenerationsmaBnahmen planen

Schlaf und Training aufeinander abstimmen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine gesunde Person trainiert montags, mitt-
wochs und freitags jeweils um 6 Uhr zu Hause
40 Minuten mit Eigengewicht, geht gewdhnlich
um 23 Uhr schlafen und steht an Trainingsta-
gen um 5 Uhr 20 auf, wahrend an den Ubrigen
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 friihere Schlafenszeiten
oder spatere Trainingsfenster nutzen, und ver-
gleiche Schlafgelegenheit, Verlasslichkeit der
Einheiten und organisatorische Belastung. Rech-
ne die mogliche Schlafdauer transparent, be-
ricksichtige einen gleichmaBigen Schlafrhyth-
mus und noétige Vorbereitungszeit, strebe flr
gesunde Erwachsene eine ausreichende Schlaf-
gelegenheit an und vermeide die Behauptung,
eine einzelne kurze Nacht verhindere zwangs-
ldufig Muskelwachstum. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Alltagsbelastung in Erholungsplan integrie-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person arbeitet vier Tage am Stiick jeweils
acht Stunden mit Tragearbeit und etwa 15.000
Schritten, hat danach zwei freie Tage und méch-
te in diesem sechstagigen Rhythmus zwei Ei-
gengewichtseinheiten mit je 45 Minuten absol-
vieren; verfligbar sind Bodenflache und eine
geprifte 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 berlick-
sichtigt. Kennzeichne besonders beanspruch-
te Muskelgruppen durch Arbeit und Training,
vermeide intensive Beinbelastung unmittelbar
vor den anstrengendsten Arbeitstagen, nenne
einfache Kriterien fir Verschiebung oder Re-
duktion und stelle die gewahlte Verteilung als
anpassbaren Vorschlag dar. Schlage drei weite-
re Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

ErholungsmaBnahmen situationsbezogen
auswihlen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Drei gesunde Eigengewichtstrainierende wiin-
schen praktische Erholungsentscheidungen:
Person A hat zwei Tage nach ungewohnten Split
Squats gewdhnlichen Muskelkater ohne Gelenk-
schmerz, Person B schlaft seit drei Nachten nur
funf Stunden bei hoher Arbeitsbelastung und
Person C fihlt sich nach einer normalen Einheit
fit, mochte aber vorsorglich zusatzliche Rege-
nerationsmaBnahmen nutzen. Erstelle fir die
drei Situationen eine Prioritatenmatrix zu Schlaf,
Ruhetag, lockerem Gehen, leichter Mobilisation,
Massage und Kalteanwendungen mit jeweils
einem sinnvollen nachsten Schritt. Unterscheide
Wohlbefinden, Schmerzlinderung und nachge-
wiesene Vorteile fir Muskelwachstum, vermeide
unnotige MaBnahmen bei fehlendem Bedarf
und kennzeichne neue, starke oder anhalten-
de Beschwerden als Anlass fiir eine gesonderte
fachliche Priifung. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Erholungsabstinde fiir Muskelgruppen pla-
nen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert montags drei Satze Lie-
gestlitze, drei Satze Ringrudern und drei Satze
Split Squats, dienstags drei Satze Pike Push-ups,
drei Satze Chin-ups und drei Satze Huftbricken
sowie donnerstags erneut das gesamte Mon-
tagsprogramm; alle Satze sind anstrengend
und Ringe und Klimmzugstange sind sicher.
Prife die Erholungsabstéande zwischen direkten
und indirekten Belastungen flr Brust, Schulter,
Trizeps, Ricken, Ellenbogenbeuger und Bei-

ne und entwickle eine Wochenverteilung mit
denselben Ubungen und Satzzahlen ohne die
unmittelbare Folge zweier stark Uiberlappender
Oberkérpertage. Berticksichtige die Uberschnei-
dungen von Driicken und Ziehen, die individu-
elle Erholung und mindestens einen flexibel
nutzbaren Ausweichtag, erlautere verbleibende
Ermudungsrisiken und behaupte keine starre
Mindeststundenzahl. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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4.6 Trainingsbereitschaft und Beschwerden beurteilen

Tagesbereitschaft mit Kurzcheck beurteilen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert dreimal wochentlich 40
Minuten mit Eigengewicht und steht heute vor
einer Ganzkdrpereinheit; nach zwei Nachten
mit jeweils sechs Stunden Schlaf bestehen leich-
te beidseitige Muskelbeschwerden, alltagliche
Bewegungen bleiben unauffallig und Warnsym-
ptome fehlen. Erstelle einen vor jeder Einheit
in zwei Minuten anwendbaren Kurzcheck mit
hdchstens sechs Beobachtungsfragen sowie
einer einfachen Entscheidungshilfe fir unver-
andert trainieren, reduziert trainieren oder die
Einheit verschieben. Beziehe Schlaf, Allgemein-
befinden, gewdhnlichen Muskelkater, auffallige
Schmerzen, Bewegungsqualitdt 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 Arbeitsauftrage aus diesem Tatig-
keitsbereich vor.

Trainingseinheit bei Ersch6pfung anpassen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person hat nach einer Nachtschicht vier
Stunden geschlafen, fihlt sich erschopft und
hatte fiir heute drei Satze Liegestiitze, drei Sat-
ze Ringrudern, drei Satze Split Squats je Bein
sowie zwei Satze gleitende Beinbeuger in 45
Minuten geplant; geprifte Ringe und geeig-
nete Gleiter sind vorhanden, Schmerzen oder
Schwindel fehlen. Entwirf eine auf héchstens 25
Minuten reduzierte Einheit mit klar gestriche-
nen beziehungsweise verkirzten Belastungen,
leichteren Varianten und einer begriindeten
Reihenfolge der verbleibenden Bewegungsmu-
ster. Vergleiche urspriingliche und verringerte
Satzumfange, vermeide Muskelversagen und
hektische Nachholversuche, definiere Kriterien
furr vollstandige Verschiebung bei zunehmen-
der Erschopfung und erklére, dass ein einzelner
reduzierter Tag kein zwingender Trainingsrick-
schritt ist. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Muskelkater und Gelenkbeschwerden ein-
ordnen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Nach Eigengewichtstraining treten drei Be-
schwerden auf: Person A spiirt 36 Stunden
nach neuen Split Squats beidseitig diffuse
Oberschenkelempfindlichkeit, Person B splirt
bei Kniebeugen stechenden Knieschmerz mit
Schwellung und Person C hat seit mehreren
Einheiten wiederkehrende Ellenbogenschmer-
zen beim Ringrudern. Erstelle eine Vergleichs-
Ubersicht mit beobachtbaren Unterschieden
zwischen moglichem gewdhnlichem Muskelka-
ter, akuten Warnzeichen und wiederkehrenden
belastungsabhédngigen Beschwerden sowie je-
weils einer vorsichtigen Handlungsempfehlung.
Vermeide jede Diagnose aus der Kurzbeschrei-
bung, trenne mogliche Trainingsanpassungen
von fachlich notwendiger Untersuchung, benen-
ne Situationen fir sofortiges Abbrechen und
begriinde, weshalb Schmerz nicht durch zu-
satzliche Wiederholungen tberwunden werden
sollte. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.

Abbruchregeln bei Warnzeichen erstellen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Gruppe gesunder Erwachsener trainiert
mit Eigengewicht im Park, wo Ubungen an si-
cheren Stangen und Ringen stattfinden, und
mochte vor der ersten Einheit eindeutige Reak-
tionsregeln fir plotzliches Brustengegefiihl, un-
gewohnlich starke Atemnot, Ohnmachtsgefihl,
neu auftretende Lahmungserscheinungen, ste-
chende Gelenkschmerzen und bloBe gewdhn-
liche Muskelermiidung festlegen. Erstelle eine
kompakte Abbruch- und Handlungskarte mit
klarer Unterscheidung zwischen sofortigem
Notruf, Trainingsabbruch mit zeitnaher fach-
licher Abklarung und normalem Ende eines
anstrengenden Satzes. Weise jedem Warnzei-
chen eine vorsichtige, verstandliche Reaktion
zu, untersage das Fortsetzen bei méglichen
Notfallsymptomen und vermeide sowohl Fern-
diagnosen als auch die Gleichsetzung norma-
ler Anstrengung mit einer medizinischen Krise.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.
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5.1

Trainingsleistungen erfassen und auswerten

Satzprotokoll mit Ubungsstandards erstellen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert dreimal wochentlich zu
Hause mit Bodenliegestiitzen, Ringrudern an
geprifter Aufhdngung 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 Satzen und will
acht Wochen lang protokollieren. Erstelle ei-

ne sofort verwendbare Protokollvorlage samt
ausgefiillter erster Einheit, eindeutigen Ubungs-
kirzeln, Feldern fur Satzwerte, Pausen, Kdrper-
gewicht und kurze Beobachtungen sowie einer
Wocheniibersicht. Lege fiir jede Ubung ver-
gleichbare Standards zu Griff- oder FuBposition,
Ringhdhe beziehungsweise Kérperneigung,
Bewegungsumfang und technisch giiltigen Wie-
derholungen fest, erfasse die Anstrengung als
Schiatzung und erliutere, welche Anderungen
einen direkten Leistungsvergleich verhindern.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Fortschrittsbericht auf Fehlschliisse priifen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Ein achtwochiger Bericht zum Eigengewichts-
training behauptet drei Kilogramm Muskelzu-
wachs, weil das Kérpergewicht von 76 auf 79
kg stieg, erklart den Wechsel von zwolf Wand-
liegestltzen zu acht Bodenliegestiitzen zum
Kraftverlust und wertet ein langeres Plank-
Halten als Beweis flir gewachsene Bauchmus-
keln; Erndhrung und Korperumfange wurden
nicht dokumentiert. Uberarbeite den Bericht
als kritische Prifmatrix mit Originalaussage,
vorhandenem Beleg, moglichem Fehlschluss
und fachlich vertretbarer Ersatzformulierung.
Unterscheide Kérpermasse von Muskelmasse,
Ubungsschwierigkeit von Wiederholungszahl
sowie Halteausdauer von Hypertrophie, kenn-
zeichne fehlende Vergleichsbedingungen und
formuliere drei konkret tiberpriifbare Messvor-
haben fir die kommenden acht Wochen statt
ungesicherter Erfolgsaussagen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Mehrwochigen Trainingsverlauf grafisch
auswerten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person dokumentiert Gber acht Wochen
die Wiederholungen im ersten technisch sau-
beren Arbeitssatz bei gleichbleibender Aus-
fuhrung und etwa zwei Wiederholungen in Re-
serve: Bodenliegestitze 9, 10, 11, 11, 13, 14,

14, 15 und Ringrudern bei unverdnderter Ring-
héhe und Kérperneigung 7, 8, 8, 9, 10, 10, 11,
12. Stelle beide Reihen als getrennte, lesbare
Textdiagramme mit Wochenachse, beschrifte-
ter Wiederholungsskala und unverfélschten
Ausgangswerten dar und erganze eine knap-
pe Kennzahlentabelle. Berechne absolute und
prozentuale Veranderungen vom ersten zum
letzten Wert, markiere Wochen ohne Steige-
rung, erldutere Grenzen durch Schatzungen der
Belastungsreserve und leite nur vorsichtige Trai-
ningsfolgerungen ab, ohne Wiederholungsfort-
schritt direkt in Muskelzuwachs umzurechnen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Korperseitenunterschiede vorsichtig inter-
pretieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person absolviert zweimal
wodchentlich Split Squats mit gleichem Schritt-
stand und Bewegungsumfang und notiert in
drei aufeinanderfolgenden Wochen bei glei-
cher geschatzter Belastungsreserve links 10,

11 und 12, rechts 8, 8 und 9 gultige Wieder-
holungen; eine feste Wand dient auf beiden
Seiten als gleichartige Balancehilfe. Erstelle eine
vorsichtige Seitenvergleichsanalyse mit absolu-
ten und relativen Differenzen, einer Ubersicht
maoglicher methodischer Einfllisse und einem
vierwdchigen Kontrollplan. Priife besonders Sei-
tenreihenfolge, Pausen, Bewegungstiefe und
tatsachliche Unterstiitzung, schlage eine sym-
metrisch organisierte Ubungsausfiihrung mit
gleicher Satzanzahl vor und verzichte auf me-
dizinische Diagnosen, willkiirliche Grenzwerte
oder die Gleichsetzung von Wiederholungs-
unterschieden mit Muskelmasse. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.
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5.2 Korperliche Veranderungen kontrollieren

Gewichtsschwankungen zu Trends verdich-
ten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte beim Eigengewichtstrai-
ning ihre Koérpergewichtsentwicklung 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
schlieBlich 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, Veranderun-
gen zwischen den Wochen, der Spannweite je
Woche und einer verstandlichen Darstellung
der Streuung. Rechne mit den angegebenen
Werten, ordne einzelne Ausschlage wegen Flis-
sigkeit und Verdauungsinhalt vorsichtig ein und
schlage einen maBvollen Beobachtungsrhyth-
mus vor, ohne aus Gewichtszunahme allein
Muskelaufbau oder Fettzunahme zu behaupten.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Umfangsmessungen als Verfahren standardi-
sieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person will Gber zwolf Wochen Verdnde-
rungen an Oberarm, Brust, Taille und Ober-
schenkel beobachten, hat ein flexibles Maf3-
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, Korperhaltung, Band-
fihrung, Reihenfolge, Wiederholungsmessung
und einer Tabelle fiir sechs Folgetermine ab
dem Ausgangstag. Lege praktikable Regeln
zum Umgang mit abweichenden Einzelwerten
fest, kennzeichne die Messstelle am Oberarm
fur entspannte Messungen ausdriicklich, siche-
re moglichst gleiche Tagesbedingungen und
erldutere, warum Umfangsanderungen auch
Fett, Flissigkeit oder Messfehler widerspiegeln
kdnnen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Fortschrittsfotos unter gleichen Bedingun-
gen planen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mochte ihren Muskelaufbau zwolf
Wochen lang ohne Veréffentlichung 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 ausschlieBlich lokal gespeichert werden.
Erstelle einen konkreten Aufnahmeplan fiir Aus-
gangstag und drei Folgetermine mit Vorder-,
Seiten- und Ruckenansicht, Kamerahohe, Licht,
Korperhaltung 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-
lautere, weshalb Fotos keine genaue Messung
der Muskelmasse oder Aussage Uber die Ur-
sachen sichtbarer Veranderungen erlauben.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

BIA-Werte auf Aussagekraft priifen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person nutzt eine Korperfettwaage und hat
zu Beginn morgens niichtern bei 77,4 kg einen
Korperfettwert von 20,2 Prozent und eine ange-
zeigte Muskelmasse von 33,4 kg gemessen, vier
Wochen spater 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 Plausibilitatsbericht mit Messbe-
dingungen, beobachteten Differenzen, einer
Einschatzung scheinbar deutlicher Spriinge und
der Vergleichbarkeit jeder Messung. Zeige die
begrenzte Aussagekraft von BIA-Schatzwerten
bei wechselnder Tageszeit, Flussigkeits- und
Belastungssituation, verzichte auf die Berech-
nung vermeintlich exakter Muskelzuwéchse
und entwickle ein sparsames, standardisiertes
Verfahren fur weitere Kontrollen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.
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5.3 Belastungsprogression steuern

Doppelte Progression als Regelkarte ent-
wickeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person trainiert zweimal
wochentlich klassische Bodenliegestiitze mit
drei Arbeitssatzen im Zielbereich von acht bis
zwolf technisch vollstdndigen 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 FuBauflage ist vorhanden. Erstelle ei-

ne Regelkarte zur doppelten Progression mit
Beibehaltung, Wiederholungssteigerung, Vari-
antenwechsel und Rickstufung als klar unter-
scheidbaren Entscheidungen. Definiere kontrol-
lierte Ausfihrung und Belastungsreserve als
Voraussetzungen, gib fur die schwerere Varian-
te einen niedrigeren Wiedereinstiegsbereich an
und vermeide eine automatische Steigerung
bei schwankender Technik oder Beschwerden
sowie die Behauptung, jede Trainingseinheit
misse besser ausfallen. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Klimmzugstufen mit Zwischenlésungen ent-
werfen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person kann zwei kon-
trollierte Klimmzilige ausfiihren und schafft mit
den FlBen auf einem stabilen, dafiir vorgese-
henen Podest sechs unterstitzte Wiederho-
lungen; verfligbar sind eine sicher installierte
Klimmzugstange, dasselbe Podest und zwei-
mal zehn Ubungsminuten pro Woche. Entwerfe
eine Progressionsleiter mit vier nachvollziehba-
ren Stufen vom unterstiitzten Zug zu mehreren
freien Klimmziigen und stelle jede Stufe als Kar-
te mit Zielwiederholungen, Art der Hilfe und
Wechselkriterium dar. Beschreibe die moglichst
gleichbleibende FuBunterstitzung, kontrollierte
vollstandige Bewegungen und ausreichende
Pausen, integriere eine Zwischenldsung fur den
Sprung von zwei freien Wiederholungen zu
langeren S&tzen und schlieBe Schwungholen,
unsichere Konstruktionen sowie erzwungenes
Muskelversagen aus. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Beintraining ohne Zusatzgewichte erschwe-
ren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person schafft 35 tiefe beidbeinige Knie-
beugen ohne groBe Anstrengung, zehn kontrol-
lierte Split Squats je Bein und acht Hamstring
Walkouts, besitzt nur freie Bodenflache, eine
stabile Wand als Balancehilfe und einen geeig-
neten rutschkontrollierten Gleituntergrund und
mochte insbesondere Quadrizeps und hintere
Oberschenkel starker fordern. Entwickle zwei
getrennte Steigerungsleitern fiir kniedominan-
tes Training und Kniebeugerarbeit mit jeweils
drei passenden Varianten, Ubergangskriterien
und Rickstufungen. Nutze einbeinbetonte Be-
lastung, kontrollierbare Hebeldanderungen und
geeignete gleitende Beinbeuger statt endlos
zusatzlicher Kniebeugen, priife jeweils, ob die
Zielmuskulatur oder bloB Gleichgewicht und
Koordination begrenzen, und verzichte auf un-
gesicherte FuBfixierungen. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Ubungswechsel anhand Fortschrittsdaten
auslosen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert dreimal wochentlich und
dokumentiert Giber sechs Wochen bei gleichem
Tempo und Bewegungsumfang Bodenliege-
stlitze mit zuletzt dreimal 22 Wiederholungen
und ungefdhr finf Wiederholungen in Reserve,
Ringrudern mit Satzen 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 verfuigbar. Entwickle eine Entscheidungsta-
belle fiir beibehalten, erleichtern oder auf eine
schwerere Variante wechseln und ordne alle
drei Ubungen begriindet zu. Beriicksichtige den
Zielmuskelreiz, technisch gultige Wiederholun-
gen und die unterschiedliche Belastungsreserve,
lege klare Wechsel- und Ruckkehrkriterien fest
und erklare, weshalb weder hohe Wiederho-
lungszahlen allein noch wenige Wiederholun-
gen zwingend einen Ubungswechsel begriin-
den. Schlage drei weitere Arbeitsauftrdge aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.
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5.4 Trainingsplateaus und Planrevisionen bearbeiten

Leistungsplateau gegen Messfehler priifen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Ein Trainierender vermutet nach vier Wochen
ein Liegestltzplateau, weil die notierten Best-
werte 14, 12, 13 und 11 Wiederholungen betra-
gen; die erste Messung erfolgte mit Handen auf
einer 60 cm hohen Auflage, die zweite und drit-
te am Boden, die vierte am Boden nach einer
anstrengenden Laufeinheit, wahrend Pausen
und Bewegungstiefe nicht einheitlich doku-
mentiert wurden. Erstelle einen Prifbericht,

der die Aussagekraft der vier Werte bewertet,
Storfaktoren priorisiert und einen standardi-
sierten Vergleichstest flir die kommenden drei
Wochen festlegt. Trenne tatsachliche Stagna-
tion von Ubungswechsel, Vorermiidung und
Messunsicherheit, bestimme mindestens vier
verbindliche Testbedingungen und verschiebe
die Entscheidung Uber zusatzliche Satze oder
schwerere Varianten, bis vergleichbare Daten
vorliegen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Plateauursachen nach Befund priorisieren
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert seit sechs Wochen dreimal
wochentlich an sicheren Ringen, erreicht bei
standardisiertem Ringrudern im ersten Satz un-
verandert zehn Wiederholungen mit etwa zwei
in Reserve und hat den Wochenumfang kuirz-
lich von sechs auf zwolf harte Zugsatze erhoht;
zugleich sank die durchschnittliche Schlafdau-
er von sieben auf finf Stunden, wahrend das
Korpergewicht stabil blieb. Erstelle eine prio-
risierte Ursachenmatrix fur die ausbleibende
Leistungssteigerung mit vorhandenen Hinwei-
sen, konkurrierenden Erklarungen und jeweils
einem Uberprifbaren nachsten Schritt. Prife
Ermidung, Ubungsschwierigkeit, Erholung und
Datenllcken, entwirf einen zweiwdchigen Test
mit moglichst nur einer gezielten Veranderung
und vermeide Diagnosen oder die pauschale
Empfehlung weiterer Satze. Schlage drei weite-
re Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Belastungszyklus mit Entlastung gestalten
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person trainiert dreimal
wochentlich mit Ringen, Liegestiitzen und Split
Squats und absolviert derzeit pro Woche neun
Driick-, neun Zug- und sechs kniedominan-

te Arbeitssatze, ist nach funf fordernden Wo-
chen zunehmend erschépft und mochte in den
nachsten sechs Wochen wieder kontrolliert stei-
gern; Warnzeichen bestehen nicht. Entwirf ei-
nen sechswochigen Belastungszyklus mit einer
friihen Entlastungswoche, anschlieBend abge-
stufter Riickkehr zum bisherigen Satzumfang
und einfachen Bedingungen fiir spatere Anpas-
sungen. Gib die wochentlichen Satzbudgets
nach Bewegungsmustern an, halte Ubungen
und Ausfliihrungsstandards mdglichst konstant,
verhindere eine automatische Steigerung trotz
anhaltender Ermidung und stelle die Entla-
stung als begriindete Option statt als zwingen-
des Hypertrophiegesetz dar. Schlage drei weite-
re Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Zuriickbleibende Muskelgruppen gezielt
fordern

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert seit acht Wochen dreimal
je 45 Minuten mit zwdlf wochentlichen Liege-
stUtzsatzen, vier Ringrudersatzen, sechs Split-
Squat-Satzen und zwei Satzen gleitender Bein-
beuger, wobei Liegestitze von 12 auf 19 Wie-
derholungen stiegen, Ringrudern bei acht und
Beinbeuger bei fiinf blieben; Ringe und Gleiter
sind sicher. Uberarbeite den Wochenplan durch
gezielte Umverteilung vorhandener Satze zu-
gunsten von Ricken und Hamstrings und stelle
alte und neue Muskelgruppenbelastung samt
Zeiteffekt gegeniiber. Unterscheide fehlende
Leistungssteigerung von sicher nachgewiese-
nem Muskelwachstumsdefizit, erhalte ein sinn-
volles MindestmaB an Driick- und Beintraining,
definiere fiur die ndchsten vier Wochen standar-
disierte Fortschrittsindikatoren und begriinde
jede Anderung statt den Plan vollstandig auszu-
tauschen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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6.1

Korperliche Ausgangsbedingungen beriicksichtigen

Liegestiitze fiir h6heres Kérpergewicht ab-
stufen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 46-jahrige beschwerdefreie Person mit 112
kg Korpergewicht mochte Brust und Trizeps auf-
bauen, schafft zwolf Wandliegestltze und sechs
erhdhte Liegestiitze an einer fur Stitzbelastun-
gen gepriiften, hdhenverstellbaren Stange, aber
noch keinen kontrollierten Bodenliegesttitz

und hat zweimal wochentlich 20 Minuten Zeit.
Entwickle eine vierstufige Liegestitzleiter mit
geeigneten Auflagenhohen, zwei Arbeitssat-
zen pro Stufe, Wiederholungszielen und klaren
Kriterien fiir den Stufenwechsel. Erklare fir je-
de Variante, wie sich der wirksame Widerstand
durch die Korperposition verdandern lasst, be-
rtcksichtige Handgelenke, Rumpfkontrolle und
stabile Auflagepunkte, gib eine Riickstufung bei
Technikverlust vor und vermeide sowohl pau-
schale Annahmen (ber Kraft aufgrund des Ge-
wichts als auch erfundene Lastanteile. Schlage
drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatig-
keitsbereich vor.

Training bei geringer Belastbarkeit abstufen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 43-jahrige beschwerdefreie Person nimmt
nach neun Monaten geringer Bewegung das
Training wieder auf, schafft sechs kontrollierte
Aufstehbewegungen vom stabilen Stuhl, finf
Wandliegestiitze und acht Huiftbriicken und
vertragt hochstens zehn Minuten leichte Ak-
tivitat am Stiick. Erstelle ein vierwdchiges Ein-
stiegsprogramm mit drei kurzen Einheiten pro
Woche, das diese Bewegungen nutzt und Satz-
umfang, Pausen, Ubungsfolge sowie mégliche
Steigerungen nachvollziehbar festlegt. Beginne
unterhalb der beobachteten Belastungsgrenze,
berlicksichtige Erholungstage und allmahliche
Belastungsgewdhnung, zeige eine noch leich-
tere Variante fiir jeden Bewegungstyp und defi-
niere klare Kriterien zum Abbrechen, Aussetzen
oder fachlichen Abklaren bei ungewdhnlichen
Symptomen, ohne aus der geringen Belastbar-
keit eine Erkrankung abzuleiten. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Krafttraining fiir dltere Einsteiger gestalten
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 71-jahrige selbststandig lebende Person
mochte Muskeln aufbauen, ist ohne Gehhilfe
mobil, schafft acht kontrollierte Aufstehbewe-
gungen von einem stabilen Stuhl und zehn
Wandliegestiitze, berichtet keine Beschwer-
den bei Belastung und hat dienstags und frei-
tags je 30 Minuten Zeit. Entwickle zwei leicht
unterschiedliche Ganzkorpereinheiten fir die
ersten sechs Wochen mit Ubungen an Wand
und stabilem Stuhl sowie Satz- und Wiederho-
lungszielen, Pausen und vorsichtigen Steige-
rungsregeln. Plane eine einfache Balancehilfe
sowie Zeit fir Positionswechsel und Erholung,
setze kein selbststandiges Hinlegen und Auf-
stehen vom Boden voraus, erklére die Grenzen
des Rickentrainings ohne Zugvorrichtung und
begriinde die Belastungssteigerung ohne pau-
schale Altersgrenze oder medizinische Freigabe.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Ubungen bei Beweglichkeitsgrenzen anpas-
sen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 37-jahrige beschwerdefreie Person mdch-
te die Beine und Schultern durch Eigengewicht
trainieren, verliert bei tieferen Kniebeugen den
Fersenkontakt, kann die Arme beim Uberkopf—
heben nur bis etwa 140 Grad kontrolliert fihren
und schafft zehn erhdhte Liegestitze, wobei
Wand, rutschfester Boden und eine sichere
Stiitzflache vorhanden sind. Erstelle einen An-
passungsatlas fiir Kniebeuge, Split Squat und
Pike Push-up mit Ausgangsposition, begrenz-
tem Bewegungsumfang, einer funktional pas-
senden Ersatziibung und Kriterien zur spateren
Erweiterung. Unterscheide individuell vertrag-
liche Variation von unkontrolliertem Auswei-
chen, behalte die Zielmuskelbelastung im Blick,
verzichte auf erzwungene Endstellungen und
beschreibe, wann Schmerzen oder auffallige
Bewegungsgrenzen eine fachliche Begleitung
erfordern konnen. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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6.2 Raume und Ausstattung beriicksichtigen

Geratefreien Ganzkorperplan mit Grenzen
erstellen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person mit sechs Mona-
ten Trainingserfahrung mdéchte dreimal wo-
chentlich 35 Minuten in einem Zimmer mit
fester Wand und freier Bodenflache Muskeln
aufbauen, schafft 15 Liegestltze, zwolf Split
Squats je Bein, acht Hamstring Walkouts und
20 Wadenhebungen, besitzt aber weder Zugge-
rat noch sichere Mobelauflagen. Erstelle einen
geratefreien Wochenplan mit drei ausfiihrbaren
Trainingseinheiten, Ubungsreihenfolge, Satzen,
Wiederholungen, Pausen und einer einfachen
Regel zur Belastungssteigerung. Verteile Driick-,
Bein-, Hiift- und Rumpfarbeit sinnvoll, plane
Kniebeugertraining gesondert, kalkuliere Zeit
fir einseitige Ubungen und benenne, dass ho-
rizontales und vertikales Ziehen sowie gezieltes
Bizepstraining nicht vollwertig abgedeckt wer-
den, statt Bodenlibungen als gleichwertigen
Ersatz auszugeben. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Trainingskonzepte mit Zugausstattung ver-
gleichen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine 30-jahrige Person mit zwolf Liegestltzen,
acht Split Squats je Bein und noch keinem frei-
en Klimmzug trainiert dreimal wochentlich 40
Minuten, hat zu Hause nur Boden und Wand
und erreicht in zehn Gehminuten einen Park
mit geprifter Klimmzugstange und sicher auf-
gehdngten, héhenverstellbaren Ringen. Verglei-
che drei Trainingskonzepte mit ausschlieBlich
geratefreiem Heimtraining, Heimtraining plus
Klimmzugstange im Park und Heimtraining plus
Ringtraining im Park anhand einer Entschei-
dungsmatrix. Bewerte besonders horizontale
und vertikale Zugmaoglichkeiten, Anfangeran-
passung, abgedeckte Muskelgruppen, zusatzli-
che Wegezeit und Progression, leite eine bevor-
zugte Losung fur ausgewogenen Muskelaufbau
ab und benenne, welche Trainingsliicken und
Grenzen trotz Ausstattung verbleiben, ohne
vorhandene Heimzuggerate zu erfinden. Schla-
ge drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Ta-
tigkeitsbereich vor.

Gerauscharmes Training im Wohnraum ge-
stalten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person schafft 15 Liegestiitze, zehn Split
Squats je Bein und acht Huftbriicken und moch-
te in einer hellhérigen Etagenwohnung dreimal
je 25 Minuten Muskeln aufbauen; eine rutschfe-
ste Matte, eine feste Wand und zwei mal zwei
Meter Platz sind vorhanden, wéhrend Spriinge,
das Verriicken von Mébeln und laute Boden-
st6Be ausgeschlossen sind. Entwickle einen
gerauscharmen Trainingsablauf fur eine Einheit
mit konkreten Ubungen, Satz- und Wiederho-
lungszahlen, Pausen, ruhigen Positionswechseln
und einer kurzen akustischen Selbstkontrolle.
Prife, welche Ubungen wegen BodenstdBen,
gleitender FiiBe oder unsicherer Auflagen aus-
scheiden, erhalte mit ruhigen, fordernden Vari-
anten Driick-, Bein- und Rumpfbelastung samt
Kniebeugerarbeit und kennzeichne fehlende
Zugmaglichkeiten, ohne Bodeniibungen als
vollwertigen Ersatz darzustellen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Reisetraining nach Raumverhiltnissen orga-
nisieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person ist zehn Tage beruflich unterwegs
und mdchte drei Einheiten zu je 25 Minuten ab-
solvieren, schlaft zunachst vier Nachte in einem
Zimmer mit drei mal drei Metern freier Flache
und danach sechs Nachte in einem Zimmer mit
ein mal zwei Metern Trainingsflache; verfligbar
sind nur rutschfester Boden, keine Zugvorrich-
tung und keine belastbaren Mobel. Entwickle
eine Reiseroutine mit drei Trainingseinheiten
und einer platzsparenden Alternative jeder
Ubung fiir das kleinere Zimmer, einschlieBlich
Satzen, Wiederholungen, Pausen und Wech-
selzeiten. Priorisiere Muskelaufbau oder vor-
Ubergehenden Muskelerhalt durch kontrollierte
Driick-, Bein- und Rumpfbelastung, vermeide
laute Ubungen und ungeeignete Mébel und
benenne nicht ersetzbare Zugreize sowie eine
sinnvolle Ruickkehr zum Zugtraining nach der
Reise. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.
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7.1

Trainingsroutinen und Zeitfenster organisieren

Trainingsbeginn an Alltagsausléser koppeln
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine berufstatige Person mdchte montags, mitt-
wochs und freitags direkt nach dem Ausschal-
ten des Arbeitscomputers um 17 Uhr 30 zu
Hause 35 Minuten mit Liegestiitzen, Ringru-
dern und Split Squats trainieren, verschiebt

den Beginn jedoch haufig durch Smartphone-
Nutzung und besitzt sichere Ringe sowie eine
freie Bodenflache. Entwickle einen vierwdchi-
gen Gewohnheitsplan mit einem eindeutig be-
obachtbaren Startausldser, einer Vorbereitung
am Vortag, einem kurzen festen Einstiegsablauf
und einer Ausweichregel flr einen verspateten
Feierabend. Formuliere konkrete Wenn-dann-
Handlungen fiir die ersten funf Minuten, eine
einfache Abhakibersicht und eine wochentliche
Prifung der tatsachlichen Starts, ohne die Ent-
stehung einer Gewohnheit nach einer bestimm-
ten Tageszahl zu versprechen oder versdumte
Einheiten zusatzlich anzuhaufen. Schlage drei
weitere Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeits-
bereich vor.

Schichtplan in flexible Einheiten iibersetzen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine beschwerdefreie Person arbeitet in einem
wiederkehrenden Achttagerhythmus mit zwei
Frihdiensten von 6 bis 14 Uhr, zwei Spatdien-
sten von 14 bis 22 Uhr, zwei Nachtdiensten von
22 bis 6 Uhr und anschlieBend zwei freien Ta-
gen, mdchte pro Zyklus zweimal 40 Minuten
mit Eigengewicht trainieren und hat zu Hau-

se geprufte Ringe und Bodenflache. Erstelle
einen rollierenden Trainingskalender mit zwei
geeigneten Hauptfenstern, einem Ersatzfenster,
sinnvoller Reihenfolge flir Ganzkorpereinheit A
und B sowie einer klaren Ubertragungsregel auf
den néchsten Zyklus. Berticksichtige Schlaf nach
den Nachtdiensten, Erholungsabstande und ei-
ne Verschiebung bei ausgepragter Mudigkeit,
ohne direkt nach einem Nachtdienst eine in-
tensive Einheit vorzusehen oder ausgefallene
Belastung durch Doppelsitzungen nachzuholen.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Familienpflichten mit Ausweichterminen
vereinbaren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

In einem Haushalt mit zwei Schulkindern sind
werktags von 7 bis 8 Uhr und von 17 bis 20 Uhr
feste Familienaufgaben zu Gbernehmen, wah-
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 familienvertraglichen
Wochenplan mit Hauptterminen, begrenzten
Ausweichfenstern und einem kurzen Gesprachs-
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 ausfallt, statt Familien-
mitglieder als jederzeit verfligbare Betreuung
vorauszusetzen. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Trainingshindernisse in Handlungsregeln
umwandeln

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person mdchte dreimal wdchentlich nach
der Arbeit fir 30 Minuten zu Hause trainieren,
lasst Einheiten aber haufig ausfallen, wenn sie
vor dem Beginn am Smartphone hangen bleibt,
die Sportkleidung nicht bereitliegt, eine Bespre-
chung langer 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 Ausl6ser, einer
sofort ausfiihrbaren Handlung, einer Zeitgren-
ze und einem einfachen Riickkehrschritt zum
normalen Trainingsrhythmus. Priorisiere organi-
satorische Losungen wie Vorbereitung, Benach-
richtigungspause und festes Mindestprogramm,
trenne fehlende Motivation von kdrperlichen
Warnsymptomen und vermeide Straftraining
oder die Pflicht, versdumte Einheiten vollstan-
dig nachzuholen. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrage aus diesem Tatigkeitsbereich vor.
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7.2 Zeitmangel und Unterbrechungen bewiltigen

Kurzprogramm auf Kernbelastungen redu-
zieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert Ublicherweise 45 Minu-
ten mit je drei Satzen Liegestiitzen, Ringrudern,
Split Squats und gleitenden Beinbeugern sowie
zwei Satzen Wadenheben und Reverse Crun-
ches, hat ndchste Woche aber nur zweimal 18
Minuten einschlieBlich Aufwarmen und besitzt
sichere Ringe und Gleiter. Erstelle aus dem vor-
handenen Programm zwei sofort ausfiihrbare
Kurzvarianten mit jeweils drei Minuten Vorbe-
reitung, konkreter Ubungsreihenfolge, wenigen
ausreichend fordernden Arbeitssatzen und reali-
stisch berechneten Pausen und Seitenwechseln.
Bewahre Uber beide Einheiten Driicken, Ziehen,
Kniestreckung und gezielte Hamstringarbeit,
markiere reduzierte Erganzungsreize und erlau-
tere, weshalb eine voriibergehende Konzentrati-
on auf Kernbelastungen besser ist als ein durch
Zeitdruck technisch unsauberes Vollprogramm.
Schlage drei weitere Arbeitsauftrage aus die-
sem Tatigkeitsbereich vor.

Trainingswoche auf zwei Einheiten umstellen
Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainierte bisher montags und don-
nerstags je 40 Minuten den Oberk&rper sowie
dienstags und freitags je 40 Minuten die Beine,
kann wegen neuer Arbeitszeiten dauerhaft nur
dienstags und samstags jeweils 55 Minuten trai-
nieren und verfiigt Gber sichere Ringe, Klimm-
zugstange, Bodenflache und geeignete Gleiter.
Uberfiihre den vierteiligen Wochenplan in zwei
ausfiihrbare Ganzkérpereinheiten mit Ubungs-
folge, Satzanzahl, Wiederholungsbereich, Pau-
sen und einer Gegenlberstellung der kiinftig
abgedeckten Muskelgruppen. Verteile Driicken,
horizontales oder vertikales Ziehen, kniedomi-
nantes Training und Hamstrings auf beide Tage,
berticksichtige Aufwarmen und einseitige Satze
im Zeitbudget und begriinde unvermeidliche
Volumenéanderungen, statt den alten Umfang
unkritisch in zwei Ubervolle Einheiten zu pres-
sen. Schlage drei weitere Arbeitsauftrdge aus
diesem Tatigkeitsbereich vor.

Muskelerhalt bei reduziertem Trainingsum-
fang organisieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert sonst dreimal wochentlich
den ganzen Korper, muss in den kommenden
vier Wochen wegen eines Arbeitsprojekts auf
zwei Einheiten zu je 25 Minuten reduzieren,
mochte ihre Muskeln mdglichst erhalten und
besitzt sichere Ringe, Bodenflache und kon-
trollierbare Gleiter. Entwickle einen befristeten
Erhaltungsplan mit zwei kompakten Einheiten,
der fur Driicken, Ziehen, Kniebewegungen und
Hamstrings jeweils eine ausreichend fordernde
Belastung vorsieht und den Umfang gegeniiber
dem bisherigen Training bewusst senkt. Lege
umsetzbare Satz- und Wiederholungsziele, Er-
holungsabstande und einen kurzen Vergleich
der erhaltenen beziehungsweise eingeschrank-
ten Trainingsreize fest, vermeide garantierten
Muskelerhalt und beschreibe die Riickkehr zum
normalen Umfang nach den vier Wochen. Schla-
ge drei weitere Arbeitsauftrage aus diesem Ta-
tigkeitsbereich vor.

Wiedereinstieg ohne Nachholbelastung pla-
nen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine zuvor beschwerdefreie Person hat nach
funf Wochen Trainingspause wegen eines Um-
zugs wieder Zugang zu sicher aufgehangten
Ringen und freier Bodenflache, absolvierte
vorher dreimal wochentlich je 45 Minuten mit
zwolf Liegestiitzen, zehn Ringruderziigen und
zehn Split Squats je Bein pro Arbeitssatz und
kann zundchst zweimal wdchentlich 35 Minuten
trainieren. Entwickle einen dreiwdchigen Wie-
dereinstiegsplan mit reduzierter Anfangsbela-
stung, passenden Ubungsvarianten, konkreten
Satzbereichen und einer schrittweisen Riick-
kehr zu reguldren Einheiten. Behandle friihere
Bestwerte nur als Orientierung, lege Kriterien
fur das Beibehalten, Steigern oder Zuriickneh-
men des Umfangs anhand aktueller Ausfiihrung
und Erholung fest und untersage das Aufaddie-
ren versaumter Sétze oder das Erzwingen alter
Wiederholungsleistungen. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.
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7.3 Eigenstandige Trainingssteuerung entwickeln

Unbeliebte Ubungen sinnvoll ersetzen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert dreimal wochentlich je 40
Minuten mit sicheren Ringen und Bodenflache,
mag gehende Ausfallschritte wegen ihres Platz-
bedarfs, klassisches Ringrudern im Obergriff
wegen der monotonen Ausfiihrung und lan-
ge Unterarmstiitze wegen der Haltezeit nicht,
mochte aber Beine, Riicken und Rumpf wei-
terhin gezielt beanspruchen. Entwickle eine
Austauschmatrix mit mindestens einer prak-
tikablen Alternative pro ungeliebter Ubung,
ihrer Hauptfunktion, dem bendtigten Material
sowie einer kurzen Erprobungsregel fiir zwei
Wochen. Beriicksichtige stationare Split Squats,
verdnderte sichere Ringgriffe und dynamische
Rumpfiibungen als Kandidaten, prife die Gren-
zen funktionaler Gleichwertigkeit und erhalte
die wesentlichen Muskelreize, statt jede belieb-
tere Bewegung unbesehen als vollstandigen
Ersatz einzusetzen. Schlage drei weitere Arbeits-
auftrdge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Wochentliche Trainingsdurchfiihrung syste-
matisch auswerten

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person wollte in der vergangenen Woche
montags, mittwochs und freitags jeweils 40 Mi-
nuten Ganzkdrpertraining mit Driicken, Ziehen
und Beinen absolvieren, fiihrte montags alle
drei Bereiche aus, kiirzte mittwochs wegen Zeit-
mangels nach Driicken 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 Ande-
rungen fiir die folgende Woche ab, ohne durch
Schuldzuweisungen oder zusatzliche Pflichtter-
mine Druck aufzubauen. Schlage drei weitere
Arbeitsauftrage aus diesem Tatigkeitsbereich
vor.

Fortschrittsfeedback aus Trainingsdaten for-
mulieren

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person hat in den letzten sechs Wochen 15
von 18 geplanten Eigengewichtseinheiten ab-
solviert und steigerte bei gleicher Ausfiihrung
die kontrollierten Liegestiitze im ersten Arbeits-
satz von 9 auf 14 sowie Ringrudern von 7 auf
10 Wiederholungen, wahrend drei Einheiten
aus beruflichen Griinden entfielen und weder
KorpermaBe noch Fotos vorliegen. Formuliere
eine kurze Riickmeldung mit nachvollziehbaren
Fortschrittskennzahlen, sachlicher Wiirdigung
der regelmaBigen Durchfiihrung und zwei kon-
kreten Handlungsimpulsen fiir die nachsten
zwei Wochen. Trenne beobachtete Leistungs-
verbesserungen von nicht belegbarem Muskel-
wachstum, bewerte ausgelassene Termine ohne
Schuldzuweisung, berlicksichtige vergleichbare
Ubungsstandards und vermeide sowohl unbe-
griindete Erfolgsgarantien als auch Gbertrieben
motivierende Floskeln. Schlage drei weitere Ar-
beitsauftradge aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

Entscheidungskarten fiir selbststandiges
Training erstellen

Foto machen. Prompt ausfiihren.

Eine Person trainiert dreimal wochentlich mit
Liegestltzen, Ringrudern und Split Squats,
nutzt acht bis zwolf gliltige Wiederholungen
bei etwa zwei in Reserve und hat sichere Rin-
ge, Bodenflache, Wand und Ublicherweise 40
Minuten Zeit; gelegentlich fehlen zehn Minu-
ten oder die Leistung schwankt. Erstelle sechs
ausdruckbare Entscheidungskarten fir Trai-
ningsbeginn, passende Ubungsschwierigkeit,
Steigerung, technische Ruckstufung, Zeitkdir-
zung und Warnzeichen mit jeweils einem beob-
achtbaren Ausldser und einer klaren Handlung.
Verwende ohne Kl erneut anwendbare Wenn-
dann-Regeln, trenne normale Schwankungen
von wiederkehrenden Beschwerden, erhalte
wichtige Bewegungsmuster bei Kiirzungen und
lege fest, wann keine selbststandige Anpassung
mehr genlgt und fachliche Abklarung erforder-
lich wird. Schlage drei weitere Arbeitsauftrage
aus diesem Tatigkeitsbereich vor.

27




	1.1 Leistungsstand und Voraussetzungen erfassen
	1.2 Trainingsziele und Rahmenbedingungen festlegen
	2.1 Übungen nach Muskelgruppen auswählen
	2.2 Übungsauswahl überprüfen
	2.3 Bewegungsqualität absichern
	3.1 Belastungsparameter bestimmen
	3.2 Wochenprogramme zusammenstellen
	3.3 Trainingseinheiten vorbereiten
	3.4 Training sicher und situativ durchführen
	4.1 Energiezufuhr und Körpergewicht steuern
	4.2 Proteinversorgung und Mahlzeiten organisieren
	4.3 Ernährungsvarianten und Ergänzungen bewerten
	4.4 Ernährungspläne prüfen und anpassen
	4.5 Erholungszeiten und Regenerationsmaßnahmen planen
	4.6 Trainingsbereitschaft und Beschwerden beurteilen
	5.1 Trainingsleistungen erfassen und auswerten
	5.2 Körperliche Veränderungen kontrollieren
	5.3 Belastungsprogression steuern
	5.4 Trainingsplateaus und Planrevisionen bearbeiten
	6.1 Körperliche Ausgangsbedingungen berücksichtigen
	6.2 Räume und Ausstattung berücksichtigen
	7.1 Trainingsroutinen und Zeitfenster organisieren
	7.2 Zeitmangel und Unterbrechungen bewältigen
	7.3 Eigenständige Trainingssteuerung entwickeln

