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Haftungsausschluss
Es wird keinerlei Haftung fur kérperliche Schaden jeglicher Art Gbernommen. Der Trainierende tragt das volle Risiko. Bei etwaigen
Unklarheiten ist ein Arzt zu kontaktieren.

Erklarung Trainingsplan

1)

9)

Die Zeilen sind die jeweiligen Satze, die pro Trainingseinheit (TE) zu trainieren sind. Ein Satz bedeutet eine Ausfihrung der
Ubung in der angegebenen Wiederholungszahl. Die anzustrebenden Wiederholungszahlen findest du in der Langlichen gelben
Spalte

Die Spalten (TE1, TE2, TES...) beschreiben die einzelnen Trainingseinheiten. Oberhalb kannst du das Datum eintragen.
FUr optimale Fortschritte solltest du 3 x pro Woche trainieren.

In der Spalte ,Nr.“ findest du ENTWEDER fortlaufende Buchstaben (A, B, C, D...). Das bedeutet ein Stationstraining. Bei einem
Stationstraining werden alle Satze der Ubung hintereinander abgearbeitet und zwischen den Sétzen wird eine Pause (siehe
Spalte Pause) eingehalten um sich zu regenerieren.

ODER Buchstaben mit einem Zahlenanhang (A1, A2, A3...). Das bedeutet Zirkeltraining.
Bei einem Zirkeltraining fuhrst du einen Satz von A1 aus, dann machst du eine kurze Pause (siehe Pause) und machst mit A2
weiter, dann A3, bis die Buchstaben-Zahlen Kombination ein Ende hat. Dann beginnst du wieder mit A1.

Grundsatzlich wird jedes Training mit einem Warm Up begonnen. Du solltest dich konzentriert, bereit und aufgewéarmt flhlen
bevor du mit dem eigentlichen Training beginnst.

Bevor du mit dem Trainingsplan und dem ausfiillen dessen beginnst, gilt es die Ausfiihrung der Ubung zu beherrschen. Schau
dir dazu die Erklarvideos im Mitgliederbereich ganz genau an, filme dich dabei oder lass dich von einem Kameraden
kontrollieren. Eventuell ist es von Néten sich weiterfiihrend zu informieren oder einen kompetenten Trainer zu engagieren.

Sobald du die Ubungen beherrschst absolvierst du einen ,WH Test“ (sieche Spalte WH Test). Das bedeutet das du die Ubung
mit mit korrekter Technik ausfiihrst. Sobald die Technik nicht mehr beibehalten werden kann ist die Ubung abzubrechen. Die
erreichten Wiederholungen sind dein Startpunkt. Trage sie in die Spalte ,WH Test".

In den ersten 3 Einheiten bleiben die Wiederholungen gleich (siehe WH Test). Es werden lediglich die Satze der Ubungen von
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1, auf 2 und dann auf 3 gesteigert.

10) Ab Trainingseinheit 4 steigerst du die Wiederholungszahl bis du die angegebenen in der langen gelben Spalte erreichst.
Spétestens jetzt solltest du den Trainingsplan wechseln. Professionelle Trainingsplane mit passenden Steigerungsstufen
findest du in meinem Leitfaden ,Die Kraft Leben zu retten.”
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