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Alles, was du als Einsteiger Uber Training,
Erndhrung und Regeneration wissen musst
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Willkommen auf deiner Reise zu mehr Gesundheit,
Starke und Selbstvertrauen! (o

Egal, ob du gerade deine allerersten Schritte in die
Fitnesswelt wagst oder nach einer Pause wieder neu
durchstarten willst - dieses E-Book ist genau fur dich
gemacht.

Der Einstieg in einen gesunden Lebensstil kann
aufregend sein - aber auch verwirrend. Uberall gibt es
Tipps, Plane, Meinungen. Was davon stimmt wirklich? Wo
fangt man tberhaupt an?

Genau deshalb habe ich diesen Guide geschrieben:

Ilch bin Marco, Personal Trainer - und ich weiss aus
eigener Erfahrung, wie es ist, vor lauter Baumen den
Wald nicht mehr zu sehen. Ich méchte dir helfen, Klarheit
zu schaffen, dich an die Hand nehmen und dir den
Einstieg so einfach wie méglich machen.

Bist du bereit, den ersten Schritt zu machen?

Dann lass uns gemeinsam loslegen und entdecken, wie
viel Spass Bewegung machen kann - und wie
unglaublich gut es sich anfuhlt, starker, fitter und
zufriedener zu werden.

Dein neues Ich wartet schon auf dich.

Let's go! &Z
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Das musst du iiber

Ernahrung wissen

Eine ausgewogene Erndhrung ist entscheidend fir alle, die sich auf

eine Fitnessreise begeben. Sie liefert dir nicht nur die nétige
Energie fur dein Training, sondern unterstutzt auch Regeneration,
Muskelaufbau und deine allgemeine Gesundheit. Hier sind einige
grundlegende Nahrstofffakten, die du kennen solltest:

& Ejweiss (Protein)
e Funktion: Unverzichtbar fir Muskelreparatur und -wachstum
e Quellen: Mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte,
Hulsenfrichte, Niisse und Samen
» Tagesbedarf: Ziel: ca. 1,6 - 2,2 g pro Kilogramm Kérpergewicht

Kohlenhydrate (Carbs)
e Funktion: Hauptenergiequelle - besonders wichtig rund ums
Training
e Arten:
o Einfache Kohlenhydrate: Schnell verfigbare Energie (z.B.
Obst, Milchprodukte)
o Komplexe Kohlenhydrate: Langanhaltende Energie (z.B.
Vollkornprodukte, Gemuse, Hilsenfrichte)
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¢ Ballaststoffe (Fiber)
 Funktion: Unterstutzen die Verdauung und sorgen fir ein
langanhaltendes Sattigungsgefuhl
e Quellen: Vor allem in Obst, Gemuse und Vollkornprodukten enthalten
o Empfehlung: Ballaststoffe sollten Teil einer Erndhrung sein, in der 45-
65 % der Kalorien aus Kohlenhydraten stammen - idealerweise aus

vollwertigen, ballaststoffreichen Quellen

@ Fette (Fats)
e Funktion: Dienen als Energiespeicher, unterstiitzen die
Hormonproduktion und helfen bei der Aufnahme fettléslicher Vitamine
(A, D, E, K)
o Arten:
o Gesdattigte Fettsauren: Kommen tberwiegend in tierischen
Produkten vor - in Massen konsumieren
o Ungesattigte Fettsauren: Enthalten in pflanzlichen Olen, Nussen,
Samen und fettem Fisch - gesundheitsférdernd
o Transfette: In stark verarbeiteten Lebensmitteln - unbedingt

vermeiden
e Tagesempfehlung: Etwa 0,7 - 1 g pro Kilogramm Kérpergewicht sollte
aus Fetten stammen - mit Fokus auf ungesattigte Fettsduren




~Training verstehen -

- zqm—Muskelaufbaii

.

Muskelaufbau ist kein Zufall - sondern das
Ergebnis von kontinuierlichem Reiz +
gezielter Regeneration + richtiger
Ernghrung.

Wenn du starker, definierter oder einfach
fitter werden willst, brauchst du kein extrem
kompliziertes Trainingsprogramm. Du
brauchst vor allem eines: Verstandnis fur die
Grundlagen.

Was ist Muskelwachstum (Hypertrophie)?
Muskelwachstum, auch Hypertrophie
genannt, bedeutet: Deine Muskelfasern
vergréssern sich durch mechanische e A 4
Spannung - also durch gezielte Belastung
beim Training. Wenn du einen Muskel
regelmassig und ausreichend intensiv ~ B
beanspruchst, reagiert dein Kérper, indem er :
ihn anpasst und verstarkt. Wichtig: &2
Muskelwachstum passiert nicht wahrend des 4
Trainings, sondern in der Erholungsphase \
danach. Deshalb sind auch Schlaf,
Regeneration und eine eiweissreiche
Erndhrung entscheidend.




Welche Trainingsprinzipien wirklich
zahlen

Um Fortschritte zu machen, brauchst du kein
komplexes System - aber du solltest die
Grundprinzipien kennen:

e Progressive Uberlastung: Du musst deine
Muskeln regelmassig steigern - durch
mehr Gewicht, mehr Wiederholungen O
oder bessere Technik.

e Regelmassigkeit: 2-3 Trainingseinheiten
pro Woche reichen oft aus - solange sie
konsequent und strukturiert sind. | —

e Regeneration: Pausen sind nicht Faulheit

- sondern Teil des Plans. ,/%\

Warum Technik wichtiger ist als Gewicht ' W ’
Viele denken: Wer mehr Gewicht bewegt, ist <
starker. Doch das ist gefahrlich. Saubere
Technik schutzt nicht nur vor Verletzungen,

N,
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sondern sorgt auch dafir, dass der
Zielmuskel wirklich arbeitet. Wenn du z. B.
beim Bankdricken Schwung aus dem

Ricken holst, arbeiten Schultern und Trizeps
- aber kaum deine Brust. Technik = Kontrolle
= besserer Fortschritt




Wie du Trainingsreize richtig setzt - auch

als Anfanger

Ein Trainingsreiz bedeutet: Dein Muskel

bekommt ein klares Signal - ,Ich muss

wachsen!”. Dafur brauchst du:

e Spannung im Muskel (nicht einfach nur
Bewegung)

o Ausreichende Wiederholungszahlen (8-
15 ist ein guter Startbereich)

e Anstrengung - du solltest die letzten
Wiederholungen wirklich spiren. Als
Antfanger reicht oft ein Ganzkérperplan
2-3x pro Woche - Hauptsache, du
bleibst dran und trainierst hart.

Fehler, die du unbedingt vermeiden

solltest

e Zu viel auf einmal: 6 Tage Training pro
Woche ist keine Heldentat, sondern oft
der Weg in die Uberforderung

e Zu schnell steigern - Technik geht
verloren, Verletzungen drohen

e Kein Plan, kein Ziel: Einfach drauflos
trainieren fuhrt zu Frust

e Keine Pausen, kein Schlaf: Regeneration
ist kein Luxus, sondern Pflicht

e Vergleich mit anderen: Dein Weg ist
dein Weg - Fortschritt misst sich nicht an
Instagram, sondern an deinem eigenen

Gefihl
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ﬁes;c nd Recoﬁéry - Wrum
Erholung der geheime
Schliissel ist

£ Die Bedeutung von Erholung und Regeneration

Erholung und Regeneration sind essenzielle Bestandteile jedes
Trainingsplans - besonders fir Anfénger. Sie helfen dabei,
Verletzungen vorzubeugen, die Leistung zu verbessern und dem
Korper die Mdglichkeit zu geben, sich anzupassen und starker zu
werden.

Arten von Erholung & warum sie wichtig sind

Der Hauptnutzen von Regeneration ist die Anpassung und Starkung
deiner Muskeln. Beim Training werden deine Muskeln durch
gezielte Belastung gefordert. In der anschliessenden Ruhephase
reagiert dein Kérper, indem er diese Belastung verarbeitet und den
Muskel anpasst - das bedeutet: Er wird starker, leistungsfahiger
und besser auf kiinftige Reize vorbereitet.

Neben dem Muskelwachstum hilft ausreichende Erholung auch
dabei, Uberlastungsverletzungen zu vermeiden, die oft dann
entstehen, wenn dem Kérper zwischen den Workouts zu wenig
Erholung gegeben wird. 0



Ein weiterer wichtiger Punkt:
Leistungssteigerung. Nur ein gut
regenerierter Muskel kann auch wirklich
Leistung bringen - Mudigkeit und
stagnierende Fortschritte sind oft ein
Zeichen fur zu wenig Pausen.

Und nicht zuletzt: Mentale Erholung.
Genug Schlaf und bewusste Ruhephasen
helfen, Stress abzubauen und die
Motivation hochzuhalten - damit du
langfristig dranbleibst.

Tipps fiir effektive Erholung und
Regeneration

Auf den eigenen Kérper zu héren ist
entscheidend. Achte auf Anzeichen von
Mudigkeit oder Schmerzen und génn dir
bei Bedarf zusatzliche Ruhe.

Der Einsatz von Hilfsmitteln wie
Faszienrollen, Massageballen oder
Kompressionskleidung kann die
Muskelregeneration unterstitzen. Eine
konsequente Schlafroutine sowie eine
ausgewogene Erndhrung férdern die
ganzheitliche Erholung.
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"If you don’t find the time,
it you dont do the work
you don’t get the result.
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Deine Fitness-Basics im Uberblick

1,6-2,2 g Protein pro kg Kérpergewicht
taglich @

2-3 Liter Wasser trinken &

7-9 Stunden Schlaf pro Nacht @

-

Taglich Gemiise & Obst essen J°

8'000-10'000 Schritte pro Tag gehen % &'

a | :

2-3x Krafttrainings pro Woche

'E s \\ durchfihren Y@
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