Ganzkdrpertraining

D Ganghbrpertralning sbehit var,
dass in einer Trainingseinhait die
gesamie Mushulsiur beanspruchi

wird, sprich der ganze Kdrper.

v

Kraftausdauer

Filr Erafvausdapsr tralmieret
mit hohen Wisderholungen und
geringen Gewicht um deine
Eraftausdausr su sleigern.
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Hypertrophie |

Baim ersten Hypertrophie Dykius
wiiird mie 10 Wisderholungen
trainlert um das Mushelwachstum
bestmbgiichst zu fordern.

v

Hypertrophie

Beim pwreiten Hypertrophie Tykius
wird mic B Wiedarhslengen
trainiert um den Moshelaufbau
nachmals ru stedgmrn.

v

Maximalkraft

fln lwtzies trainlarst du delne
Manimalkraft mit wenigen
Wiederholiungen und schweren
Gewichtan Nikr 4 Woaghsn

TRAINING-PLANER (MAKROZYKLUS) FUR MEHR MUSKELN

Dauer: 8 Wochen

Belm Ganzkdrpertraining werdon
simiblche Mushelgruppen des
Kirpers el jeder Tralningseinhelt
{2-3 ] pre Weche) helastel.

4

Traimingmbauer: . §8 3in @

Dauer: 4 Wochen

Das Kraftausdavertraining sorgt
dafiir, dags die Musieln ein
Maximaum an Lebstung lber einen
langen Zeltrawm auslben kinnen.

>

Trarningsdauer: ran. G0 Mg @

Dauer: 6 Wochen

Das Hypertraphle (Muskelaufbad)
Tralning wird Wrer slnen Zeltraum
won & Wochen susgefiahre, ehe der
Trainingsplon geindert wird.

4

Trapimgsdausr man, &0 4|5 @

Dauer: 6 Wochen

Anadere dsinon Trainingspian uns
die Wisderhalungen deiner
Urupgen. Digser Tykius pushi
deinen Muskelauibaw nochmals.

4

Tenimingedakier: riax. §0 Win @

Dauer: 4 Wochen

Tuwm Abschluss des Makrozyklhes
trainlersi du 4 Wochen (m
Maximalkraft-Beraich mit wenipon
Wik und schworon Gowichtom,

Trafrlrjfslauer rmas. B0 in @

12 Wiederholungen

Wiihie flr dein Ganthirpertralning
eine Wiederholungizahl von 10-12
Wisderhalungen pro Sate. Von
joder Ubung machst du 5 Shcee.

fatz- wnd Uhisegyposn: 23 Min e

20 Wiederholungen

Fir ain Krafrausdauertraining
wiihle sine Wiederholungsrahl von
20 Wiederholungen pro Satz. Von
jeder Ubung machat du ¥ Site.

4

Seir ind Ubisnpspaiesn: 1-3 Min 9

10 Wiederholungen

Wikhle far das Diel Muskelaufbau
aine Wisderhalungsahl von 10
Wiederholungen pro Satz. Won
jeder Ubing machst du I-3 Shtze

b

Smir- wenl Usum pspasase: 2.3 Min e

8 Wiederholungen

Wihrend des awniten Mesaxyhius
beim Hyperiraphie Training
tralmberst du arneul § Wachen mig
naer neech B Winderholungan.

>

Lotz il Ubumpspalise: -3 Kin e

5 Wiederholungen

Als Emfpehlung gelten 1.5 maximal
miégiiche Wisderholungen, wobsi 5
Wdh ca. B5% dor Maximalkraft
ontsprechien.

4

Lok vl Urisnespaorsn: §-5§ Min e

Trainingsintensitat

Eine Re|zimtens|tit (Gewichio) von
40-50 % dednes Maximalgewichis,
el 10-12 Wdh Nkhrt 20 mebr Kraft
und eliner Muskellaserverdichung.

P

40-00% doines Madmaigrerichis o

Trainingsintensitat

Elne Relzintensitdt [Gevwichie] von
20-40 % delines Maximalgewichts,
bed 30 ‘Widh fahrt zu einer
vErhesserten Mraltauidacier.

p

- d¥ie deines Mawmalgeweichis o

Trainingsintensitit

Eine Relzintensitit von B0-78 %
deines Manimalgmwichis, bel 10
Widh fiktrt zu Muskebyachstum &
einer Muskelfaserverdichung.

4

50T (helnes Munimalgeveiches o

Trainingsintensitat

Eine Relaintencitat ven &0 79%
teines Mawimalgewichits, bel 8
Wil Nikhrt Bu WS e b achstum &
winar Muskelfasarverdichung.

b

BO-70e taines Mawimalgzivachts o

Trainingsintensitat

Eine Reizintensitit (Gewichta) won
T5-80 % delnes Mazimalgewichis,
be| 5 Wdh aktiviert weiteors
Muskelfazsorm zur Kantraltiom,

>

TS0 dleirine Manimalgreichis o
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