Dein Trainingsplan fiir den Muskelaufbau

Satze und Wiederholungen

Training Satze ,WH und Satzpausen sind vom Gewicht abhangig.
Ich empfehle Dir mit einem Gewicht zu starten, das Dir ermdglicht
die Ubungen immer sauber auszufiihren.

Hier ein Richtwert flr Dich

3 Satze al2 Wiederholungen

Die Satzpausen sollten 1-2 Minuten betragen.

Trainingsgewicht

Wahle Dein Trainingsgewicht so, dass die letzten 3 Wiederholungen
eines Satzes sehr anstrengend sind, aber eine saubere
Bewegungsausfihrung gewahrleistet ist.

Immer erst nach dem Muskelaufbautraining ein
Muskelausdauertraining durchflihren, da Du die Kohlenhydrate flr
das Muskelaufbautraining brauchst.

Auf Dein Korpergefiihl beim Trainingsablauf achten. Es gibt gute
und schlechte Trainingstage. Oft ist die kdrperliche Kraft davon
abhangig, ob Du am Tag zuvor genug gegessen hast.

Biologische Anpassung nach einem Training

Die Fahigkeit zur Adaptation (Anpassung) stellt beim Menschen ein
Grundph&nomen des Uberlebens dar. Der Kérper reagiert auf eine
spezielle Art der kdrperlichen Belastung mit einer speziellen
Anpassungsreaktion.

Das Defizit an Elektrolyten und Wasser wird ausgeglichen und die
Glykosespeicher im Muskelgewebe aufgeflllt. Knochen, Sehnen und
Bander werden elastischer und stabiler, d.h. beim Training wird der
Knochen leicht ,aufgeraut™ und dann in der Erholungsphase
verstarkt wieder aufgebaut, so wird er widerstandsfahiger.

Eine Grundregel fiir Dich sollte wie folgt lauten:

Eine Ubung sollte nur so lange ausgefiihrt werden, solange
die Bewegung technisch richtig und sauber ausgefiihrt
werden kann.



Kompensation: ist das dynamische Gleichgewicht zwischen
Belastung,Leistungssteigerung und koérperlicher Anpassung.

Hyper und Superkompensation: ist das dynamische
Gleichgewicht zwischen Belastung und der Leistungssteigerung.
Entscheidend ist die Lange der Erholungsphase, die bei jedem
Menschen unterschiedlich ist.

Achte auf Deine gute korperliche Verfassung, die Du jedes mal
durch, bzw. bei einem warm up vor dem Training feststellst.

Erndahrung

Direkt nach Deinen Trainingseinheiten einfache Kohlenhydrate zu
Dir nehmen, (denn diese gehen schnell ins Blut),damit Dein Kérper
kein EiweiB3 zur Verbrennung heranzieht. z.B. 1 Banane, oder 1
Deiner Lieblingskekse.

Die EiweiBe bendtigt Dein Kdrper zum Muskelaufbau.

Ungefahr 1-2 Stunden nach dem Training eine Mahlzeit zu Dir
nehmen. z.B. Gemuse mit Reis und Fleisch, Kase, Ei u.s.w.

Dauer einer Trainingseinheit

Dein Muskelaufbautraining sollte 40-45 Minuten nicht
Uberschreiten, Cortisol ist ein kérpereigenes Hormon, welches in
der Nebennierenrinde produziert wird. Es ist ein Stresshormon
Dieses Hormon wirkt katabol, also Muskelabbauend.

Beim Training schittet der Kérper Testosteron aus, welches anabol
also Muskelaufbauend wirkt. Es sinkt nach ca. 60 min. drastisch ab.
Cortisol wird aber erst ab ca. 1 Stunde nach Beginn des Trainings
ausgeschittet.

Achte also darauf, dass das harte Krafttraining 60 min. nicht
Uberschreitet.

Trainiere in dieser Zeit sehr effektiv.

Deine Trainingshaufigkeit sollte 3 bis 4 Mal die Woche
stattfinden.

Die Erholungsphase ist genau so wichtig, wie die
Trainingseinheiten.

In der Erholungsphase findet der Muskelaufbau statt.

Achte also stets darauf, die Erholungsphasen einzuhalten, da Du



sonst schnell ins Ubertraining kommst, dann stagniert der
Muskelaufbau und Du flhlst Dich erschépft und ausgelaucht. Dein
Training wird zur Last und Du hast nicht mehr den Erfolg den Du Dir
davon versprichst.

Du solltest fur Dich austesten, wie lange Deine Erholungsphase pro
Muskelgruppe dauert, bzw. bendétigt.

Mein Aufwarmtraining ist auf der DJK-Internetseite als
Video zu sehen.

Muskelkater

Da fur Dich ein Muskelaufbautraining sehr ungewohnt ist, kann
es sein, dass Du heftigen Muskelkater bekommst.

Also, die Muskelgruppe wird erst wieder trainiert, wenn der
Muskelkater komplett verschwunden ist. Zu Anfang dauert es
eventuell etwas langer.

Teste Deinen Koérper. Du wirst nach einiger Zeit genau
herausfinden, wie Du Dein Training von der Intensitat und
Haufigkeit einteilen kannst.

Nach dem Training immer die beanspruchten Muskelgruppen
dehnen.

Die Dehniibungen findest Du ebenfalls auf der DJK-INTERNETSEITE als
Video und als PDF- Datei



