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Mesozyklisches Phasen-Konzept v ererwo som

Variable Trainingsmethodik mit angepaBter Nahrstoff- und Energiebilanz

Phase

IV

IV

Training-Adaptation Dauer

Intramuskuldres Koordinations-Training

Muskelqualitat - Kraft 2-3

T > Wochen
Niedriger Umfang - Hohe Intensitat

85-95% der Max-Kraft, 3-8 Whe, 3-5 Satze
pro Ubung, 3-5 Min. Pause zwischen Sétze,

Ausdauertraining
Intervalltraining 20-25 Min. 2-3 x Woche
70-85% der THF, Berechnung 220-Alter
ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Muskelquantitat-Wachstum 6

Hypertrophie-Training Wochen

Hoher Umfang - Mittel/hohe Intensitét

70-85% der Max-Kraft, 8-12 Whg,, 3-5 Sétze

45-120 Sek. Pause zwischen den Sétzen
Ausdauertraining

Intervalltraining 25-35 Min. 3 x Woche

70-85% der THF, Berechnung: 220-Alter

ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Entmiidung 1
Regenerationstraining Woche

Niedriger Umfang - Niedrige Intensitét
50-65% der Max-Kraft, 10-12 Whg., 2-3 Sétze
2-3 Min. Pause zwischen den Satzen

Ausdauertraining
GleichmaBiges Tempo 30-45 Min. 3-4/Woche
50-65% der THF, Berechnung: 220-Alter
ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Muskelquantitat-Wachstum 6
Hypertrophie-Training

Hoher Umfang - Mittel/hohe Intensitét
70-85% der Max-Kraft, 8-12 Whg, 3-5 Satze
45-120 Sek. Pause zwischen den Sétzen

Ausdauertraining

Intervalltraining 25-35 Min. 3 x Woche
70-85% der THF, Berechnung: 220-Alter
ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Wochen

Fettabbau 3
Definitions-Training Wochen
Hoher Umfang - Niedrige Intensitét
50-70% der Max-Kraft, 15-20 Whg/Satz,
3-4 Sitze/Ubung, kurze Pausen 15-60 Sek.
Ausdauertraining
Intervalltraining 40-60 Min. 4-6 x Woche
75-90% der THF, Berechnung: 220-Alter
ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Regeneration 1

Erholungs-Training
Niedriger Umfang - Niedrige Intensitét Woche

50-65% der Max-Kraft, 10-12 Whg., 2-3 Satze

2-3 Min. Pause zwischen den Satzen
Ausdauertraining

GleichmaBiges Tempo 30-45 Min. 3-4/Woche

50-65% der THF, Berechnung: 220-Alter

ergibt 100% - davon die Herzfrequenz.

Ernahrung-Supplementierung

Nahrstoffbilanz Energiebilanz
K 300-500 Kalorien mehr
Kohlehydrate | gy pplementierung
= Multivitamin-Mineral,
Eiweil Kreatin, Glutamin,
20% F Glucosamine, Protein,
Fette Chondroitin,
Nahrstoffbilanz Energiebilanz

K
sy 60% E

500 Kalorien mehr

Supplementierung
Multivitamin-Mineral,
Kreatin, Protein,

Nahrstoffbilanz

2N

25% AW

Energiebilanz
100-250 Kalorien mehr

Supplementierung
Multivitamin-Mineral,
Glutamin, Omega-3,

Nahrstoffbilanz

15% ARMA

vl M 2N

Energiebilanz
500 Kalorien mehr

Supplementierung
Multivitamin-Mineral,
Kreatin, Protein,

Nahrstoffbilanz

vl M 2N

10

Energiebilanz
250-500 weniger

Supplementierung
Multivitamin-Mineral,
Protein, Pyruvat

Nahrstoffbilanz

25% AW

vl M 2N

Energiebilanz
100-250 Kalorien mehr

Supplementierung
Multivitamin-Mineral,
Glutamin, Omega-3,

Ab hier beginnt der Zyklus wieder bei Phase 1 von vorne
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