Trainingsplan Kraftausdauer

SPORTNAHRUNG

ENGEL

COACHING

ERNAHRUNG- & TRAININGSBERATUNG

Hauptziel: Kraftausdauertraining
System: 2-er Split

Level: Einsteiger bis Fortgeschritten
Tage/Woche: 3 -4 Tage
Dauer/Einheit: 60 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 16-20 Wochen
Satzpause: 60 Sekunden

Langhantel Bankdriicken
Brust Butterfly an der Maschine
Fliegende KH mit Flachbank

Kniebeugen

Beinbeuger an der Maschine
Beinstrecker an der Maschine
Wadenheben an der Maschine

Beine

TAG A

Curls mit der Langhantel

Bizeps Scottcurls am Kabelzug

Beinheben am Dipstander

Bauch Langsame Crunches auf dem Boden

Latzug breit zur Brust
Riicken Latzug eng zur Brust
Enges Rudern an der Maschine

Military Press im Stehen mit LH
Schultern Frontheben mit KH oder Scheibe
Seitheben mit KH

TAG B

French Press mit SZ Stange
Trizeps auf der Bank
Trizeps-Driicken mit Seil

Shrugs mit schweren KH
Nacken Vorgebeugtes Rudern mit KH
(hintere Schulter)

Unsere Supplementempfehlung:
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(L Vordem Training 10g BCAAs

o

5)) Wahrend dem Training  10g EAAs + 30g Maltodextrin
Nach dem Training Post Workout Shake

Trainingsaufteilung (Beispiel):
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