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SESSION 1 - Hauptübung

SESSION 1 - Assistance Exercises
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Jede Übung wird mit Aufwärmsätzen eingeleitet.-> Langsame Steigerungen zu den Arbeitssätzen. Aufwärmsätze/Gewichte werden nicht im Plan vermerkt. 

Hauptübungen werden nur alle 3 Wochen schwer trainiert. Haltet euch an die Vorgaben! Beispiel Kniebeuge: 1 Woche schwer, 2 Woche Explosiv, 3 Woche Umfang, 4 Woche wieder schwer. Ebenso die anderen Hauptübungen. Die Assistence 

Exercises werden jede Woche trainiert auf Umfang. Ziel ist Muskelaufbau und Kräftigung der Schwachstellen. Immer mit hoher Intensität arbeiten.

Woche VIIWoche VIWoche V Woche IXWoche VIIIWoche IV
Tag 1

Woche I Woche II

C:\ARBEIT\Training\STRONGMAN 2017\Strongman Januar 2018 Max Hyper



Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %: Wiederh.: Last %:

3 60% 3 65% 2 70% 1 90%

3 60% 3 65% 2 70% 1 92,5%

3 60% 3 65% 2 70% 1 95%

3 60% 3 65% 2 70%

3 60% 3 65% 2 70%

3 60% 3 65%

3 60% 3 65%

3 60% 3 65%

8 70% 6 80% 6 80%

2 80% 2 85%

2 80% 2 85%

2 80% 2 85%

2 80%

2 80%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75% 6-8 75%

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

6-8 6-8 6-8 6-8 6-8

10 10 10 10 10 10 10 10 10

10 10 10 10 10 10 10 10 10

SESSION 2

RPE Belastungsempfinden (0-10)

5 Bauchübung

2 JM Drücken

S
ch

w
e
r

SESSION 2 - Assistance Exercises
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