
5x5 Workout Beispiele

Leistungsstufe – Beginner und Geübter

Beginner – Basis Form
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Trainingsziele beim Beginner sind vornehmlich Kraftzuwachs und Erlernen von Übungstechniken speziell der Grundübungen -
hypertrophische Ziele stellen sich bei 5x5 Beginnern von selbst ein. Eine Zyklisierung/Periodisierung ist noch nicht notwendig. Eine
lineare Progression ist ausreichend. Weitere kraftsportliche Trainingsziele wirken sich in dieser Leistungsstufe der 5x5 Methode noch
nicht auf die Trainingsgestaltung aus. Der gering gehaltene Trainingsumfang konzentriert sich auf das Kerntraining. "Ramp to Top Set" ist
der Set-Type für den Beginner. Jedoch unterscheiden sich Aufwärm- u. Vorbereitungssätze noch nicht. Je 2-5 Sätze dienen eher der
"Annäherung" an seine Arbeitssätze (Top-Set) da der Beginner noch kein stabiles Test-Ergebnis als Vorgabe liefern kann.

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 3 5

Brust/Sch Ramp to Top Set BENCHPRESS Progressiv 3 5

Rücken/GK Ramp to Top Set DEADLIFT Progressiv 5 5

---

---

---

Core Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

---

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 3 5

Brust/Sch Ramp to Top Set PRESS Progressiv 3 5

Rücken/GK Ramp to Top Set DEADLIFT Progressiv 5 5

---

---

---

Core Classic Oblique Crunch 3 15-20

---

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 3 5

Brust/Sch Ramp to Top Set SCHRÄGBANKDRÜCKEN Progressiv 3 5 15-20° Schräge

Rücken/GK Ramp to Top Set DEADLIFT Progressiv 5 5

---

---

---

Core Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

---

Beginner - Mikrozyklus

Montag

Mittwoch

Freitag

I

II

III

I

II

III

Trg Abschnitte: I = Kerntraining, II = Ergänzungstraining, III = Shaping.

BI = Belastungsintensität.   Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.

*) Nur Anzahl der Arbeitssätze (Top Sätze) ohne Aufwärm/-Vorbereitungssätze.

I

II

III
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Geübter

Beim Geübten kann (frühestens ab 6. Trainingsmonat) bereits eine beginnende Trennung von Trainingszielen durch

Übungsauswahl und Belastungsgefüge erfolgen. So wird der im Beispiel eingeplante "Power Clean" eher im Bereich

"Kraftsteigerung" zum Einsatz kommen, während der Bodybuilder in dieser Leistungsstufe stattdessen eher

"Langhantelrudern" wählt. Ebenso sollten trainingssteuernde Maßnahmen wie die Planung von Mesozyklen innerhalb eines

Makrozyklus bzw. Tests zur Intensitätsbestimmung (5 reps max oder 1 rm nach der Wiederholungsmethode) und der dosierte

Einbau von Variationen getroffen werden. Spätestens ab dieser Leistungsstufe ist das Führen eines "Trainingstagebuches"

Pflicht.

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 3 5

Brust/Sch Ramp to Top Set PRESS Progressiv 3 5

Rücken/GK Ramp to Top Set DEADLIFT Progressiv 5 5

Arme Sets across LH FRENCHPRESS Progressiv 5 5

seit/hi Sch ---

---

Core Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

---

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set HACK SQUAT/BEINPRESSE Progressiv 3 5 Plate Load Masch.

Brust/Sch Ramp to Top Set PRESS Progressiv 3 5

Rücken/GK Sets across KLIMMZUG Progressiv 5 5 ggf.Zus. Gewicht

Arme Sets across LH BIZEPSCURL Progressiv 5 5

seit/hi Sch ---

---

Core Classic Oblique Crunch 3 15-20

---

Set-Type Übung BI Sets*) Rep

Beine Ramp to Top Set FRONT SQUAT Progressiv 3 5

Brust/Sch Ramp to Top Set DIP'S Progressiv 3 5 15-20° Schräge

Rücken/GK Ramp to Top Set POWER CLEAN Progressiv 5 3

Arme ---

seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN 60-80% ILB-Max 3 12

---

Core Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

---

Gübter - Mikrozyklus

Montag

Mittwoch

Freitag

I

II

III

I

II

III

Trg Abschnitte: I = Kerntraining, II = Ergänzungstraining, III = Shaping. ILB -= siehe ILB-Methode

BI = Belastungsintensität.   Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.

*) Nur Anzahl der Arbeitssätze (Top Sätze) ohne Aufwärm/-Vorbereitungssätze.

I

II

III

Viel Erfolg bei der Umsetzung! STAY STRONG

Bitte beachten:

Für ggf. eintretende Schädigungen durch die Umsetzung der Workout-Beispiele kann aufgrund des unbekannten 

Gesundheits- / u. Trainingszustandes des jeweiligen Sportlers keine Haftung übernommen werden.
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