Heute stelle ich Euch einen exklusiven 10 Wochen- Keine Hochstleistungen bei anderen Ubungen anstre-
Trainingsplan unseres Kraftsport-Spezialisten Holger ben!
Kuttroft vor, der gespickt ist mit Tipps und Hinweisen. Trainiert auch alle am Bankdriicken beteiligten Muskeln

Holgers wichtigste RICESEEEEEE, ;)i wie Schultern und Trizeps besonders hart!

stellt das Bankdriicken in den Fokus Eures Trainings und
baut das restliche Training darauf auf!

Trainingsplan:
Sonntag Trainingsfrei (Pflicht!)

Montag Brust 5—6 Sitze Bankdriicken

Dienstag Beine Oberschenkel 3 Sitze Kniebeugen
2 Sitze Beinpressen
2 Sitze Beinstrecker
3 Sitze BeinCurls liegend
Waden ‘A 3 Sitze Wadenheben stehend

Mittwoch Trainingsfrei (

3 Sitze LH-Frontdriicken

Donnerstag SchulteG

3 Sitze KH-Seitheben
EBZ%) q 3 Sitze Dips

3 Sitze FrenchPress

Freitag Rucken 3 Sitze LH-Rudern
3 Sitze Nackenziehen breit
Bizeps 3 Sitze KH-BizepsCurls
3 Sitze ScottCurls m SZ-Stange

Samstag Trainingsfrei (Pflicht!)




Wichtiges zum
Trainingsplan:

schwere Satze

Bankdriicken, Kniebeugen,
Frontdriicken, Rudern, usw.:
je 4-5 min Pause, 3-4 Wdh
(nach Gefuhl —

bis Ihr Euch erholt fiihlt)

Eingelenkige Ubungen und

kleinere Muskelgruppen:

Beinstrecken und -beugen,

Waden, Trizeps, Bizeps:

je 2 min Pause 1. Satz 12 Wdh
2. Satz 6-8 Wdh
3. Satz 3-4 Wdh

- .

—

Trainingsfreie Tage

Alternativ-Ubungen

Ubungsaufbau bei den
am Bankdriicken beteiligten
Muskelgruppen

driicken, Dips), da d

Trainier

ScNIdNsMiskyLacih legt.
Bei allen Ubungen

Dabei beachten:

Holger hilt es fur besonders wichtig, mental auf neue
Gewichtssteigerungen vorbereitet zu sein. Dazu empfiehlt
er folgende Vorgehensweise, zu der Thr zwei Trainings-
partner benotigt:

e trainiert nach diesem Trainingsplan 3—4 Wochen mit
von Satz zu Satz steigenden Gewichten

ab der 4. bzw. 5. Woche:

* legt bei Euren zwei letzten Sitzen 10kg mehr auf; als
Ihr bis jetzt maximal gedriickt habt — dabei behaltet
Thr die Gesamtsatzzahl von 5—6 unbedingt bei,

* macht damit negative Wiederholungen, damit Ihr ein
Gefiihl fur das schwere Gewicht bekommit,

* bei der positiven Wiederholungsphase helfen Euch Eure
beiden Partner, damit Thr das Gewicht gut bewiltigt.

* jede Woche steigert Thr bei Euren letzten zwei Sitzen
das Gewicht fiir die Negativwiederholungen um 5—

sie sollten so gelegt sein, dass sich die trainierten Muskeln bis zum nichsten
Training jeweils optimal erholen kénnen

Dieser Plan ist ein Vorschlag; Thr kénnt Ubungen durch andere geeignete Ubungen,
die Thr bevorzugt, ersetzen, z.B. Frontdrijgken an der Maschine anstatt Langhantel-
Frontdriicken, Trizeps am Kabelzugioder i&l')er Kopt anstatt FrenchPress oder enges
Bankdriicken anstatt Dips, ...«

Trainiert als erste Ubung%ﬂ' &enkige Ubungen (Frontdriicken, enges Bank-
(Seitheben, Kabelzug oder

.B. Schulterdriscken
(Fréntdriicken), damit, Thride

IIl"eine korrekte Technik ist absolutes Muss !!!
Il grtindliches Aufwirmen ist absolutes Muss !!!

nicht beim Aufwirmen schon verausgaben (1-2 S-Gewicht: 50% v 1.Trainingssatz)

i 2
Ny

r Kraft aufgebaut wird als bei eingelenkigen Ubungen
i, Bizepsiibtingen)
in den Nacken, sondern zur Brust

chwerpunkt auf die obere Brust und die vordere

10kg (je nach Konstitution), bis Ihr 30kg tiber Eurer
bisherigen Maximalleistung liegt. Diese 30kg-Grenze
solltet Thr einhalten, da bei einem Unterschreiten der
gewtinschte Effekt nicht im optimalen Umfang ein-
tritt, und bei einem Uberschreiten ein korrektes
Ablassen des Gewichtes nicht mehr moglich ist.

¢ dieser Negativ-Trainingszyklus sollte 5 Wochen nicht
tiberschreiten.

 nach 8 oder 9 Wochen fiihrt Ihr also einen ,,normalen

Maximalversuch mit 5kg tiber Eurer bisherigen
Maximalleistung aus, im zweiten Satz mit 7,5kg mehr
und im dritten Satz mit 10kg mehr.

* dieser Maximalversuch sollte einmal in der Woche vor
dem Wettkampf als Abschlusstraining, maximal jedoch
zweimal davor gedriickt werden — nicht oOfter!
Trainiert Ihr zum ersten Mal mit dieser Methode,

empfehlen wir zur Sicherheit, den Maximalversuch




2 Trainingstage vor dem Wettkampf auszuprobieren;
ansonsten werdet Thr feststellen, dass in der Regel das
Abschlusstraining  flir die erstmaligen Maximalver-
suche ausreicht (durch die Negativmethode seid Ihr ja
korperlich und mental schon an noch hohere Ge-
wichte ,,gewohnt*).

* Euer letztes schweres Abschlusstraining vor dem Wett-
kampf sollte am Montag davor sein .

* Nach dem Wettkampf trainiert Thr mindestens 6
Wochen normales Bankdriicken, also ohne weitere
Negativsteigerungen oder Maximalversuche, damit
sich der Korper wieder vollstindig erholen kann.

Es ist wichtig, dass bei den Negativwiederholungen, vor
allem im oberen Bereich, am Beginn der Abwirts-
bewegung, das Gewicht extrem langsam (3—4 sek) abge-
lassen wird und man sich wihrend des Ablassens mit
ganzer Kraft gegen das Gewicht

stemmt, denn in dieser negativen

Phase wird die Kraft aufgebaut —

und nicht in der positiven Phase!

Beim eigentlichen Driicken konnen

die Trainingspartner kriftig mit-

helfen.

Um zu gewihrleisten, dass Ihr die
notige Kraft und Energie fiir das
schwere Training bekommt, ist es
besonders wichtig, dem Korper
hochwertige Kohlenhydrate zuzu-
fithren, die schnell zur Verfligung?"
stechen und auch wihrend des
Trainings den Blutzuckerspiegel
konstant halten.

Holger empfiehlt neben professio- 1

nellen Varianten der hochmoleku-

laren Kohlenhydrate, wie Vitargo®

oder CreaVitargo, auch Lebens-

mittel, die die ,,normale* Kiiche so hergibt, z.B. eine
halbe Stunde vor dem Training hochwertige Instant-
Haferflocken oder Bananen.

Ob Thr die Kohlenhydrate wihrend des Trainings immer
wieder schluckweise zu Euch nehmt, oder so wie
Holger, wihrend einer etwa 10-minttigen Erholungs-

/Wiederaufladepause, nach Abschluss der ersten schwe-
ren Ubung, oder aber nach Abschluss einer kompletten
Muskelgruppe, bleibt Euch tiberlassen.

Eine weitere Portion nehmt Ihr idealerweise direkt nach
dem Training zu Euch (Protein nicht vergessen!).

Vergesst auch niemals das Trinken — am besten natiirlich
Wasser. Alleine wihrend des Trainings 1-2 Liter!

Ich hatte eigentlich vor, Euch einen einfachen und
ibersichtlichen Trainingsplan in aller Kiirze zur Ver-
fiigung zu stellen. Durch die Erklarungen und Hinweise,
die ich Euch natiirlich mitliefern mochte, ist es nun
doch etwas ausfiihrlicher geworden. Ich hofte Ihr profi-
tiert von diesen kleinen, aber wertvollen zusitzlichen
Tipps und wiinsche Euch damit viel Spal3 und Erfolg!

Ich bin gespannt auf Eure Leistungen.




