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EIN PAAR WORTE VON MIR 02/20

Du darfst anfangen,
bevor du dich bereit fuhlst.

Ich weif3 noch, wie fremd sich der eigene Korper anfihlen kann. Als
Jugendlicher war ich sehr schméchtig. Bewegung war fur mich lange mit
Unsicherheit verbunden. Ich wollte starker werden und wusste oft nicht, wo
ich anfangen sollte.

Heute ist mir als Coach vor allem wichtig, dass dieser Anfang verstandlich
wird. Wenn jemand vor einer Ubung steht, soll da nicht nur ein Name sein. Ich
mochte erklaren kdnnen, wohin die FuBe gehdren, was sich bewegen soll und
wie es leichter wird, wenn der erste Versuch noch nicht klappt.

Mich begeistert der Moment, in dem aus ,Das kann ich nicht“ ein vorsichtiges
,iIch probiere es” wird. Nicht die perfekte Wiederholung. Sondern das
Vertrauen, dass sich eine Bewegung lernen Iasst.

Du musst nicht erst sportlich aussehen, um mit
dem Training anzufangen.

Diese Ausgabe gibt dir dafiir einen konkreten Einstieg. Fiinf Ubungen, ein
vollstandiger Plan und Erklarungen, auf die du jederzeit zurickgreifen kannst.
Zu Hause, in deinem Tempo.

Mein Wunsch ist, dass du nach dem Lesen einen Schritt weniger vor dir
herschiebst, weil du weilt, wie du ihn angehen kannst.

Dein Isa

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >

MENU WORKOUT VOLLVERSION
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DEIN MENU - ALLES IST ANTIPPBAR 03/20

Dein Einstieg.
Mit einem Tipp.

Tippe auf ein Thema. Unten kommst du jederzeit zurtick ins MenU oder direkt
zum Trainingsplan. Vom Plan filhren die Ubungsnamen zu den Erklarungen.

Das Prinzip g Vorbereiten g
Was Training zu Hause wirksam macht Platz schaffen und aufwarmen
Ubungen lernen > Workout starten >
Finf Bewegungen mit Zeichnungen Der komplette Plan aus Level 1
Dranbleiben g Die Vollversion g
Die erste Woche und deine Steigerung Alle acht Workouts und drei Levels

Erst kennenlernen. Dann ausprobieren.

Lies vor dem ersten Training die Vorbereitung auf Seite 5 und die Hinweise zu
deiner Belastung auf Seite 13. Die Free Edition ist ein Auszug mit Po- und
Rumpffokus.

Wenn Links in einer Vorschau nicht reagieren: PDF herunterladen und in einem
PDF-Reader 6ffnen. In dieser Ausgabe gibt es keine Ausflllfelder.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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01 - DAS PRINZIP HINTER TPH 04/20

Dein Wohnzimmer
kann ein Anfang sein.

Fir Krafttraining brauchst du eine Belastung, die zu deinem aktuellen Kénnen
passt. Dein Kérpergewicht kann daflr ein Einstieg sein. Entscheidend ist, dass
du die Bewegungen lernst und die Anforderungen mit der Zeit passend
steigerst. [1, 2]

1 Kontrolliert bewegen
Bei den bewegten Wiederholungen dieses Programms senkst du dich oder
das Bein in etwa 2-3 Sekunden ab. Der Bewegungsweg bleibt so grof3, wie
du ihn sicher kontrollierst.

2  Eine passende Herausforderung wahlen
Die Ubung darf anstrengend werden. Du musst dich beim Einstieg nicht bis

zum voélligen Muskelversagen belasten. Lass einige saubere
Wiederholungen dbrig. [2]

3 Wiederholen und weiterlernen

Nutze dieselben Ubungen mehrfach. So kannst du erkennen, ob Technik,
Wiederholungen oder Stabilitat besser werden.

EIN BLICK IN DIE FORSCHUNG

In einer kleinen Studie mit 13 jungen, zuvor inaktiven Frauen verbesserten
sich nach sechs Trainingswochen Kraft und Muskeldicke sowohl mit
steigender Kérpergewichtsbelastung als auch mit Langhantel-Kniebeugen.
Das zeigt eine Mdglichkeit, keine Erfolgsgarantie fur jede Person. ]

Diese Free Edition zeigt dir das Workout A mit Po- und Rumpffokus. Flr ein
umfassendes Training braucht es weitere Bewegungen und Muskelgruppen.
Die Vollversion erganzt diese Auswahl.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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02 - BEVOR DU LOSLEGST 05/20

Du brauchst
keinen perfekten Trainingsraum.

1 Platz und Unterlage

R&ume genug Platz fir die Bewegungen frei. Nutze einen rutschfesten Boden
und bei Bedarf eine Matte. Prlfe, ob du Arme und Beine frei bewegen kannst.

2 Eine sichere Erhéhung

Far den Bulgarian Split Squat brauchst du eine niedrige, standfeste Erhéhung.
Sie darf nicht kippen oder verrutschen. Ohne passende Erhéhung nutze die
leichtere Variante auf Seite 8.

3 Den Plan griffbereit halten

Offne Seite 12. Ein Tipp auf den Ubungsnamen zeigt dir die Erklarung. Ein
Timer hilft bei Pausen und Haltezeiten. Fir dieses Workout brauchst du keine
Bénder oder Hanteln.

Eine kurze Prifung vor dem Start

Bei akuten Beschwerden, Verletzungen, relevanten Vorerkrankungen oder
Schwangerschatt klare vorab, welche Ubungen fiir dich passen. Trainiere in
deinem eigenen Leistungsrahmen.

WAHREND DES TRAININGS

Muskelanstrengung ist etwas anderes als stechender oder zunehmender
Schmerz. Brich eine schmerzhafte Ubung ab. Bei Schwindel, Brustschmerz oder
ungewdhnlicher Atemnot beende das Training und lass die Beschwerden
abklaren.

Du darfst eine Bewegung zuerst ohne Leistungsziel ausprobieren. Sich mit einer
Ubung vertraut zu machen, gehért zum Training dazu.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >

MENU WORKOUT VOLLVERSION


https://isa-coaching.com/?utm_source=tph_free&utm_medium=pdf&utm_campaign=tph_free_edition&utm_content=footer

03 - DEIN AUFWARMEN 06 /20

Erst ankommen.
Dann trainieren.

Nimm dir ungefahr 4-6 Minuten. Bewege dich locker und nutze kleine, gut
kontrollierbare Bewegungen. Das Aufwarmen soll dich vorbereiten und noch
nicht erschopfen.

01 Auf der Stelle gehen
30 Sekunden locker gehen oder marschieren.

02 Hufte bewegen
10 ruhige Huiftkreise je Richtung. Nur angenehm weit.

03 Kniebeugen proben >
10 lockere Wiederholungen; bei Bedarf mit Sitzflache.

04 Huftheben proben >
10 lockere Glute Bridges. Nicht ins Hohlkreuz driicken.

Versetzten Stand liben >

Je 5 leichte Kniebeugen im versetzten Stand; beide FiiBe am Boden, bei
Bedarf fest abstitzen.

05

Bewege dich zwischen den Ubungen weiter locker. Wenn du langer brauchst,
nimm dir die Zeit. Bleib bei der ersten Ubung anschlieBend zunéchst bei der
leichten Variante.

Jetzt den Trainingsplan 6ffnen >

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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04 - UBUNG 1 VON 5 07 /20

Die Kniebeuge

IM ORIGINALPLAN: 3 x 10-15 Wiederholungen

1. Aufstellen

FliBe etwas weiter als hiiftbreit,
FuBspitzen leicht nach auBen. Der
ganze FuB bleibt belastet.

2. Absenken

Beuge Hufte und Knie in 2-3
Sekunden. Die Knie folgen den
FuBspitzen. Geh nur so tief, wie du die
Bewegung kontrollierst.

3. Aufrichten

Dricke dich tber den ganzen Fuf3
wieder hoch. Vermeide Schwung und
bleib ruhig in der Atmung.

Aufrecht starten. Kontrolliert absenken. Wieder aufrichten.

LEICHTER EINSTEIGEN

Zum Uben eine feste, gegen Wegrutschen gesicherte Sitzflache hinter dir
nutzen. Kontrolliert hinsetzen und aufstehen. Wahle eine Héhe, die du gut
bewaltigst.

Darauf achten: Fersen bleiben unten. Knie folgen den FuBspitzen. Der Bewegungsweg
bleibt kontrolliert und schmerzfrei.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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04 - UBUNG 2 VON 5 08/20

Der Bulgarian Split Squat

IM ORIGINALPLAN: 3 x 8-12 Wiederholungen je Seite

1. Sicher aufstellen

Stell dich vor eine niedrige, feste
Erhéhung. Lege den hinteren FuB3 ab.
Der vordere Ful3 steht vollstandig auf
dem Boden.

2. Absenken

Beuge das vordere Bein langsam.
Becken mdglichst gerade halten; der
Oberkérper darf sich etwas vorlehnen.

3. Aufrichten

Driicke dich Uber den vorderen Fuf3
hoch. Erst eine Seite, dann die
andere. Nimm dir Zeit fiir den
Wechsel.

Hinteren Fuf3 ablegen. Das vordere Bein Ubernimmt die Hauptarbeit.

LEICHTER EINSTEIGEN

Lass den hinteren FuB am Boden und (ibe im versetzten Stand. Bei Bedarf
an einer festen Flache abstitzen. Die erhdhte Variante kommt erst, wenn du
dich sicher flihlst.

Darauf achten: Die Erhéhung kippt und rutscht nicht. Keine Stlihle mit Rollen. Wéhle
Abstand und Tiefe so, dass du stabil und schmerzfrei bleibst.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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04 - UBUNG 3 VON 5 09/20

Die Glute Bridge

IM ORIGINALPLAN: 3 x 12-15 Wiederholungen

1. Hinlegen

Lege dich auf den Ricken. Knie
beugen und FiBe hiftbreit aufstellen.
Die Arme liegen entspannt neben dir.

2. Hiifte heben

Spanne den Po an und hebe das
Becken, bis Schulter, Hifte und Knie
ungefahr eine Linie bilden.

3. Kontrolliert senken

Oben kurz halten. Dann das Becken in
2-3 Sekunden absenken. Kopf und
Schultern bleiben liegen.

Huftheben in Rickenlage. Oben bilden Schulter, Hifte und Knie eine Linie.

LEICHTER EINSTEIGEN

Hebe die Hiifte zunachst weniger weit und ibe wenige ruhige
Wiederholungen. VergréBere den Bewegungsweg erst, wenn du ihn
kontrollieren kannst.

Darauf achten: Nicht immer héher driicken. Stoppe die Aufwartsbewegung, bevor du
ins Hohlkreuz ausweichst. Atme weiter.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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04 - UBUNG 4 VON 5 10/20

Der Kickback

IM ORIGINALPLAN: 3 x 12-15 Wiederholungen je Seite

1. VierfiiBlerstand

Héande unter die Schultern, Knie unter
die Hiften. Die hier gezeigte Variante
nutzt ein gebeugtes Knie.

2. Bein anheben

Fihre ein Bein nach hinten oben.
Stoppe etwa auf Héhe des Rumpfes;
drehe das Becken dabei nicht auf.

3. Langsam zuriick

Flhre das Bein in 2-3 Sekunden
zurtick. Kein Schwung. Nach den
Wiederholungen wechselst du die
Seite.

Das Bein bewegt sich. Becken und Rumpf bleiben méglichst ruhig.

LEICHTER EINSTEIGEN

Wahle einen kleineren Bewegungsweg und setze das Knie zwischen
Wiederholungen ab. Eine gefaltete Unterlage kann die Knie entlasten.

Darauf achten: Die Bewegung kommt aus der Hifte. Hebe das Bein nicht héher, wenn
du daflr Ricken oder Becken verdrehen musst.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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04 - UBUNG 5 VON 5 11/20

Der Unterarmstutz

IM ORIGINALPLAN: 3 x 15-30 Sekunden

1. Position wéahlen

Stiitze dich auf die Unterarme,
Ellbogen unter den Schultern. Beginne
bei Bedarf auf den Knien.

2. Spannung halten

Spanne Bauch und Po an. Halte
Schulter, Hufte und Knie
beziehungsweise Fle mdglichst in
einer Linie.

3. Ruhig atmen

Atme weiter und halte nur so lange,
wie die Position stabil bleibt. Danach
absetzen und Pause machen.

Oben: auf den Knien. Unten: auf den FiBBen. Du héltst eine Variante ruhig.

LEICHTER EINSTEIGEN

Bleib auf den Knien oder halte kiirzer als die Planzeit. Die Abbildung zeigt
zwei Schwierigkeitsstufen; du musst nicht zwischen ihnen hin- und
herwechseln.

Darauf achten: Der Riicken hangt nicht durch. Der Po wandert nicht nach oben.
Beende den Satz, sobald du die Position nicht mehr kontrollierst.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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05 - LEVEL 1/ WORKOUT A - PO-FOKUS 12/20

Dein erstes
Workout mit Plan.

Das ist der vollstandige Originalplan aus Level 1. Tippe auf eine Ubung, wenn
du die Ausfihrung nachschlagen mdchtest.

ZUERST AUFWARMEN 4-6 Min. >
1 Kniebeuge 3 x 10-15
2 Bulgarian Split Squat 3 x 8-12
je Seite
3 Glute Bridge 3 x12-15
4 Kickback 3 x 1_2-15
je Seite
Plank 3 x 15-30
5 Sekunden

Pausen: 60-90 Sekunden zwischen den Satzen; bei Bedarf Ianger. Erst alle Satze
einer Ubung, dann zur nachsten. Bei einseitigen Ubungen beide Seiten trainieren.

Zum Kennenlernen: Ein Satz je Ubung und die leichteren Varianten sind ein
maoglicher reduzierter Einstieg. Beginne am unteren Ende der Spanne. Details auf
Seite 13.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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06 - SATZE, PAUSEN UND BELASTUNG 13/20

So wird aus der Tabelle
ein Training.

Was bedeutet ,,3 x 10-15“?

Du machst zunéchst 10 kontrollierte Wiederholungen. Danach pausierst du.
Das wiederholst du flrr insgesamt drei Satze. Die Spanne bis 15 gibt dir Raum,
dich im Verlauf zu steigern.

Was bedeutet ,.je Seite“?

Beim Split Squat und Kickback zahlen die Wiederholungen fir jedes Bein.
Fihre eine Seite aus, wechsle kontrolliert und mache anschlieBend Pause.
Brauchst du schon vor dem Wechsel eine Pause, nimm sie dir.

Wie lange pausiere ich?

Die Vollversion sieht 60-90 Sekunden zwischen den Satzen vor. Nimm bei
Bedarf langer, bis Atmung und Konzentration fir eine kontrollierte Ausfiihrung
reichen. Du trainierst hier nicht gegen die Uhr.

Was mache ich, wenn der Plan noch zu viel ist?

Zum Kennenlernen kannst du zunéchst einen Satz pro Ubung nutzen und die
leichteren Varianten ausprobieren. Auch weniger Wiederholungen sind erlaubt,
wenn die Technik sonst nachlasst. Das ist eine Anpassung des Einstiegs, nicht
die vollstandige Dosis des Originalplans.

DEIN MASSSTAB

Beende den Satz, bevor du die Bewegung nicht mehr kontrollierst. Schmerzen
sind kein Ziel. Wenn dir das Einschétzen noch schwerféllt, beginne
zurlickhaltend und lerne die Bewegung zuerst. [2]

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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07 - DEINE KENNENLERNWOCHE 14/20

Ein Platz
in deiner Woche.

Diese Beispielwoche dient dem Kennenlernen von Workout A. Du kannst die
Tage verschieben. Zwischen zwei Einheiten liegt mindestens ein
trainingsfreier Tag; bei Bedarf erholst du dich langer.

MONTAG

In Ruhe kennenlernen

Vorbereiten, aufwarmen und die fiinf Ubungen ausprobieren. Ein Satz je
Ubung kann zum ersten Kennenlernen reichen.

DIENSTAG / MITTWOCH

Erholen und normal bewegen

Gib dir Zeit fur Erholung. Ein lockerer Spaziergang ist eine Mdglichkeit, wenn
er dir guttut. Kein zusétzliches hartes Po-Training einplanen.

DONNERSTAG ODER SPATER

Den Ablauf wiederholen

Nur wenn du ausreichend erholt bist: denselben Ablauf erneut nutzen. Wenn
nétig, bei leichteren Varianten und reduziertem Umfang bleiben.

Das ist eine Lernwoche mit einem ausgewahlten Workout. Fir ein umfassendes
Programm braucht es auch weitere Bewegungen und Muskelgruppen. Allgemeine
Bewegungsempfehlungen gehen zudem Uber Krafttraining hinaus. [2, 3]

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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08 - SO DENKT DAS TPH-SYSTEM 15/20

Fortschritt muss
nicht spektakular aussehen.

Vielleicht stehen deine FlBe sicherer. Vielleicht schaffst du eine weitere
Wiederholung im gleichen Tempo. Vielleicht flhlt sich die Pause ausreichend
an. Auch daran kannst du Fortschritt erkennen.

Ein Beispiel: Kniebeuge, 3 x 10-15

EINHEIT SATZ 1 SATZ 2 SATZ 3
Ein mdglicher Start 10 10 10
Ein nachster Schritt 11 10 10
Spater 11 11 10

Nur ein Rechenbeispiel, keine Vorgabe fiir drei aufeinanderfolgende Termine. Zahlen bleiben
gleich, wenn Technik oder Erholung noch keine Steigerung erlauben.

Erreichst du das obere Ende in allen Satzen kontrolliert, kann eine
schwierigere Variante oder spater zuséatzlicher Widerstand folgen. In der
Vollversion lernst du die passende Steigerung innerhalb der drei Levels.

NICHT ALLES GLEICHZEITIG ANDERN
Behalte fiir einen Vergleich Ubung, Variante, Tempo und Pausen méglichst

ahnlich. Mehr Wiederholungen mit deutlich weniger Kontrolle sind nicht
derselbe Fortschritt.

Du musst in dieser Ausgabe nichts ausfillen. Merke dir flir den nachsten
Termin zuerst eine Sache, die du besser umsetzen mochtest. Die Vollversion
bietet zusatzlich digitale Protokolle, wenn du Zahlen festhalten willst.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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09 - DRANBLEIBEN OHNE ALLES ODER NICHTS 16/20

Und wenn der Alltag
dazwischenkommt?

»Ich verpasse einen Trainingstag.“

Dann verschiebe den Termin. Du musst das Versdumte nicht mit zwei harten
Einheiten direkt hintereinander nachholen. Ein ausgelassener Tag entscheidet nicht
Uber die nachsten Wochen.

,Ich kann die Ubung noch nicht.*

Nutze die leichtere Variante und lerne sie in Ruhe. Weniger Bewegungsweg oder
eine stabile Stltze kénnen den Einstieg zuganglicher machen. Bei Schmerzen
brauchst du eine passende Abklarung, nicht mehr Uberwindung.

»lch merke am nachsten Tag meine Muskeln.*

Trainiere erst wieder, wenn du dich ausreichend erholt fiihist und dich normal
bewegen kannst. Starker Muskelkater ist keine Auszeichnung. Anhaltende oder
ungewdhnliche Beschwerden gehdren abgeklart.

,»ZU Hause werde ich standig abgelenkt.“
Lege einen erreichbaren Zeitpunkt fest und 6ffne den Plan vorher. Du darfst an

einem vollen Tag beim Uben bleiben, statt den ganzen Ablauf zu erzwingen.

Ein Plan soll dir den néchsten Schritt zeigen. Er soll
dir nicht beweisen, dass du nicht genug bist.

Wenn du aus diesem Einstieg einen langerfristigen Trainingsablauf machen
mochtest, findest du die weiteren Workouts und Steigerungen in der Vollversion.

VOLLVERSION ENTDECKEN >

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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10 - EIN BLICK IN DIE VOLLVERSION 17/20

Der Einstieg
ist erst das erste Level.

Die Vollversion baut dein Training in drei Stufen auf. Jede erweitert die
Méoglichkeiten, den Widerstand an dein Kénnen anzupassen.

LEVEL 1

Mit Korpergewicht starten

2 Workouts - Ubungen lernen, ruhig ausfiihren und einen Rhythmus finden.
Stabile Alltagsgegenstande erganzen den Trainingsplatz.

LEVEL 2

Mit Bandern weiterarbeiten

3 Workouts - Miniband und langes Band erweitern die Ubungen und den
Widerstand, auch fur Ricken und Haltung.

LEVEL 3

Zusatzlast gezielt nutzen

3 Workouts - Kurzhanteln und Bander ergédnzen den Aufbau. Dazu kommen
optionale Schritte Richtung Liegestutz und Klimmzug.

Der 12-Monats-Fahrplan ist eine Orientierung. Du wechselst nicht allein wegen
eines Datums das Level. Technik, Belastbarkeit und Erholung entscheiden mit.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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11 - DIE TPH-VOLLVERSION 18/20

Aus einem Workout
wird dein Trainingssystem.

Du hast erlebt, wie ein Plan aufgebaut ist. In der Vollversion findest du die
Fortsetzung: weitere Ubungen, passende Steigerungen und einen
langerfristigen Ablauf.

£ THE PE:IF;C‘T' -:‘,' W"/’/%

Jiseiscid g Workouts.
3 Levels.

« Ubungen mit Zeichnungen und Varianten

* Plane, Pausen und Progression
« Orientierung fur dein erstes Trainingsjahr

 Touch-Navigation und digitale Protokolle

ZUHAUSE

Starte ohne Gerite
3 Levels - 8 Workouts

ISA ASKARIHA

132 PDF-Seiten zum selbststandigen Anwenden. Das Gratis-Workout ist eines
der acht Workouts. Fir spatere Levels sind Bander und Kurzhanteln
vorgesehen.

Persoénliche Riickmeldung und individuelle Anpassung gehéren zum separat
buchbaren WhatsApp-Coaching.

TPH vollstandig entdecken >

Inhalte, aktueller Preis und Kaufmdglichkeit auf isa-coaching.com.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >
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12 - PERSONLICHE BEGLEITUNG UND HINWEISE 19/20

Unterstutzung,
die zu dir passt.

Mochtest du individuelle Rickmeldung?

Im separat buchbaren WhatsApp-Coaching stimmen wir Training und Umsetzung
auf dein Level, dein Equipment und deinen Alltag ab. Leistungsumfang und
Buchungsmadglichkeiten findest du auf meiner Website.

Personliche Begleitung ansehen >

Das E-Book ist zum selbststdndigen Anwenden gedacht. Der Download und der
Kauf eines Buches enthalten keine persdnliche Betreuung und keinen direkten
WhatsApp-Zugang.

Hinweise zur Nutzung

Fir Erwachsene. Allgemeine Informationen zu Training und Bewegung; kein Ersatz fir
medizinische oder physiotherapeutische Beratung. Bei Verletzungen, relevanten Vorerkrankungen,
Schwangerschaft oder unklaren Beschwerden vorab fachlich abklaren, was passend ist. Bei
Schmerzen eine Ubung abbrechen. Eine feste Kérperform, Gewichtsabnahme oder
Leistungsentwicklung wird nicht zugesichert.

Die Zeichnungen dienen der Orientierung. Kérperbau und Beweglichkeit unterscheiden sich; die
schriftlichen Hinweise sind maBgeblich. Workout A ist ein Auszug mit Po- und Rumpffokus, kein
vollstandiges Programm fir alle Muskelgruppen.
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Die Grundlagen
kannst du nachlesen.

[T wei W et al. (2023)

Effects of progressive body-weight versus barbell back squat training on strength,
hypertrophy and body fat among sedentary young women. Scientific Reports 13,
13505. Kleine Studie mit 13 Frauen; kein Test des TPH-Programms.

ORIGINALQUELLE > ZUM THEMA >

(2] American College of Sports Medicine (2026)

5 Things to Know About Creating an Effective Resistance Training Plan. Offizielle
Zusammenfassung des Position Stand: regelméaBiges, angepasstes Krafttraining;
Kdrpergewicht und Training zu Hause als Méglichkeiten.

ORIGINALQUELLE > ZUM THEMA >

[31 World Health Organization (2024)

Physical activity. Allgemeine Einordnung von Bewegung und Muskelkraftigung. Der
einzelne Plan in dieser Ausgabe deckt nicht samtliche Empfehlungen zu Ausdauer
und Kraft ab.

ORIGINALQUELLE > ZUM THEMA >

Produktgrundlage: The Perfect Home Workout, digitale Vollversion, Stand 28. Oktober
2026. Workout A: dort Seite 80. Ubungstexte und vorhandene Zeichnungen: dort Seiten
26-37, 57-59 und 65-67.

Quellen geprift am 29. Oktober 2026. Sie stiitzen einzelne Trainingsprinzipien. Die Free
Edition und das TPH-Gesamtprogramm wurden dadurch nicht als fertige Produkte
wissenschaftlich getestet.

TPH: Vollversion mit 8 Workouts ansehen >

MENU WORKOUT VOLLVERSION


https://www.nature.com/articles/s41598-023-40319-x
https://www.acsm.org/wp-content/uploads/2026/03/Resistance-Training-Position-Stand-infographic.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://isa-coaching.com/?utm_source=tph_free&utm_medium=pdf&utm_campaign=tph_free_edition&utm_content=footer

	The Perfect Home Workout - Free Edition
	Du darfst anfangen, bevor du dich bereit fühlst.
	Dein Einstieg. Mit einem Tipp.
	Dein Wohnzimmer kann ein Anfang sein.
	Du brauchst keinen perfekten Trainingsraum.
	Erst ankommen. Dann trainieren.
	Die Kniebeuge
	Der Bulgarian Split Squat
	Die Glute Bridge
	Der Kickback
	Der Unterarmstütz
	Dein erstes Workout mit Plan.
	So wird aus der Tabelle ein Training.
	Ein Platz in deiner Woche.
	Fortschritt muss nicht spektakulär aussehen.
	Und wenn der Alltag dazwischenkommt?
	Der Einstieg ist erst das erste Level.
	Aus einem Workout wird dein Trainingssystem.
	Unterstützung, die zu dir passt.
	Die Grundlagen kannst du nachlesen.

