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Phase 2 – Get strong
Mehr Spannung, mehr
Kontrolle, mehr Last.

D A S  3 - P H A S E N - S Y S T E M  F Ü R  M A X I M A L E N  G L U T E A U F B A U .

Booty

Ein starker Körper entsteht, wenn du beginnst, für dich zu trainieren – nicht gegen dich.

Phase 1 - Train smart
Saubere Technik, bewusste
Muskelansteuerung.

Phase 3 – Love the process
Maximale Rekrutierung 
und Power.

Ich glaube an Training, das Sinn ergibt. An einen Körper, der stark, funktional und ästhetisch ist –
nicht durch Zufall, sondern durch System. Dieses Programm ist die Essenz aus Trainingswissenschaft

und jahrelanger, praxisbewährter Coaching-Erfahrung.

Das Booty by Tess Programm ist kein Zufallsplan. Es ist ein strukturiertes System, das auf
Fortschritt, Technik und Bewusstsein setzt – damit du stärker wirst, ohne dich zu überfordern.

Für Frauen, die lernen wollen, mit ihrem Körper zu arbeiten – achtsam, strukturiert und stark.

Train smart. Get strong. Love the process.

Trainingsprinzipien, auf denen das Programm basiert:

Qualität vor Gewicht

                                   
Ganzheitliche 
Glute-Entwicklung

Progression mit Struktur

Rückenfreundliches 
Krafttraining

Stärke als Haltung

Saubere Technik und bewusste Bewegung stehen über der Last –
Fortschritt entsteht durch Kontrolle, nicht durch Zufall.

Die Gesäßmuskulatur wird aus verschiedenen Bewegungsrichtungen
trainiert, um Kraft, Form und Funktion optimal zu entwickeln.

Jede Phase folgt einem klaren Aufbau – von Technik über Spannung bis
zur Kraft.

Fokus auf Hüftkraft und Stabilität, ohne unnötige Belastung für die
Lendenwirbelsäule – effektiv und sicher zugleich.

Stärke entsteht durch Bewusstsein – wenn du lernst, mit deinem Körper
zu arbeiten, nicht gegen ihn.
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A U F B A U  D E I N E R  T R A I N I N G S E I N H E I T E N

Achtsamkeit & Atem (2–3 Minuten)

Zu Beginn jeder Einheit steht Präsenz. Nimm dir einen Moment, um anzukommen – atme ruhig,
spüre deine Haltung und richte den Fokus nach innen.
Ziel: Nervensystem regulieren, Körperwahrnehmung aktivieren.

Jede Einheit folgt einer klaren Struktur. Das Ziel ist nicht Erschöpfung, sondern Fortschritt.
 Jede Phase baut auf der vorherigen auf und schafft die Basis für nachhaltige Entwicklung.

Mobility (3-5 Minuten)

Aktiviere Kreislauf und Beweglichkeit. Die Mobility-Elemente sind auf die jeweilige Phase
abgestimmt und bereiten gezielt auf die kommenden Bewegungsmuster vor.
Ziel: Gelenke mobilisieren, Bewegungsqualität verbessern, Verletzungen vorbeugen.

Activation (5 Minuten)

Leichte, gezielte Übungen bereiten auf die Belastung im Hauptteil vor.
Ziel: Spannung aufbauen, Kontrolle finden.

Hauptteil (30–40 Minuten)

Hier trainierst du Kraft, Kontrolle und Technik. Jede Einheit hat einen klaren Schwerpunkt – Hip
Thrust, Squat oder Hinge – ergänzt durch unilaterale und isolierte Übungen.
Ziel: Fortschritt, Muskelaufbau und funktionelle Stabilität.

Finisher/Cardio (5–10 Minuten)

Hohe Durchblutung, bewusste Bewegung, Fokus auf Spannung.
Ziel: Aktivierung, Pump und Mind-Muscle-Connection ohne Überlastung.

Gesamtdauer: 50–75 Minuten

Booty
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	PHASE 1(WOCHE 1-4)
	Tag 1 - Hip Thrust Fokus
	Barbell Hip Thrust
	Bulgarian Split Squat
	DB Romanian Deadlift
	Banded Abduction

	Tag 2 - Squat Fokus
	Squat/Leg Press
	Reverse Lunge
	Staggered Stance Hip Thrust
	Cable Hip Abduction

	Tag 3 - Hinge Fokus
	Romanian Deadlift
	Glute Medius Hip Thrust
	Hyper Extension
	Side Lying Abduction

	Bewegungssicherheit, Muskelansteuerung und Routine aufbauen.
	Progression
	Woche 1: Lerne die Übungen kennen. Arbeite mit moderatem Gewicht (Belastungsempfinden “RPE - Rate of perceived exertion” 6/10). Technik und Kontrolle stehen im Fokus.
	Woche 2: Versuche, dich im Wiederholungsbereich leicht zu steigern.
	Woche 3: Wenn du am oberen Ende deiner Wiederholungsrange bist, erhöhe das Gewicht leicht und starte wieder am unteren Ende der Wiederholungsrange.
	Woche 4: Wiederhole dieses Prinzip – Qualität vor Gewicht. Jede Wiederholung bleibt kontrolliert.
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	PHASE 2(WOCHE 5-8)
	Tag 3 - Hinge Fokus
	Deficit Romanian Deadlift
	Single-Leg Hyperextension
	Heel Elevated Glute Bridge
	Hip Abductor Machine

	Tag 2 - Squat Fokus
	Squat/Leg Press
	Walking Lunge
	Single Leg Hip Thrust
	Banded Kick Back

	Tag 1 - Hip Thrust Fokus
	Barbell Hip Thrust
	Front Elevated Split Squat
	Elevated Toes RDL
	Leaning Forward Abduction

	Intensität steigern, Glutes stärker belasten, Spannung halten.  Neue Übungsvarianten und gezielte Kontrolle über den Bewegungsablauf bringen sichtbare Fortschritte in Kraft und Form.
	Progression
	Woche 5: Neue Übungen kennenlernen und Bewegungen stabilisieren.
	Woche 6: Die Intensität steigt vor allem über mehr Gewicht, nicht nur über zusätzliche Wiederholungen. (RPE erhöht sich z.B. durch das verwendete Gewicht).
	Woche 7: Spannung bewusst halten, keine Schwungbewegungen – Fokus auf gezielter Muskelarbeit. (RPE erhöht sich weiter).
	Woche 8: Peak-Week – höchster Reiz dieser Phase (RPE 8). Nur steigern, wenn Technik und Bewegung stabil bleiben. RPE 8 heisst dass noch ca. 2 saubere Wh mit dem verwendeten Gewicht möglich sind.
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	PHASE 3(WOCHE 9-12)
	Tag 1 - Hip Thrust Fokus
	Tag 2 - Hinge Fokus
	Tag 3 - Pump und Burn
	Barbell Hip Thrust
	Romanian Deadlift
	Reverse Lunge
	Cable Kick Back
	Step Ups
	Bulgarian Split Squat
	Hyperextension
	Frog Hyperextension
	Sumo Squat
	Cable Hip Abduction
	Seated Abduction
	Hip Abductor

	Maximale Glute-Kraft, Spannung und Power.  Kontrolliert schwere Gewichte und explosive Bewegungen bringen den finalen Trainingsreiz und volle Muskelentwicklung. Ein gezielter Pump-&-Burn-Tag sorgt für zusätzlichen metabolischen Stress ohne das Nervensystem zu überlasten.  Dieser Trainingstag arbeitet mit höherem Wiederholungsbereich und konstantem Muskelspannungs-Reiz.
	Progression
	Woche 9: Finde dein Arbeitsgewicht (RPE ca. 8). Technik bleibt Priorität.
	Woche 10: Leichte Steigerung der Intensität in den Hauptübungen.
	Woche 11: Spannung und Kontrolle unter hoher Intensität. Optional 1–2 Drop-Sets bei Isolationsübungen oder Hip Thrust. Ein Drop-Set verlängert den letzten Satz, indem du nach dem ersten Muskelversagen das Gewicht reduzierst und ohne Pause weitermachst.
	Woche 12: Peak Week – höchster Reiz dieser Phase. Technik bleibt oberstes Ziel.





	Ziel
	Hauptübungen (2–4 Sätze)
	Nebenübungen (1–3 Sätze)
	Grundregel


