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Muskelaufbautraining

Willi Kothny vom 1. – 30. September

Aw:

konzentrisch – gleichmäßig

I:

submaximal; L: 80-90 % (Varianten 70% und 95 %)

           
Bg:
langsam bis zügig

Da:

bis zur zweitweiligen Muskelerschöpfung,



ca. 5 – 10 Whl. (Varianten 3 – 18.



Ca. 20 – 30 Sätze.

P:

3 – 5 min Serienpause



Im Satztraining 1 – 3 min zwischen den Stationen

V:

hoch, 5 – 10 Serien pro Übung (ca 80 – 120 Einzelbelastungen pro

          

Muskelgruppe bei 2 – 3 Übungen.

Arme: 
Bankdrücken / Bizeps / Trizeps

Beine:
Beinpresse / Waden / hiabere Beinmuskulatur  oder Kniebeugen

Lauftraining: 1. normaler Langlauf ca. 45 min (Puls 120)



  2. Langlauf mit ca. 40 Zwischensprints

Ernährungshinweis für die Muskel-Aufbauphase:

Muskelaufbau ist nur möglich, wenn dem Körper gleichzeitig zum Training Eiweiße zugeführt werden. Alle Produkte müssen fettarm sein. Kohlehydrate (Kartoffel, Teigwaren, Reis u.a.) bitte als Vollkornversion (unraffiniert) auf den Tisch. Fastfood, Süßigkeiten und gezuckerte Zuckerlimo (auch Cola-Getränke) bitte meiden.

_______________________________________________________________________________

Als Frühstück:
Müsli in allen Formen, Milch, Säfte. (Brot als Vollkornprodukt

_______________________________________________________________________________
Mittags und Abends:

Milchprodukte, Eier:

Magermilch, Eier, weicher Käse, Sojaprodukte

Fleisch und Wurst:

Fleisch, Geflügel, Tartar, Schinken, Leberkäs, Wurst  

Fisch / Meeresfrüchte:
Fisch, Austern, Garnelen, Tintenfisch, Muscheln

Früchte:


Steinobst, Beeren, Wildfrüchte, Zitrusfrüchte, Weintrauben.

Zum Essen ausreichend Mineralien geben: Salate und Gemüse in allen Variationen, Früchte

_______________________________________________________________________________

Getränke beim Training:
Apfelschorle (2/3 Mineralwasser, 1/3 Apfelsaft) 
Sparkasse Koblenz BLZ 570 501 20 Kto.-Nr.100 599 547

