Krafttraining Level 1

Block 1 Block 2 Block 3
12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten
Squat 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Deadlift 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Benchpress 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Pullup 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Plank ALAP ALAP, 2 Satze ALAP, 2 Satze
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Krafttraining Level 2
Block 1 Block 2 Block 3
12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten
Squat 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Deadlift 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Benchpress 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Pullup 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Rowing 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Overhead Press 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Dips 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Lunges 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Plank ALAP ALAP, 2 Satze ALAP, 2 Satze
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Krafttraining Level 3
Block 1 Block 2 Block 3
12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten 12 Trainingseinheiten
Squat 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Deadlift 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Benchpress 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Pullup 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Rowing 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Overhead Press 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Dips 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
Swing 15 Reps, 3 Satze 10 Reps, 3 Satze 3 Reps, 5 Satze
TGU 5Rep p.S., 2 Satze 3 Reps p.S., 2 Satze 1Reps p.S., 5 Satze
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danach Block 2 & 3 im Wechsel wdh.
Das Gewicht wird so gewahlt,

dass die Rep Zahl erreicht werden kann
1-2 weniger Reps: Gewicht halten

2 Reps mehr: Gewicht erhdhen
ALAP = as long as possible
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