Legende

IW = Intensivwdh. mit Partnerhilfe, NEG = + Negativwdh. mit Partner

Alle Ubungen in sehr langsamen Bewegungstempo ausfiihren!
* Frahling / Sommer viel mit Fahrrad fahren!

Qualitatstraining Wettkampfvorbereitung Weltmeisterschaft 2012
Tagl Brust-Schultern-Trizeps-Nacken Méogliche Intensivt.:
Negativbankdriicken Multipresse 2 x Aufwarmsatze

2x 8-10 Wdh.

2x 4-6 Wdh. W

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh. W
Fliegende Bewegung Flachbank oder Butterfly 1x 8-10, 1x 5-6, 1x 5-6 Stripsatze
Cable Cross von oben 1x 8-10, 1x 4-6, 1x4-6 Stripsatze

1x A, 2x 8-10, 2x 4-6 Stripsatze

2-3x 6-8 Wdh. Iw

2x 10-12 Wdh.

2x 6-8 Wdh.

2x 10-12 Wdh.

2x 10-15 Wdh.

2x 8-10 Wdh. Iw

2x 6-8 Wdh.

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh.
Trizepsdriicken Seil 1-2x 6-8, 4-6, 4-6 Wdh. Stripsatze
Wadenstrecken oder Wadenheben 3-4x 8-12 Wdh.
Bauch 6 x 15-20 Wdh. untersch. Ubungen

Schulter jedes 2. oder 3. Training vor Brust trainieren!
Tagl Brust-Schultern-Trizeps-Nacken

Schragbankdricken KH 2 x Aufwarmsétze

2-3x 8-10 Wdh.

2-3x 4-6 Wdh. W

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh. (W
Fliegende Bewegung Flachbank oder Butterfly 1x 8-10, 1x 4-6, 1x4-6 Stripsatze
Cable Cross von oben 1x 8-10, 1x 5-6, 1x 5-6 Stripsatze
2x A, 2x 10-12 Wdh.

2x 6-8 Wdh. (W

2-3x 6-8 Wdh. (W

2x 8-10, 2x 4-6 Stripséatze
2x 10-12 Wdh.

2x 10-15 Wdh.

2x 8-10 Wdh. W

2x 4-6 Wdh.

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh.

Trizepsdricken Seil 1-2x 6-8, 4-6, 4-6 Wdh. Stripsatze
Wadenstrecken oder Wadenheben 3-4x 8-12 Wdh.

Bauch 6 x 15-20 Wdh. untersch. Ubungen




Tag2 Riicken-Bizeps-Unterarme

2xA. 2x 6-8 Wdh.
2x 4-6 Wdh.

2x 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.

2x 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.
Rudern Maschine 1x 6-8, 1x 4-6 Wdh.
Hyperextensions 2x 10-12 Wdh.

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh.
Kabelcurls 2x 6-8, 2x 4-6 Wdh.
Bizepsmaschine 2x 8-10, 2x 4-6 Wdh.

2x 12-15 Wdh.
2x 12-15 Wdh.
Wadenstrecken oder Wadenheben 3-4x 8-12 Wdh.
Bauch 6 x 15-20 Wdh.

Hammercurls mit Seil 1x 6-8, 1x 4-6, 1x 4-6 Wdh.

W
Stripsatze

Stripséatze

Stripsatz

Stripsatze
Stripsatze
Dreifach

untersch. Ubungen

Tag2 Riucken-Bizeps-Unterarme-Beine

2x 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.

2x 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.

2x 6-8 Wdh.

2x 4-6 Wdh.
Rudern Maschine 1x 6-8, 1x 4-6 Wdh.
Hyperextensions 2x 10-12 Wdh.

2X 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.
Hammercurls mit Seil 2X 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2X 6-8, 2x 4-6 Wdh.
2x 4-6 Wdh.

2x 12-15 Wdh.

2x 12-15 Wdh.
Wadenstrecken oder Wadenheben 3-4x 8-12 Wdh.
Bauch 6 x 15-20 Wdh.

Stripsatze

Stripsatze

IW
Stripsatz

Stripsatze
Stripsatze
Stripsatze
Stripsatze
Stripsatze

untersch. Ubungen

Tag3 (Quadrizeps-Beinbizeps-Waden)

Kniebeugen frei! 3-5x 6-12 Wdh.
Russische Kniebeugen 3-4x 8-12 Wdh.
Beinpressen liber Hacken! 3-5x 6-10 Wdh.
2x 8-10 Wdh.
2x 6-8 Wdh.

2x 8-10 Wdh.
2x 6-8 Wdh.

2x 6-8 Wdh.
Wadenstrecken oder Wadenheben 3-4x 8-12 Wdh.
Bauch 6 x 15-20 Wdh.

Superslow
Superslow
Superslow

untersch. Ubungen




