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BASIC: Eignet sich sehr gut, um mit dem Training zu

beginnen und bringt durch den Wechsel zwischen den

beiden Trainingsmethoden Abwechslung und dadurch

einen besseren Reiz auf die Muskulatur.

Phase 1
REGULAR

Effekte

+ Herzfrequenz

+ Muskelversorgung
+ Okonomisierung

Methodik

Effekt

+ Kraftsteigerung

+ Muskelaufbau

+ intramuskulare Koordination

Methodik

Trainingsreiz in der Konzentrik, I';{,’;:gi’;ﬁ:‘ d";i’:""ﬂ"
20 Wiederholungen bei 46% der Maximalkraft 40% konzent ."ge' 1 60% —
Regular Adaptiv Negativ Isokinetisch Explonic
Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
“Ausdauer” “Muskelaufbau” “Robustheit” “Maximalkraft”
ALLGEMEINE FITNESS: Langsame
Effokt Effokt Effok i Stelgerung der Intensitat zur
Erhohung des Puls, Muskeldefinition, Erh6hung der M-Robustheit L (]
erhohte M-Energieversorgung Muskelaufbau Muskelaufbau Erhohung der Explosivitat Erlangung von Kraft fir den
Methodik Methodik Methodik oK e mit maximal Alltag.
viele mittel intensive Wadhs viele intensive Wdhs mit mittlere Wdhzahl bei hohe gwe'hrl“e“f“ S B
Fokus auf Konz. Reduktion Intensitét und erhdhter Exz. el L)
Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
“Robustheit” “Muskelaufbau” “Maximalkraft” “Muskelaufbau”
MUSKELAUFBAU: Hohe
i Effekt Effekt Effekt
Muskelauslastung bei langsamen Eff.nnungm —— B ) = pesich Flone Wiskaliaser AkiMArng.
. . . . Gew u‘l "o'l e K
Bewegungsgeschwindigkeiten fiir | Emohung der Robustheit maximaler Muskelaufbau e maximaler Muskelaufbau
. Methodik Methodik
optimalen Muskelwachstum % e Bkt Max. Muskelauslastung, Methodik Max. Muskelauslastung,
\ e Training Uber den Punkt des sehr hohe Intensitat, Training Gber den Punkt des
atgzame Behegtiig Muskelversagens exzentrischer Overload, Muskelversagens
Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
. “Ausdauer” “Fettverbrennung” “Muskelaufbau” “Fettverbrennung”
ABNEHMEN: Intensives
Kraftausdauertraining fir den
. 5 Effekt Effekt Effekt Effekt
maXImaIen Ka|or|enverbra uch erhdhte M-Energieversorgung, starke Erh6hung von Puls Muskeldefinition starke Erhéhung von Puls
. Erhahung von Puls erhéhte M-Energieversorgung Muskelaufbau erhohte M-Energieversorgung
und Erhéhung des Stoffwechsels
Methodik Methodik Methodik Methodik
Fokus auf positiver Phase, viele mittel intensive konz. hohe Intensité&t viele mittel intensive konz.
sehr viele wenig intensive Wdh Wdhs mit Gewichtsreduktion langsame Bewegung ‘Wdhs mit Gewichtsreduktion

Wir wiinschen dir weiterhin viel Spass beim Training und gute Gesundheit!

Das Physio Wyland Team
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