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Teil 1:Training ...

Kapitel 1: Die sieben Schritte zum optimalen Trainingsplan ...
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Trainingsplan erstellen

Schritt eins: Bestimmen Sie das Ziel ..

Die grundlegenden Krafttrainingsarten:

Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer, Hypertrophie . .
Schritt zwei: Wahlen Sie die besten Ubungen

Schritt drei: Verwandeln Sie Zeit in Muskeln

Schritt vier: Bauen Sie eine Beziehung auf

Schritt fiinf: Agieren Sie mit voller Fahrt oder lieber langsam
Schritt sechs: Planen Sie die perfekte Trainingszeit .
Stoffwechsel und Hormone: So wachsen Muskeln noch schneller

1.10 Schritt sieben: Machen Sie den Fitnesstest ..

1.1

Kapitel 2: Fitnesstest und Trainingsplane
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Teil 2: Motivation

Kapitel 3: Motivation im Krafttraining ...

3.1
3.2

Zusammenfassung: Die sieben Schritte zum optimalen Trainingsplan -

Fitnesstest . .

Liste mit Codes und zugehérigen Traningsplanen
Trainingspldne

Trainingsplane fir Anfanger

Trainingsplane fiir Fortgeschrittene
Trainingsplane fiir Leistungssportler und Topathleten

Das Training der Profis
Das Funktionsprinzip auf neuronaler Ebene
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KRAFTTRAINING — SCHNELLER MUSKELAUFBAU

3.3 Wie Sie dauerhaft motiviert bleiben . .

3.4 Wirkung auf das Unterbewusstsein ..

3.5 Motivationstechniken . B

3.6 Wirkung der Ubungen auf die Motivation

3.7 Motivation fordern

3.8 Neugier ist das Warm-up des mentalen Trainings
3.9 Die Sinnesmodalitaten

3.10 Training der Sinnesmodalitaten

3.11 lhre besondere Fahigkeit .

Kapitel 4: Motivationsiibungen ...
.. 143
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204

4.1  Motivationsiibung 1 — Entfachen Sie die Lust

4.2 Motivationsiibung 2 — Bleiben Sie sich selbst treu . .

4.3 Motivationsiibung 3 — Teilen Sie das Meer
4.4  Motivationsiibung 4 — Planen Sie den perfekten Trainingstag ..
4.5 Motivationsiibung 5 - Kontrollieren Sie Ihre Emotionen

4.6 Motivationsiibung 6 — Nutzen Sie lhre Umgebung

4.7  Motivationsiibung 7 — Ubernehmen Sie Verantwortung ...

4.8 Zusammenfassung: Motivation im Krafttraining

Teil 3: Erndhrung ...

Kapitel 5: Muskeln ohne Pulver..................................................

5.1 Wieso ist die Erndhrung wichtig beim Krafttraining? .
5.2 Einen guten Erndhrungsplan erstellen
5.2.1  Schritt eins: Bestimmen Sie das Ziel
5.2.2  Schritt zwei: Wahlen Sie die Methode
Exkurs Ernahrungsgrundlagen:
Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Kolorien und Vitamine
5.2.3 Schritt drei: Rechnen Sie mit Tennisballen ...
5.2.4  Schritt vier: Belohnen Sie sich regelmaBig ...
5.2.5 Schritt funf: Schauen Sie, wann und wo Sie essen
5.2.6  Schritt sechs: Bleiben Sie natiirlich .
5.2.7 Schritt sieben: Machen Sie die Erndhrungsanalyse .
5.3 Zusammenfassung: Muskeln ohne Pulver =
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