
Fett abbauen & Muskeln 
aufbauen ab 40

Wissenschaftlich fundiert & praxisnah: Training, Ernährung und 
Regeneration kombiniert mit Strategien für mehr Testosteron und 
Disziplin im Alltag.

Von Safe & Strong Coaching - Ralf Korte,  zertifizierter Fitness- und 
Ernährungscoach und Polizeiausbilder
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1. Vorwort
Willkommen zu diesem E-Book – und Glückwunsch, dass du dir die Zeit nimmst, in 
deinen Körper und deine Gesundheit zu investieren. Viele Männer schieben genau 
diesen Schritt endlos vor sich her. Du nicht.

Mir war wichtig, mit diesem Buch etwas zu schaffen, das über ein paar schnelle Tipps 
hinausgeht. Kein oberflächliches PDF, das du in fünf Minuten überfliegst und dann 
wieder vergisst – sondern ein praxisnaher Fahrplan, der dir zeigt, wie du als Mann in 
deinem Alter, ab 35, 40 oder älter, gleichzeitig Fett abbauen und Muskeln aufbauen 
kannst.

Du wirst beim Lesen merken: Es geht nicht um kurzfristige Diäten oder Trainings-
Hypes, sondern um einen klaren, nachhaltigen Weg. Die Inhalte sind wissenschaftlich 
fundiert (entsprechende Quellen findest du am Ende dieses E-Books), aber so 
aufbereitet, dass du sie direkt in deinem Alltag nutzen und umsetzen kannst – auch 
wenn du wenig Zeit hast.

Mein Tipp: Lies nicht nur durch, sondern wende Schritt für Schritt an, was für dich 
passt. Nimm dir kleine Dinge vor, bleib dran – und nutze dieses E-Book als Werkzeug, 
das dir Klarheit, Struktur und echte Ergebnisse liefert.

Ich wünsche dir viel Erfolg und dass du stolz auf die Veränderungen bist, die du mit 
jeder bewussten Entscheidung und konsequentem Einsatz erreichen kannst. 
Willkommen bei Safe & Strong!

Dein
Ralf Korte

www.safeandstrong.de
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2. Über mich

Bevor wir starten, erfährst du, wer hier spricht und warum ich dir glaubwürdig zeigen 
kann, wie Männer ab 40 Fett verlieren und Muskeln aufbauen:

Meine Name ist Ralf, ich bin 43 Jahre 
alt, Vater von 5 Kindern und weiß genau, 
wie leicht der eigene Körper im Alltag zu 
kurz kommen kann. Über viele Jahre 
habe ich im Schichtdienst gearbeitet, 
parallel ein Haus saniert und eines neu 
gebaut. Dabei habe ich meine Fitness 
trotzdem nicht aus den Augen verloren. 
Das war nicht immer einfach. Aber 
gerade dadurch habe ich gelernt, wie 
wichtig ein klarer, realistischer Ansatz 
ist, um langfristig gesund und 
leistungsfähig zu bleiben.

Seit mehr als 25 Jahren beschäftige ich 
mich intensiv mit den Themen Training, 
Ernährung und Gesundheit. Als 
zertifizierter Fitness- und 
Ernährungscoach verbinde ich 
wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse 
mit meiner Fachkenntnis und 
praktischen Erfahrungen. Seit über zehn 
Jahren bilde ich zudem bei der Polizei 
aus – und weiß daher, wie entscheidend 
Disziplin, Struktur und ein klarer Plan für 
nachhaltige Ergebnisse sind.

Mit Safe & Strong unterstütze ich 
Männer ab 40 – und oft schon ab Mitte 
30 – dabei, wieder stärker, schlanker 
und gesünder zu werden. Dabei geht es 
bewusst über klassische „Abnehm-
Tipps“ hinaus: Viele dieser kurzfristigen 
Strategien können zwar zu schnellen 
Erfolgen auf der Waage führen, enden 
aber oft im bekannten Jojo-Effekt. 
Genau das möchte ich dir ersparen. 
Statt starrer Diätvorgaben oder 
unrealistischer Versprechen setze ich 
auf einen nachhaltigen Ansatz, der 
Training, Ernährung, Regeneration und 
Alltag so miteinander verbindet, dass er 
wirklich zu deinem Leben passt – und 
auch in zehn oder zwanzig Jahren noch 
funktioniert.

www.safeandstrong.de
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3. Das Problem: 
Warum viele Männer 
ab 40 scheitern
Viele Männer merken es spätestens ab 40, 
manchmal auch schon einige Jahre früher:

Die Muskeln werden weniger, der Bauch 
wird mehr.

Die Energie im Alltag sinkt, selbst wenn 
man eigentlich genug schläft.

Rücken oder Gelenke melden sich häufiger.

Und obwohl man nicht viel mehr isst als 
früher, zeigen Waage und Spiegel ein 
anderes Bild.

Dazu kommt: Der Alltag lässt kaum Freiräume. 
Beruf, Familie und Verpflichtungen stehen im 
Mittelpunkt, Zeit für Training oder gesunde 
Mahlzeiten bleibt selten. Viele Männer greifen 
dann zu schnellen Lösungen: Crash-Diäten, 
Fitness-Apps, KI-gestützte Ernährungs- und 
Trainingspläne oder den neuesten Trends aus 
dem Internet. Doch wenn überhaupt, gibt es nur 
kurze Erfolge. Danach kommt fast 
zwangsläufig der Jojo-Effekt oder die völlige 
Ernüchterung.

Die Wahrheit ist: Der Körper ab 40 braucht 
einen anderen Ansatz. Training und Ernährung 
müssen zusammenpassen, und sie müssen so 
gestaltet sein, dass sie in ein volles Leben mit 
Beruf und Familie passen. Genau dafür ist 
dieses E-Book da.

www.safeandstrong.de
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4. Was ist Body 
Recomposition?

Das Missverständnis

Viele Männer glauben, dass es nicht 
möglich ist, gleichzeitig Fett zu verlieren 
und Muskeln aufzubauen. Oft hört man: 
„Man muss sich entscheiden. Erst 
abnehmen, dann Muskeln aufbauen."
Tatsächlich stimmt es, dass man mit 
einem klaren Fokus ein einzelnes Ziel oft 
schneller erreicht. Wer nur abnimmt, 
verliert schneller Gewicht. Wer nur 
aufbaut, sieht schneller mehr Muskeln.

Die Nachteile

Doch beide Wege haben Nachteile: Beim 
reinen Abnehmen geht häufig wertvolle 
Muskulatur verloren. Beim reinen 
Muskelaufbau sammelt sich zusätzlich 
Fett am Bauch.

Der Body Recomposition Ansatz

Body Recomposition verfolgt einen 
anderen Ansatz: Fett reduzieren und 
gleichzeitig Muskeln aufbauen. Es dauert 
vielleicht etwas länger als bei einem 
einseitigen Ziel, dafür sind die Ergebnisse 
nachhaltiger und dein Körper verändert 
sich sichtbar in die richtige Richtung.

www.safeandstrong.de
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Abnehmen vs Recomposition

Variante A – nur Abnehmen

Ein Mann startet bei 90 kg und 
nimmt in drei Monaten 10 kg ab. Auf 
der Waage stehen 80 kg, aber er hat 
dabei auch Muskeln verloren. Im 
Spiegel sieht er zwar dünner aus, 
wirkt jedoch schmal und weniger 
kräftig.

Variante B – Recomposition

Ein anderer Mann startet ebenfalls 
bei 90 kg. Nach drei Monaten wiegt 
er etwa 85–86 kg. Sein Körperfett ist 
gesunken, seine Muskulatur wurde 
leicht aufgebaut. Im Spiegel sieht er 
deutlich schlanker, kräftiger und 
gesünder aus.

Genau hier liegt die Stärke von Recomposition: Es zählt nicht nur, was die Waage 
anzeigt, sondern wie sich dein Körper wirklich verändert.

Das Prinzip ist einfach:

1
Durch Krafttraining setzt du den Reiz, Muskeln aufzubauen.

2
Mit einer eiweißreichen Ernährung schützt und stärkst du deine 
Muskulatur.

3
Ein leichtes Kaloriendefizit sorgt dafür, dass dein Körper überschüssiges 
Fett verbrennt.

4
Genug Regeneration gibt deinem Körper die Möglichkeit, diese 
Veränderungen umzusetzen.

Der Unterschied zu klassischen Diäten: Es geht nicht nur um weniger Gewicht, 
sondern darum, dass du dich fester, stärker und gesünder fühlst – und dass der 
Spiegel dir zeigt, dass dein Körper wieder an Form gewinnt.

www.safeandstrong.de
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5. Die drei Grundpfeiler für deinen Erfolg

Damit Body Recomposition funktioniert, braucht es drei Bausteine, die 
zusammenarbeiten: Ernährung, Training und Regeneration. Wenn einer davon fehlt, 
bleiben die Ergebnisse aus.

1. Ernährung – der 
Schlüssel

Dein Körper verändert 
sich vor allem über 
die Ernährung. Eine 
eiweißreiche 
Ernährung schützt 
deine Muskulatur, ein 
leichtes 
Kaloriendefizit sorgt 
für den Fettabbau. 
Ohne Kontrolle über 
deine Kalorien ist es 
fast unmöglich, 
Recomposition 
umzusetzen. Kalorien-
Tracking (z. B. mit 
einer App) ist hier ein 
wichtiges Werkzeug, 
um den Überblick zu 
behalten.

2. Training – der Reiz 
für den Muskel

Muskeln wachsen 
nicht von selbst. Dein 
Körper baut sie nur 
dann auf oder erhält 
sie, wenn er 
regelmäßig einen Reiz 
bekommt. Wichtig ist 
dabei kein Marathon 
im Fitnessstudio, 
sondern kluges, 
gezieltes Training. 
Zwei bis vier Einheiten 
pro Woche reichen 
völlig aus, wenn sie 
sinnvoll aufgebaut 
sind.

3. Regeneration – der 
unterschätzte Faktor

Viele Männer über 40 
trainieren und achten 
auf ihre Ernährung, 
vernachlässigen aber 
die Erholung. Dabei 
wächst die 
Muskulatur nicht 
während des 
Trainings, sondern in 
den Stunden danach. 
Schlaf, Stressabbau 
und kleine Pausen im 
Alltag entscheiden oft 
darüber, ob dein 
Körper Muskeln 
aufbaut oder 
stagniert.

Wenn du diese drei Säulen ins Gleichgewicht bringst, funktioniert Body 
Recomposition. Fehlt eine davon, bricht das ganze System zusammen.

www.safeandstrong.de

8



6. Ernährung im Detail
Ernährung – der Schlüssel zur Veränderung

Dein Körper verändert sich primär über die Ernährung. Training setzt den Reiz, doch 
ohne passende Ernährung bleibt der Erfolg aus.

Viele Männer machen den Fehler, einfach „weniger zu essen" oder Crash-Diäten 
auszuprobieren. Das Ergebnis: kurzfristiger Erfolg auf der Waage, dann Stillstand oder 
Rückfall. Damit das nicht passiert, schauen wir uns die Grundlagen an, die wirklich 
funktionieren.

Kalorien verstehen und tracken

Viele Männer glauben, sie essen 
„eigentlich gar nicht so viel" – und 
wundern sich, warum sich auf der 
Waage nichts tut. Der Grund ist oft 
derselbe: Sie schätzen ihren 
Kalorienbedarf falsch ein.

Fettverlust erfordert ein 
Kaloriendefizit: Du musst weniger 
Energie aufnehmen, als dein Körper 
verbraucht. Das ist nur möglich, 
wenn du deinen Bedarf kennst und 
ihn berechnest, statt ihn zu 
schätzen.

Nur wer seinen tatsächlichen 
Kalorienbedarf kennt, kann 
kontrollieren, ob er wirklich im 
Defizit ist. Reine Bauchgefühle 
führen meist dazu, dass deutlich 
mehr gegessen wird, als gedacht.

Makronährstoffe kennen

Ebenso wichtig ist, dass du nicht nur 
Kalorien, sondern auch 
Makronährstoffe kennst:

Eiweiß (Protein) schützt und 
erhält die Muskulatur,

Kohlenhydrate liefern Energie für 
Training und Alltag,

Fette unterstützen 
Hormonhaushalt und 
Gesundheit.

Das richtige Verhältnis dieser drei 
Makronährstoffe entscheidet oft 
über deinen Fortschritt.

www.safeandstrong.de
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Generische Ansätze ohne 
Präzision

Es gibt viele Ansätze, wie 
Intervallfasten oder das bewusste 
Weglassen bestimmter 
Mahlzeiten. Diese Methoden 
können zwar helfen, weniger zu 
essen, geben dir aber keine 
präzise Kontrolle über deine 
tatsächliche Energiezufuhr oder 
Makronährstoffverteilung. Genau 
diese Kontrolle brauchst du, wenn 
du Fett abbauen und gleichzeitig 
Muskulatur erhalten oder 
aufbauen willst.

Ungenauigkeit bei Rechnern

Das Problem: Viele Apps, Fitness-
Tracker oder Online-
Kalorienrechner liefern leider 
ungenaue oder sogar falsche 
Ergebnisse. Schon kleine 
Abweichungen können den 
Unterschied machen, ob du 
abnimmst, stagnierst oder 
unbewusst zunimmst.

Ein Beispiel aus meiner eigenen 
Erfahrung: Bei einem Online-
Rechner einer renommierten 
Krankenkasse lag die Empfehlung 
ganze 1.800 Kalorien über meinem 
tatsächlichen Bedarf. Mit solchen 
Werten ist der Frust 
vorprogrammiert.

D  Die Lösung: Ein zuverlässiger Kalorienrechner

Deshalb verlinke ich dir hier meinen wissenschaftlich fundierten ¾ Kalorienrechner,  
der auf der Mifflin-St.-Jeor-Formel basiert und zusätzlich durch praxisnahe 
Anpassungen erweitert wurde, um möglichst realistische Ergebnisse zu liefern. Du 
findest den Rechner auf meiner Webseite und kannst ihn kostenlos nutzen.

www.safeandstrong.de
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Rechner richtig nutzen

Wenn du deine Daten eingibst, 
erhältst du automatisch eine 
Übersicht für:

deinen Erhaltungsbedarf 
(Kalorien, um dein Gewicht zu 
halten),

dein Defizit für Fettreduktion,

deinen Überschuss für 
Muskelaufbau.

Für Body Recomposition orientiere 
dich am Defizit-Wert.

Profi-Modus & Makronährstoffe

Mein Tipp: Nutze den Profi-Modus, 
da er die genaueren Ergebnisse 
liefert. 

Lies dir aber vorher unbedingt die 
Einleitung vor dem Rechner durch, 
damit du deine Daten auch wirklich 
korrekt angibst. Für genauere 
Ergebnisse: Gib zusätzlich deinen 
Körperfettanteil in Prozent an.

Zusätzlich zeigt dir der Rechner die 
Makronährstoff-Empfehlungen an – 
also wie viel Eiweiß, Kohlenhydrate 
und Fett sinnvoll sind.

�  Kalorien tracken leicht gemacht:

Viele fragen sich: „Wie soll ich das Kalorien tracken jetzt praktisch umsetzen?" Ich 
empfehle dir dafür z. B. die kostenlose App FatSecret (App Symbol mit dem 
grünen Schlüsselloch). Es gibt sie für iOS und Android, sie ist leicht zu bedienen 
und auf Deutsch verfügbar.

Wichtig: Die App gehört nicht mir und ich bekomme kein Geld dafür, dass ich sie 
empfehle. Sie ist einfach eine gute und kostenlose Möglichkeit, deine Kalorien im 
Alltag zu tracken.

Im Safe&Strong Coaching hast du den Vorteil, dass du deine Kalorien direkt über 
meine App tracken kannst – ohne zusätzliche Tools und mit direkter Anbindung an 
dein Coaching.

www.safeandstrong.de
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Makronährstoffe - du brauchst sie alle!

Eiweiß als Gamechanger

Eiweiß ist der wichtigste Nährstoff beim Muskelaufbau und gleichzeitig dein bester 
Freund beim Körperfettabbau.

Es schützt die 
Muskulatur im 
Kaloriendefizit.

Es macht satt und 
verhindert 
Heißhunger.

Es unterstützt 
Regeneration und 
Hormone.

<  Empfehlung: 1,8–2,2 g Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag, besonders 
ab 40 Jahren.

Das klingt viel, ist aber machbar, wenn du in jede Mahlzeit eine Eiweißquelle einbaust, 
zum Beispiel: Fleisch, Fisch, Eier, Quark, Skyr, Tofu, Linsen oder Proteinshakes.

12



Fette als unverzichtbare Helfer

Fette sind oft unterschätzt, dabei sind sie genauso wichtig für Muskelaufbau und 
einen gesunden Körperfettabbau wie Eiweiß. Sie liefern nicht nur Energie, sondern 
sind echte Allrounder für deine Körperfunktionen.

Sie unterstützen die 
Hormonproduktion – 
besonders 
Testosteron, das 
direkt deinen 
Muskelwachstum 
beeinflusst.

Sie helfen bei der 
Aufnahme 
fettlöslicher Vitamine 
und schützen die 
Zellstruktur.

Gesunde Fette, wie 
die Omega-3-
Fettsäuren, wirken 
entzündungs-
hemmend und 
unterstützen 
Regeneration sowie 
Gelenkgesundheit.

<  Empfehlung: Rund 1 - 1,2 g Fett pro Kilogramm Körpergewicht täglich, etwa 20–
35% der Gesamtkalorien – am besten aus hochwertigen Quellen wie zum Beispiel: 
Nüssen, Olivenöl, Leinsamen, Avocado oder fettem Fisch.
Tipp: Achte auf natürliche, ungesättigte Fette. Gesättigte Fettsäuren und Transfette 
sollten die Ausnahme bleiben.

Fett macht nicht dick – sondern hilft dir, fit zu werden und zu bleiben, wenn du 
bewusst auswählst und clever kombinierst!

www.safeandstrong.de
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Kohlenhydrate als flexible Energiequelle

Kohlenhydrate liefern dir die nötige Energie für intensive Workouts, unterstützen die 
Regeneration und helfen, deine Trainingsleistung konstant hochzuhalten. Ihre Zufuhr 
sollte dabei stets flexibel an deinen individuellen Kalorienbedarf und Lebensstil 
angepasst werden.

Komplexe Kohlenhydrate aus Haferflocken, Reis, Kartoffeln und Vollkorn versorgen 
dich mit gleichmäßiger Energie und verhindern Blutzuckerschwankungen, wobei auch 
einfache Kohlenhydrate ihren Platz haben. Die Empfehlung lautet: Plane zuerst deinen 
Protein- und Fettbedarf ein. Die verbleibenden Kalorien füllst du dann mit 
Kohlenhydraten auf, deren Menge je nach Ziel, Aktivitätslevel und Stoffwechsel 
variiert. An Trainingstagen kannst du gezielt mehr Kohlenhydrate einbauen, um deine 
Leistung und Regeneration optimal zu unterstützen.

Kohlenhydrate sind bei der Körperzusammensetzungsänderung kein Tabu – sie sind 
essenziell, um konstant Energie zu haben und Muskeln optimal zu schützen, solange 
sie Teil eines ausgewogenen, bedarfsgerechten Ernährungsplans sind.

D Erinnerung: Der ¾ Kalorienrechner auf meiner Webseite berechnet deinen   
individuellen Tagesbedarf der einzelnen Makronährstoffe.

Mikronährstoffe – oft unterschätzt
Kalorien und Makronährstoffe sind die Basis, aber auch Mikronährstoffe 
(Vitamine und Mineralien) sind entscheidend für Energie, Hormone, Regeneration 
und Vermeidung von Entzündungen.
Die Ernährung muss dabei nicht perfekt sein. Mit einer ausgewogenen Kost 
deckst du schon vieles ab.
Falls es im Alltag schwierig wird, können gezielte Supplemente helfen, mögliche 
Lücken zu schließen.

Details würden hier den Rahmen sprengen und hängen von deinen persönlichen 
Voraussetzungen und deiner Ernährung ab. In meinen Coachings gehe ich 
individuell darauf ein, welche Mikronährstoffe für dich besonders wichtig sind.

www.safeandstrong.de
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7. Training im Detail: Grundprinzipien
Training – der Reiz für deinen Muskel

Ohne Training keine Veränderung. Ernährung sorgt zwar für die Richtung (Abbau von 
Fett, Erhalt oder Aufbau von Muskulatur), doch erst das Training setzt die nötigen 
Reize. Für Männer ab 40 ist dabei vor allem eins wichtig: klug und effizient trainieren: 

Technik vor Gewicht – und die komplette Bewegungsausführung

Viele Männer wollen sofort schwer trainieren. Doch das führt schnell zu 
falscher Technik, Überlastungen und Frust. Viel wichtiger ist, dass du die 
Übungen sauber und kontrolliert ausführst – und zwar über die komplette 
Bewegungsausführung (Full Range of Motion).

Das bringt dir gleich drei Vorteile:

Deine Gelenke bleiben beweglich und du verhinderst steife Strukturen.

Du beugst Verkürzungen in Muskeln und Sehnen vor, die oft zu Schmerzen 
oder Fehlhaltungen führen.

Du reizt den Muskel optimal, weil er über seine gesamte Länge belastet 
wird – das ist die beste Basis für langfristigen Muskelaufbau.

<  Starte daher lieber mit einem Gewicht, dass du über den vollen 
Bewegungsweg kontrolliert bewegen kannst, statt zu schwer zu trainieren und 
nur halbe Wiederholungen zu machen.

Progression – Schritt für Schritt stärker werden

Muskeln wachsen nur, wenn sie regelmäßig gefordert werden. Das nennt man 
Progression. Konkret bedeutet das:

mehr Gewicht,

mehr Wiederholungen,

mehr Sätze,

oder bessere Technik / langsameres Tempo.

Wichtig: Steigere dich nur klein und kontrolliert. Über Wochen gesehen 
summieren sich diese kleinen Schritte zu sichtbaren Fortschritten.

www.safeandstrong.de
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Trainingsfrequenz – weniger ist oft mehr

Du musst nicht fünfmal pro Woche ins Gym. Für die meisten Männer reichen 
zwei bis vier Trainingseinheiten pro Woche. So hat dein Körper genug Zeit, sich 
zu erholen – und genau dann baut er Muskeln auf.

Grundübungen statt Zirkus-Übungen

Der Kern deines Trainings sollten bewährte Grundübungen sein. Sie trainieren 
gleich mehrere Muskelgruppen und sind hocheffektiv:

Kniebeugen / Ausfallschritte / Beinpresse (Beine, Gesäß, Core)

Hüftstrecken wie Glute Bridge oder Hip Thrust (Kreuzheben nur bei 
sicherer Technik und etwas Erfahrung)

Drücken (Bankdrücken, Liegestütze, Schulterdrücken)

Ziehen (Klimmzüge, Rudern)

Isolationsübungen wie Bizepscurls oder Seitheben können sinnvoll sein, aber 
nur als Ergänzung.

Qualität statt Quantität

Du musst keine zwei Stunden trainieren. 45–60 Minuten pro Einheit reichen 
völlig aus, wenn du dich auf die wesentlichen Übungen konzentrierst. 
Entscheidend ist, dass du im Training wirklich Gas gibst und nicht nur 
Gewichte bewegst, um sie bewegt zu haben.

Erholung einplanen

Deine Muskeln wachsen nicht während des Trainings, sondern in der Zeit 
danach. Plane bewusst Ruhetage ein, an denen du dich bewegst (Spaziergang, 
lockeres Radfahren, Dehnen), aber keinen harten Reiz setzt.

www.safeandstrong.de
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Aufwärmen - unverzichtbar ab 40

Warum Aufwärmen 
unverzichtbar ist
Gerade ab 40 steigt das Risiko für Verletzungen, 
verspannte Muskeln oder steife Gelenke. Ein 
effektives Aufwärmen ist deshalb keine Kür, 
sondern Pflicht. Es bringt den Kreislauf in 
Schwung, erhöht die Körpertemperatur, macht 
Muskeln und Gelenke geschmeidiger und 
bereitet dich mental auf das Training vor. So 
trainierst du sicherer, leistungsfähiger und mit 
deutlich geringerem Verletzungsrisiko.

Typischer Fehler

Viele Männer 
überspringen das 
Aufwärmen, um Zeit zu 
sparen. Fakt ist: Die paar 
Minuten sparen dir keine 
Zeit. Sie bewahren dich 
davor, Monate wegen 
einer Verletzung 
pausieren zu müssen.

Ablauf eines guten Warm-ups

Allgemeine 
Erwärmung (2–3 
Minuten)

Ziel ist es, den Kreislauf 
hochzufahren und die 
Körpertemperatur zu 
steigern.
Geeignete Übungen 
sind lockeres 
Seilspringen, 
Hampelmänner oder 
leichtes Radfahren.

Mobilisation (3–5 
Minuten)

Beweg deine Gelenke 
durch und steigere 
deine Beweglichkeit.
Gute Beispiele sind 
Schulterkreisen, 
Hüftkreisen, Arm- und 
Beinpendel sowie 
Katzenbuckel-
Pferderücken.

Spezifische 
Aktivierung (2–3 
Minuten)

Beginne jede Übung mit 
leichterem Gewicht 
(Aufwärmsatz), um 
Bewegungsabläufe 
einzuüben, Muskeln zu 
aktivieren und das 
Verletzungsrisiko zu 
minimieren.

<  Mit diesen Prinzipien im Kopf ist dein Training effizient, sicher und nachhaltig. Auf 
den nächsten Seiten findest du konkrete Pläne: für zu Hause und fürs Fitnessstudio.

www.safeandstrong.de
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Trainingsplan für zu Hause
Effektiv trainieren – auch in den eigenen 4 Wänden

Du brauchst kein teures Fitnessstudio, um Fortschritte zu machen. Schon mit 
minimalem Equipment, einer Klimmzugstange und einem Schlingentrainer, kannst du 
deinen ganzen Körper effektiv trainieren. Der Schlüssel liegt in den richtigen Übungen, 
sauberer Technik, der passenden Intensität und einem kurzen Aufwärmprogramm, 
das deinen Körper optimal vorbereitet.

Trainingsplan Zuhause (minimal Equipment: 
Klimmzugstange + Schlingentrainer)

Übung Sätze Wdh. Pause Hinweise

Kniebeugen 
(Körpergewicht)

3 20–30 90–120 
s

Langsam, 
sauber, Fersen 
am Boden

Ausfallschritte 3 10–12 
pro 
Bein

90–120 
s

Langsam, 
kontrolliert

Klimmzüge / 
Negative Klimmzüge

3 6–10 90–120 
s

Alternativ: 
Rudern im 
Schlingentrainer
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Dips (Stühle 
oder TRX)

3 8–12 90–120 s Beine 
aufstellen, 
um zu 
unterstütze
n

Rudern im 
Schlingentra
iner

3 8–12 90–120 s Ziehen zur 
Brust, Core 
anspannen

Liegestütze 
(variabel)

3 8–15 60–90 s Hände 
enger/breite
r für 
Variation

Supersätze: effizienter trainieren

Ein Supersatz bedeutet: Du kombinierst zwei Übungen direkt hintereinander, ohne 
Pause dazwischen. Zum Beispiel:

Klimmzüge + Dips

Rudern + Liegestütze

Erst danach gönnst du dir 120–180 Sekunden Pause, bevor du den nächsten 
Durchgang startest.
Das spart Zeit, steigert die Intensität und sorgt für einen zusätzlichen Trainingsreiz. 
Wenn dir das zu Beginn zu anstrengend ist, trainiere die Übungen einfach einzeln.

www.safeandstrong.de
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Wochenplan für das Heimtraining
Dein Wochenplan (Ganzkörper)

Option A – 2× pro Woche

Montag: Ganzkörperplan

Donnerstag: Ganzkörperplan

Option B – 3× pro Woche

Montag: Ganzkörperplan

Mittwoch: Ganzkörperplan

Samstag: Ganzkörperplan

<  Pausen-Regel:

Mindestens 48 Stunden Pause zwischen zwei Einheiten.

Besonders zu Beginn sind auch 72 Stunden Pause sinnvoll, wenn dein Körper sich 
erst an die Belastung gewöhnen muss.

Gerade ab 40 sind Pausen von 48-72 Stunden deutlich wichtiger als für einen 
Mann in seinen Zwanzigern oder Dreißigern. Der Körper braucht jetzt einfach mehr 
Zeit für die Regeneration.

Investition in dich selbst

Die Einstiegshürde ist klein: Für unter 100 € (Klimmzugstange + Schlingentrainer) bist 
du startklar. Das ist eine minimale Investition, wenn man bedenkt, wie viel du damit 
langfristig für deinen Körper, deine Gesundheit, dein Wohlbefinden und deine 
Leistungsfähigkeit erreichst.

Video-Anleitungen

Wenn dir eine Übung nichts sagt: Gib den Namen bei YouTube ein, und du findest 
sofort passende Anleitungen.
Im Safe&Strong Coaching bekommst du deine Pläne direkt in meine App – inklusive 
professionell abgefilmter Übungsvideos, damit du sofort weißt, wie jede Übung 
korrekt ausgeführt wird.

www.safeandstrong.de
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Wichtiger Hinweis

Die in diesem Plan aufgeführten Wiederholungszahlen, Sätze und Pausen 
sind als Richtwerte gedacht. Dein Ausgangspunkt, deine Kraftwerte und 
auch deine Erfahrung entscheiden darüber, ob du mehr oder weniger 
Wiederholungen schaffst. Wichtig ist: Passe die Vorgaben an dein aktuelles 
Leistungsniveau an – nicht umgekehrt.

Auch bei den Übungen selbst gilt: Nicht jede Variante passt für jeden. 
Vielleicht liegt dir eine Übung nicht oder sie verursacht Beschwerden. In 
diesem Fall gibt es fast immer eine Alternative, die die gleiche 
Muskelgruppe trainiert. Entscheidend ist nicht, jede Übung exakt so 
umzusetzen, sondern ein System zu finden, mit dem du langfristig sicher 
und effektiv trainieren kannst.

<  Die hier enthaltenen Pläne sind bewusst so gestaltet, dass du auch ohne 
Vorerfahrung sicher starten kannst und erste Fortschritte erzielst. 
Gleichzeitig gilt: Ein wirklich optimaler Trainingsplan kann immer erst nach 
einem persönlichen Kennenlernen und einer individuellen Beratung erstellt 
werden – so wie es jeder seriöse Coach machen würde. Genau dafür ist 
mein Coaching da: um deine Ziele, deinen Alltag und deine körperlichen 
Voraussetzungen in einen Plan zu gießen, der exakt zu dir passt.

www.safeandstrong.de
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Trainingsplan für das Fitnessstudio
Effektiv trainieren im Fitnessstudio

Im Fitnessstudio hast du zusätzliche Möglichkeiten: mehr Geräte, mehr Gewichte, 
mehr Varianten. Das macht dein Training abwechslungsreicher und erlaubt dir, 
bestimmte Muskeln noch gezielter zu trainieren. Aber wichtig: Auch mit dem Home-
Plan erreichst du Fortschritte, solange du konsequent bleibst. Entscheidend ist nicht 
der Ort, sondern dass du die Übungen sauber ausführst, regelmäßig trainierst und 
jedes Training mit einem kurzen Aufwärmprogramm beginnst. Das Studio ist also 
keine Pflicht, sondern eine Ergänzung. Du entscheidest, welcher Weg besser in deinen 
Alltag passt.

Wenn du keine Vorerfahrung mit Kurz- oder Langhanteln hast, starte am besten zuerst 
an Maschinen. Sie führen die Bewegung und geben dir Sicherheit. Sobald du mehr 
Erfahrung hast, kannst du Stück für Stück auf freie Übungen umsteigen.

Auf der nächsten Seite zeige ich dir einen Beispiel-Trainingsplan, den du als 
Orientierung für dein Training im Fitnessstudio nutzen kannst.

22



Trainingsplan Fitnessstudio (Ganzkörper)

Übung Sätze Wdh. Pause Hinweise

Beinpresse oder 
Kniebeugen 
(Multipresse)

3 10–15 90–120 
s

Für Anfänger ist 
die Beinpresse 
einfacher

Bankdrücken 
(Maschine oder 
Kurzhanteln)

3 8–12 90–120 
s

Für Einsteiger: 
Brustpresse-
Maschine

Klimmzüge oder 
Latzug

3 6–10 90–120 
s

Volle 
Bewegungsampl
itude, kein 
Schwung

Rudern (Kabelzug 
oder Maschine)

3 8–12 90–120 
s

Rücken gerade 
halten

Schulterdrücken 
(Maschine oder 
Kurzhanteln)

3 8–12 90–120 
s

Für Anfänger: 
Schulterpresse-
Maschine

Beinbeuger 
(Maschine)

3 10–12 90–120 
s

Ruhige, saubere 
Ausführung

www.safeandstrong.de
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Supersätze und Wochenplan im Studio
Supersätze für mehr Intensität

Auch im Studio kannst du mit Supersätzen trainieren. Besonders effektiv sind:

Bankdrücken + Rudern

Schulterdrücken + Latzug

Beinpresse + Beinbeuger

<  Nach Supersätzen: 120–180 Sekunden Pause, bevor du den nächsten Satz 
startest.

Dein Wochenplan (Ganzkörper im Studio)

Option A – 2× pro Woche

Montag: Ganzkörperplan

Donnerstag: Ganzkörperplan

Option B – 3× pro Woche

Montag: Ganzkörperplan

Mittwoch: Ganzkörperplan

Samstag: Ganzkörperplan

<  Pausen-Regel:

Mindestens 48 Stunden Pause zwischen den Einheiten.

Für Einsteiger sind auch 72 Stunden Pause sinnvoll, wenn die Regeneration länger 
dauert.

Gerade ab 40 sind Pausen von 48-72 Stunden deutlich wichtiger als für einen 
Mann in seinen Zwanzigern oder Dreißigern. Der Körper braucht jetzt einfach mehr 
Zeit für die Regeneration.

www.safeandstrong.de
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Isoliertes Bauchtraining – warum hier nicht?

Viele denken: „Bauchfett verliere ich mit Sit-ups."

Die Wahrheit:

Bauchübungen allein verbrennen kein Bauchfett.

Sichtbar wird dein Bauch durch Ernährung, Kaloriendefizit und Ganzkörpertraining.

Zusätzlich werden Bauchmuskeln bei allen Grundübungen stark beansprucht.

Wer dennoch Bauchübungen machen will: Planks oder Beinheben ergänzen gut, sind 
aber für Fortschritte nicht zwingend nötig.

Wichtiger Hinweis

Auch für diesen Beispielplan im Fitnessstudio gilt:
Die Wiederholungszahlen, Sätze und Pausen  sind Richtwerte. Dein 
Ausgangspunkt, Kraftwerte und Erfahrung entscheiden über die 
Wiederholungsanzahl. Passe die Vorgaben an dein aktuelles 
Leistungsniveau an – nicht umgekehrt.

Auch bei Übungen selbst gilt: Nicht jede Variante passt für jeden. Verursacht 
eine Übung Beschwerden, gibt es fast immer eine Alternative für dieselbe 
Muskelgruppe. Entscheidend ist ein System, mit dem du langfristig sicher 
und effektiv trainieren kannst, nicht die exakte Umsetzung jeder Übung.

<  Die Pläne hier ermöglichen auch Einsteigern einen sicheren Start und 
erste Fortschritte. Ein optimaler Trainingsplan, z. B. durch einen Personal 
Trainer, entsteht jedoch erst nach persönlichem Kennenlernen und 
individueller Beratung – so wie es jeder seriöse Trainer handhabt. 

Genau dafür ist mein Coaching da: um deine Ziele, deinen Alltag und deine 
körperlichen Voraussetzungen in einen Plan zu gießen, der exakt zu dir 
passt.

www.safeandstrong.de
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Ausdauertraining – sinnvoll, aber kein Muss

Viele verbinden Fitness oder Fettabbau automatisch mit Ausdauertraining. Joggen, 
Radfahren oder lange Cardioeinheiten wirken auf den ersten Blick wie der einfachste 
Weg, um Kalorien zu verbrennen.
Doch wenn dein Ziel ist, Fett zu verlieren und gleichzeitig Muskulatur zu erhalten 
oder aufzubauen, ist reines Ausdauertraining nicht die richtige – oder zumindest 
nicht die erste Wahl.

Warum Ausdauertraining 
gesund ist

Ausdauertraining kann ein wertvoller 
Bestandteil deines Trainingsplans 
sein. Vor allem für Herz-Kreislauf-
Gesundheit, Stressabbau und 
allgemeines Wohlbefinden.
Regelmäßige, moderate Bewegung 
verbessert die Durchblutung, 
unterstützt die Regeneration und 
kann Blutdruck und Herzfrequenz 
langfristig positiv beeinflussen.

Warum Ausdauer allein 
nicht reicht

Viele Männer starten mit dem 
Gedanken: „Ich muss einfach mehr 
laufen, um Fett zu verbrennen.“
Das funktioniert kurzfristig. Du 
verlierst Gewicht, aber nicht immer 
an den richtigen Stellen.

Reines Ausdauertraining führt 
häufig dazu, dass neben Fett auch 
wertvolle Muskulatur verloren geht.
Das Ergebnis: Du wirst zwar leichter, 
aber der Körper wirkt schmal, weich 
und weniger definiert.

Aber: Wenn dein Ziel Body Recomposition ist – also gleichzeitig Fett abbauen und 
Muskeln aufbauen – steht Krafttraining klar an erster Stelle.
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Krafttraining setzt den gezielten Reiz, Muskulatur zu erhalten oder aufzubauen. 
Genau das sorgt dafür, dass dein Körper straffer, stärker und athletischer aussieht, 
auch wenn die Waage nicht dramatisch fällt.

Wenn die Zeit knapp ist

Gerade mit Beruf, Familie und 
wenig Freizeit gilt: Setze 
Prioritäten.
Drei solide Krafteinheiten pro 
Woche bringen dir deutlich mehr 
als fünf Stunden Ausdauertraining 
ohne Struktur.

Ergänzend kannst du deinen 
Alltag aktiver gestalten:
– 7 500–10 000 Schritte pro Tag
– Treppe statt Aufzug
– kurze Spaziergänge nach den 
Mahlzeiten

Diese kleinen Bewegungen 
summieren sich und sind oft der 
entscheidende Unterschied, wenn 
du wenig Zeit hast.

Wann Ausdauertraining 
kontraproduktiv sein kann

Mehr ist nicht immer besser.
Zu viel oder zu intensives 
Cardiotraining – vor allem in 
Kombination mit einem 
Kaloriendefizit – kann den 
Cortisolspiegel erhöhen, die 
Regeneration verzögern und den 
Muskelaufbau bremsen.
Der Körper bleibt dadurch länger 
im „Stressmodus“, was auf Dauer 
Fettabbau und Hormonbalance 
negativ beeinflussen kann.

Moderation ist der Schlüssel: 
Lieber regelmäßig, aber moderat, 
statt zu oft und zu hart.

Fazit

Ausdauertraining kann, muss aber nicht Teil deines Programms sein.
Es ist gesund, keine Frage – aber für Fettabbau und Muskelaufbau nicht 
erforderlich.Wenn du Spaß daran hast, kannst du 1–2 lockere Einheiten pro 
Woche integrieren: z. B. Radfahren, zügiges Gehen, joggen oder leichtes 
Intervalltraining.
Aber wenn die Zeit knapp ist, gilt:
 D Krafttraining und ein aktiver Alltag reichen völlig aus, um fit, stark und 
definiert zu werden – ganz ohne stundenlanges Cardio.

www.safeandstrong.de
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8. Regeneration: Die unterschätzte Säule
Warum Regeneration so wichtig ist

Training setzt den Reiz, Ernährung liefert den Baustoff – aber erst in der Erholung 
wächst die Muskulatur. Ohne ausreichende Regeneration kann dein Körper nicht stark 
und leistungsfähig bleiben. Besonders ab 40 dauert die Erholung oft länger, da 
Stoffwechsel und Hormonhaushalt sich verändern.

Die wichtigsten Faktoren der Regeneration

1. Schlaf – das Fundament

Ziel: 7–9 Stunden pro Nacht

Für die meisten Männer mit Beruf und Familie sind 9 Stunden kaum 
realistisch. Aber 7 Stunden oder leicht darüber sind in der Regel gut 
machbar und oft auch völlig ausreichend, wenn die Schlafqualität 
stimmt.

Schlaf ist der wichtigste Regenerationsfaktor für Muskeln, Gehirn 
und Hormone. Männer mit dauerhaft zu wenig Schlaf haben 
nachweislich niedrigere Testosteronwerte und mehr Bauchfett. 
Tiefer, erholsamer Schlaf ist entscheidend: Während des Tiefschlafs 
wird verstärkt Wachstumshormon ausgeschüttet, das Regeneration 
und Muskelaufbau fördert.

Schlafmangel wirkt dagegen direkt: Bereits eine Woche mit nur 5 
Stunden Schlaf/Nacht kann den Testosteronspiegel um 10–15 % 
senken und den Hunger auf kalorienreiche Lebensmittel steigern.

2. Stress reduzieren

Chronischer Stress blockiert Fortschritte, weil Cortisol hoch bleibt.

Atemübungen, Pausen im Alltag oder bewusste Entspannung 
helfen, den Stresslevel zu senken.

www.safeandstrong.de
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3. Aktive Erholung

Moderate Bewegung fördert die Durchblutung und unterstützt die 
Regeneration.

Beispiele: lockeres Radfahren, Spazieren, Mobility-Übungen.

Wichtig: keine harten Cardio-Einheiten an Ruhetagen. Sonst fehlt 
dem Körper die nötige Erholung.

4. Ernährung als Unterstützung

Eiweiß und Mikronährstoffe spielen auch für die Erholung eine 
große Rolle.

Besonders Magnesium, Omega-3 und Zink können Regeneration 
und Schlafqualität verbessern.

Regeneration: Fehler vermeiden und 
praktische Tipps
Typische Fehler bei der Regeneration

Training ohne Ruhetage („mehr bringt mehr")

Zu wenig Schlaf, oft durch Handy/TV bis spät in die Nacht

Stress ignorieren

Alkohol als „Entspannung" nutzen (blockiert Muskelaufbau und Fettabbau)

Zu intensive Cardio-Einheiten an Ruhetagen

www.safeandstrong.de
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Regeneration: Praktische 
Tipps für dich

Schlaf-Routine entwickeln

feste Schlafenszeiten, Bildschirmzeit 
reduzieren.

Ruhetage bewusst einplanen

mindestens zwei Tage pro Woche ohne 
Krafttraining, dafür nur leichte Bewegung.

Entspannung integrieren

kleine Pausen, Atemübungen, kurze 
Ruhephasen im Alltag.

Ernährung optimieren

ausreichend Eiweiß, Gemüse, gesunde 
Fette.

www.safeandstrong.de
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9. Rücken & Prävention
Das nächste Kapitel hat zwar nicht direkt etwas mit Fettabbau oder Muskelaufbau zu 
tun, ist aber eng mit deinem Training, deinem Alltag und deiner Lebensqualität 
verknüpft. Denn mit Rückenschmerzen kannst du weder effektiv trainieren noch dich 
frei bewegen – und das blockiert am Ende auch deine Fortschritte.

Besonders Männer ab 40 sind stark betroffen: Laut Studien leiden rund 60 % 
der Männer über 40 regelmäßig unter Rückenproblemen. Das wirkt sich nicht 
nur auf die Leistungsfähigkeit aus, sondern auch direkt auf die Lebensqualität.

Die gute Nachricht: Auch wenn das Thema komplex ist, gibt es einfache Wege, wie du 
Rückenschmerzen vorbeugen und bestehende Probleme deutlich verbessern kannst. 
In diesem Kapitel zeige ich dir praxisnahe Ansätze, die dich langfristig stärker und 
schmerzfreier machen.

So schützt du deinen Rücken

Starke Körpermitte 
aufbauen

Ein kräftiger Rumpf 
entlastet die 

Wirbelsäule. Übungen 
wie Rudern, 
Klimmzüge, 

Kniebeugen oder 
Glute Bridges stärken 
die Rumpfmuskulatur. 

Zusätzliche Core-
Übungen wie Planks 
oder Bird Dogs sind 

eine gute Ergänzung.

Beweglichkeit 
bewahren

Regelmäßiges 
Dehnen, insbesondere 

der Hüftbeuger und 
Brustmuskulatur, 

gleicht Belastungen 
aus. Schon 5–10 
Minuten Mobility-

Übungen nach dem 
Training machen 

einen großen 
Unterschied.

Haltung im Alltag 
verbessern

Achte auf eine 
aufrechte Haltung 
beim Sitzen und 
Stehen. Nutze 
Hilfsmittel wie 

ergonomische Stühle 
oder 

höhenverstellbare 
Schreibtische für 

bessere 
Unterstützung.

www.safeandstrong.de
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Rückengesundheit: 
Praktische Tipps und 
Fehler vermeiden

Praktische Tipps

Ergonomie am Arbeitsplatz: Bildschirm auf 
Augenhöhe, Füße fest am Boden, 
regelmäßige Pausen zum Aufstehen.

Alltag integrieren: Hebe Lasten bewusst 
aus den Beinen und nicht aus dem Rücken.

Regelmäßigkeit: Schon 2–3 Einheiten pro 
Woche mit Fokus auf Rücken und Rumpf 
machen langfristig einen großen 
Unterschied.

Typische Fehler vermeiden

1 Einseitiges Training

Nur die Bauchmuskeln trainieren, 
den Rücken aber 
vernachlässigen.

2 Bewegungsmangel

Ständiges Sitzen ohne Ausgleich 
durch Bewegung.

3 Falsche Technik

Zu schwere Gewichte mit 
falscher Technik – hier lieber 
kontrolliert trainieren.

www.safeandstrong.de
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10. Testosteron & Männergesundheit
Testosteron ist mehr als nur ein „Männerhormon". Es beeinflusst deine Muskelkraft, 
deine Fettverbrennung, deine Energie, deine Stimmung und sogar deine Motivation, 
Dinge im Alltag anzupacken. Gerade ab 40 – und oft schon ein paar Jahre früher – 
beginnt der natürliche Testosteronspiegel bei vielen Männern zu sinken. Das passiert 
schleichend, oft ohne dass man es sofort merkt.

Ein niedriger Testosteronspiegel begünstigt die Einlagerung von Bauchfett und macht 
es gleichzeitig schwerer, dieses Fett wieder loszuwerden. Das ist einer der 
Hauptgründe, warum viele Männer trotz Training und „richtiger Ernährung" kaum 
Fortschritte sehen.

Ob auch bei dir möglicherweise ein Testosteronmangel vorliegt, kannst du mit 
meinem kostenlosen Testosteron-Vortest auf meiner Webseite herausfinden. Der Test 
orientiert sich am sogenannten ADAM-Test, der auch in der Medizin als Indikator 
genutzt wird, und enthält zusätzliche Fragen, die besonders für Männer ab 40 relevant 
sind. Damit erhältst du eine erste Einschätzung, ob dein Testosteronwert im grünen 
Bereich liegt oder ob Handlungsbedarf bestehen könnte.

<  Hier geht's direkt zum Testosteron-Vortest ¾

Die gute Nachricht: Ein niedriger Testosteronspiegel ist kein Schicksal und nicht 
alleine von der Genetik abhängig. Mit den richtigen Stellschrauben in Training, 
Ernährung, Schlaf und Stressmanagement lässt sich das Hormonprofil oft deutlich 
verbessern – ganz ohne Medikamente oder Testosteron-Ersatztherapie (TRT).
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Testosteron natürlich optimieren

Viele der wichtigsten Faktoren hast du in den vorherigen Kapiteln bereits 
kennengelernt:

Training

Regelmäßiges Krafttraining, 
optional: moderates 
Ausdauertraining.

Ernährung

Ausreichend Eiweiß, gesunde 
Fette, Mikronährstoffe.

Schlaf

Ziel mindestens sieben Stunden 
mit guter Qualität.

Stress

Cortisol so gut es geht senken, 
Pausen und Erholung ernst 
nehmen.

Wenn du diese Bereiche Schritt für Schritt umsetzt, unterstützt du nicht nur deine 
Gesundheit, sondern auch deine Testosteronwerte.

Ein weiterer wichtiger Punkt kann die Supplementierung sein. Manche 
Mikronährstoffe wie Zink, Magnesium oder Omega-3 können hilfreich sein, wenn sie 
gezielt eingesetzt werden.

Wenn es um Nahrungsergänzung geht, gilt: Nicht alles, was beworben wird, ist 
sinnvoll. Entscheidend ist, was zu dir und deiner Situation passt. Welche Präparate im 
individuellen Fall wirklich Sinn ergeben, bespreche ich mit meinen Klienten im 
Coaching. Wenn du das für dich herausfinden möchtest, kannst du dich hier direkt 
bei mir melden.

www.safeandstrong.de
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11. Nachhaltigkeit & Lifestyle – 
Dranbleiben statt Durchhalten

Viele Männer starten hochmotiviert, wenn es um Abnehmen oder Muskelaufbau geht. 
Doch nach ein paar Wochen kommt der Alltag dazwischen – Stress im Job, Termine, 
Familie. Plötzlich ist das Training seltener, die Ernährung nachlässiger und die Waage 
und Spiegel zeigen wieder das alte Bild.

Wenn du die Empfehlungen aus den vorherigen Kapiteln wirklich umsetzt, weißt du 
eigentlich schon genau, was zu tun ist. Das eigentliche Problem ist nicht das Wissen, 
sondern die Umsetzung über einen längeren Zeitraum. Erfolg hängt nicht daran, ob du 
den „geheimen Trick" kennst, sondern ob du konsequent dranbleibst.

Warum Disziplin wichtiger ist als Motivation

Motivation ist wie ein Streichholz: Sie brennt hell, aber nur kurz. Disziplin hält dich im 
Spiel, auch wenn du keine Lust hast. Als Polizeiausbilder weiß ich, wie entscheidend 
klare Strukturen, Routinen und Disziplin sind – im Training genauso wie im Alltag. 
Ohne diese Basis gibt es keinen nachhaltigen Erfolg.

Dein Umfeld: Unterstützung oder Hindernis

Ein oft unterschätzter Punkt ist das eigene Umfeld. Vielleicht kennst du Kommentare 
wie:

„Warum zählst du jetzt Kalorien?"

„Willst du ein Fitnessfreak werden?"

„Ach, ein Stück Kuchen wird schon nicht schaden …"

Viele Menschen reagieren so, weil sie selbst keine Disziplin aufbringen – und dein 
Verhalten hält ihnen den Spiegel vor. Wichtig ist: Lass dich davon nicht verunsichern. 
Erkläre offen, warum du deine Ernährung und dein Training umstellst, und beziehe 
dein Umfeld, soweit es geht, mit ein. Aber: Deine Ziele sind deine Verantwortung.
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Realistische Erwartungen und Lifestyle-
Ansatz

Realistische Erwartungen setzen

Viele überschätzen, wie schnell Veränderungen sichtbar werden. Fettabbau und 
Muskelaufbau gleichzeitig ist möglich – aber es dauert. Statt schnelle Wunder zu 
erwarten, solltest du lernen, kleine Fortschritte zu feiern: 1 kg weniger auf der Waage, 
eine Übung sauberer ausgeführt, eine halbe Stunde mehr Schlaf pro Nacht.

Der Lifestyle-Ansatz

Eine kurzfristige Diät bringt nichts, wenn du danach in alte Muster zurückfällst. 
Entscheidend ist, dass du einen Weg findest, den du über Jahre halten kannst. Das 
bedeutet:

Training

2–3 Einheiten pro 
Woche, die zu deinem 
Alltag passen.

[mehr geht immer, 
wenn deine 
Regeneration stimmt]

Ernährung

Keine generellen 
Verbote, sondern 
kluge 
Entscheidungen, die 
auch zu 
Familienessen oder 
Restaurantbesuchen 
passen.

Regeneration

Schlaf, 
Stressmanagement 
und Pausen sind 
keine Extras, sondern 
Grundpfeiler deines 
Erfolgs.

Rückschläge gehören dazu

Es wird Tage geben, an denen das Training ausfällt oder die Ernährung nicht optimal 
läuft. Entscheidend ist nicht der eine Ausrutscher, sondern wie schnell du wieder in 
die Spur zurückfindest. Statt dich dafür zu verurteilen, nutze Rückschläge als 
Erinnerung: Du bist auf einem Marathon, nicht auf einem Sprint.
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Praktische Tipps zum Dranbleiben

Trainingszeiten fix einplanen

behandle sie wie einen wichtigen Termin.

Mahlzeiten vorplanen

einfache Routinen statt ständiges Grübeln.

Fortschritte dokumentieren

Gewicht, Umfänge oder Fotos, um dir selbst Erfolge sichtbar zu machen.

Umfeld bewusst wählen

such dir möglichst Menschen, die deine Ziele unterstützen, statt sie 
kleinzureden. 
Gerade im engen Umfeld, wie der Familie, ist Veränderung oft ungewohnt. 
Erwarte kein sofortiges Verständnis, sondern erkläre ruhig, warum dir dieser 
Weg wichtig ist – und halte trotzdem an deinen Zielen fest.

Smartwatches oder Fitness-Tracker

Viele nutzen sie um ihren Kalorienverbrauch zu messen. Wichtig: Diese Geräte 
können beim Energieverbrauch um mehrere Hundert Kalorien danebenliegen. 
Nutze sie daher zur Kontrolle deiner Aktivität (z. B. Schritte, Puls), aber nicht 
zur exakten Berechnung deines Kalorienbedarfs.
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12. Bonus: Der Faktor Zeit
Die Zeit. Sie ist oft der erste und hartnäckigste Gegner, wenn es darum geht, endlich 
anzufangen. Sei es beim Training oder bei der Umstellung der Ernährung.

Ich höre es ständig: „Ich habe einfach keine Zeit.“ Es klingt so logisch, so 
unumstößlich. Doch Hand aufs Herz: Ist es wirklich die Zeit, die fehlt? Oder ist es eher 
die fehlende Priorität, die uns zurückhält?

Glaub mir, ich kenne dieses Gefühl nur zu gut. Mit fünf Kindern, einem 
anspruchsvollen Berufsleben, einem eigenen Haushalt und einem Haus, das ständig 
Aufmerksamkeit fordert, ist mein Alltag alles andere als leer. Es gibt immer tausend 
Dinge zu tun.

Trotzdem habe ich einen Weg gefunden, Training, bewusste Ernährung und die nötige 
Regeneration fest in meinen Alltag zu verankern. Klar, es lief und läuft nicht immer 
alles perfekt. Manchmal musste ich mit nur sechs Stunden Schlaf oder weniger 
auskommen, oder eine Trainingseinheit war kürzer als gedacht. Aber hier ist die gute 
Nachricht: Schon 70 % konsequente Umsetzung bringen unglaubliche, spürbare 
Ergebnisse. Das Geheimnis? Dranbleiben.

Wenn du wirklich willst, findest du auch in einem noch so vollen Alltag Platz für drei 
bis vier Stunden Training pro Woche (inkl. Aufwärmen). Und wenn das bedeutet, dass 
du nur 45 Minuten pro Einheit zu Hause trainierst, dann ist das völlig in Ordnung. 
Wichtig ist, dass du nicht aufgibst.

38



Deine Zeit ist kostbar – keine Frage. Aber deine Gesundheit, deine Leistungsfähigkeit 
und dein allgemeines Wohlbefinden sind es auch! Überlege doch einmal: Wo verlierst 
du jeden Tag wertvolle Minuten oder gar Stunden, die du stattdessen in dich selbst 
investieren könntest? Vielleicht beim endlosen Scrollen durch Social Media, beim 
ziellosen Surfen im Netz oder beim nächsten Serienmarathon?

Diese Stunden bringen dich nicht wirklich weiter. Training, eine bewusste Ernährung 
und ausreichend Schlaf hingegen schon – sie sind eine Investition in dein bestes Ich. 
Und wenn du einmal am eigenen Körper spürst, wie viel besser du dich fühlst, wirst du 
feststellen: Es lohnt sich absolut, sich diese Zeit zu nehmen.

Und falls du dir momentan nicht vorstellen kannst, wie du das in deinem 
Alltag umsetzen sollst:
Dann nimm gerne Kontakt mit mir auf – wir schauen uns gemeinsam deine 
Situation an und finden Zeitfenster, die wirklich zu deinem Leben passen.
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13. Kontrolle – Wiegen, Umfänge & 
Kraftwerte messen
Viele Männer machen den Fehler, nur auf die Zahl auf der Waage zu schauen. Aber 
gerade ab 40, wenn du gleichzeitig Fett abbauen und Muskeln aufbauen willst, sagt 
dir das reine Gewicht oft wenig. Ein Kilo weniger kann Fettverlust sein – oder 
Muskelmasse, die du dir mühsam aufgebaut hast. Deshalb ist es wichtig, 
verschiedene Kontrollmethoden zu kombinieren.

1. Die Waage richtig nutzen

Wie oft? Einmal pro Woche reicht. Immer morgens nach dem Aufstehen, nüchtern 
und nach dem Toilettengang.

Worauf achten? Einzelwerte schwanken stark. Schaue dir den Wochenschnitt über 
mehrere Wochen an. Nur der Trend zählt.

Nicht verrückt machen: Durch Salz, Kohlenhydrate oder Stress kann dein Gewicht 
kurzfristig 1–2 Kilo schwanken, ohne dass du Fett aufgebaut hast.

❌  Fehlerquelle: Tägliches Wiegen und Panik bei jeder Schwankung. Das führt nur zu 
Frust.
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2. Umfänge messen

Umfänge zeigen dir, wo du wirklich Fett verlierst oder Muskeln aufbaust.

Wichtige Messpunkte: Bauch (auf Nabelhöhe), Brust, Hüfte, Oberschenkel, 
Oberarm.

Frequenz: Alle 2–4 Wochen messen und notieren.

Vorteil: Auch wenn dein Gewicht gleich bleibt, kannst du sehen, dass dein 
Bauchumfang sinkt.

⚠  Wichtiger Hinweis: Die Entwicklung der Umfänge hängt stark von 
deinem Ausgangspunkt ab.

Höherer Körperfettanteil: Zu Beginn schrumpfen oft auch Arme, Brust 
oder Oberschenkel, weil dort Fettpolster verschwinden. Das ist völlig 
normal und kein Zeichen von Muskelverlust. Sobald dein Körperfett sinkt 
und du regelmäßig trainierst, beginnen diese Bereiche wieder zuzulegen 
– diesmal durch Muskulatur.

Moderater Körperfettanteil: Wenn du eher schlank bist und das meiste 
Fett am Bauch sitzt (genetisch bedingt sehr häufig bei Männern), dann 
kann es sein, dass dein Arm- oder Brustumfang direkt steigt, weil die 
Muskulatur schneller sichtbar wird.

<  Deshalb gilt: Miss immer mehrere Stellen, nicht nur eine, und vergleiche 
die Werte mit deiner Kraftentwicklung im Training.

❌  Fehlerquelle: Nur eine Zahl isoliert betrachten („mein Arm ist dünner 
geworden") und falsche Schlüsse ziehen. Wichtig ist das Gesamtbild.
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3. Fortschritt über Kraftwerte

Neben Gewicht und Umfängen ist ein dritter Kontrollpunkt besonders wertvoll: deine 
Kraftwerte.

Warum? Wenn du im Training stärker wirst (mehr Gewicht bewegst oder mehr 
Wiederholungen schaffst), baust du in der Regel Muskeln auf.

Wie tracken? Notiere dir im Training die Gewichte, Wiederholungen und Sätze. Im 
Coaching erledigt das meine App automatisch für dich.

Beispiel: Wenn du im Bankdrücken von 40 auf 55 Kilo steigst oder bei 
Liegestützen statt 8 plötzlich 15 schaffst, ist das ein klarer Fortschritt – auch 
wenn die Waage kaum Unterschied zeigt.

❌  Fehlerquelle: Kraftwerte nicht dokumentiert. So übersiehst du deine Fortschritte.

4. Kombination bringt Klarheit

Waage

Zeigt die grobe 
Richtung.

Umfänge

Machen sichtbar, wo 
sich dein Körper 
verändert.

Kraftwerte

Beweisen, ob deine 
Muskeln stärker 
werden.

<  Nur zusammen ergibt das ein ehrliches Bild deiner Fortschritte. So vermeidest du 
Frust, bleibst motiviert und erkennst rechtzeitig, ob du mit Ernährung und Training auf 
Kurs bist.

Praktische Tipps

Miss und wiege dich immer unter denselben Bedingungen.

Dokumentiere deine Werte – Papier, Excel oder App, Hauptsache 
regelmäßig.

Behalte besonders den Bauchumfang im Blick: Gerade ab 40 ist er ein 
direkter Indikator für Gesundheit und Testosteron.
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14. Dein Fazit - Der Weg zum Erfolg

Du hast jetzt die Grundlagen kennengelernt, wie Männer ab 40 gleichzeitig Fett 
abbauen und Muskeln aufbauen können. Wichtig ist vor allem: Es geht nicht um 
schnelle Lösungen, sondern um einen Lebensstil, den du dauerhaft leben kannst.

Die Wahrheit ist: Am Anfang wird es anstrengend. Dein Körper wird dir Signale 
senden, dass er mit den neuen Belastungen nicht vertraut ist. Muskelkater, ein Ziehen 
hier und da, vielleicht auch die ersten Momente, in denen du dich fragst: „Warum tue 
ich mir das eigentlich an?"
Und ja, es wird Zeit kosten. Neue Gewohnheiten müssen sich erst einspielen: Kalorien 
tracken, Training fest einplanen, bewusster essen. All das fühlt sich am Anfang wie 
zusätzlicher Ballast an.

Aber genau hier liegt der Knackpunkt: Wenn du durchhältst, wenn du konsequent 
bleibst, dann verändert sich alles.
Nach den ersten Erfolgen merkst du, dass dein Körper stärker wird, dass die 
Ernährung dich nicht einschränkt, sondern dir mehr Energie gibt, und dass du besser 
schläfst. Die Routinen, die anfangs Zeit und Willenskraft gekostet haben, laufen 
irgendwann fast automatisch ab – und nehmen viel weniger Raum ein, als du es dir zu 
Beginn vorgestellt hast.

Und dann kommt der Punkt, an dem es Spaß macht.
Spaß daran, im Spiegel Fortschritte zu sehen. Spaß daran, im Alltag mehr Energie zu 
spüren. Spaß daran, zu merken, dass du gesünder wirst und dich wieder wohler in 
deiner Haut fühlst.
Viele meiner Klienten sagen mir: „Ich hätte nie gedacht, dass Training und Ernährung 
einmal ein Teil von mir werden, den ich nicht mehr missen will."

Das ist kein Marketing-Spruch, sondern die Realität. Es wird schwer am Anfang. Aber 
wenn du durch diese Phase gehst, wirst du stolz auf dich sein und echte Freude daran 
entwickeln. Und genau das ist der Punkt, an dem aus Disziplin eine Leidenschaft wird.
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15. Kostenlose Tools und nächste Schritte

Wenn du die Inhalte aus diesem Guide Schritt für Schritt in deinen Alltag einbaust, 
wirst du Fortschritte sehen. Den größten Unterschied machen dabei nicht Perfektion 
oder extreme Methoden, sondern Beständigkeit, Geduld und Disziplin.

An dieser Stelle möchte ich dich auch noch einmal auf meine zwei kostenlosen Tools 
hinweisen, die dir helfen können:

¾ Kalorienrechner

wissenschaftlich fundiert und 
praxiserprobt, anders als viele 
Online-Rechner, die falsche 
Ergebnisse liefern und deshalb oft 
der Grund sind, warum Männer 
scheitern.

¾ Testosteron-Vortest

angelehnt an einen medizinischen 
Screening-Test, um einzuschätzen, 
ob bei dir ein möglicher Mangel 
vorliegen könnte.

Zum Schluss ist mir wichtig zu betonen: Dieses E-Book gibt dir den Rahmen und die 
Prinzipien, die sich in Praxis und Wissenschaft bewährt haben. Jeder Mensch ist 
jedoch individuell – was für den einen perfekt funktioniert, muss beim anderen leicht 
angepasst werden. Das gilt besonders für die Trainingspläne (Wiederholungen, 
Gewichte, Pausenzeiten), aber auch für Ernährung, Schlaf und Regeneration. Nimm 
die Inhalte als klare Orientierung, aber erlaube dir, sie auf deine persönliche Situation 
abzustimmen. So vermeidest du Frust, bleibst motiviert und stellst sicher, dass der 
Weg zu deinem Ziel wirklich zu dir passt.
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Coaching und persönliche Unterstützung

Vielleicht hast du beim Lesen gemerkt: An manchen Stellen wünschst du dir 
individuelle Tipps oder eine genauere Einschätzung für deine persönliche Situation. 
Genau hier setzt mein Coaching an.

Ich bringe über 25 Jahre Erfahrung aus Training, Ernährung und Gesundheit mit – und 
habe in den letzten 10 Jahren als Coach für Fitness und Ernährung bereits viele 
Männer dabei unterstützt, ihre Ziele zu erreichen. Gleichzeitig habe ich in meiner 
Arbeit als Polizeiausbilder gelernt, wie entscheidend Disziplin, Struktur und klare 
Schritte sind. Oft sind es genau diese Stellschrauben, die den Unterschied machen: 
zwischen „ich habe es versucht" und „ich habe es geschafft".

<  Wenn du dir wünschst, diesen Unterschied zu machen, findest du hier die 
Möglichkeit, direkt Kontakt aufzunehmen:
Hier geht's zu meiner Kontaktseite

Du entscheidest, ob du deinen Weg allein gehst oder dir Unterstützung suchst. Dieser 
Guide ist ein erster Schritt – und vielleicht der Anfang von Entwicklungen, an die du 
selbst lange nicht geglaubt hast.
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16. Wissenschaftliche Quellenübersicht
Mir ist wichtig, dass du dich auf die Informationen in diesem E-Book verlassen 
kannst. Sie stützen sich nicht nur auf mein Fachwissen und meine langjährige 
Erfahrung, sondern sind zusätzlich durch die folgenden Quellen und Studien 
wissenschaftlich belegt.

Das Problem (Warum viele Männer ab 40 scheitern)
Muskelabbau und Hormonveränderungen ab 40

Testosteronrückgang: Schaap, L. et al. (2008). "Relationship between testosterone 
and muscle strength in older men." European Journal of Clinical Investigation, 38, 
471-478.

Testosteronspiegel-Decline: Kelsey, T.W. et al. (2014). "A validated age-related 
normative model for male total testosterone." PLOS ONE, 9(10), e109346.

Muskelabbau mit dem Alter: Accetta, M. (2023). "How Aging Affects Testosterone 
and Muscle Mass in Men." Hospital for Special Surgery.
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Quellen zu Body Recomposition und 
Ernährung
Was ist Body Recomposition?
Wissenschaftliche Grundlagen der Body Recomposition

Systematische Übersicht: Barakat, C. et al. (2020). "Can Trained Individuals Build 
Muscle and Lose Fat at the Same Time?" Frontiers in Physiology.

Body Recomposition Evidenz: Antonio, J. et al. (2014). "The effects of consuming 
a high protein diet (4.4 g/kg/d) on body composition in resistance-trained 
individuals." Journal of the International Society of Sports Nutrition, 11, 19.

Editorial zu Body Recomposition: Bonilla, D.A. et al. (2024). "Editorial: New insights 
and advances in body recomposition." Frontiers in Sports and Active Living.

Body Recomposition Review: Silva, A.M. et al. (2022). "Body Recomposition: 
would it be possible to induce fat loss and muscle gain simultaneously?" Revista 
Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano.

Ernährung im Detail
Proteinbedarf und Muskelerhalt

Protein-Meta-Analyse: Moore, D.R. et al. (2022). "Systematic review and meta-
analysis of protein intake to support muscle mass and function in healthy adults." 
Journal of Cachexia, Sarcopenia and Muscle, 13(2), 795-810.

Proteinbedarf ältere Erwachsene: Phillips, S.M. et al. (2014). "Protein intake and 
exercise for optimal muscle function with aging." American Journal of Clinical 
Nutrition, 99(6), 1454S-1462S.

Protein und Gewichtsverlust: Kokura, Y. et al. (2024). "Enhanced protein intake on 
maintaining muscle mass during weight loss in adults with overweight or obesity." 
Nutrition Reviews.
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Quellen zu Kalorienbedarf und Apps
Kalorienbedarf und Formeln

Mifflin-St. Jeor Validation: Frankenfield, D. et al. (2005). "Comparison of predictive 
equations for resting metabolic rate in healthy nonobese and obese adults." 
American Journal of Clinical Nutrition, 82(5), 941-948.

Moderne REE-Gleichungen: Rather, S.W. et al. (2025). "Comparison of Resting 
Energy Expenditure Prediction Equations in Adults with Severe Obesity." Clinical 
Nutrition ESPEN.

Kalorienrechner-Genauigkeit: Jalilpiran, Y. et al. (2024). "Development of a new 
equation and validation of earlier predictive equations for resting energy 
expenditure." European Journal of Clinical Nutrition.

Kalorienzähler-Apps

App-Genauigkeit Studie: Carter, M.C. et al. (2020). "Calorie counting smartphone 
apps: Effectiveness in nutritional awareness, lifestyle modification, and weight 
management." Digital Health, 6, 1-14.

MyFitnessPal Studie: Simpson, C.C. & Mazzeo, S.E. (2017). "My Fitness Pal Calorie 
Tracker Usage in the Eating Disorders." Eating Behaviors, 27, 14-16.
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Quellen zu Training und Regeneration
Training im Detail
Trainingsfrequenz für ältere Erwachsene

Trainingsfrequenz-Vergleich: DiFrancisco-Donoghue, J. et al. (2007). "Comparison 
of once-weekly and twice-weekly strength training in older adults." British Journal 
of Sports Medicine, 41(1), 19-22.

Optimale Frequenz: Westcott, W. (2008). "Training frequency requirements for 
older adults." Human Kinetics.

ACSM Guidelines: Seguin, R.A. & Nelson, M.E. (2003). "Growing Stronger: Strength 
Training for Older Adults." Centers for Disease Control and Prevention.

Krafttraining bei Männern über 40

Testosteron und Training: Green, D.J. et al. (2024). "Comparing the Impacts of 
Testosterone and Exercise on Muscle Mass and Strength." Frontiers in Physiology.

Krafttraining Richtlinien: Harvard Health Publishing (2021). "Resistance training by 
the numbers." Harvard Medical School.
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Quellen Ausdauertraining, Krafttraining i. V. m. Body 
Recomposition

Krafttraining ist für den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse und für nachhaltigen 
Fettabbau entscheidend, Ausdauertraining spielt eine untergeordnete Rolle für 
Body Recomposition:

"Krafttraining oder Ausdauertraining: Studie belegt, was besser bei 
Fettverbrennung hilft" (Stanford-Untersuchung, Business Insider, 2024). 

"Krafttraining vs. Ausdauertraining für Männer: Was ist besser?" 
(Studien/Vergleich, Adon Health, 2024; Beneke R. 1998; O’Bryan et al. 2022; 
Harvard Health 2023). 

"Cardio- vs. Krafttraining: Was ist besser?" (Studie im Journal of Strength & 
Conditioning Research, 2024). 

"Body Recomposition – Fett abbauen und Muskeln aufbauen gleichzeitig" 
(DocCheck, 2025). 

Ausdauertraining ist gesund für Herz-Kreislauf und Regulierung von Blutdruck und 
Stress:

"Neue Einblicke: Wie sich Muskeln durch Ausdauertraining verändern" (Uni 
Basel, Nature Metabolism, 2023). 

"Vergleich der Auswirkungen von Ausdauer- und Krafttraining auf die 
endotheliale Dysfunktion bei Frauen mit abdominaler Adipositas" (ENDOFIT-
Studie, Deutsches Register Klinischer Studien DRKS, 2023). 

Zu viel (intensives) Ausdauertraining kann Regeneration und Muskelaufbau 
behindern, Übertraining vermeiden:

"Muskelabbau durch Ausdauertraining: Wieviel ist zuviel?" (Studie 
Transeuropalauf, MarathonFitness, Uniklinik Ulm, 2010). 

"Übertraining als Gefahr: Belastung und Erholung optimieren" 
(Studienzusammenfassungen, Radsport Rennrad, 2024). 

Alltagsaktivität (z. B. 8–10.000 Schritte) als Alternative in bewegungsarmen 
Phasen:

"Effekte von Ausdauer- und Krafttraining auf" (Publikation DSM Wagner, 
Core.ac.uk). 
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Regeneration im Detail
Schlaf und Muskelregeneration

Schlaf und Muskelkraft: Akerstedt, T. et al. (2011). "Relationship between sleep 
and muscle strength among Chinese adults." Sleep Medicine, 12(3), 289-294.

Schlaf und Body Composition: Bayon, V. et al. (2023). "Sleep quality is a predictor 
of muscle mass, strength and bone health." Scientific Reports, 13, 11146.

Schlafentzug und Muskelerholung: Dáttilo, M. et al. (2020). "Effects of Sleep 
Deprivation on Acute Skeletal Muscle Recovery." Medicine & Science in Sports & 
Exercise, 52(2), 507-514.

Testosteron-Schlaf-Balance: Liu, P.Y. et al. (2022). "Sleep, testosterone and 
cortisol balance, and ageing men." Reviews in Endocrine and Metabolic Disorders, 
23(6), 1323-1339.

Wachstumshormon und Schlaf

HGH und Schlaf: Woodlands Wellness Center (2025). "Better Sleep & HGH Therapy 
for Men."

Schlaf und Fitness über 40: Inner Strength Fitness (2025). "The Importance of 
Sleep for Fitness and Recovery After 40."
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Quellen zu Rückengesundheit

Rückenfreundlichkeit & Prävention
Rückenschmerz-Prävalenz

Daten: Andersson, G.B. (1999). "Epidemiological features of chronic low-back 
pain." The Lancet, 354(9178), 581-585.

Lebenszeitprävalenz: ~61% bei Männern 40-47 Jahre

Aktuelle Prävalenz: ~31% bei Männern 40-47 Jahre

CDC Daten: Zelaya, C.E. et al. (2021). "Back, Lower Limb, and Upper Limb Pain 
Among US Adults, 2019." NCHS Data Brief, No. 415.
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Quellen zu Testosteron und 
Körperkomposition
Testosteron & Männergesundheit
Testosteronrückgang ab 40

Testosteron-Muskel-Zusammenhang: Zhang, W. et al. (2025). "Testosterone levels 
positively linked to muscle mass but not muscle strength in cross-sectional 
analysis." Frontiers in Physiology.

Altersbedingte Veränderungen: Shin, M.J. et al. (2018). "Testosterone and 
Sarcopenia." The World Journal of Men's Health, 36(3), 192-204.

Testosteron und Alterung: Harvard Health Publishing (2007). "Testosterone, aging, 
and the mind."

Testosteron und Körperkomposition

Bauchfett-Zusammenhang: Bhasin, S. et al. (2005). "Older Men Are as Responsive 
as Young Men to the Anabolic Effects of Graded Doses of Testosterone on the 
Skeletal Muscle." Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 90(2), 678-688.

Cortisol-Testosteron-Balance: Green, J.T. et al. (2017). "Exogenous testosterone 
enhances cortisol and affective responses to social-evaluative stress." 
Psychoneuroendocrinology, 82, 17-23.
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Quellen zu Körperfettmessung und Body 
Recomposition

Fortschritt messen
DEXA vs. andere Körperfettmessungen

DEXA-Genauigkeit: Shepherd, J.A. et al. (2017). "Body Composition by DXA." Bone, 
104, 101-105.

DEXA vs. BIA Vergleich: Feng, Q. et al. (2024). "Comparison of body composition 
measures assessed by bioelectrical impedance analysis versus dual-energy X-ray 
absorptiometry in the United Kingdom Biobank." Clinical Nutrition, 43(12), 3123-
3132.

DEXA-Präzision: Clasey, J.L. et al. (1997). "Body composition by DEXA in older 
adults: accuracy and influence of scan mode." Medicine & Science in Sports & 
Exercise, 29(4), 560-567.

Zusätzliche wichtige Studien
Body Recomposition bei trainierten Personen

Protein-Timing: Antonio, J. et al. (2015). "A high protein diet (3.4 g/kg/d) 
combined with a heavy resistance training program improves body composition." 
Journal of the International Society of Sports Nutrition, 12, 39.

High-Protein Diäten: Schalla, J. et al. (2024). "Is there a beneficial effect of a high-
protein diet on body recomposition in middle-aged physically active persons?" 
Frontiers in Sports and Active Living.

Schlaf und Hormone

Schlaf-Muskel-Interaktion: Morrison, M. et al. (2022). "Sleep, circadian biology and 
skeletal muscle interactions: Implications for metabolic health." Sleep Medicine 
Reviews, 66, 101700.
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Methodologische Hinweise und 
Standards
Methodologische Hinweise

Alle zitierten Studien wurden nach wissenschaftlichen Standards ausgewählt und 
umfassen:

Peer-reviewte Publikationen aus anerkannten Fachzeitschriften

Systematische Übersichten und Meta-Analysen wo verfügbar

Aktuelle Forschung (2020-2025) sowie etablierte Grundlagenstudien
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Haftungsausschluss

Die Inhalte dieses E-Books wurden mit größter Sorgfalt und nach aktuellem 
Wissensstand erstellt. Sie ersetzen jedoch keine individuelle Beratung oder 
medizinische Untersuchung. Jeder Mensch ist unterschiedlich – insbesondere bei 
Vorerkrankungen, Verletzungen oder gesundheitlichen Einschränkungen können 
Anpassungen erforderlich sein.

Die Umsetzung der Empfehlungen erfolgt auf eigene Verantwortung. Bei 
Unsicherheiten, Schmerzen oder gesundheitlichen Problemen solltest du vor Beginn 
ärztlichen Rat einholen oder dich an qualifiziertes Fachpersonal wenden.
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Du bist ja immer noch da… [  
Dein Weg beginnt jetzt!

Du hast nun alle Werkzeuge

Dieses E-Book ist mehr als nur Information. Es ist dein Fahrplan zu einem stärkeren, 
gesünderen und selbstbewussteren Ich. Du kennst jetzt die wissenschaftlich 
fundierten Grundlagen, die praktischen Schritte und die häufigsten Stolpersteine.

Der wichtigste Schritt ist der erste. Beginne heute – nicht morgen, nicht nächste 
Woche. Wähle eine kleine Veränderung aus diesem Guide und setze sie um. Vielleicht 
ist es das Tracken deiner Kalorien, dein erstes Training oder einfach eine Stunde mehr 
Schlaf.

Denk daran: Jeder Experte war einmal ein Anfänger. Jeder starke Mann war einmal 
schwach. Jeder erfolgreiche Mensch hat einmal den ersten Schritt gemacht – genau 
wie du es jetzt tust.

Dein Körper, deine Gesundheit und dein Selbstvertrauen werden es dir danken. Der 
beste Zeitpunkt zu beginnen war vor 10 Jahren. Der zweitbeste ist heute.

Leg los. Du schaffst das.

www.safeandstrong.de

57


