70 YEARS OF EXCELLENCE

Weider bringt dich weiter!

Besonders fiir Fortgeschrittene lohnt es sich von Zeit
zu Zeit die Intensitatstechniken einzusetzen. In
dieser Ausgabe stellen wir dir die Intensitatstechnik
,Unterbrochene Satze“ vor.

Diese Technik ist nur fiir starke Bodybuilder geeignet.
Wer diese Technik ausprobieren mochte, sollte
mindestens 6 Wiederholungen mit 130% seines
Kérpergewichts schaffen.

Beispiel: Ein 90 kg Bodybuilder sollte mindestens
120 kg sechsmal auf der Bank driicken konnen.

Das Ziel ist es insgesamt 6-8 Wiederholungen mit
einem Gewicht zu bewaltigen, mit dem du eigentlich
nur 2-3 Wiederholungen schaffst. In unserem
Beispiel wiirde unser Bodybuilder 130 kg auflegen
und 2-3 Wiederholungen schaffen. Dann macht
er 45 Sekunden Pause und driickt noch mal
2-3 Wiederholungen. Nach weiteren 60 Sekunden
Pause fiihrt er 1-2 Wiederholungen aus. Somit hat er
das Gewicht insgesamt 6-8 Mal gedriickt.

Diese Technik baut viel Kraft und Masse auf. Die
Pausen zwischen den Trainingseinheiten betragen drei
Tage. Es wird also nicht so haufig, sondern sehr intensiv
trainiert. Du brauchst diese drei Tage Pause zwischen
den Trainingseinheiten, da die nervliche Belastung
extrem hoch ist.

Fange gleich nach dem Abschluss der Trainingseinheit
an, dich auf die nachste Einheit vorzubereiten. Gehe
die Ubungen durch und visualisiere deine zu verwen-
denden Gewichte und Ubungen.

Joe Weider ist viele Jahre
durch die Welt gereist, um
neue Trainingstechniken
zu erforschen. Die Weider
Research Group stellt
lhnen in regelmaBigen
Abstanden samtliche
Trainingstechniken

vor.




70 YEARS OF EXCELLENCE

Wir schlagen den Dezember dafiir vor. Im Dezember gibt es viele private und
geschaftliche Termine. ErfahrungsgemasB sind die Studios deswegen auch
ziemlich leer. GenieBe deine Termine und freue dich auf die wenigen aber harten
Trainingseinheiten.

Zwischen Weihnachten und Neujahr solltest du zur Ruhe kommen und das
Leben genieBen. Du hast es dir verdient! Im Januar startest du dann mit dem
Kapillarisierungstraining, um die ganzen mit Marzipan und Weihnachtsgans
verstopften GefaBe frei zu ,,pusten®.

Das Immunsystem wird stark beansprucht. AuBerdem entsteht viel Milchsaure.
Um das Immunsystem zu starken und Milchsaure abzubauen, empfehlen wir
verstarkt BCAAs und Glutamin einzunehmen.

An trainingsfreien Tagen nimmst du morgens 4 BCAAs, abends 4 BCAAs
+ 20 g L-Glutamin. Wenn du noch an Gewicht zulegen mdchtest, dann trinke

jeden Morgen eine Portion
MAXIMUM ZELL VOLUME.

Auch die Gelenke werden beansprucht. Gonne
deinen Gelenken die beiden Nahrstoffe
Glucosamine und Chondroitin. Ab der
2. Trainingswache jeden Tag eine Kapsel dieser
Nahrstoffe zum Friihstiick zufiihren.

www.weider-germany.de

Basisernahrung
fur die nachsten 4 Wochen!

Supplements:

Ohne diese Supplements
sind in diesem Stadium
keine Erfolge mdglich.

Power fiir den Tag:
Obst und Gemiise: Nisse aller Art.
Mindestens 800 g
pro Tag.
Bausteine fiir
die Muskeln:
! EiweiB aus Fisch,
Energie fiir das Fleisch oder
Training: Protein-Shakes.
Komplexe
Kohlenhydrate.
Grundlage fiir pralle Muskeln: Die WEIDER-Trainingsprinzipien!
Mindestens 2,5 Liter Wasser téglich trinken!

Die Supplements

Vor dem Training:
6 Maximum BCAA Syntho Kapseln +
1 Portion Maximum Zell Volume

Nach dem Training:
4 Maximum BCAA Syntho Kapseln + 1 Portion
Maximum Zell Volume + 20 g L-Glutamin

Nach dem Duschen:
1 Portion Hardcore Whey



Dein Trainingsprogramm

fur dle I‘IHChStEI'I 4 WOChGI'I! Trainingstag 3 Wdh. | Sétze | Pausen | Gewicht
Bizeps LH-Curl 2-3 1 | 45sec.
LH-Curl 2-3 1 |60 sec.
Achtung: Vor jedem Training griindlich Aufwérmen! LH-Curl 1-2 1 | 60 sec.
Es sind nur die Arbeitssatze aufgefiihrt! Curls an Scottbank 10 3 |90 sec.
Bizepscurl am Seil 15 3 |60 sec.
Trizeps Enges Bankdriicken 2-3 1 | 45sec.
Trainingsplan — Masse und Kraft mit unterbrochenen Sitzen Eﬂgg: sannoken 1 23 1 1 {S0sec
— - . Trizepsdriicken mit KH
Trainingstag 1 Wdh. | Sétze | Pausen| Gewicht beidarmig hinter Kopt 10 4 | 90 sec.
Quadrizeps ~ Beinpresse 2-3 | 1 | 45sec. Trizepsdriicken am Seil| 15 | 3 | 60 sec.
Beinpresse 2-3 | 1 |60 sec. Waden Wadenheben stehend | 5-6 | 5 | 2min.
Beinpresse 1-2 | 1 | 60sec. Wadenheben sitzend 10 | 5 |90sec.
Frontkniebeuge 10 3 90 sec. Wadenheben stehend
Beinstrecker 15 | 3 |60 sec. (nur oberstes Drittel) 15 | 3-4 | 60 sec.
LH-Kreuzheben 5-6 5 2 min.
Beinbeuger sitzend 10 | 2 |90sec. DREI TAGE PAUSE!
Beinbeuger liegend 15 | 2 |60 sec. Trainingstag 4 Wdh. | Sétze | Pausen | Gewicht
DREI TAGE PAUSE! Riicken Klimmziige mit Gewicht| 2-3 1 | 45sec.
. - . Klimmziige mit Gewicht| 2-3 1 |60 sec.
Trainingstag 2 Wdh. | Sétze | Pausen | Gewicht Klimmziige mit Gewicht| 1-2 1 160 sec.
Brust Schragbank-LH 2-3 1 | 45 sec. KH-Rudern 10 4 |90sec.
Schréigbank-LH 2-3 1 60 sec. Latziehen am
Schréagbank-LH 1-2 1 60 sec. Kabelzug eng 15 4 | 60 sec.
KH-Bankdriicken 10 [ 4 |90 sec. Schulter Frontdriicken 2-3 | 1 | 45sec.
Cross-over am Kabel 15 4 | 60 sec. Frontdriicken 2-3 1 |60 sec.
Bauch Sit Ups mit Gewicht 5-6 5 2 min. Frondriicken 1-2 1 |60 sec.
Revers Crunches 10 [ 5 |90 sec. Arnold’s Driicken 10 | 4 |90 sec.
Crunches 15 | 3-4 |60 sec. Seitheben am Kabelzug| 15 | 4 | 60 sec.

DREI TAGE PAUSE! DREI TAGE PAUSE und wieder von vorn!





