Trainingsplan: Kraftausdauer/Ganzkorper/Fortgeschrittener

Ubungen Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6
Warm-up
Cardio 15min. 15min. 15min. 15min. 15min. 15min.
bsp. Ergometer
Ban kdrUcken 11 70% 80% 80% 90% 90%
der der der der der
ﬂaCh max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
-- 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
4 Satze
H 70% 70% 80% 80% 90% 90%
Knlet_).euge der der der der der der
4 Satze max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
R Ud ern 70% 70% 80% 80% 90% 90%
der der der der der der
KH max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
I 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
4 Satze
SCh u |te rd rUCken 70% 70% 80% 80% 90% 90%
der der der der der der
KH max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
n 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
4 Satze
SCOttCU r| S 70% 70% 80% 80% 90% 90%
der der der der der der
SZ-Stange max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 S atZ e 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
H : 70% 70% 80% 80% 90% 90%
TI‘IZGPS Curls der der der der der der
KH |Iege|’]d max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 S atZ e 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.
Bau Ch- 70% 70% 80% 80% 90% 90%
. der der der der der der
MaSChlne max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft max.-Kraft
3 S atZ e 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh. 15-25 wdh.

*Die prozentuale Anzahl ist errechnet aus der maximalen Leistungsféhigkeit der jeweiligen wdh. Bsp. 25wdh




