Muskeltraining fur den ganzen Korper

TrPI-Nr| 1

Name: Basisiibungen Trainingsphase:| Muskelaufbau/Hypertrophie

Tr.Ziel: dynamische Maximalkraft iber Muskelaufbau fiir den ganzen Kérper # langsame Muskelfasern Bel.Dichte (Pausen): 1-4 min.zw. den Sétzen; |[|Bel.Umfang: 1-4 min.zw. den Sétzen; Tr.Haufigkeit:  2-3 x jede Muskelgruppe je Woche
Tr.Methode: Wdhlgs.Meth.(Meth.d.submax. Belastung bis zur Muskelerschépfung in jd.Satz/jd.TE) # Standardmeth. insgesamt (48-84 Std.Pause zw.den TE fir dieselbe Muskelgruppe)
Organis.Form: Stationstraining | X Kreistraining | vollstandige Pausen! ||Bel.intensitat: Bel.Dauer: 6-20 W j.Satz(bis Musk.Erschépfung)
|Tr.Tg./Tr.Datum —> MUSKEL- JITr.Tg./Tr.Datum <+
|Tr.|nha|te/Ubungen v G| W G G | W || GRUPPEN G| W G| W G| W | Tr.Inhalte/Ubungen v |
-L'l-bung: Knie/Bein strecken bis Boden: | Matte |Ubung: Biceps-Arme-Anwinkeln im Stand: | Stand
F i i bei Beil —» Arme abw.beugen/zuriick-in-Streckung
(Knie-/Hiiftstrecker/Waden u.a.) (Ellbogenbeuger u.a.)

Einstiegsgewicht [max. mdgl. Widerstandfir. .. B Eij i max.mégl. ..

Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. R Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhlgn.

Satze 2-58S. U Satze 2-58S.

Beweggsausflhrg. |langsam-ziigig ol Bew: isflihrg -z(igig

[dynamisch/statisch  |dynamisch T "dynamisch/sta(isch dynamisch

Ubung: Waden in RL: FuB strecken, | Matte rUbung: Biceps-Arme-Anwinkeln in RL: | Matte
\wieder zuriick # Arme abw.beugen/zuriick strecken
(Waden/Knie-/Hiiftstrecker u.a.) u.a.)

Eir icht  |maxmag. Ei jewicht  |maxmagl ..

Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.

Satze 2-5S. Satze 2-5S.

Beweggsausflihrg. |langsam-ziigig
[dynamisch/statisch |dynamisch

|Ubung: i g

1 mit Thera-Band:

ZImM-H rcTown

Beweggsausfilhrg. |langsam-ziigig f,

V/statisch  Jdynamisch

r'l.'l-bung: Triceps-Arme-Strecken in RL:

S S S S S S S S S S S S
1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4.
5 5 5 5 5 59 5 5. 5. 5. 5. 5.
6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6.
7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7.
8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8.
1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4.
5! 55 55 55 55 55 51 5. 5. 5. 5. 5.
6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6. 6.
7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7.
8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8.
1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
Po abw. , Knie hinter F 2. 2. 2. 2. 2. 2. B 2. 2. 2. 2. 2. 2. (Ellbogenstrecker u.a.)
(Kni i Waden/WS- 3. 3. 3. 3. 3. 3. E 3. 3. 3. 3. 3. 3.
Einstiegsgewicht Imax mogl. Widerstandfir... |Strecker 4. 4. 4. 4. 4. 4. 1 4. 4. 4. 4. 4. 4. Eil i maxmagl .
Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. fu.a.) 5 5 5 5 5 5 N 5 5 5 5 5 5 Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Sitze 2-58S. 6. 6. 6. 6. 6. 6. E # ||6. 6. 6. 6. 6. 6. Sitze 2-5S.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. 7. Bew isfiihrg -ziigig
dynamisch/statisch |dynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. # A ||8. 8. 8. 8. 8. 8. dynamisch/statisch |dynamisch
Ubung: Kniebeuger in Bauchlage | Matte |{1. 1. 1. 1. 1. 1. R ||1. 1. 1. 1. 1. 1. rUbung: Bankdriicken im Stand
(O u iten/Waden) 2. 2. 2. 2. 2. 2. H M [|2. 2. 2. 2. 2. 2. (Brust/Delta/Triceps/Biceps/Serratus ant./
3. 3. 3. 3. 3. 3. V] E ||3. 3. 3. 3. 3. 3. Subscapularis/u.a.)
Eir icht  |maxmag 4. 4. 4. 4. 4. 4. F 4. 4. 4. 4. 4. 4. Ei icht  |maxmsgl .
Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. 5. 5. 5. 5. 5. 5. T —»|[5. 5. 5. 5. 5. 5. Wahlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Satze 2-58. 6. 6. 6. 6. 6. 6. E 6. 6. 6. 6. 6. 6. Satze 2-58.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig /’w 7. 7. 7. 7. 7. 7. N 7. 7. 7. 7. 7. 7. Beweggsausfiihrg. -20igig
dynamisch/statisch |dynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. 8. dynamisch/statisch |dynamisch
Ubung: Abduktoren in SL: | Matte J|1. 1. 1. 1. 1. 1. le— 1. 1. 1. 1. 1. 1. lTbung: Ruderziige
abw. Bein hoch/runter, unteres Bein bleibt am Boden 2. 2. 2. 2. 2. 2. —||2. 2. 2. 2. 2. 2. (Latissimus/Trapezius/Delta/Levator scap./Rhomboidaeen/
(Po/TensorFasc.Lat./Oberschenkel/FuBheber/Rumpf u.a.) & & & & & & 3. 3. 3. 3. 3. 3. Erector spin./Biceps/Triceps/u.a.)
Einstiegsgewicht  |maxmagl.widerstandfir 4. 4. 4. 4. 4. 4. R ||4. 4. 4. 4. 4. 4. i i maxmogl o |
\Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. &), 5 5. 5. 5. 5. 0 [I5. 5. 5. 5. 5. 5. Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Satze 2-58. 6. 6. 6. 6. 6. 6. C |l6. 6. 6. 6. 6. 6. Sitze 2-5S.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig 7. 7. 7. 7. 7. 7. K ||7. 7. 7. 7. 7. 7. Bew isfiihrg -ziigig
dynamisch/statisch |dynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. E ||8. 8. 8. 8. 8. 8. dynamisch/statisch |dynamisch
Ubung: Adduktoren im Stand: 1. 1. 1. 1. 1. il N ||1. il il il il il rUbung: Butterfly nach riickwarts | Stand
Bein nach innen (iberscheren u. zuriick 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. 2. (TH ius/Deltall evator scap./Rhomboidaeen/
(Adduktoren u.a.) 3. 3. 3. 3. 3. 3. # |I8. 3. 3. 3. 3. 3. Erector spin./Triceps/u.a.)
Eir icht  |maxmagl. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. 4. Ei i maxmagl. .
Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. 5. 5. 5. 5. 5. 5. s |[5. 5. 5. 5. 5. 5. Wadhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Satze 2-58. 6. 6. 6. 6. 6. 6. C |l6. 6. 6. 6. 6. 6. Satze 258.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig 7. 7. 7. 7. 7. 7. H ||7. 7. 7. 7. 7. 7. Beweggsausfiihrg. -2{igig
dynamisch/statisch fdynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. U |I8. 8. 8. 8. 8. 8. /statisch  |dynamisch
Ubung: Crunches gerade (in Riick | Matte [J1. 1. 1. 1. 1. 1. B L ||1. 1. 1. 1. 1. 1. Ubung: AuBenrotation Schulter mit gebeug- | Stand
mit angestellten o. aufgelegten Beinen) 23 23 2 23 2 2 A T ||2. 2. 2. 2. 2. 2. ten Ellboger AR/T i i Delta/
(Bauch/Hals-Beuger,AA-Muskeln) %, &, %, &, &, &, U E ||3. &, &, &, 3. 3. u.a.)
Einstiegsgewicht Imax magl. Widerstandfir. 4. 4. 4. 4. 4. 4. © R ||4. 4. 4. 4. 4. 4. i maxmagl
\Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. 5. 5. 5. 5. 5. 5. H N |I5. 5. 5. 5. 5. 5. Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Sitze 2-5 8. 6. 6. 6. 6. 6. 6. [— 6. 6. 6. 6. 6. 6. Sitze 2-5S.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig 7. 7. 7. 7. 7. 7. H # ||7. 7. 7. 7. 7. 7. Bew isfiihrg -ziigig
dynamisch/statisch |dynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. V] 8. 8. 8. 8. 8. 8. dynamisch/statisch |dynamisch
Ubung: Diagonale Zieharmonika mit | Matte |{1. 1. 1. 1. 1. il F A 1. il il o il il rUbung: Frontheben mitMedizinball imStand | Stand
gegenlaufigem Arm-u.Beineinsatz 2. 2. 2. 2. 2. 2. T R ||2. 2. 2. 2. 2. 2. mit (D AR/Ti i
(Bauch/Hiiftbeuger u.a.) 3. 3. 3. 3. 3. 3. B M ||3. 3. 3. 3. 3. 3. Biceps/Serratus ant./Erector spin./u.a.)
Eir icht  |maxmagl. 4. 4. 4. 4. 4. 4. E E ||4. 4. 4. 4. 4. 4. Ei i maxmagl. .
Wdhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign. 5. 5. 5. 5. 5. 5. u 5. 5. 5. 5. 5. 5. Wadhlg./Dauer 8(6)-12(20)Wdhign.
Satze 2-58S. 6. 6. 6. 6. 6. 6. G —»||6. 6. 6. 6. 6. 6. Satze 2-58.
Beweggsausfiihrg. |langsam-ziigig 7. 7. 7. 7. 7. 7. E 7. 7. 7. 7. 7. 7. B isfiihrg -2{igig
dynamisch/statisch fdynamisch 8. 8. 8. 8. 8. 8. R 8. 8. 8. 8. 8. 8. dynamisch/statisch |dynamisch

Zentrum fiir LEISTUNGSDIAGNOSTIK TRAININGSSTEUERUNG PRAVENTION
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