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Uber diese Leseprobe

Ein Trainingsplan ist erst dann gut, wenn er zu deinem Ziel, deinem Alltag und deiner
aktuellen Belastbarkeit passt. Diese Leseprobe zeigt deshalb nicht nur einzelne
Buchseiten. Sie fihrt dich vom Ziel iber die Planauswahl bis zu einem vollstandigen
Startplan.

Das ist enthalten

Kapitel 1 vollstandig: Vom Trainingsziel zum passenden Trainingsplan
der ALFARI-Planfinder: in drei Schritten zur passenden Planfamilie
B2-P001 vollstandig: Behutsamer Start

Originaltabellen, Merksatze, Sicherheits- und Anpassungsregeln

Was die vollstandige Ausgabe zusiatzlich bietet

Die Vollausgabe enthalt 20 klar gekennzeichnete Planmodelle sowie die vollstandige
Planungsstrecke: Bestandsaufnahme, Sicherheitsroute, Zeitbudget, Ubungsauswabhl,
Belastungssteuerung, Wochenvolumen, Progression, Regeneration und die Prifung
nach vier, acht und zwolf Wochen.

Hinweis: Die Leseprobe ist ein Auszug aus ALFARI Band 2, Veroffentlichungsstand
V6.9 vom 18. Juli 2026.



ALFARI - BAND 2

Hinweis zur Nutzung

Dieses Buch vermittelt allgemeine Kriterien und Planungsregeln fir Krafttraining. Es
stellt keine Diagnose, behandelt keine Erkrankung und ersetzt keine arztliche oder
therapeutische Betreuung.

Bei ungeklarten, ungewohnlichen oder zunehmenden Beschwerden,
Brustbeschwerden, Ohnmacht, ungewohnlicher Atemnot, neurologischen
Veranderungen oder einer deutlichen Verschlechterung wird das Training nicht
begonnen beziehungsweise beendet und passend fachlich geklart. Die ausfiithrliche
Sicherheitsroute findest du in Kapitel 3.

Trainingspldne sind Ausgangspunkte. Belastung, Ubungsauswahl, Umfang und
Fortschritt missen zur aktuellen Situation passen. Sicherheit und kontrollierte
Ausfuhrung haben Vorrang vor Last, Wiederholungszahl und Tempo des Fortschritts.

Autor: Carsten Hudalla - Herausgeber: eBook ALFARI
© 2026 Carsten Hudalla / ALFARI - www.alfari.de - kontakt@alfari.de
Veroffentlichungsstand V6.9 - 18. Juli 2026
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LESEABSCHNITT 1

Vom Trainingsziel zum passenden Trainingsplan

Das erste Kapitel zeigt, warum ein Plan eine klare Richtung braucht und wie aus
mehreren Wiinschen ein priifbares Zielprofil entsteht.

Kapitel 1

Vom Trainingsziel zum passenden
Trainingsplan

KAPITELERGEBNIS Am Ende dieses Kapitels hast du ein klares Zielprofil: ein Hauptziel, héchstens zwei Nebenziele,
beobachtbare Erfolgssignale und offene Fragen fir die nachsten Planungsschritte.

1. Einstieg: Wenn ein Plan alles kdnnen soll

Leonie ist 44 und mdchte nach einer langeren Pause wieder mit Krafttraining
beginnen. Sie mdochte stéarker werden, Muskulatur aufbauen, ein paar Kilogramm
verlieren, sich im Alltag belastbarer fuhlen und endlich regelmafiig trainieren. Jeder
dieser Wiuinsche ist verstandlich. Zusammen ergeben sie aber noch keinen
Trainingsplan.

Leonie hat bereits mehrere Plane ausprobiert. Einer bestand aus vielen Ubungen und
dauerte fast zwei Stunden. Ein anderer versprach schnellen Muskelaufbau und
Fettverlust gleichzeitig. Ein dritter dnderte jede Woche Ubungen, Wiederholungen
und Methoden. Keiner der Plane beantwortete die wichtigste Frage: Was soll sich
zuerst verandern?

Ohne diese Reihenfolge wird ein Plan schnell zu einer Wunschliste. Er enthalt von
allem etwas, setzt aber nirgends einen klaren Schwerpunkt. Das Problem ist dann
nicht mangelnde Disziplin. Das Problem ist eine unklare Planung.

Ein guter Trainingsplan darf mehrere positive Wirkungen haben. Er braucht trotzdem
eine Richtung. Diese Richtung entsteht, wenn du aus deinen Winschen ein
Hauptziel, wenige Nebenziele und erkennbare Prufzeichen machst.

ALFARI-MERKSATZ Ein Trainingsplan braucht nicht méglichst viele Ziele, sondern eine klare Reihenfolge.

2. Ein Wunsch ist noch kein planbares Ziel

Satze wie ,Ich will fitter werden®, ,Ich mdchte etwas fur mich tun® oder ,Ich will wieder
besser in Form kommen* kdnnen ein guter Anfang sein. Sie beschreiben jedoch noch
nicht, welche Veranderung der Trainingsplan bevorzugen soll.
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Ein planbares Ziel beantwortet vier Fragen: Was soll sich verandern? Warum ist das
wichtig? Woran erkennst du eine Veranderung? Welche anderen Wuinsche durfen
zunéchst im Hintergrund bleiben?

Das Ziel muss nicht kinstlich exakt sein. Nicht jeder Mensch braucht sofort eine
bestimmte Kilogrammzahl, einen exakten Umfang oder einen festen Leistungstest. Es
muss aber beobachtbar sein. ,Ich méchte starker werden* wird planbarer, wenn du
erganzt: ,Ich mochte Einkaufe sicherer tragen, aus einem niedrigen Stuhl leichter
aufstehen oder bei ausgewahlten Ubungen mehr kontrollierte Wiederholungen
schaffen.”

Das Ziel beschreibt die Richtung. Die folgenden Kapitel prifen anschlieBend, ob
diese Richtung zu deinem Ausgangspunkt, deiner Belastbarkeit, deinem Alltag,
deiner Zeit und deiner Ausstattung passt. Deshalb entscheidet Kapitel 1 noch nicht
tiber Ubungen, Trainingstage, Gewichte oder Satzanzahlen.

2.1 Fiinf Schritte vom Wunsch zum Zielprofil

Beschreibe die gewlnschte Veranderung in deinen eigenen Worten.

Ordne diese Veranderung einer Zielkategorie zu.

Bestimme genau ein Hauptziel und héchstens zwei Nebenziele.

Formuliere beobachtbare Erfolgssignale und einen sinnvollen Mindestfortschritt.
Ubergib offene Fragen an Bestandsaufnahme, Sicherheitsprifung und
Zeitplanung.

kW=

WICHTIG Dein Hauptziel ist keine lebenslange Festlegung. Es gilt zunachst fiir den kommenden Planungs- und
Prifzyklus. Nach der Auswertung darfst du die Prioritat begrindet verandern.

3. Die neun ALFARI-Zielkategorien

Die Zielkategorien machen unterschiedliche Winsche vergleichbar. Sie sind
Planungsrichtungen, keine Diagnosen und keine Erfolgsgarantien. Wahle die
Kategorie, die deine wichtigste gewtnschte Veranderung am besten beschreibt.

Das bedeutet Das bedeutet nicht

Zielrichtung

Du mochtest in  grundlegenden

Allgemeine Kraft

Bewegungen und im Alltag starker
werden.

Noch keine Festlegung auf einzelne
Ubungen oder Hochstleistungen.

Muskelaufbau

Der Aufbau von Muskulatur soll den
groBten Einfluss auf die spatere
Planung haben.

Kein Versprechen eines bestimmten
Muskelzuwachses in einer festen Zeit.

Maximalkraft

Du mochtest in  ausgewahlten
Bewegungen moglichst hohe
Kraftleistungen entwickeln.

Nicht automatisch die beste Wahl fir
einen unsicheren Wiedereinstieg.

Kraftausdauer

Du moéchtest Belastungen uber mehr
Wiederholungen oder langere
Arbeitsphasen bewaltigen.

Nicht mit allgemeiner Ausdauer oder
reinem Herz-Kreislauf-Training
gleichsetzen.

Routine und Wiedereinstieg

Du mochtest zuerst regelmaRiges,
vertragliches Training wieder
aufbauen.

Kein ,zu kleines” Ziel, sondern oft die
tragfahigste erste Prioritat.

Alltagsfunktion

Du mochtest konkrete
Alltagstatigkeiten sicherer, leichter
oder selbststandiger bewaltigen.

Kein medizinisches Behandlungsziel.

Sport unterstitzen

Krafttraining soll die Anforderungen
einer anderen Sportart unterstitzen.

Der Sport bestimmt spater die
Prioritaten; Krafttraining bleibt
Erganzung.
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Zielrichtung Das bedeutet Das bedeutet nicht
Krafttraining soll den Aufbau oder
. Erhalt von Muskulatur und eine | Keine Garantie fur Gewichts- oder
Eg{gssrtzuytszzr:mensetzung Veranderung der | Fettverlust; weitere Einflussbereiche
Kérperzusammensetzung bleiben relevant.
unterstitzen.
Du moéchtest Bewegungen zunéchst | Ein voriubergehender
Technik lernen sicher, kontrolliert und wiederholbar | Lernschwerpunkt, kein dauerhafter
lernen. Stillstand.

3.1 Ziele verandern spatere Planungsprioritiaten

Krafttraining kann viele Anpassungen gleichzeitig anstoR3en. Trotzdem werden die
spateren Stellschrauben nicht fur jedes Ziel gleich gewichtet. Ein Plan mit dem
Schwerpunkt Muskelaufbau setzt andere Prioritaten als ein Plan fur Techniklernen,
Maximalkraft, Kraftausdauer oder einen vorsichtigen Wiedereinstieg.

Die aktuelle ACSM-Position zum Krafttraining beschreibt, dass Krafttraining
unterschiedliche Ergebnisse wie Kraft, Muskelaufbau, Leistung und korperliche
Funktion verbessern kann und dass einzelne Belastungsvariablen abhangig vom
gewinschten Ergebnis angepasst werden konnen. Genau deshalb beginnt ALFARI
nicht mit einem fertigen Plan, sondern mit der gewiinschten Veranderung.

WISSENSCHAFTLICHE EINORDNUNG Die Zielrichtung steuert spater die Auswahl und Gewichtung der
Trainingsvariablen. Geltungsbereich: vor allem gesunde Erwachsene; besondere gesundheitliche Situationen werden
gesondert gepruft. [SRC_B2_0001]

4. Hauptziel, Nebenziele und zuriickgestellte Wiinsche

Viele Ziele schlieRen sich nicht vollstdndig aus. Du kannst starker werden und
gleichzeitig Muskulatur aufbauen. Du kannst eine Routine entwickeln und deine
Alltagskraft verbessern. Der Plan darf solche Nebeneffekte nutzen. Er darf sie nur
nicht alle gleichzeitig zur hochsten Prioritat erkléaren.

Das Hauptziel entscheidet bei Konflikten. Wenn Zeit, Erholung oder Ubungsauswahl
begrenzt sind, erhalt das Hauptziel den Vorrang. Nebenziele werden bertcksichtigt,
solange sie die Hauptaufgabe nicht verwéassern. Weitere Wiinsche werden nicht
geldscht. Sie werden sichtbar zuriickgestellt.

Zuruckstellen bedeutet nicht aufgeben. Es bedeutet: Jetzt nicht alles gleichzeitig
erzwingen. Nach vier, acht oder zwolf Wochen kann sich die Reihenfolge andern,
wenn dein Ausgangspunkt, deine Umsetzung oder dein Bedarf eine neue Prioritat
verlangen.

ALFARI-IRRTUM ,Ein guter Plan muss alle Ziele gleichzeitig maximal verfolgen.” - Nein. Ein Plan darf mehrere
Wirkungen haben, braucht aber eine eindeutige Rangfolge.

4.1 So erkennst du dein Hauptziel
Stelle dir bei mehreren Wiinschen nacheinander diese Fragen:
¢ Welche Veranderung ist fir mich gerade am wichtigsten?

e Welche Veranderung wirde meinen Alltag oder mein Training am deutlichsten
verbessern?
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¢ Welches Ziel muss zuerst gelingen, damit andere Ziele spater realistischer
werden?

¢ Welches Ziel wirde ich auch dann behalten, wenn ich vorerst nur eine Sache
verbessern dirfte?

e Welches Ziel passt zu meiner jetzigen Lebensphase — nicht nur zu meinem
Idealbild?

Fir Wiedereinsteiger ist haufig die regelméaRige, vertragliche Ruckkehr ins Training

die erste sinnvolle Prioritdt. Das bedeutet nicht, dass Kraft- oder Muskelaufbau

unwichtig sind. Es bedeutet, dass sie auf einer tragfahigen Routine aufbauen sollen.

5. Erfolg muss erkennbar werden

Ein Zielprofil ist erst vollstandig, wenn du Fortschritt erkennen kannst. Daflr brauchst
du mindestens ein beobachtbares Erfolgssignal und einen Mindestfortschritt.

Ein Erfolgssignal ist eine konkrete Beobachtung: Du flhrst eine Bewegung
kontrollierter aus, bewadltigst dieselbe Aufgabe mit weniger Anstrengung, trainierst in
einem Monat regelmaRig oder schaffst bei einer ausgewahlten Ubung mehr saubere
Wiederholungen.

Der Mindestfortschritt beschreibt, welche kleine Veranderung bereits sinnvoll ware. Er
schitzt dich vor der Alles-oder-nichts-Falle. Nicht jeder erste Trainingszyklus muss
spektakular sein. Bei einem Wiedereinstieg kann es ein echter Erfolg sein, vier
Wochen lang regelmafiig und gut vertraglich zu trainieren.

Ein optionaler Zielwert ist nur sinnvoll, wenn er dir wirklich hilft. Eine kinstlich genaue
Zahl kann Sicherheit vortauschen, obwohl Alltag, Lernfortschritt und individuelle
Reaktion noch offen sind.

5.1 Gute und schlechte Erfolgssignale
Zu unklar Besser beobachtbar Warum besser

Ich moéchte zwei geplante Einheiten

Ich will fitter werden. pro Woche zuverlassig durchfihren.

Die Umsetzung ist dokumentierbar.

Ich méchte bei einer ausgewahlten
Bewegung mehr kontrollierte | Die Richtung und die Beobachtung
Wiederholungen oder eine hdhere | sind klar.

Last bewaltigen.

Ich will stark werden.

Ich  moéchte nach dem Training
Uberwiegend belastet, aber nicht
vollig erschopft sein und mich bis zur
nachsten Einheit erholen.

Ich will mich besser fuhlen. Vertraglichkeit wird priifbar.

Ich mochte Krafttraining regelmaBig
durchfihren,  Muskulatur erhalten
Ich will abnehmen. oder aufbauen und Verdnderungen
der Kérperzusammensetzung
zusatzlich beobachten.

Krafttraining wird nicht als alleinige
Gewichtsverlustgarantie dargestellt.

ZUR KORPERZUSAMMENSETZUNG Krafttraining kann die Kérperzusammensetzung beeinflussen und den
Aufbau beziehungsweise Erhalt fettfreier Masse unterstiitzen. Die durchschnittlichen Studienergebnisse
erlauben jedoch keine Garantie fir eine bestimmte individuelle Gewichts- oder Fettmassenveranderung.
[SRC_B2_0004; SRC_B2_0005]
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6. Der Entscheidungsbaum: Was soll sich verandern?

Der Entscheidungsbaum

trennt

drei Dinge,

die haufig vermischt

werden:

Trainingsziel, Rahmenbedingung und medizinisches Anliegen.

Schritt Frage Entscheidung
) . . " Ja: weiter zu Schritt 2. Nein: prifen,
1 Beslchre|btlde|n Satz eine gewinschte ob es eine Rahmenbedingung oder
Trainingswirkung? . o ] :
ein medizinisches Anliegen ist.
2 Welche der neun Zielkategorien passt | Eine Kategorie als wahrscheinlichste
am besten? Richtung markieren.
) . . - Prioritdtenmatrix ausfillen und genau
?
3 Sind mehrere Ziele gleich wichtig? ein Hauptziel bestimmen.
4 Welche Wirkungen dirfen Nebenziele | Hochstens zwei aufnehmen; weitere
bleiben? Winsche sichtbar zurlckstellen.
5 Gibt es mindestens ein Erfolgssignal | Ja: Zielprofil vorlaufig freigeben. Nein:
und einen Mindestfortschritt? Ziel noch konkreter beschreiben.
. . 8 Geordnet an Kapitel 2 bis 4
6 Sind Zeit, Belastbarkeit, Erfahrung Ubergeben; noch keinen fertigen Plan

oder Ausstattung noch offen?

ableiten.

6.1 Trainingsziel, Rahmenbedingung oder medizinisches Anliegen?

Aussage

»Ich méchte starker werden.”

Einordnung

Trainingsziel

Nachster Schritt

Zielcode wahlen und priorisieren.

,Ich habe nur dienstags und samstags
Zeit."

Rahmenbedingung

An Kapitel 4 Gbergeben.

,Ich trainiere zu Hause ohne Gerate.”

Rahmenbedingung

An Kapitel 2 und spater Kapitel 5/14
Ubergeben.

,lch habe Schmerzen und méchte,
dass das Training die Ursache
behandelt.”

Medizinisches Anliegen

Kein Zielcode; Sicherheitsprifung und
gegebenenfalls medizinische oder
therapeutische Abklarung.

»Ich méchte nach einer Pause wieder
regelmaRig anfangen.”

Trainingsziel

Routine und Wiedereinstieg kann
vorUbergehend Hauptziel sein.

SICHERHEITSGRENZE Schmerzbehandlung, Diagnosen, Therapie und Rehabilitation sind keine ALFARI-Zielcodes.
Band 2 gibt allgemeine Trainingsorientierung und ersetzt keine medizinische oder therapeutische Beurteilung.

7. ALFARI-Praxis: Leonies Zielprofil

Leonie beginnt mit funf gleichzeitigen Winschen: starker werden, Muskulatur
aufbauen, Gewicht verlieren, den Alltag leichter bewaltigen und regelmé&Rig trainieren.
Sie prift nicht, welcher Wunsch am eindrucksvollsten klingt, sondern welcher jetzt
den sinnvollsten ersten Schritt darstellt.

7.1 Schritt 1: Wunsch und Grund

Frage Leonies Antwort

Ich méchte nach meiner Pause wieder regelmafRig und

Was soll sich durch dein Training zuerst verandern? ohne standige Uberforderung trainieren.

Ich habe mehrere anspruchsvolle Plane abgebrochen. Erst
wenn das Training zuverlassig in meinen Alltag passt,
kann ich Kraft und Muskulatur langfristig aufbauen.

Warum ist diese Veranderung jetzt wichtig?




Leonies Antwort
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Wie beschreibst du deinen heutigen Ausgangspunkt?

Ich habe friher trainiert,

war aber viele Monate

unregelmaBig und bin bei meiner aktuellen Belastbarkeit

unsicher.

7.2 Schritt 2: Prioritiaten setzen

Rang Ziel Entscheidung Begrindung
RegelmaBigkeit und
1 Routine und Wiedereinstieg Hauptziel Vertraglichkeit sind  die
Routine und Wiedereinstieg P Voraussetzung far  alle
weiteren Ziele.
Leonie mochte im Alltag
allgemeine Kraft Allgemeine f und in grundlegenden
2 Kraft Nebenziel Bewegungen wieder starker
werden.
Muskelaufbau bleibt
. wichtig, erhalt im ersten
3 Muskelaufbau Nebenziel Zyklus  aber nicht die
hdchste Prioritat.
Wird beobachtet, aber nicht
Kérperzusammensetzung o zum  Gewichtsversprechen
& unterstitzen ZUUGRgestellt des Trainingsplans
gemacht.
Konkrete
Alltagserleichterungen
. ) ) . werden dokumentiert, ohne
5 Alltagsfunktion Als Erfolgssignal mitgefihrt einen susatslichen
Hauptschwerpunkt zu
erzeugen.

7.3 Schritt 3: Erfolgssignale festlegen

Priifzeitpunkt

Ausgangslage

Beobachtbares
Erfolgssignal

Mindestfortschritt

Die geplanten Einheiten | Mindestens sechs von acht
Woche 4 Training bisher | wurden Uberwiegend | vorgesehenen Einheiten
unregelmagig. durchgefihrt und waren | durchgefiihrt oder sinnvoll
insgesamt vertraglich. angepasst.
Ausgewahlte Bewegungen
wirken kontrollierter; bei [ Mehr saubere
Woche 8 Grundlibungen und | mindestens einer Ubung ist | Wiederholungen, eine
Belastung noch im Aufbau. eine kleine | kleine Laststeigerung oder
Leistungssteigerung sicherere Ausfiihrung.
erkennbar.
Leonie kann entscheiden,
Routine und erste | ob Routine und | Ein nachvollziehbarer
W Leistungsentwicklung Wiedereinstieg Hauptziel | Planentscheid statt eines
oche 12 ) - ]
werden gemeinsam | bleibt  oder  allgemeine | spontanen
bewertet. Kraft/Muskelaufbau kunftig | Programmwechsels.

den Vorrang erhalt.

7.4 Schritt 4: Offene Fragen libergeben

Kapitel 2 klart Leonies tatsachliche Trainingserfahrung,
Vorlieben und Ausgangslage.
Kapitel 3 prift Belastbarkeit, Warnsignale und das passende Startniveau.

Kapitel 4 entscheidet, ob zwei Trainingstage und die verfligbare Zeit realistisch

sind.

Alltag, Ausstattung,




TRAININGSPLANUNG & INDIVIDUELLE TRAININGSPLANE

» Kapitel 5 bis 8 iibersetzen das Zielprofil spater in Ubungen, Belastungsparameter,
Wochenstruktur und Progression.

ERGEBNIS Leonie hat noch keinen fertigen Trainingsplan. Sie hat etwas Wichtigeres: eine eindeutige
Planungsrichtung, an der alle spateren Entscheidungen geprift werden kénnen.

8. Der ALFARI-Zielklarungsbogen

Fulle den Bogen zunachst in deinen eigenen Worten aus. Wahle den Zielcode erst
danach. So verhinderst du, dass du deine Situation vorschnell in eine Kategorie
presst.

Frage Deine Antwort

1. Was soll sich durch dein Training zuerst verandern? -

2. Warum ist diese Veranderung jetzt wichtig? =

3. Welches Hauptziel passt am besten? Zielrichtung:

4. Welche héchstens zwei Nebenziele bleiben wichtig? ko 2o

5. Welche Wiinsche stellst du vorerst zurtick?

6. Wie beschreibst du deinen heutigen Ausgangspunkt? =

7. Woran wirdest du Fortschritt erkennen? -

8. Welcher kleine Fortschritt ware bereits sinnvoll?

9. Die Ziel-Prioritatenmatrix

Nutze diese Matrix, wenn mehrere Ziele &hnlich wichtig wirken. Trage zuerst alle
Wiinsche ein. Vergib danach eine Reihenfolge. Nur Rang 1 wird Hauptziel.

Ziel oder Wunsch Warum wichtig? Entscheidung
1 Hauptziel
2 Nebenziel / zurlickgestellt
3 — Nebenziel / zuriickgestellt
4 — Zurtckgestellt
5 — Zurlckgestellt

10



10. Erfolgskriterien und Priifzeichen
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Ein Prifzeichen soll dir eine Entscheidung ermoéglichen. Es muss nicht perfekt
messen. Es muss dir zeigen, ob der Plan in die richtige Richtung fuhrt, ob er
angepasst werden sollte oder ob noch zu wenig Daten vorliegen.

Erfolgssignal und

Prufpunkt Ausgangslage Mindestfortschritt Dokumentation
Trainingsprotokoll / kurze
Woche 4 Notiz
Leistung, Ausfiihrung,
Wachels Alltagssignal
Woche 12 Gesamt@u;yyertung und
neue Prioritat
11. Haufige Zielkonflikte
Konflikt Warum problematisch ALFARI-L6sung
. . . Zeit Erholung und | . . . .
Alles  soll  gleichzeitig  maximal X Ein Hauptziel; héchstens  zwei
wachsen. Tr§a|Q|ngsschwerpunkte werden nicht Nebenziele.
priorisiert.
. . .| ,Schnell zehn Kilogramm verlieren” L .
Das Ziel ist nur ein | jop Trainingsweg und individuelle Trainingsbeitrag und beobachtbare
Ergebnisversprechen. PR G, Schritte formulieren; keine Garantie.
Das Ziel ist  eigentlich eine | ,Nur 30 Minuten Zeit* beschreibt | Ziel klaren und Zeitfrage an Kapitel 4
Rahmenbedingung. nicht die gewlinschte Wirkung. Ubergeben.
Das Ziel ist eine | Training wird mit Diagnose oder | Sicherheitsprifung und fachliche
Behandlungserwartung. Therapie verwechselt. Zustandigkeit klaren.
. . Der Plan ignoriert aktuelle Erfahrung, | Zielprofil in Kapitel 2 bis 4 gegen die
Das Ziel passt nur zum Idealbild. Belastbarkeit und Alltag. Realitat prifen.
Erfolg wird nur an einem Wert | Alltagsfunktion, Technik, Routine oder | Mehrere  passende  Erfolgssignale
festgemacht. Kraftfortschritt bleiben unsichtbar. verwenden, ohne alles zu messen.

12. ALFARI-Wissen: Zielklarheit ohne falsche Sicherheit

Ziele helfen, Entscheidungen zu ordnen. Sie garantieren jedoch weder Umsetzung
noch Ergebnis. Forschung zur Zielsetzung zeigt, dass unterschiedliche Methoden
untersucht werden, aber nicht jede Methode fur jede Person oder jedes
Bewegungsverhalten als iberlegen gelten kann. Deshalb verwendet ALFARI die
Zielklarung als Planungswerkzeug — nicht als psychologisches Erfolgsversprechen.

Auch allgemeine Bewegungsempfehlungen sind wichtig, beantworten aber eine
andere Frage. Sie geben einen offentlichen Orientierungsrahmen fir korperliche
Aktivitat. Sie ersetzen nicht die individuelle Entscheidung, welches Krafttrainingsziel,
welcher Einstieg und welcher konkrete Plan zu einer Person passen.

Die Aufgabe dieses Kapitels ist daher begrenzt und klar: eine Richtung festlegen,

Erfolg beobachtbar machen und offene Fragen geordnet weitergeben.
QUELLENRAHMEN Zielsetzung wird als strukturierende Technik, nicht als garantiert iberlegene Methode dargestellt.

Allgemeine  WHO-Empfehlungen bleiben ein Orientierungsrahmen und keine individuelle Planprogrammierung.
[SRC_B2_0002; SRC_B2_0003]
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13. Reflexionsfragen

e Was soll sich durch mein Training zuerst verandern?

e Warum ist gerade diese Verénderung jetzt wichtig?

e Welcher Zielcode beschreibt meine Prioritat am besten?

e Welche ein oder zwei Wirkungen dirfen Nebenziele bleiben?

+ Welche Winsche stelle ich fur den ersten Zyklus bewusst zuriick?

* Woran erkenne ich nach einigen Wochen, dass ich in die richtige Richtung gehe?

¢ Welcher kleine Fortschritt wéare bereits ein sinnvoller Erfolg?

+ Welche Aussagen beschreiben nur meine Zeit, Ausstattung oder meinen Alltag?

e Welche Beschwerden oder Behandlungserwartungen gehdren nicht in ein
Trainingsziel?

* Welche Fragen mussen die nachsten Kapitel noch beantworten, bevor mein Plan
entsteht?

14. Zusammenfassung

e Ein Trainingswunsch wird erst durch Prioritat und Beobachtbarkeit zu einer
Planungsgrundlage.

¢ ALFARI verwendet neun Zielkategorien fir unterschiedliche Planungsrichtungen.

o Jedes Zielprofil enthalt genau ein Hauptziel und héchstens zwei Nebenziele.

« Weitere Wunsche werden bewusst zurlckgestellt und ko&nnen spater neu
bewertet werden.

e Mindestens ein Erfolgssignal und ein Mindestfortschritt machen die Richtung
Uberprifbar.

e Zeit, Erfahrung, Ausstattung und Belastbarkeit werden noch nicht in Kapitel 1
entschieden.

e Medizinische Diagnose, Behandlung und Rehabilitation sind keine
Trainingszielcodes.

« Das fertige Ergebnis dieses Kapitels ist ein Zielprofii — noch kein fertiger
Trainingsplan.

UBERGANG ZU KAPITEL 2 Dein Ziel beschreibt, wohin du méchtest. Als Nachstes priifen wir, von welchem
tatsachlichen Ausgangspunkt du startest: Erfahrung, Alltag, Leistungsstand, Ausstattung und persénliche
Rahmenbedingungen.

15. Kapitel-Arbeitsergebnis: Dein Zielprofil

Feld Eintrag

Gewdlinschte Veranderung

Warum wichtig

Hauptziel Ziel:

Nebenziel 1

Nebenziel 2

Zuriuckgestellte Wiinsche

12
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Feld Eintrag

Erfolgssignale

Mindestfortschritt

Offene Fragen fur Kapitel 2

Sicherheitsfragen flr Kapitel 3

Zeitfragen fur Kapitel 4

Weiter zu Kapitel 2: Dein Ziel gibt die Richtung vor. Jetzt prifst du, welche
Voraussetzungen, Moglichkeiten und Grenzen du tatsachlich mitbringst.
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LESEABSCHNITT 2

In drei Schritten zur passenden Planfamilie

Der Planfinder ordnet alle 20 Planmodelle nach Startlage, Wochenstruktur,
Trainingsort und besonderen Anforderungen.

14
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ALFARI - BAND 2

So findest du deinen Startplan in drei Schritten

Du musst nicht alle 20 Plane vergleichen. Wahle zuerst deine Planfamilie,
dann den konkreten Plan. Die B2-P-Nummer bleibt im gesamten Buch gleich.

Schritt 1: Deine Planfamilie

Deine Ausgangslage
Neu im Krafttraining

Planfamilie
Start & Lernen

Plan-IDs
B2-P001 bis B2-P003

Nach langerer Pause

Wiedereinstieg

B2-P004 bis B2-P006

Zwei oder drei feste Termine

Wochenstruktur

B2-P007 bis B2-P010

Training Uberwiegend zu Hause

Heimtraining

B2-P011 bis B2-P013

Zugang, Positionen oder
Belastbarkeit begrenzen

Zuganglichkeit

B2-P014 bis B2-P017

Stress, Zeit oder Tagesform
schwanken

Flexible Woche

B2-P018

Muskelaufbau oder Powerlifting
als klares Hauptziel

Spezialer Einstieg

B2-P019 oder B2-P020

Wenn mehrere Zeilen passen, entscheidet zuerst die Sicherheitsroute, danach
Erfahrung, verlassliche Termine, Trainingsort und tatsachliche Sitzungstoleranz. Alter
oder Korpergewicht allein wahlen keinen Plan.

Schritt 2A: Start und Wiedereinstieg

Plan Wahle ihn, wenn ... Tage - Zeit
B2-P001 neuer Einstieg; zuerst eine kurze, ) .
Behutsamer Start feste Einheit 1-2 - 25-40 Min.
B2-P002 Anfanger; zwei gleiche Termine 2. 35.55 Min
Einfacher Zwei-Tage-Grundplan geben Sicherheit )
B2-P003 Anfénger mit sicheren )
Wechselnder Zwei-Tage-Einstieg gm}r:l%llalewegungen; A/B ist 2+ 40-60 Min.
B2-P004 lange Pause; heutige T .
Ruhige Ruckkehr Belastbarkeit zuerst neu prifen 1-2 - 25-40 Min.
B2-P005 frihere Erfahrung und zwei 2. 35.55 Min
Zwei-Tage-Wiedereinstieg verlassliche Termine )
B2-P006 Wiedereinstieg; A/B-Bewegungen 2. 40-60 Min.

Wechselnder Wiedereinstieg

sind aktuell sicher

Schritt 2B: Wochenstruktur und Trainingsort

Wahle ihn, wenn ...

Tage - Zeit

zwei Tage; eine begriindete

g\fv_:i(—)'?;ge—Schwerpunktplan Prioritat soll starker gewichtet 2 - 45-65 Min.
werden

B2-P008 drei Termine; derselbe einfache 3.30-45 Min

Dreimal gleicher Ganzkérperplan Ablauf soll bleiben )

B2-P009 drei Termine; zwei 3.35.55 Min

Ganzkorper A/B - drei Tage Ganzkérpertage wechseln sich ab )

B2-P010 drei Termine; ein Schwerpunkt 3.35.60 Min.

Drei-Tage-Wochen-Schwerpunkt

wechselt planmaRig

B2-P011
Einfacher Heimstart

zu Hause; wenig oder keine
Zusatzausstattung

1-2 - 25-40 Min.

B2-P012
Heimtraining mit
Widerstandsband

zu Hause; ein sicher befestigtes
Band ist vorhanden

2 - 30-50 Min.

B2-P013
Heimtraining mit kleinem
Grundbestand

zu Hause; Bander und geeignete
Gewichte sind vorhanden

2-3 - 40-60 Min.
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Schritt 2C: Zuganglichkeit, Alltag und Spezialziele

Wahle ihn, wenn ... Tage * Zeit
B2-P014 Gerate, Wege oder Positionen 2. 35.55 Min
Zuganglicher Ganzkdrperstart mussen angepasst werden )
B2-P015 frihere Erfahrung; heutige
Wiedereinstieg mit Zugange und Positionen sind 2 - 45-65 Min.
Zuganglichkeitsanpassung anders
B2-P016

lange Sitzungen sind noch nicht

wiederholbar 1-2 - 20-35 Min.

Behutsamer Belastbarkeits- und
Funktionsstart

B2-P0O17 einzelne Positionen sind

Gelenkschonend angepasster unvertraglich; Alternativen sind 2 - 35-60 Min.
Ganzkdrperplan geklart

B2-P018 Stress, Zeit oder Tagesform

schwanken; Normal-, Kurz- und 1-2 - 20-60 Min.

Flexibler Zwei-Tage-Plan Mindestfassung nétig

B2-P019 Muskelaufbau ist Hauptziel; drei 3.50-70 Min
Einfacher Bodybuilding-Grundplan sichere Termine )
B2-P020 ) .

Einfacher Powerlifting- Kniebeuge, Bankdriicken und 3. 55-75 Min.

Kreuzheben submaximal lernen

Einstiegsplan

Schritt 3: Ahnlich klingende Pline unterscheiden

P0O01 ist ein neuer, behutsamer Einstieg. P004 nutzt

B2-P001 oder B2-P004 friihere Erfahrung, prift sie nach einer Pause aber
neu.
Beide nutzen zwei ahnliche Ganzkérpertage. P002
B2-P002 oder B2-P005 lehrt den Ablauf neu; PO05 kalibriert frihere

Erfahrung auf die Gegenwart.

Beide nutzen A/B. PO03 ist ein Einstieg mit bereits
B2-P003 oder B2-P006 sicheren Grundlagen; P006 ist eine Rickkehr mit
friherer Trainingserfahrung.

P014 I6st Zugangs- und Positionsfragen. PO16
verkurzt die Sitzung wegen begrenzter Toleranz.
P017 ersetzt einzelne unvertragliche
Bewegungsvarianten.

B2-P014, P0O16 oder PO17

Begriffe auf jeder Planseite

Begriff Bedeutung

. kleinste vorher festgelegte Wochenfassung; keine
Mindestwoche zusatzliche Straf- oder Nachholeinheit
weniger Positionen oder Satze bei knapper Zeit;
Pausen und Sicherheit bleiben
geschatzte Zahl sauberer Wiederholungen, die am
Satzende noch mdéglich gewesen ware
leichter vorbereitender Satz zum Einstellen, Prifen
und Eintdben
deine festgelegten Angaben zu Ziel, Erfahrung, Zeit,
Ort, Ubungen, Grenzen und Priifung

Weiter zu Kapitel 10: Beginne nur mit der Planfamilie, die zu deiner heutigen
Situation passt. Nutze anschlieBend iiberall dieselbe B2-P-Nummer.

Kurzfassung

Belastungsabstand

Lernsatz

Planpass
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LESEABSCHNITT 3

Ein vollstandiger Anfangerplan

B2-P001 zeigt, wie ALFARI Auswahl, Belastung, Kurzfassung, Mindestwoche und
Fortschrittsregeln in einem konkreten Plan zusammenfihrt.
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Kapitel 10

Plane fiir Anfanger: Klar beginnen und sicher lernen

1. Einstieg: Ein guter Anfang muss nicht spektakular sein

Wer mit Krafttraining beginnt, sieht oft eine verwirrende Auswahl. Es gibt unzahlige
Ubungen, Gerate und Plane. Schnell entsteht der Eindruck, ein guter Plan misse
besonders abwechslungsreich sein. Fur Anfanger ist meist das Gegenteil hilfreicher.

Am Anfang geht es darum, einen Ablauf zu verstehen. Du lernst, Gerate oder Ubungen
einzustellen. Du findest eine passende Belastung. Du beobachtest, wie dein Korper auf
Training und Erholung reagiert. Dazu brauchst du Wiederholung. Ein standig
wechselnder Plan nimmt dir genau diese Lernmoglichkeit.

Kapitel 9 hat aus Ziel, Alltag, Erfahrung, Belastbarkeit und
Ausstattung einen Planpass gebildet. Dieses Kapitel
Ubersetzt einen passenden Planpass in einen konkreten
Anfangerplan. Du erhaltst drei Wege. Jeder Weg ist
vollstindig. Du wahlst nicht den aufregendsten, sondern
den, den du sicher und regelmaRig durchfiihren kannst.

ALFARI-MERKSATZ Am Anfang ist Wiederholung kein Mangel an Abwechslung. Sie
ist deine Lernhilfe.

2. Was , Anfinger" bei ALFARI bedeutet

Anfanger beschreibt deine aktuelle Erfahrung mit geplantem Krafttraining. Der
Begriff sagt nichts iiber dein Alter, deine Intelligenz, deinen Korper oder deinen Wert
aus. Auch ein sportlicher Mensch kann beim Krafttraining Anfanger sein.

Dieses Kapitel passt, wenn du keine oder nur geringe verlassliche Erfahrung mit
strukturiertem Krafttraining hast. Deine Sicherheitsroute aus Kapitel 3 muss geklart
sein. Bei einer offenen roten oder ungeklarten gelben Einordnung wird kein Plan
gestartet.
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Wenn du fruher langere Zeit sicher trainiert hast und nun zurickkehrst, fihrt dein
Weg eher zu Kapitel 11. Fur Training zu Hause, besondere Zuganglichkeit oder stark
eingeschrankte Belastbarkeit folgen spater eigene Kapitel. Bodybuilding,
Powerbuilding, Powerlifting und HYROX benotigen fur ihre vollstandige
Spezialplanung eigene Fachbande.

ALFARI-IRRTUM ,Ein Anfangerplan ist nur fiir junge, untrainierte Menschen.” -
Nein. Entscheidend ist deine aktuelle Erfahrung mit geplantem Krafttraining.

3. Vor dem Start: Fiinf Fragen

Beantworte diese Fragen vor der ersten Einheit:

1. Ist meine Sicherheitsroute geklart?
2. Habe ich mindestens einen verlasslichen Termin und eine realistische Nettozeit?

3. Kenne ich fiir jeden wichtigen Bewegungsplatz eine geeignete Ubung oder
Lernvariante?

4. WeilRd ich, wann ich einen Satz beende und wann ich die Einheit abbreche?

5. Kann ich Last, Wiederholungen und eine kurze Notiz festhalten?

Bleibt eine sicherheitsrelevante Frage offen, startest du nicht. Fehlt nur eine
geeignete Ubungsvariante, klarst du diesen Bewegungsplatz und lasst ihn bis dahin
offen. Du ersetzt eine Liicke nicht durch Raten.

4. Welcher der drei Plane passt?

Plan

Er passt, wenn ...

Grundform

Erste Priifung

du zuerst Routine,

eine einfache

Ganzkorpereinheit;

Behutsamer Start gggigﬁnngssjéﬁgﬁ‘:: oder zunachst einmal, bei guter [ nach zwei bis vier Wochen
aufbauer?musst Vertraglichkeit zweimal pro
Woche
zwei Termine verlasslich
Einfacher Zwei-Tage- | sind und ein | dieselbe Ganzkérpereinheit .
Grundplan gleichbleibender Ablauf dir [ an zwei Tagen nach vier Wochen
Sicherheit gibt
die Grundbewegungen
Wechselnder Zwei-Tage- ausreichend sicher sind und Ganzkérper A und B mit

Einstieg

zwei leicht unterschiedliche
Einheiten das Lernen nicht
erschweren

denselben Hauptfunktionen

nach vier Wochen
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Der einfache Zwei-Tage-Grundplan ist die allgemeine Ausgangsform. Der behutsame
Start ist eine zeitlich begrenzte Briicke. Der wechselnde Plan ist keine hohere Stufe.
Er passt nur, wenn die zusatzliche Variation einen klaren Nutzen hat.

5. So liest du die Pléne

Ein Bewegungsplatz beschreibt eine Aufgabe. ,Dricken” bedeutet zum Beispiel, eine
Last kontrolliert vom Koérper wegzubewegen. Die konkrete Ubung darf wechseln,
wenn sie dieselbe Hauptfunktion erfillt und besser zu dir passt.

Ein Lernsatz ist leicht. Du nutzt ihn, um Einstellung, Bewegungsweg und Tempo zu
priufen. Er zahlt nicht als Arbeitssatz. Im Arbeitssatz setzt du einen geplanten
Trainingsreiz. Beende ihn, solange noch mehrere saubere Wiederholungen moglich
waren. Muskelversagen ist in diesen Planen keine Pflicht.

Die Pausen liegen meist zwischen 90 und 180 Sekunden. Nach groRen Ubungen oder
bei langsamer Erholung darfst du langer pausieren. Beginne erst, wenn Atmung,
Konzentration und Korperposition wieder stabil sind.

6. B2-P001 - Behutsamer Start

Dieser Plan passt, wenn du zuerst Vertrauen in den Ablauf gewinnen musst. Er ist auf
zwei bis vier Wochen begrenzt. Danach prifst du, ob du zum Zwei-Tage-Grundplan
wechseln kannst oder noch eine begrindete behutsame Phase brauchst.

Ziel: Routine aufbauen, Bewegungen kennenlernen und Vertraglichkeit beobachten.

Woche: zunachst eine Einheit. Eine zweite Einheit ist nur vorgesehen, wenn sie im
Planpass freigegeben ist und mehrere Tage Abstand moglich sind.

Zeit: etwa 25 bis 40 Minuten.

’ Bewegungsplatz und !
Reihenfolge mégliche Ubung Arbeit Pause
Kniebetont: Aufstehen vom | 1 Lernsatz; 1 Arbeitssatz
1 Stuhl, Beinpresse oder | mit 8 bis 15 ruhigen | 120 bis 180 Sekunden
unterstitzte Kniebeuge Wiederholungen
. o 1 Lernsatz; 1 Arbeitssatz
2 Ziehen: sitzendes Ruder | mix "8  bis 15 | 90 bis 150 Sekunden
Wiederholungen
Drucken: Brustpresse, | 1 Lernsatz; 1 Arbeitssatz
3 Wanddricken oder erhdhtes | mit 8 bis 15 | 90 bis 150 Sekunden
Liegestiitzen Wiederholungen
. . 1 Lernsatz; 1 Arbeitssatz
Huiftbetont: Hiftheben oder . ! h .
4 leichtes Hiiftscharnier mit 8 bis 15 [ 90 bis 150 Sekunden
Wiederholungen
Optional Rumpf oder
Tragen: stehende .
5 Rumpfspannung oder 1 kurzer Arbeitssatz nach Bedarf
leichtes Tragen
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Wahle die Belastung so, dass ungefahr vier oder mehr saubere Wiederholungen
moglich geblieben waren. Unsicherheit ist ein Grund, leichter zu beginnen - kein
Grund, dich zu testen.

Mindestwoche: eine Einheit mit den Positionen Kniebetont, Ziehen, Dricken und
Huftbetont. Wenn nur sehr wenig Zeit bleibt, nutzt du die Kurzfassung mit den ersten
drei freigegebenen Positionen. Pausen und Sicherheitspriifung bleiben erhalten.

Fortschritt: Halte zunachst Reihenfolge, Ubungen und Belastung stabil. Wenn die
Bewegung bei mindestens zwei vergleichbaren Kontakten ruhig war, kannst du
innerhalb des Bereichs eine Wiederholung ergénzen. Andere nicht gleichzeitig
Gewicht, Satzmenge und Ubung.
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So geht es im vollstandigen Buch weiter

Mit B2-P001 hast du einen vollstandigen, behutsamen Startplan kennengelernt. Die
vollstandige Ausgabe hilft dir anschlieSend, den Plan zu wahlen, der wirklich zu
deiner Woche, deinem Trainingsort und deinem Ziel passt.

In der Vollausgabe findest du

20 Planmodelle mit eindeutigen Kennzeichnungen B2-P001 bis B2-P020
Plane fiir Anfanger und Wiedereinsteiger

Zwei- und Drei-Tage-Plane

Heimtraining mit wenig oder kleiner Ausstattung

zugangliche und gelenkschonend angepasste Einstiege

flexible Losungen fur Stress, wenig Zeit und schwankende Wochen
Regeln fur Fortschritt, Entlastung, Plateauprifung und Planwechsel
einen vollstandigen Builder fir deinen eigenen Plan

ALFARI

Wissen. Machen. Verandern.

Autor: Carsten Hudalla - www.alfari.de - kontakt@alfari.de
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