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Fur ein sicheres, erfolgreiches Kraft- und Muskelaufbautraining

Allgemeine Trainings- und Verhaltensempfehlungen fiir das Krafttraining

Genauere Erlduterung - Unsere Betreuung und wenn nétig unser Coaching

Vor dem Training

Unterlassen Sie das Krafttraining bei starkem Unwohlsein, Fieber, Schwindel, leeren
Energiespeichern oder nach einer (ippigen Mahlzeit.

Bei diesen Bedingungen ist die Energiebereitstellung ungeniigend und eine Blutleere im Kopf
mit ihren negativen Folgen kdnnte die Folge sein.

Verlangen Sie unsere Betreuung nach langerem Trainingsunterbruch, wenn Sie eine
Verletzung erlitten haben, wenn Sie sich einem medizinischen Eingriff unterzogen
haben, oder wenn Sie eine schwerere Erkrankung durchgemacht haben.

Die angenommenen, urspriinglichen Bedingungen haben sich verdndert, was eine
Neubeurteilung der Ausgangslage und ein angepasstes Training nétig macht. Wir helfen
lhnen gerne, mit einem medizin. Kraftigungsprogramm den Anschluss wieder zu erreichen.

Wenden Sie sich an uns, wenn Sie die Ubungen nicht mehr als sinnvoll erachten, wenn
Sie vor einem med. Eingriff stehen, oder wenn sich neue Trainingsziele aufdrangen.

Mit guten muskulédren Leistungsreserven sind Sie nach einem medizinischen Eingriff rascher
wieder ,auf den Beinen”. Ein neues Trainingsziel kann z.B. die nahende Skisaison sein.

Empfehlungen fir den Trainingszyklus

Eine Aufwarmphase mit geringer Belastungsintensitat von 5 bis 15 Min. ist wichtig!

Wir erklaren ihnen gerne, die glnstige physiologische Wirkung des Aufwarmens.

Setzen Sie die Gewichte etwas zuriick, wenn Sie das Krafttraining (die Ubung) langer
nicht mehr durchgefiihrt haben.

Vielfach kénnen die einmal erreichten Gewichte noch in den verkirzten Bewegungsbereichen
bewegt werden, aber nicht mehr Uber die ganzen, empfehlenswerten Bewegungsbereiche.

Geben Sie der von uns vorgeschlagenen Ubungsreihenfolge den Vorzug.

Die fur Sie abgestimmte Reihenfolge bietet die hdchste Effizienz um lhr Ziel zu erreichen. Die
zum Teil eingeflgten Kraft-Dehniibungen haben ihre positive Wirkung nur als Folgelibung.

Stellen Sie die mit uns auf Sie bezogenen Gerateeinstellungen ein, die auf lhren
personlichen Trainingspldnen vermerkt sind.

Nicht auf Ihre Anatomie eingestellte Gerdte beintrachtigen einen ungestorten
Bewegungsablauf, was lhre Fortschrittsmdglichkeiten einschranken kann und teilweise
Zwangslagen in den beteiligten Gelenken mit ihren nachteiligen Folgen erzeugen kann.

Fuhren Sie die Bewegungen grundsatzlich langsam, beschleunigungs- und
verzdgerungsarm durch. 4-6 Sekunden beim Zusammenziehen (konzentrisch) und
ebenso langsam beim Loslassen (exzentrisch). Behalten Sie die Muskeln immer unter
Anspannung (das Gewicht darf dabei nicht abgesetzt werden). Siehe Rickseite

Diese niederdynamische Methode gewahrt einen sicheren, schonenden und effizienten
Muskelaufbau. Andere Trainingsmethoden mit hdherer Belastungsdynamik kénnen fur
andere Zielsetzungen sinnvoll sein, bedingen aber eine zusatzliche Vertraglichkeitsabklarung
mit uns.

Fihren Sie die Bewegungen grundsatzlich tGber den grésstmoglichen
Bewegungsbereich durch, wenn nicht zwingende Einschrdnkungen dagegen sprechen.

Die Muskulatur neigt zu Verklrzung bei Belastungen Uber kurze Bewegungsbereiche.
Bei Erkrankungen oder Verletzungen von Gelenken sind Bewegungseinschrankungen ratsam.

Atmen sie aus beim Zusammenziehen der Muskulatur, und atmen Sie ein bei der
Ruckfuhrbewegung.

So entsteht kein gepresster Atem, es gibt genligend Sauerstoff und in etwa die richtige
Bewegungsgeschwindigkeit. Gepresster Atem ist gefahrlich bei Blutgefasserkrankungen.

Versuchen Sie immer an die muskuldre Erschépfungsgrenze zu arbeiten.

Nur so kénnen Sie ein Muskelwachstum mit entsprechendem Kraftzuwachs erreichen.

Setzen Sie die Gewichte nach, wenn Sie die Erschdpfungsgrenze tber den
empfohlenen Wiederholungszahlen erreichen.

Der Belastungsreiz, welcher die Leistungsverbesserung ermdglicht, muss erhalten bleiben,
wenn Sie eine kontinuierliche Leistungssteigerung wiinschen.

Halten Sie die vorgeschlagenen Pausen zwischen den Satzen ein. Die empfohlenen
Pausenzeiten sind auf lhren persénlichen Trainingsplédnen vermerkt.

In zu kurzen Pausen kann das Muskelgewebe nicht wieder genligend mit dem ndtigen
Sauerstoff versorgt werden, um wieder an die notwendige Leistungsgrenze zu arbeiten.

Machen Sie nicht eine allzu lange Pause zwischen den einzelnen Trainingsstationen.

Ein ,Abkalten” wirde wieder eine kurze Aufwarmphase notwendig machen.

Trainieren Sie in einer Aufbauperiode mindestens 2 mal pro Woche regelmassig
diejenigen Muskelgruppen, bei denen Sie einen gewtinschten Erfolg haben mochten.

Die trainierten Muskelgruppen sollten flr einen ungestérten Aufbau mindestens 24 Std.,
besser 36 Std. Zeit haben. Fur den Standerhalt kann ein Trainingstermin pro Woche genulgen.,

Wenden Sie sich an uns, wenn sich unbekannte Schmerzen bei den Ubungen
bemerkbar machen, wenn Sie die Ubungen nicht richtig durchfiihren konnen, oder
wenn Sie mit den Gerateeinstellungen nicht zurechtkommen.

An und fur sich ist das niederdynamische Trainieren mit langsamen, beschleunigungs- und
verzégerungsarmen Bewegungen sehr vertraglich. Wenn sich aber im Verlauf des Trainings
gleichwohl Schwachpunkte bemerkbar machen, suchen wir fiir Sie vertraglichere Ubungen.

Wenden Sie sich an uns, wenn sich der Leistungsfortschritt, geméass unserer Prognose,
trotz regelmdssigem Trainingsaufwand nicht einstellen will.

Wir kénnen mit hnen die méglichen Ursachen verifizieren, damit Sie mit einem angepassten
Verhalten einen gewlinschten Leistungsfortschritt erzielen kdnnen.

Eine Abwarmphase von ca. 5 Minuten und evtl. Dehnibungen sind empfehlenswert.

Wir erklaren lhnen gerne, welche physiologisch giinstigen Eigenschaften das Abwarmen hat.



mailto:info@silvergym.ch

