BEISPIELHAFTER
TRAININGSPLAN:

TAG 1: BRUST, BIZEPSE, BAUCH
o Aufwdrmen: 10 min.
* Langhantel-Schréigbankdriicke
o Kurzhantel-Driscken, Flachban
® Butterfly (1-mal Reduktion): 3 x 10
® Bizeps-Curl am Seilzug, stehend: 3
o Schrégbank-Curl: 3 x 10
 Bauchzirkel: Salem-Lateralflexion,
Oberkérper-Rotation am Seilz
je 3 x 15 bis 20
® Dehnen

TAG 2: BEINE
* Aufwérmen: 10 min.
e Kniebeugen: 3 x 10

® Beinpresse im Supersatz mit Beinstrecker: je 3 x 10

¢ Step-up: 3 x 10 pro Bein

* Beinbeuger, liegend (1-mal Reduktion): 3 x 10

e Beinbeuger,

stehend am Seilzug (chne Satzpause): 3 x 10

e Wadenheben, sitzend: 3 x 15 bis 20

TRAINING
Trainingshaufigkeit: 4- bis 6-mal die Woche
Trainingssplit: variiert zwischen 3er- und 4er-Split

Ubungen pro Muskelgruppe: 2 bis 4
Satzzahl pro Ubung: 3 bis 4
WH pro Satz: 5 bis 20

TAG 3: SCHULTERN, TRIZEPSE
¢ Aufwérmen: 10 Min.
* Langhantel-Schulterdriicken: 3 x 10
o Kurzhantel-Seitheben (1-mal Reduktion): 3 x 10
® Frontheben im Supersatz
mit vorgebeugtem Seitheben: je 3 x 10
e French Press: 3 x 10
® Trizeps-Pushdown am Seilzug: 3 x 10
* Bauch wie an Tag 1
 Dehnen

® Wadenheben an der Beinpresse, einbeinig: 3 x 15 bis 20

¢ Dehnen

BEISPIELHAFTER
ERNAHRUNGSPLAN:

OFF-SEASON:
. Vollkornbrot, Hihnerbrust oder Eier
. Karniger Frischkése, Mandeln
. Reis oder Kartoffeln, Hihnerbrust, Gemise
. Apfel vor dem Training
. Naturjoghurt oder Magerquark, Banane,

Apfel, Birne, Cornflakes, Reiswaffeln
. Salat, Thunfisch oder Lachs, Hihnerbrust, Rind
. Kdrniger Frischkase, Walnisse

Danksagung an meine Eltern und meinen Trainer Nicolas Rojas.

ERNAHRUNG

Mahlzeitenhdufigkeit pro Tag : 6
Flissigkeitsaufnahme: mindestens 4 Liter
Nahrungsergénzungsmittel: keine

WETTKAMPF-VORBEREITUNG

. 50 g Haferflocken, 1 Toast, 5 Eiklar

. 200 g kérniger Frischkdse, 30 g Mandeln

. 100 g Rinderhiiftsteak oder Hihnerbrustfilet,
300 g Gemiise

. 100 g Banane vor dem Training

. 200 g Magerquark, 200 g Apfel, 4 Reiswaffeln

. 125 g Lachs oder 100 g Rinderhiftsteak oder
Hihnerbrustfilet, 15 ml Ol, 300 g Gemiise

. 200 g kdrniger Frischkase, 30 g Walnisse




