STRONG COACHING

TRAININGSPLAN
FUR FRAUEN 40+

Warum dein Korper heute andere Regeln hat als mit 25 -
und wie du trotzdem Fett verlierst, Muskeln aufbaust
und dich wieder wohlflhlst.

VON NICOLETTE SCHARPENBERG - COACH
FUR FRAUEN 40+



STRONG COACHING

BEVOR WIR STARTEN ...

Lass mich raten:

v Du trainierst eigentlich regelmaBig

v Du ernahrst dich geslinder als viele andere

v Trotzdem verandert sich dein Korper nicht so, wie du es gerne hattest
v Der Bauch wird eher mehr als weniger

v Du hast das Gefuhl, friher hatte das alles besser funktioniert

Wenn du dich darin wiedererkennst:

Du bist nicht allein.

Und vor allem:
Mit dir stimmt nichts nicht.

Dein Korper arbeitet
nicht gegen dich.

Du arbeitest wahrscheinlich nur mit Strategien,
die friher funktioniert haben.

www.strong-fitness-coaching.com



STRONG COACHING

Meine Geschichte

Krafttraining, das zu deiner Lebensphase passt.

Ich bin Nicolette, 43 aus Berlin

Seit Uber 20 Jahren begeistert mich
Krafttraining. Heute coache ich Frauen 40+ -
mit Training, Ernahrung und Regeneration
passend zu ihrer Lebensphase.

Als Journalistin grundete ich 2015 das
STRONG Magazine: Wissenschaft tUber
Krafttraining flr Frauen verstandlich und
praxisnah. Neun Jahre bei Apple, zuletzt im
internationalen Business von Apple Fitness+,
erganzten meinen Blick um die Perspektive
eines globalen Fitnessangebots.

Mehr Training, Cardio und Disziplin bedeuten
nicht automatisch bessere Ergebnisse — das
habe ich selbst erlebt. Als Klientin international
bekannter Fitness- und Strength-Coaches
vertiefte ich Uber Jahre Trainingsplanung,
Technik, Progression und Ernahrung.

Warum ich heute
Frauen 40+ coache

Oft fehlt es nicht an Disziplin. Alltag, Stress,
Erholung und hormonelle Veranderungen
konnen frihere Strategien weniger passend
machen. Ich verbinde fundiertes Krafttraining,
alltagstaugliche Ernahrung und Regeneration —
abgestimmt auf deine Lebensphase, deinen
Korper und deinen realen Alltag.

MEINE EXPERTISE

e Fitnesstrainer-Ausbildung
BSA-Akademie Berlin
e CrossFit-Trainerausbildung
e Menopause 2.0
Weiterbildung
bei Dr. Stacy Sims
e 20+ Jahre Krafttraining
* 9 Jahre Apple
u. a. Apple Fitness+
e Spezialisiert auf Frauen 40+

MENOPAUSE 2.0

CERTIFICATE OF COMPLETION

Nicolette Scharpenberg

Br: Sty Sive

DR STACY SIMS

Menopause 2.0
Zertifikat der Weiterbildung

www.strong-fitness-coaching.com



STRONG COACHING

Die 7 Dinge, die Frauen ab 40
falsch beigebracht wurden

>¢ Du musst weniger essen

> Du musst mehr Cardio machen

Die meisten Frauen scheitern nicht an
mangelnder Disziplin.

Sie scheitern an schlechten Informationen.

B
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STRONG COACHING

Warum dein Korper sich
nicht verandert

Viele Frauen glauben, Fettabbau beginnt auf dem Crosstrainer.

In Wahrheit beginnt er mit Muskelmasse.

Denn Muskelmasse ist das stoffwechselaktivste Gewebe deines Korpers.

www.strong-fitness-coaching.com



STRONG COACHING
Die 5 haufigsten Probleme
meiner Kundinnen

Ich trainiere, aber sehe keine Verianderung.
Oft fehlt Progression.

Ich esse gesund, nehme aber nicht ab.
Oft fehlt Protein.

Ich bin stindig miide.
3 Oft fehlen Regeneration und Energie.

Ich habe Angst vor schweren Gewichten.

4 Dadurch fehlt Muskelaufbau.

Mein Stoffwechsel ist kaputt.
5 In Wahrheit fehlt haufig Muskulatur und Struktur.

Die meisten Frauen scheitern nicht an mangelnder Disziplin.
Sie scheitern an schlechten Informationen.

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

Die STRONG-Methode

Saule 1 Saule 2 Saule 3 Saule 4
SMARTES PROTEINREICHE REGENERATION
KRAFTTRAINING ERNAHRUNG & SCHLAF OISt

Nicht Perfektion verindert deinen Korper.

Sondern Wiederholung.

Konstanz schligt Perfektion.

www.strong-fitness-coaching.com



STRONG COACHING

SCHLAF, STRESS
& HORMONE

Schlaf ist dein stiarkstes Fatburner-Tool

Ziel: 7-9 Stunden Schlaf pro Nacht.

Stress beeinflusst alles

Stress kann Hunger erhdhen, Wassereinlagerungen fordern, Regeneration verschlechtern
und Trainingserfolge bremsen.

Zyklus & Hormone beachten

Dein Energielevel schwankt. Deshalb bertcksichtigen wir Zyklus, Perimenopause,
Schlafqualitat, Stress und Verdauung bei allen Entscheidungen.

CFESFFE3 3 g

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

FORTSCHRITTE
RICHTIG MESSEN

Wiegen Fotos Umfinge

Taglich morgens, nach dem
Toilettengang, vor dem

Frihstuck. RegelmaBig: Front, Seite
g 9 " ' 1x pro Woche: Taille, Bauch,
Rucken — unter gleichen Hiifte
Wichtig: Einzelne Tage sind Bedingungen. ’

irrelevant. Entscheidend ist
der Wochendurchschnitt.

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

SO NUTZT DU
DEN TRAININGSPLAN

Dein Plan ist dein Werkzeug. Hier sind die wichtigsten Regeln, damit du das Maximum herausholst.

Trainingshiufigkeit
3x pro Woche reicht. Qualitat vor Quantitat.

Pausen zwischen Sitzen
1-2 Minuten. Nicht hetzen, aber auch nicht trodeln.

5-10 Min. leichtes Cardio + 1-2 leichte Aufwarmsatze pro Ubung.

Muskelkater

Kein Zeichen fur gutes Training. Trainiere trotzdem weiter.

Urlaub & Pausen

1-2 Wochen Pause sind kein Rlckschritt. Dein Korper erholt sich.

Zeitmangel
Lieber 30 Min. Training als gar keins. Kiirze Pausen, nicht Ubungen.

| Aufwirmen

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

TAG 1 — UNTERKORPER

Fokus: Beine & hintere Kette. Kontrolliert und schwer.

1. Adduktoren (Warm-up)

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

10 Wdh. nach hinten gelehnt

10 Wdh. nach vorne gelehnt

2. Leg Press

4 Sitze | 12 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausfihrung:

FlBe parallel und hoch auf der Platte

Bis ganz nach unten zum Anschlag gehen

3 Satze | 10-12 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausfihrung:

Auf eine Erhohung stellen (z. B. Step)

Mehr Bewegungsradius nach unten

4. Hip Thrusts (Maschine oder Langhantel)
3 Satze | 12 Wdh. | Tempo: 2-1-2-1| Pause: 2 Min.
Ausflhrung:

Nach Wdh. 3 jede Wdh. oben 3 Sek. halten

Optional: Miniband um die Knie

5. Leg Curls (sitzend oder liegend)

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

Langsam ablassen

Po bleibt fest auf dem Polster

‘ 3. Ruméinisches Kreuzheben (Smith Machine)

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

TAG 2 — OBERKORPER

Fokus: Ricken, Schultern & Core. Kontrolliert und progressiv.

1. Latzug breit

4 Sitze | 10-12 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausflhrung:

Zughilfen verwenden

2. Schulterdriicken Maschine

3 Satze | 15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausfihrung:

Nach 10 Wdh. zusatzlich 5 halbe Wdh.

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausfihrung:

Breiten Griff verwenden

Zughilfen nutzen

4. Seitheben mit Kurzhanteln

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-2-1| Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

Schultern nach unten ziehen

Nicht aus dem Nacken arbeiten

5. Leg Raises auf der Bank

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

Ohne Schwung

Beine langsam ablassen

‘ 3. Rudern am Kabelzug (von vorne)

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

TAG 3 — PO & BAUCH FOKUS

Fokus: GesaB, Core & hintere Kette. Intensiv und kontrolliert.

1. Hip Thrust (schwer)

4 Sitze | 8-10 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 2 Min.
Ausflhrung:

2 Sekunden hoch

4 Sekunden ablassen

2. Bulgarian Split Squats (Smith Machine)
3 Satze | 10-12 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausfihrung:

Zwischen den Seiten jeweils 1 Minute Pause

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausfihrung:

FuBe etwas breiter als hiftbreit

Druck aus der Ferse

4. Hyperextensions

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-2-1| Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

Oberkdrper leicht einrunden

Fokus auf Po und hintere Oberschenkel

5. Cable Crunches

3 Satze | 12-15 Wdh. | Tempo: 2-1-4-1 | Pause: 1 Min.
Ausflhrung:

Fokus auf den oberen Bauch

Unterer Ricken arbeitet nicht aktiv mit

‘ 3. Hack Squats

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG
SHOP

DU
TRAINIERST
/.U HAUSE?

Dann ist dieser
Plan vielleicht

genau das Richtige
fur dich.

Du trainierst zu Hause. Leider habe
ich keinen Gratis-Trainingsplan fiir

zu Hause.
Aber es gibt einen in meinem Shop.

Falls dich dieser interessiert, findest
du hier den Link dazu.

Mit meinem Code Strong20
bekommst du als Dankeschon 20%

Rabatt von mir.

JETZT ZUM TRAININGSPLAN

T
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Mit Rabattcode Strong20
20% sparen



https://shop.strong-magazine.com/produkt/krafttrainingsplan-fuer-zuhause-mit-hanteln/

STRONG COACHING

Online Einkaufsliste

Hier findest Du ein paar Empfehlungen fur Nahrungserganzungsmittel, Erndhrung vor &
nach dem Training, Equipment was nutzlich ist fUr das Krafttraining

ERNAHRUNG

Eiklar (flissig) - Proteinerhdhung | Flexibel in Mahlzeiten | amzn.to/483E7sv

Proteinpulver Isolat - Schnell verfiigbare Proteinquelle | Vor & Nach Training |_amzn.to/3QabkfL
Veganes Proteinpulver - Alternative zu Whey | Im Porridge/Essen | amzn.to/48AtkpT

Olspray - Kalorienarmes Kochen | Fiir Pfanne | amzn.to/30491KH

Rice Pudding - Pre-Workout Meal | Vor/nach Training | amzn.to/4tS35Uk

BASICS (DAILY SUPPORT)

Omega 3 - Entziindungshemmend, Herz & Hormone | T4glich | amzn.to/4vrFGKZ
Magnesium - Regeneration, Muskeln, Schlaf | Abends | amzn.to/4syQnse
Vitamin D3 + K2 - Hormonbalance, Immunsystem | Taglich | amzn.to/4cKJUG1
Vitamin C + Zink - Abwehrkrifte, Haut, Muskeln | T4glich | amzn.to/4vrECal
Kollagen - Haut, Haare, Gelenke | 1x taglich | amzn.to/4myglPc

PERIMENOPAUSE & WECHSELJAHRE

Peri-Komplex - Bei Wechseljahresbeschwerden | Téglich | https://serv.linkster.co/r/Qn3pxFK821

Salbei Extrakt - Hitzewallungen & starkes Schwitzen | 1-2x taglich | https://serv.linkster.co/r/WM5yAc7xWg
Rotklee Extrakt - Hormonelles Wohlbefinden & Hitzewallungen | Téglich | shttps://serv.linkster.co/r/O5L9dHgO80
Maca - Energie, Wohlbefinden & Libido | Morgens | https://serv.linkster.co/r/42B87hnD5a
Schilddriisen-Komplex - Stoffwechsel | Taglich | https://serv.linkster.co/r/wBIWXIN9eg

PERFORMANCE & KORPERKOMPOSITION

Kreatin - Mehr Kraft & Performance | Taglich | amzn.to/4vsPdkQ

Cluster Dextrin - Energie wahrend Training | 20g im Shake | amzn.to/4dPfQKw

EAA - Muskelschutz | 15g im Shake | amzn.to/4AmDGEzO

Elektrolyte — Hydration & Muskelkontraktion | Vor/wéhrend Training | https://serv.linkster.co/r/eaoM1sKR8L

VERDAUUNG & DARM

DIGESTIVE Enzymes - Verdauungsenzyme | T4glich | https://serv.linkster.co/r/Rnj5NF2QKq

Probiotika - Darmflora & Verdauung | Téglich | https://serv.linkster.co/r/d6qAdCzQ49

L-Glutamin — Darmbarriere & Regeneration | Morgens oder nach dem Training | https://serv.linkster.co/r/1X1z9InzXg

HEALTH & ANTI-INFLAMMATION

Kurkuma - Entziindungshemmend | T4glich | amzn.to/4sEhSAW
Astaxanthin - Antioxidans, Zellschutz | Jeden 2. Tag | amzn.to/48640rM
Glycin - Schlafqualitdt & Regeneration | 3 g vor dem Schlafen | sunday.de/...

STRESS & REGENERATION
Ashwagandha - Stressreduktion & Schlaf | 1x Abends | amzn.to/4vwjwam

5HTP - Serotonin-Support | 1x Abends | amzn.to/4tOysPx
L-Theanin - Innere Ruhe & Konzentration | Nach Bedarf | sunday.de/...

SPORTEQUIPMENT
Zughilfen - Bessere Muskelaktivierung bei Zugiibungen | amzn.to/4tOeF2C

Klimmzugstange - Fiir Home Workouts | amzn.to/490rOMD
Waist Trainer - Rumpfstabilitit & Taillenformer | amzn.to/3QmMFVi

www.strong-fitness-coaching.com
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STRONG COACHING

FAQ

Die haufigsten Fragen meiner Kundinnen — kurz und ehrlich beantwortet.

Was mache ich bei Muskelkater?

Trainiere trotzdem weiter — Muskelkater ist kein Zeichen flir gutes Training und kein Grund zu
pausieren. Leichte Bewegung fordert die Regeneration.

Kann ich Ubungen austauschen?

Ja, solange die ZielImuskulatur gleich bleibt. Tausche z. B. Leg Press gegen Hack Squats — aber
nicht Beinlbungen gegen Armubungen.

Kann ich auch zuhause trainieren?

Grundsétzlich ja, aber fiir optimale Ergebnisse brauchst du progressive Uberlastung. Ein
Fitnessstudio bietet dir dafiir die besten Voraussetzungen.

Was mache ich bei Knieproblemen?

Reduziere den Bewegungsradius, wahle knieschonende Alternativen und arbeite mit
kontrolliertem Tempo. Im Zweifel: arztliche Abklarung.

Was passiert in den Wechseljahren?

Dein Hormonhaushalt verandert sich — Muskelaufbau wird schwieriger, aber nicht unmaglich.
Krafttraining und Protein sind jetzt wichtiger denn je.

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

WARUM VIELE FRAUEN
TROTZDEM SCHEITERN

Nicht wegen fehlendem Wissen.
Sondern wegen:

X Fehlende Struktur

Kein klarer Plan, kein roter Faden — jeden Tag neu entscheiden kostet Energie und bringt keine
Ergebnisse.

X Fehlende Kontrolle

Ohne Tracking weiBt du nicht, ob du dich verbesserst. Fortschritt braucht Messbarkeit.

Was vor 5 Jahren funktioniert hat, passt heute nicht mehr. Dein Kérper braucht individuelle
Losungen.

X Fehlende Unterstiitzung

Alleine kampfen ist anstrengend. Ohne Feedback und Korrekturen bleiben Fehler unsichtbar.

‘ Y Fehlende Anpassung

Das Problem ist nicht fehlendes Wissen.
Es ist fehlende Struktur und Begleitung.

www.strong-fitness-coaching.com




STRONG COACHING

SO ARBEITE ICH MIT
MEINEN KLIENTINNEN

Kein Programm von der Stange. Sondern ein System, das Ergebnisse liefert.

v Klarer Plan

Strukturierter Trainings- und Ernahrungsplan,
individuell auf dich abgestimmt.

v Wochentliche Betreuung

Check-ins, Analysen und personliche
Ruckmeldung — jede Woche.

v Technik-Feedback

Video-Analysen deiner Ubungen fiir saubere
Ausfiihrung und Verletzungspravention.

SABINE (

EI

STRONG
COACHING
| .
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VORINER  ~—7

NACHHER
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v Individuelle Anpassungen

RegelmaBige Anpassungen basierend auf
deinem Fortschritt und Feedback.

v/ WhatsApp-Support

Fragen klaren, wenn sie aufkommen. Keine
Wartezeiten, keine Unsicherheit.

v Nachhaltige Ergebnisse

Kein Crash-Programm. Ein System, das
langfristig funktioniert.

RUTTI(53)

= STRONG
5 1 COACHING

wid B

A |

NACHHER

Ergebnisse statt Features.
Das ist STRONG Coaching.

www.strong-fitness-coaching.com




ISABLL (43)

“10em Bauchumfang
in & Monaten

#p STRONG
COACHING

VORIER ~ \\1|II|II-!

= &x pre Woche Workouts

CAROLA(57)

-ldem Bouchumfung
-Skg in & Monaten B

¢ STRONG
COACHING

~—7  NACHHIR

HEIKE (41)

+3kg fettfreie Muskelmasse
Body Recomposition

STRONG °
({l\(lll\t,

VORHER  ~—7  NACHHIR

« 2x Krafttraining Zuhause = 3x Krafttraining Zuhause
= 3x pro Woche Joggen * Cardio 2x 20min nach dem

* Iz pro Woche Hyrex Krafttraining
» Bis Mittags koum was gegessen * Ix pro Woche Hyrox
« 1700keal t6glich {outgespart fir

« Max Ik Joggen pro Wache

. ) Hlsenfriichten & Gemise
Abends) 500keal (rund ums Training)

STRONG COACHING

ERGEBNISSE STATT FEATURES.
DAS IST STRONG COACHING.

ANNE (41)

-15¢m Bc:uchufn{ﬂﬁ‘zlE
-7Tkg + mehr Muskeln

STRONG
COANCHING

VORIIER  ~—7  NACHIIER

PETRA (52

-10% Korperfett
in 5 Monaten

STRONG
COACHING

VORINTR  ~—T  NACHHER

= dx pro Woche HIIT Ju pro Wache
Workouts Zubouse

» Kotogene Erndhiung

» oo, 1300-1500keal o

FLENA(38)

_10kg nach ¢ Monaten
Mehr Mu ieln, mehr Definition ¥

1 ‘

HII{()\(,
([}\( IH\(.

VORHER NACHHER

» Bx pro Woche Kraftiraining Zuhause s 3¢ pro Weehe Krafttroining Zuhause
mit Youtube mit festem Trainingsplan

« 2x Pilates Refermer * Kein Pilates mehr, dafir

* Vegetarische Emahrung mit viel Spaziergange

« Vegetarische Ernahrung mit viel
Hilsenfrichton & Gemise + Proteine
& Carbs geziolt rund ums Training

www.strong-fitness-coaching.com

SONJA (42)

-5¢m Bouchumfang
nach 2 Wachen

I STROMNG
COACHING

VORHER ~——T  NACHHIR

« dxpro - x pro Woche Kraftraining mit

JUTTA (39)

-8kg in 6 Monaten
-6% Karperfett + 3% Muskelmasse

VORHER  ~—  NACHHIR

* 2x pro Woche Zumba + * 3x pro Wache Krafttraining an
HIIT Kurse im Gym Geraten im Gym
+ Ketogene Emihrung * Ausgewogene Ernahrung mit
« Saft-Fasten 3x pro Jahr Kahlenhydraten
* Fasten komplett sein gelassen

ELISABETH (61)

-8kg in 3 Monaten
_8c¢m Bauchumfang

} STRONG
‘OACHING

VORHER  ~—  NACHHER

* 3x pro Woche Krafttraining  » 2x pro Woche Krafttraining im Gym
Zuhause Ix zuhause

« Bis Mittags nichts essen * RegelmaBiges Essen mit Fokus auf

+ Abends oft lieper auf Prateine und Kohlenhydrate rund

Sifes ums Training




STRONG COACHING

FINDE HERAUS, WELCHE
STELLSCHRAUBE BEI DIR
AKTUELL FEHLT.

Wenn du wissen mochtest,
e warum du aktuell stagnierst
» was deinen Fortschritt blockiert

e wie dein individueller Fahrplan aussehen konnte

dann buche jetzt dein kostenloses Analysegesprach.

DEIN NACHSTER SCHRITT

KOSTENLOSES
BERATUNGSGESPRACH BUCHEN

"Du musst nicht harter
arbeiten.

Du brauchst den richtigen
Plan."

— Nicolette Scharpenberg
Coach fur Frauen 40+

www.strong-fitness-coaching.com
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