Als erstes ein Beispiel fiir ein super schweres
Training

Hochintensitdatstraining mit 6 Erschopfungsarten

Fiir wen? Dieses Technik ist fiir Leute, die beim Training alles an Intensitat
geben wollen und davon maximale Erfolge erwarten. Fiir Anfanger ist die Tech-
nik ungeeignet! Hier wird der Muskel weit iiber seine normale Erschopfung
hinaus trainiert. Dabei konnen Sie den Korper in 7 Zonen aufteilen, von denen
Sie sich jede einmal in der Woche vornehmen.

Als erstes fiihren Sie 1-2 Aufwiarmsatze aus, halbes Trainingsgewicht,
normale konzentrisch/exzentrischer Bewegungsfithrung mit ca. 45 sek. Zeitein-
satz (12-15 Wiederholungen), eine Minute Pause. Jetzt kommt der Kernsatz,
mit allem was an Intensitat geht. Der Zeitaufwand des Kernsatzes, inklusive der
Pausen fiir die infinitonics, betragt ca. 2 Minuten. Das war es eigentlich schon!
Ganz harte Kerle (Frauen?) konnen nach nicht weniger als 90 Sekunden Pause
noch einen Satz dran hangen.

Das mittlere Leistungsniveau fiihrt 1-2 verschiedene Ubungen, Griffva-
riationen pro Muskel aus, langer Trainierende 3-4. Das Training ist so schwer,
dass der trainierte Muskel eine komplette Woche Zeit bekommt, um sich zu re-
generieren. Das ist derzeit auch mein bevorzugtes Training. Ich trainiere jeden
Muskel einmal die Woche schwer und vier Tage danach noch einmal etwas
leichter (1-2 Sitze, ausbelastet). Der Zeitaufwand fiir dieses kompakte Training
nach modernsten Gesichtspunkten betragt komplett nur 15-20 Minuten pro
Tag!

Technik Die Technik setzt sich aus 6 verschiedenen Erschopfungsarten zu-
sammen. Einer herkommlichen Kkonzentrisch/exzentrischer Bewegungs-
fiihrung, um die herum und auch hinein 5 verschiedene Optimierungs-techni-
ken platziert werden. Diese werden ohne Pause (mit Ausnahme der
infinitonics) nacheinander ausgefiihrt. Die Endkontraktionen konnen Sie in der
2. Phase (wie unten dargestellt) oder aber wihrend des Reduktionssatzes aus-
fithren. Trainingshaufigkeit: 1 mal pro Woche.



Erschopfungsart Ausfiihrung Intensitit  Zeiteinsatz

(ca.)




Und zum Schluss ein Beispiel fiir ein sehr
leichtes Training

1 bis 3 Sdtze, leicht: Die Trainingssensation

Fiir wen? Dieses Training stellt eine kleine Sensation schlechthin dar! Konnte
doch in Untersuchungen nachgewiesen werden, dass man mit Ubungen, welche
bereits vor der energetischen Erschopfung beendet werden, ca. 80 % des Ef-
fekts eines herkommlichen Trainings erzielen kann. Wobei Sie die 80% bitte
nicht auf die Goldwaage legen, da der Wert bei verschiedenen Muskeln stark
schwankt. Das gestattet uns, ein Training mit minimalem Zeitaufwand und
leichter Intensitat, aber mit wirklich akzeptablen Ergebnissen zu konzipieren.

Dabei soll man auch noch deutlich mehr Kalorien verbrennen, als bei ei-
nem schwereren Training. Wenn Sie also keine Wettkampfe gewinnen miissen,
sondern eben ,nur" gut aussehen wollen, etwas fiir IThre Gesundheit tun moch-
ten und dafiir den minimalsten Aufwand suchen, dann ist das Ihr Training.
Diese Technik ist bedenkenlos fiir Anfianger geeignet.

Technik Einfacher kann Training nicht mehr sein. Sie fithren eine herkommli-
che konzentrisch/exzentrische Bewegungsfiihrung fiir ca. 60 Sekunden (12-20
Wiederholungen) aus und beenden die Ubung ohne Erschopfung. Fertig!

Ich empfehle, die Ubungen nacheinander ohne Pause durch zufiihren,
solange bis Sie den ganzen Korper durchtrainiert haben. Das verhindert ein
Auskiihlen und optimiert durch eine leichte Vorermiidung. Machen Sie Ubun-
gen, welche die gleichen Muskeln aktivieren, moglichst zusammenhingend,
auch wenn sie nur zum Halten oder Stabilisieren benutzt werden. So verlangern
Sie die Einwirkzeit von Spannung und erhohen die energetische Erschopfung.
Konzentrieren Sie sich auf die Spannung im trainierenden Muskel. Bearbeiten
Sie dabei schwachere Muskeln vor den Starken. Kleine vor den gro3en. So wird
der Effekt der Vorermiidung verstarkt. z. B. bei den dynametrics Trizeps vor
dem Riicken, Bizeps vor der Brust und so weiter.

Einen spezifischen Aufwiarmsatz fiir jeden Muskel brauchen Sie hier
nicht. Stattdessen empfiehlt sich eine ca. 10 Minuten dauernde Ganzkorper-
iibung, z.B. Hock-Streck-Spriinge, Rad fahren, Seil springen — lassen Sie sich
was einfallen.

Die wichtigste Grofe, um mit diesem vergleichsweise niedrigem Trai-
ningsreiz zum Erfolg zu kommen, ist die Kontinuitit. Sie miissen bei dieser
Technik unbedingt .........
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