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Hallo und herzlich willkommen!

Ich bin Stephanie Niewohner — Personal Trainerin, Erndhrungsberaterin und Diplom Stress- und Mentalcoach. Mit
Leidenschaft begleite ich Menschen ab 40 dabei, geslinder, starker und beweglicher zu werden.

Mein Ansatz ist ganzheitlich: Ich verbinde funktionelles Training, individuelle Ernahrung und Mental Coaching —
weil nachhaltige Veranderung nur funktioniert, wenn Korper und Geist gemeinsam gestarkt werden. Im
Vordergrund stehen dabei immer du, deine Ziele und der Spal3 an Bewegung.

Dieser Ganzkdrper-Trainingsplan ist evidenzbasiert und speziell
auf die Bedurfnisse ab 40 ausgerichtet. Er denkt nicht in Muskelgruppen, sondern in Bewegungsmustern — genau
so, wie dein Korper im Alltag tatséchlich funktioniert. Du findest hier:

8 fundamentale Bewegungsmuster — fiir echte Alltagsstarke

3 Trainingseinheiten pro Woche — flexibel zwischen 30 und 60 Minuten

12-Wochen-Progression — von Technik bis Power

Hinweise speziell fir 40+ — Regeneration, Hormone, Knochendichte

Wissenschaftliche Grundlage — ACSM, NSCA, WHO, Cochrane

Mein Ansatz: Weniger ist mehr — aber das Richtige, zur richtigen Zeit, fir deinen Kérper. Training ist kein Mittel
zum Zweck. Es ist ein Commitment an dich selbst.

Mit sportlichen Grifen,
Stephanie Niewohner

Du mochtest individuell begleitet werden?

Buche ein kostenloses Erstgespréach — ich begleite dich personlich
in Haan, Disseldorf oder Solingen, oder ganz bequem online.

www.niewoehner-sports.com - sports@niewoehner.net - +49 (0) 178 2840847
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Ganzkorper-Trainingsplan
Alle Bewegungsmuster. Ganzheitlich. 40+.

Evidenzbasiert - Funktionell - Flexibel - Personal Training Haan - Hilden - Solingen - Online

® Zielgruppe 40+ 8 Bewegungsmuster . Evidenzbasiert 5 3x / Woche @ 30-60 Min. flexibel

Warum Bewegungsmuster statt Muskelgruppen?

Klassische Split-Plane trainieren Muskeln isoliert. Funktionelles Training denkt in Bewegungsmustern - genau so, wie der
Korper im Alltag tatsachlich funktioniert. Dieser Ansatz verbessert Koordination, Stabilitat und Kraftibertragung gleichzeitig.
Fur Menschen ab 40 besonders relevant: Muskelabbau (Sarkopenie), veranderte Gelenkbelastbarkeit und
Regenerationsbedarf machen einen ganzheitlichen, gelenkschonenden Ansatz zur klugen Wahl (ACSM 2022, NSCA

Guidelines).

Die 8 fundamentalen Bewegungsmuster
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Push - Driicken Pull - Ziehen Squat - Kniebeuge Hinge - Hiftgelenk
Horizontal & vertikal. Trainiert Brust, Horizontal & vertikal. Beugt Hocke, Kniebeuge, Lunges. Starkt Hiftdominante Beugung. Aktiviert
Schulter, Trizeps und Haltungsschaden vor, starkt Ricken, Quadrizeps, Gesald - trainiert hintere Kette - unverzichtbar flr
Rumpfstabilisatoren. Bizeps und hintere Schulter. Aufstehen und Treppensteigen. Rickengesundheit.
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Rotation & Anti-Rotation Core - Rumpfstabilitat Carry - Tragen Propriozeption & Balance
Drehbewegungen und Widerstand Statische & dynamische Stabilisierung. Funktionelles Tragen unter Last. Einbeinige Ubungen,
dagegen. Schitzt die Wirbelsaule und Schitzt Wirbelsaule, tbertragt Kraft Trainiert Ganzkdrperspannung, Gleichgewichtsarbeit. Verbessert
verbessert sportliche Leistung. zwischen Ober- und Unterkorper. Griffkraft und Alltagsfunktionalitat. neuromuskulare Kontrolle und

Sturzprophylaxe.

Meine Trainingsempfehlung & Wochenplanung

@ Flexibel nach deiner Zeit

Ich empfehle einen 3-Tage-Ganzkdrperplan mit je einem Ruhetag zwischen den Einheiten. Jede Session integriert alle acht
Bewegungsmuster. Das Schdne: Du steuerst die Dauer selbst Gber Satzzahl und Wiederholungen.

Deine Zeit Satze pro Ubung Wiederholungen Pause zwischen Satzen Intensitat (RPE)

30 Min. 2 Satze 12-15 Wdh. 30 Sek. 5-6/10
40 Min. 3 Satze 10-12 Wdh. 45 Sek. 6-7 /10
60 Min. 4 Satze 8-10 Wdh. 60 Sek. 7-8/10

Mo Di Mi Do Fr Sa So
Ruhe Training A Aktive Erholung Training B Aktive Erholung Training C Ruhetag




Training A - Kraftausdauer Grundlagen

{ Warm-up (8-10 Min.)

l

World's Greatest Stretch: 8 Wdh./Seite

l

Hip Circles (HUftkreisen): 10 Wdh./Seite

l

BWS-Rotation (Thoracic Spine Rotation): 10 Wdh./Seite

l

Band Pull-Aparts oder Armkreisen: 15 Wdh.

l

Einbeiniges Gleichgewicht: 20-30 Sek./Seite

& Hauptteil - Training A

# UBUNG MUSTER HINWEIS

1 Goblet Squat Squat Aufrechter Oberkorper, Knie Uiber Zehen
Kettlebell oder KH

2 Romanian Deadlift Hinge Neutrale Wirbelsaule, Hiftschub
2x KH oder KG

3 Liegestiitz Push Ganzkdérperspannung, Ellbogen eng
Erhoht / Standard / TRX

4 TRX-Rudern / KH-Rudern Pull Schulterblatter aktiv zusammenziehen

Horizontal Pull

5 Pallof Press Anti-Rot. Hufte stabil, Druck weghalten
Band oder Kabelzug

6 Farmer's Walk Carry Aufrecht, Schultern aktiv runterziehen
2x KH oder KG

7 Dead Bug Core LWS bleibt am Boden, langsam

Koérpergewicht

4 Cool-down (5-8 Min.)

1

90/90 Hip Stretch: je 60 Sek./Seite

l

Kindshaltung mit seitlicher Dehnung: 60 Sek.

1

Pec Stretch an der Wand: je 45 Sek.

{

4-6-8-AtemUbung: 2 Min.



Training B - Kraftausdauer Stabilitat & Kontrolle

# Hauptteil - Training B

# UBUNG MUSTER HINWEIS

1 Bulgarischer Ausfallschritt Squat  Balance Gleichgewicht fordern, Tempo langsam
Hinterer FuR liegt auf dem Stuhl auf - KH optional

2 Hip Thrust Hinge Becken neutral, Glutes oben maximal pressen
KH auf Hufte - Bank

8 Schulterdriicken (KH) Push Core stabil, kein Hohlkreuz

Sitzend oder stehend

4 Einarmiges KH-Rudern Pull Schulterblatt einziehen, Ellbogen nah

Abgestitzt auf Bank oder Knie

5 Woodchop Rotation Bewegung aus der Hufte initiieren
Band oder KH diagonal

6 Suitcase Carry Carry Becken waagerecht halten, Oberkdrper aufrecht
Einseitig tragen - KH

7 Bird Dog Core Wirbelsaule neutral, langsam und kontrolliert

Korpergewicht - VierfuRler



Training C - Kraftausdauer Power & Integration

s Hauptteil - Training C

# UBUNG MUSTER HINWEIS

1 Box Step-Up mit Knieanheben Squat Explosiv hochsteigen,
Mit oder ohne Last - Stufe oder Box Balance kontrolliert absteigen

2 Kettlebell Swing Hinge Power aus der Hufte,
Russischer Swing - KG Schultern stabil

A Alternative bei Riickenproblemen: Hip Thrust oder Glute Bridge — gleiche Muskulatur
(Gluteus, Hamstrings) ohne Impuls auf die Wirbelsaule.

3 Liegestiitz mit T-Rotation Push Planke stabil, Rotation
T-Rotation am Ende Rotation aus der Schulter
4 Latzug / TRX-Klimmzug Pull Schultern
Vertikale Zugbewegung herunterdriicken, Lats
einsetzen
5 Einbein-Deadlift (RDL) Hinge Spielbein kontrolliert
KH einseitig Balance fUhren, Standbein
weich
6 Suitcase Carry (einseitig) Carry Becken waagerecht,
KH einseitig tragen - Rumpfstabilisierung Oberkérper aufrecht

< Statt Overhead Carry (Waiter's Walk): Einseitiges Tragen auf Hifthohe ist
alltagsnaher, schont die Schulter und erfordert weniger Mobilitat — ideal fir 40+.

7 Plank-Variationen Core Korper als Brett, keine
Front / Seite / RKC-Plank Huftrotation



Progression uber 12 Wochen

Phase Wochen Schwerpunkt Satze Wdh. Intensitat (RPE)
° 1-3 Technik & Aktivierung 2 12-15 5-6/10
e 4-6 Kraftausdauer 3 10-12 6-7/10
e 7-9 Kraft & Stabilitat 4 6-10 7-8/10
o 10-11 Power & Integration 3-4 8-12 7-8/10
e 12 Deload / Aktive Erholung 2 12-15 4-5/10

Meine Hinweise flir 40+

*« Regeneration & Anpassung

7/ Ich empfehle mindestens 48 Std. Pause zwischen intensiven Einheiten (ACSM)
v Schlaf ist Trainingsbestandteil: 7-9 Std. férdern Muskelproteinsynthese und Hormonbalance
v Aktive Erholungstage: Spazieren, Schwimmen, Yoga oder Faszienrolle (15-20 Min.)

7/ Ich empfehle alle 4-6 Wochen eine Deload-Woche: Volumen um 40-50% reduzieren

% Wissenschaftlicher Hintergrund

e Sarkopenie: Ab ca. 35 Jahren verliert der Kérper ohne Training jahrlich 1-2% Muskelmasse. Krafttraining ist die wirksamste
Gegenmalnahme (ACSM 2022).

e Hormonelle Verianderungen: Testosteron und Ostrogen nehmen ab — Krafttraining stimuliert Wachstumshormone und verbessert
Insulinsensitivitat.

o Knochendichte: Progressives Krafttraining gilt als Goldstandard zur Osteoporose-Pravention (WHO).

e Propriozeption: Gleichgewichtsibungen reduzieren das Sturzrisiko signifikant — zentrales Praventionsziel ab 40 (Cochrane Review
2019).

1©1 Erganzende Ernahrungshinweise

v Empfohlen werden 1,4-2,0 g Protein / kg Kérpergewicht / Tag (DGE / ISSN 2017)
v/ Pre-Workout: Kohlenhydrate + Protein ca. 1-2 Std. vor dem Training
v/ Post-Workout: 20-40 g Protein innerhalb von 60 Min. nach dem Training

v Ausreichend Hydrierung: mind. 0,3 ml / kg x Trainingszeit zusatzlich zum Grundbedarf

4 Mentale Komponente

e Ich empfehle prozessorientierte Ziele statt rein ergebnisorientierter
e Trainings-Journaling: Kurze Notizen zu Befinden, Energie und Stimmung
e Hore auf deinen Korper: Schmerz ist ein Signal — Muskelkater ist normal
o Freude ist der starkste Motivator: Wahle Ubungen die dir SpaR machen

Niewohner Sports & Mental Coaching
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