METHODIK KRAFTTRAINING (HYPERTROPHIE)
Trainingseinheiten:

2. Woche:

2EINHEITEN KRAFTAUSDAUER STATIONSBETRIEB um die grof3eren Muskelgruppen
flr weiteres Training vorzubereiten.

Kraftausdauer Stationsbetrieb: Nimm mitleres Gewicht an den Gerden und versuche die

Ubung exakt und wirbelsiulengerecht durchzufilhren. Die Pulsfrequenz ist niedriger als im
Cirkelbetrieb, und zwar 130 bis 150 min. (22 -. 25/10"). Dann mache die unten angefthrte
Wiederholungsanzahl an Bewegungen. Der erste "Satz" wurde somit trainiert. In diesem Fall
sind noch zwei weitere an diesem Gerét zu machen. Also wechdle nicht wie im Cirkelbetrieb
das Trainingsgerét, sondern wiederhole nach Beendigung der angegebenen Pause, die gleiche
Ubung mit gleichem Gewicht.

Eine Hilfe bei der Gewichtsdosierung im Kraftausdauerbereich ist, das Gewicht so zu wéhlen, dal3
man die gleiche Anzahl an Wiederholungen auch im zuletzt zu trainierenden Satz noch leicht
bewdltigen kann. Also verdndere nie das Gewicht wahrend eines Satzes, sondern wahle die
Intensitét von vornherein niedrig genug aus.

Achtung: Nicht am Gerét sitzenbleiben sondern den Korper in den Pausen bewegen und dadurch
Warmhalten. Auch das Schitteln der Muskulatur und das Stretchen der belasteten
Muskulatur kann den Trainingseffekt mindern.

Haltemuskulatur programm: Baue mind. 5 Stationen aus dem ,, Haltemuskul aturprogramm® als

spezielles Aufwéarmprogramm vor dem Training an den Geréten ein. Belastungsdauer und
Durchfiihrung wie im Origina programm aufgeschrieben!

Allgemeines Aufwar men, spezielles Aufwar men und Abwar men undbedingt durchfiihren!

& Stationen: ca 5

& Pause zwischen den Ubungen: 1 bis2 min.

& Wiederholungen: 20 bis 30

¢ Belastungsintensitat: hoher alsbeim Cirkelbetrieb 40 bis60 % MK)
& Satze/Serien: 3

& Serienpause 4 bis5 min. (Puls spielt hier keine Rolle)

& Bewegungstempo: langsam

& ReneKrafttrainingsdauer: ca. 60 min., oder solange es Spald macht
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2EINHEITEN MUSKELHYPERTROPHIETRAINING um den Muskelfaserquerschnitt zu
erhdhen. Hypertrophietraining ist die haufigste Trainingsform in Fitnessstudios

Muskelhypertrophietraining (in der einfachen Form): Ist ein der wichtigsten Trainingsformen

zur Steigerung der Maximalkraft. Es sind hohe und lang anhaltende Belastungsreize
notwendig. Die Trainingsform ist die gleiche wie beim Stationsbetrieb. Man wechselt das
Gerdt erst nach dem Absolvieren aler Sdtze. Beim Anfanger nimmt man an, dald bei
Intensitéten von 60 % noch 12 Wiederholungen moglich sind, und zwar sollten diese 12 noch
im zuletzt zu trainierenden Satz bewdltigt werden koénnen. Das Gewicht sollte nicht wird
wahrend einer Serie gewechselt werden.

Achtung: Nicht am Gerét sitzenbleiben sondern den Korper in den Pausen bewegen und dadurch
Warmhalten. Auch das Schitteln der Muskulatur und das Stretchen der belasteten
Muskulatur kann den Trainingseffekt mindern.

Haltemuskulatur programm: Baue mind. 5 Stationen aus dem ,, Haltemuskulaturprogramm® als
spezielles Aufwéarmprogramm vor dem Training an den Geréten ein. Belastungsdauer und
Durchfiihrung wie im Origina programm aufgeschrieben!

Allgemeines Aufwér men, spezielles Aufwédrmen und Abwéarmen undbedingt durchfiihren!

& Stationen: ca 5

& Pause zwischen den Ubungen: 2 bis3 min.

¢ Wiederholungen: 12 bis 8

¢ Belastungsintensitat: 60 - 75 % der Maximalkr aft

& Sitze/Serien: 3

& Serienpause 4 bis5 min. (Puls spielt hier keine Rolle)
& Bewegungstempo: langsam

& ReneKrafttrainingsdauer: ca. 70 min., oder solange es Spald macht
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Kraftrainingsprotokoll Woche 2:

Name:
2. Woche Datum Tag von | bis Ort: kg.. | Aufwérmen: | min. | Abwédrmen: | min.
3. Einheit:
K raftausdauer 1 Durchgang 2. Durchgang 3. Durchgang 4. Durchgang
Belastung Pause Serienpaus | Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpaus
Zirkelbetrieb:
Nr.| Ubung Nr.| Ubung Nr.| Ubung
1. 4. 7.
2. 5. 8.
3. 6. 9.
Feeling: nach dem Training: Muskelschmerzen:
Probleme:
2. Woche Datum Tag von | bis Ort: kg.. | Aufwérmen: | min. | Abwédrmen: | min.
4. Einheit:
K raftausdauer 1 Durchgang 2. Durchgang 3. Durchgang 4. Durchgang
Belastung Pause Serienpaus | Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpaus
Zirkelbetrieb:
Nr.| Ubung Nr.| Ubung Nr.| Ubung
1. 4. 7.
2. 5. 8.
3. 6. 9.
Feeling: nach dem Training: Muskelschmerzen:
Probleme:

Diese Auswertung gleich nach Beendigung des 4. Trainings ausgefullt an uns zuriickfaxen!

03687 80918
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Kraftrainingsprotokoll Woche 2:

Name:
2. Woche Datum Tag von | bis Ort: kg.. | Aufwérmen: | min. | Abwédrmen: | min.
5. Einheit:
K raftausdauer 1 Durchgang 2. Durchgang 3. Durchgang 4. Durchgang
Belastung Pause Serienpaus | Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpaus
Zirkelbetrieb:
Nr.| Ubung Nr.| Ubung Nr.| Ubung
1. 4. 7.
2. 5. 8.
3. 6. 9.
Feeling: nach dem Training: Muskelschmerzen:
Probleme:
2. Woche Datum Tag von | bis Ort: kg.. | Aufwérmen: | min. | Abwédrmen: | min.
6. Einheit:
K raftausdauer 1 Durchgang 2. Durchgang 3. Durchgang 4. Durchgang
Belastung Pause Serienpaus | Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpau Belastung Pause Serienpaus
Zirkelbetrieb:
Nr.| Ubung Nr.| Ubung Nr.| Ubung
1. 4. 7.
2. 5. 8.
3. 6. 9.
Feeling: nach dem Training: Muskelschmerzen:
Probleme:

Diese Auswertung gleich nach Beendigung des 6. Trainings ausgefullt an uns zuriickfaxen!

03687 80918
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