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PASST KRAFTTRAINING ZU MIR?

Mit Krafttraining verbinden viele immer noch grole Muskelberge und schwere
Eisengewichte in dunklen Fitnessstudios. Das Bild vom Muskeltraining hat sich jedoch
in den letzten Jahrzehnten stark gewandelt und hat schon lange nicht mehr nur mit
Bodybuilding und Gewichtheben zu tun. Es macht Spaf, ist abwechslungsreich und ist fir
jeden geeignet. Unabhangig von Alter, Geschlecht oder Trainingszustand - heutzutage
wissen wir, dass jeder von einem gezielten Krafttraining profitiert und ein gutes Training
sogar in deinem Home-Gym stattfinden kann.

Ob allein oder mit einem Partner, ob Sixpack-Workout oder Body-Shaping. Unter den
unterschiedlichen Formen des Krafttrainings ist bestimmt auch fiir dich die richtige
dabei! Die Auswahl der richtigen Methode und der passenden Gerate ist dabei abhangig
von deinem Trainingsziel und sollte moglichst einfach umzusetzen sein. Dafiir musst du
keine stundenlangen Einheiten mit monotonen Ubungen machen. Die Mischung macht's.
Somit bietet dir Krafttraining unzahlige Moglichkeiten, dich fit und gesund zu halten,

ohne dabei eintonig oder langweilig zu sein.

WARUM KRAFTTRAINING?

Krafttraining ist neben gezieltem Ausdauer- und Beweglichkeitstraining die Nummer eins
flir einen vitalen Korper. Gemeinsam mit einer gesunden Ernahrung und einem aktiven

Lebensstil bringst du deine Gesundheit auf den nachsten Level.

Mit Krafttraining bekommst du:

B Einen fitten und athletischen Korper

B Einen starken Riicken

B Mehr Energie im Alltag

B Schmerzfreie Gelenke und starke Knochen

B Straffe und definierte Muskeln

B Weniger Stress und ein besseres Inmunsystem
B Einen fitten und athletischen Korper

B Einen hoheren Kalorienverbrauch
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3.1

Das Training mit Gewichten bringt dir viele Vorteile und beeinflusst zudem unzahlige Korperfunktionen positiv,
wie deinen Stresslevel und dein Wohlbefinden. Weiterhin hilft dir Krafttraining dabei, im Alltag fitter zu sein
und verbrennt ahnlich viele Kalorien wie Ausdauertraining. Damit beschleunigst du deinen Stoffwechsel
und erreichst so Schritt fiir Schritt deinen Traumkorper. Mit einem starken Riicken und gesunden Gelenken
gehst du aufrecht durchs Leben und beugst Fehlhaltungen und Dysbalancen vor. Krafttraining ist damit die

Allzwecklosung fiir korperliche Fitness und Gesundheit und das Beste: Du kannst es bequem von zuhause aus

durchfiihren!

HAUFIGE MISSVERSTANDNISSE

KRAFTTRAINING IST NUR ETWAS FUR MANNER

Ganz im Gegenteill Manner und Frauen profitieren gleichermalen von gezieltem
Krafttraining. Durch das Training wird nicht nur Muskulatur aufgebaut, sondern auch
die Haut und das Bindegewebe gestrafft. Die Sorge, groke Mannermuskeln aufzubauen
ist ebenso unbegriindet. Frauen vergroRern ihre Muskulatur genetisch bedingt nicht so

stark wie Manner und auch Manner bauen nie aus Versehen mehr auf, als beabsichtigt.
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KRAFTTRAINING IST SCHADLICH FUR DIE GELENKE

Krafttrainingist nicht nur gut fur deine Muskeln, sondern auch fiir deine Knochen, Knorpel,
Bander und Sehnen. Daher eignet sich Krafttraining ideal, um deinen Bewegungsapparat
gesund und deine Gelenke in Bewegung zu halten. Wer auf ein angemessenes

Trainingsgewicht achtet, tiberlastet seine Gelenke nicht.

KRAFTTRAINING IST ZUM ABNEHMEN UNGEEIGNET

Jede Form der Bewegung verbrennt Kalorien und erhoht damit den Energieverbrauch,
der beim Abnehmen hilft. Krafttraining verbrennt je nach Intensitat sogar sehr viel
Energie und sollte am besten in Kombination mit Ausdauertraining erfolgen. Dariiber
hinaus erhoht Krafttraining (ber zusatzliche Muskelmasse den Grundumsatz, also
diejenige Energiemenge, die du in Ruhe verbrauchst. Dein Korper wird zu einer

Fettverbrennungsmaschine.
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3.4

4.1

MUSKELKATER IST ZEICHEN FUR EFFEKTIVES TRAINING

Krafttraining muss nicht zwingend bis zur Erschopfung stattfinden, um effektiv zu sein.
Somit ist auch Muskelkater kein gutes MaR, um dein Training zu bewerten. Muskelkater
ist ein Zeichen der Muskelbelastung und sollte daher nicht zu oft auftreten. Wer dagegen

nie Muskelkater hat, darf etwas intensiver trainieren oder das Training variieren.

WORAUF MUSS ICH ACHTEN?

Um dein Krafttraining maglichst effektiv und gleichzeitig schonend zu gestalten, solltest

du einige Grundregeln beachten.

STARTE LEICHT

Gerade Einsteiger sollten zu Beginn des Krafttrainings darauf achten, mit moderaten
Belastungen zu starten und sich langsam zu steigern. Aber auch fortgeschrittene
Athleten reagieren stark auf neuartige Bewegungen und sollten sich daher langsam

herantasten.
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4.2

4.3

STEIGERE DICH

Essenziell fiir deinen Erfolg beim Krafttraining ist die Leistungssteigerung. Nur wer sich
langsam, aber sicher in den Trainingsiibungen verbessert, erhalt die bestmadglichen
Effekte. Versuche daher, dich regelmaBig zu verbessern. Merkmale hierfir sind nicht nur
das Trainingsgewicht, sondern auch die absolvierten Wiederholungen, kiirzere Pausen

oder haufigeres Training.

ERHOHE DAS GEWICHT NUR LANGSAM

Beachte, dass sich deine Muskeln zu Beginn des Trainings schneller anpassen als
Sehnen, Bander oder Knorpel. Ein zu hohes Gewicht, kann daher diese Strukturen
schnell Uberlasten. Daher solltest du zunachst die Haufigkeit des Trainings erhchen.

AnschlieBend kannst du die Wiederholungszahl vergroBern und die Pausen verkiirzen.

Erst dann solltest du das Trainingsgewicht anpassen.




4.4

4.5

4.6

DIE RICHTIGE TECHNIK

Wie eine Bewegung auszufiihrenist, hdngt stark von der jeweiligen Ubung ab. Unabhéngig

davon solltest du aber einige Grundregeln beachten. Folgende Checkliste hilft dir dabei:
B Halte deinen Riicken gerade
B Strecke deine Gelenke nicht ganz durch

B Atme gleichmaBig ein und wahrend der groBten Anstrengung aus

B Kontrolliere zu jedem Zeitpunkt die Bewegung und fiihre sie langsam und sicher aus

B Verwende ein angemessenes Trainingsgewicht. Erhohe das Gewicht nicht zu Lasten

der Technik.

B Hore auf deinen Korper. Trainiere keine Bewegungen, die Schmerzen und Unwohl-

sein hervorrufen

TRAINIERE MIT PLAN

Damit du lange Spalt und Erfolg beim Training hast, solltest du nach einem festen
Trainingsplan trainieren. Ein Trainingsplan gibt dir Struktur und fiihrt dich sicher durch
deine Trainingseinheiten. Wer mochte, kann dort auch seine Trainingsergebnisse

vermerken. Das motiviert und hilft dir, dich regelmaRig zu steigern.

VARIIERE DEIN TRAINING

Dein Korper gewohnt sich schnell an das Krafttraining. Was zu Beginn zu sehr fordernd
ist, absolvierst du nach regelmaBigem Training bereits fast muhelos. In diesem Fall
ist dein Korper an die Belastung gewdhnt und reagiert auch nicht mehr mit weiterer
Anpassung. Um eine Stagnation zu vermeiden, musst du dich langfristig immer
steigern. Danach solltest du einzelne Ubungen austauschen, variieren oder gleich
einen neuen Trainingsplan erwdgen. Gestalte dein Training durch Variation effektiv und

abwechslungsreich.
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KRAFT ODER AUSDAUER?

Ob Kraft- oder Ausdauertraining besser fiir dich geeignet ist, hangt von deinen Trainingszielen ab. Wahrend du
mit Krafttraining mehr deine Muskeln aufbaust und deinen Riicken starkst, verbesserst du mit Cardio-Training
eher dein Herzkreislaufsystem und deine Sauerstoffaufnahme. Aullerdem ist lockeres Cardio-Training ideal,

um die Regeneration beim Krafttraining zu beschleunigen und ergéanzt es damit perfekt.

Optimal ist daher die Kombination beider Trainingsformen, um rundum fit zu werden und gesund zu bleiben.




WAS IST DEIN ZIEL?

Krafttraining ist nicht gleich Krafttraining. Je nach dem welches Ziel du verfolgst, solltest du unterschiedliche

Kraftfahigkeiten trainieren und verschiedene Methoden verwenden.

KRAFTAUSDAUERTRAINING

6.1

Eine gute Kraftausdauer lasst dich eine bestimmte Belastung lange durchhalten. Sie
unterstiitzt dich in vielen Alltagstatigkeiten oder verbessert deine Leistung in Ausdauer-
und Spielsportarten. Einsteiger profitieren zusatzlich von einem Muskelaufbau. Weitere
positive Effekte sind erhohter Kalorienverbrauch und Muskeltoning. Du trainierst die
Kraftausdauer am besten mit einem Gewicht, das du 15-30 Mal ohne Pause bewegen
kannst und wiederholst dies fiir 2-4 Satze. Die Pausenzeiten zwischen den Satzen sollten
30-60 Sekunden betragen.

MUSKELAUFBAUTRAINING

6.2

Der Aufbau von durchtrainierten Muskeln ist ein Hauptziel vieler Trainierender und
lasst sich durch Krafttraining optimal erreichen. Hierfiir solltest du vor allem Gewichte
wahlen, die du 6-15 Mal ohne Pause sauber bewegen kannst. Fihre hiervon 2-4 Satze
aus. Muskelaufbautraining (auch: Hypertrophie-Training) eignet sich hervorragend fiir

den Aufbau von Muskelmasse aber auch fiir Bodyshaping bzw. Figur-Training. Zwischen

den Trainingssatzen benotigst du 60-90 Sekunden Pause.




6.3

6.4

6.5

MAXIMALKRAFTTRAINING

Um deine Maximalkraft zu verbessern, solltest du mit schweren Gewichten trainieren, die
du zwischen 1 und 6 Mal bewéltigen kannst. Fiihre hierbei pro Ubung jedoch zwischen
4 und 6 Trainingssatze durch. Maximalkrafttraining ist jedoch nur fir Fortgeschrittene
geeignet und sollte auch dort nur phasenweise trainiert werden, um Sehnen und Gelenke
zu schonen. Plane fir das Maximalkrafttraining mindestens 90 Sekunden Pause

zwischen den Satzen ein.

*Hoher Kalorienverbrauch

-Erhohung der Muskelmasse
*Hoher Kalorienverbrauch

Gewicht Wiederholungszahl Pausenzeit Satze Effekte
Kraftausdauer Leicht bis mittel 15-30 30-60 s 2-4 *Body-Toning
*Kraftausdauer
Muskelaufbau Mittel bis hoch 6-15 60-90 s 2-4
*Figur-Training
-Knochentraining
Maximalkraft Hoch bis maximal ~ 1-6 >90's 4-6 -Kraftsteigerung

TRAINING FUR GEWICHTSVERLUST

Um Muskeln aufzubauen und dabei an Korperfett zu verlieren, ist kombiniertes Kraft-
und Ausdauertraining optimal. Das Krafttraining sollte dabei im Kraftausdauer- oder
Muskelaufbaubereich liegen. Ebenso wichtig wie das Training ist jedoch die Ernahrung.
Nur durch eine negative Kalorienhilanz kannst du Korperfett abbauen. Dein Training hilft

dir jedoch dabei, deinen Verbrauch zu erhohen!

SIXPACK-TRAINING

Wer definierte Bauchmuskeln haben maochte braucht einerseits gut ausgebildete
Muskulaturundandererseitseinen geringen Korperfettanteil, umdie antrainierten Muskeln
auch sichtbar zu machen. Auch hier gilt: Krafttraining mit mittelschweren Gewichten,
Ausdauertraining und Ernahrung sind der Schliissel zum Erfolg. Beachte dabei, dass du
deine Bauchmuskeln bei vielen Ubungen zur Stabilisation bereits mittrainierst. Wer noch
mehr tun mochte, kann natirlich dennoch separate Bauchmuskelubungen einbauen,

sollte dann aber auf ein Gleichgewicht zwischen Bauch- und Riickenmuskeln achten.

Knochentraining
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6.6

RUCKENTRAINING

Ein starker Riicken ist essenziell fiir eine gute Korperhaltung und die Gesundheit deiner

Wirbelsaule. Vor allem wer regelmafig sitzt oder korperlich arbeitet, sollte dem Training

der Kaorperriickseite erhohte Aufmerksamkeit schenken. Krafttraining hilft dir dabei,

Rickenbeschwerden und Verspannungen vorzubeugen und kann sogar bestehende

Schmerzen reduzieren. Da die Wirbelsaule in alle Richtungen beweglich ist, sind deine

Riickenmuskeln zahlreich und komplex. Daher solltest du flir den Riicken mehrere

verschiedene Rickeniibungen im Kraftausdauer- und Hypertrophie-Bereich ausftihren.

GESUNDHEITSORIENTIERTES TRAINING

Im gesundheitlich orientierten Training stehen der Erhalt und die Forderung der korperlichen Gesundheit und

des Wohlbefindens im Vordergrund.

Positive Effekte, die du durch gesundheitsorientiertes Krafttraining erreichst, betreffen den gesamten Korper.

Diese sind unter anderem:

Gesundheitsorientiertes Training ist damit
die beste und einfachste Methode, deinen
Korper zu starken und zu schiitzen. Dafiir
eignet sich das Training im Bereich der
Kraftausdauer und  Muskelaufbau in

Kombination mit Ausdauer-Training.

Reduktion vieler Krankheitsrisiken
Verbesserung der Herzgesundheit

Stressreduktion und erhohtes Wohlbefinden
Mehr Muskelkraft

Effizienteres Inmunsystem

Starkung und Straffung der Muskulatur

Mehr Leichtigkeit im Alltag
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WIE VIEL IST GENUG?

7.1

Fir gesundheitliche Effekte solltest du dich mehrmals pro Woche bewegen. Je seltener
du trainierst, desto intensiver darf dein Training sein. Fortgeschrittene kdnnen haufiger

und langer trainieren als Einsteiger.
B 150 Minuten (2,5 h) leichte bis moderate Belastung pro Woche

B oder auch 75 Minuten (1,25 h) pro Woche intensives Training.

Diese Empfehlungen gelten flir den Erhalt einer guten Gesundheit. Fiir die Verbesserung
der Gesundheit empfiehlt die WHO:

B 300 Minuten (5 h) leichtes bis moderates Training pro Woche

B oder 150 Minuten (2,5 h) anstrengendes Training pro Woche.

AUFWARMEN UND ABWARMEN
GEHOREN DAZU

—

Ein vollstandiges Training enthalt immer die Abschnitte Aufwarmen (Warm-up), Hauptteil und Abwarmen
(Cool-down). Nachdem die Ausgestaltung des Hauptteils anhand des Trainingsziels individuell ausgewahlt

worden ist, machen Warm-up und Cool-down dein Training komplett!

T

B




8.1

AUFWARMEN

Beim Warm-up bereitest du deinen Korper auf die anstehende Belastung vor. Durch
geringe bis mittlere Intensitaten erhohst du langsam die Korperkerntemperatur, die

Durchblutung, die Atmung und Herzfrequenz.

Zudem mobilisierst du Gelenke und erhchst den psychischen Fokus auf die
Trainingseinheit. Das Warm-up ist essenziell, um das Risiko von Uberbelastung und
Verletzungen zu verringern und sollte daher auf keinen Fall ausgelassen werden. Fr das
Aufwarmen vor dem Krafttraining eignen sich 5-10 Minuten einer Herzkreislauf-Ubung,

zum Beispiel auf einem Cardio-Gerat. AnschlieBend solltest du dich bei deiner ersten

Kraftiibung mit leichtem Gewicht libungsspezifisch aufwarmen.




ABWARMEN

Nach der Trainingseinheit gilt es, die Trainingsintensitat langsam zu reduzieren,
um Herzfrequenz, Atmung, Korpertemperatur und Durchblutung langsam wieder
herunterzufahren. Durch leichte Bewegung statt abrupter Beendigung der Belastung
schlieft du deine Trainingseinheit schonend ab. Beende dein Training mit leichtem

Cardio-Training fur 5-10 Minuten oder leichten Dehntibungen fir die trainierten Muskeln.

Somit kannst du durch den Cool-down die Regeneration bereits direkt nach dem Training
einlauten und beschleunigen. Vor allem im Gesundheitssport solltest du darauf achten,
den Korper nicht zu Uberlasten und die Trainingsintensitat langsam und schonend zu

reduzieren.




EINE RUNDE SACHE

Krafttraining allein bringt dir schon etliche Vorteile. Doch erst in Kombination mit dem Training von Ausdauer
und Beweglichkeit, sowie der richtigen Ernahrung weckst du dein volles Potenzial. Insgesamt gehort auch ein

aktiver Lebensstil zur Grundlage deiner Gesundheit.

REGENERATION

GESUNDHEIT

/N

KRAFT,- UND ERNAHRUNG
AUSDAUERTRAINING




9.1

ERNAHRUNG

Ein gutes Training ist die halbe Miete fur deinen Erfolg. Die andere Halfte liegt bei Ernahrung und der Erholung.

Wir mochten, dass du Erfolg hast und geben dir daher unsere besten Ernahrungstipps mit auf den Weg.

B Bunt essen: Iss vielseitig und moglichst alle Farben. Gummibarchen sind damit nicht
gemeint.

B Nimm 5 am Tag: Am besten 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise taglich. Eine
Portion ist eine hohle Hand.

B Volles Korn fiir volle Power! Greife bei Kohlenhydraten zur Vollkornvariante.
B Tierische Produkte erganzen deinen Speiseplan und sind nicht die Basis.

B Pflanzliche Ole statt tierischer Fette benutzen. Besonders empfehlenswert ist ein
gutes Olivenol, Rapsol oder Leinol. Ausnahme: Fetter Fisch.

B Zucker und Salz sind Luxus. Sei bitte sparsam.

B Trinke mindestens 1,5 Liter pro Tag — an Trainingstagen mehr. Am besten sind Wasser
und Tee, wahrend des Trainings auch diinne Fruchtsaftschorlen.

B Proteinreich essen: Eine EiweiBhaltige Ernahrung fordert den Muskelaufbau und halt
lange satt.

B Achtsam essen und trinken. Tausche Fernseher gegen Kerzenlicht.
B Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Bei der Umsetzung der Ernahrungstipps hilft dir die Ernahrungspyramide. Sie zeigt nochmals besonders
anschaulich, welche Empfehlungen in einer gesunden Ernahrung gelten. Wahle dafr Lebensmittel aus allen

Kategorien und beriicksichtige die Mengenverhaltnisse, um eine moglichst ausgewogene Erndhrung zu

gewahrleisten.




9.2

REGENERATION

Als Ausgleich zu deinem Training bendtigt dein Korper Regeneration. Diese sorgt nicht
nur fir die notige Ruhepause, sondern verbessert auch die geistige Erholung, die fur
das Training wichtig sind. Denn deine Muskeln wachsen nicht wahrend des Trainings,
sondern nur in der Regeneration.

Dein Korper bendtigt also Zeit, um sich von der Belastung im Training zu erholen und

einen Trainingseffekt hervorzurufen. Diesen Vorgang nennt man Superkompensation.

TRAINING

—— Leistungsfahigkeit

Regeneration Superkompensation Idealer Zeitpunkt fiir dein nachstes

Direkt nach einer Trainingseinheit bist du erst einmal geschwacht und dein Korper braucht Erholung. Daher
sinkt deine Leistungsfahigkeit zundachst ab. Kurz darauf setzt die Regeneration ein, wodurch sich deine
Leistungsfahigkeit wieder erhoht. Durch die Superkompensation steigt deine Leistungsfahigkeit allerdings
noch hoher, als sie vor dem Training war und 16st damit einen Trainingseffekt aus. Nach 48-72 Stunden ist der
Prozess abgeschlossen. Nach dieser Zeitspanne sollte ein neuer Trainingsreiz gesetzt werden. Wenn die Zeit
zwischen zwei Trainingseinheiten zu groR wird, sinkt die Leistungsfahigkeit wieder ab und das Training zeigt
keine Wirkung. Ist die Regenerationszeit zu knapp, hat dein Korper keine Zeit fiir die Superkompensation und
du kannst dich ebenso nicht verbessern.

Halte daher genug Regenerationsphasen ein, um dich langfristig steigern zu kénnen.
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10

MaBnahmen, die deine Regeneration unterstiitzen sind unter anderem:
B HeiB duschen oder Saunagange

B Ausreichend schlafen

B Lockeres Cardio-Training

B Leichtes Dehnen und Mobility-Training

B Die Muskulatur mit Nahrstoffen versorgen

B Viel trinken

TRAININGSPLANE

Da nur das richtige Verhaltnis aus Belastung und Erholung zum gewiinschten Trainingserfolg fiihren kann
und die verschiedenen Trainingsziele hochindividuell sind, solltest du einen festen Trainingsplan haben. Darin
steht, welche Ubungen wie trainiert werden sollen, um deinem Trainingsziel naher zu kommen. Wichtig hierbei
ist die Progression. Das bedeutet, versuche dich stets langsam, aber kontinuierlich zu steigern. Wenn du den
vorgegebenen Wiederholungsbereich mit einem Gewicht tber alle Satze hinweg bewaltigen kannst, erhche
das Gewicht leicht, und beginne den Wiederholungsbereich erneut von der Untergrenze bis du wieder oben

angekommen bist und so weiter.

TRAININGSPLAN

EE

3/5
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KRAFTAUSDAUER

10.1
KRAFTAUSDAUER FUR EINSTEIGER

10.1.1
Das Training der Kraftausdauer findet im Wiederholungsbereich von 15-30
Wiederholungen statt. Wenn du in allen Trainingssatzen diese Wiederholungszahlen
schaffst, ist das Trainingsgewicht ideal gewahlt. Einsteiger missen hierbei nicht an ihre
Leistungsgrenze gehen.
Art: Ganzkorpertraining
Haufigkeit: 2x / Woche

Pausendauer: 30-60s

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Effekte

Brustpresse sitzend Leicht bis mittel 15-20 2 Brust, Trizeps

oder liegend

Latissimus-Zug leicht 20-30 2 GroRer Riickenmuskel,
Bizeps

Schulterdriicken leicht 20-30 2 Schultern, Trizeps

Einarmiges Rudern leicht 20-30 2 Riicken, Bizeps

stehend am Kabelzug

Beinstrecker sitzend leicht - mittel 15-20 2 Oberschenkelvorderseite

oder stehend am

Kabelzug

Beinbeuger sitzend leicht - mittel 20-30 2 Oberschenkelriickseite, Wade

oder stehend am

Kabelzug

Rumpfrotation leicht 20-30 2 Gerade und schrage

stehend am Kabelzug Bauchmuskeln




10.1.2

KRAFTAUSDAUER FUR FORTGESCHRITTENE

Fortgeschrittene profitieren von haufigerem Training, mehr Ubungen und hoheren

Satzzahlen. Das Trainingkannals Ganzkorpertraining oder aufgeteilt nach Muskelgruppen

als sogenanntes Split-Training erfolgen.

Art: Ganzkorpertraining
Haufigkeit: 2x / Woche

Pausendauer: 30-60 s

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Sitze Zielmuskeln

Brustpresse sitzend Leicht bis mittel 15-20 3 Brust, Trizeps

oder liegend

Butterfly sitzend leicht - mittel 15-20 3 Brust, Schulter

Latissimus-Zug leicht 20-30 3 GroRer Rickenmuskel,
Bizeps

Schulterdriicken leicht 20-30 3 Schultern, Trizeps

Einarmiges Rudern leicht 20-30 3 Ricken, Bizeps

stehend am Kabelzug

Kniebeuge mit leicht - mittel 15-20 3 Oberschenkel-vorderseite,

Zuggriffen in der Hand Gesal

Beinstrecker sitzend leicht - mittel 15-20 3 Oberschenkelvorderseite

oder stehend am

Kabelzug

Abduktion am leicht 20-30 3 AuRere Hiiftmuskeln

Kabelzug

Adduktion stehend am  leicht 20-30 3 Oberschenkelinnenseite

Kabelzug

Beinbeuger sitzend leicht - mittel 15-20 3 Oberschenkelriickseite, Wade

oder stehend am

Kabelzug

Rumpfrotation leicht 20-30 3 Gerade und schrage

stehend am Kabelzug

Bauchmuskeln
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Alternativ  kann das Kraftausdauertraining

Unterkorpertraining aufgeteilt werden:

Art: 2er-Split-Training
Haufigkeit: 4-5x / Woche

Pausendauer: 30-60 s

1.0berkorper 2-3x / Woche

in  Ober- und

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Einarmige Brustpresse  mittel 15-20 3-4 Brust, Trizeps
sitzend oder liegend

Butterfly sitzend mittel 15-20 3-4 Brust, Schulter
Latissimus-Zug leicht 20-30 3-4 GroRer Riickenmuskel, Bizeps
Uberziige vorgebeugt  leicht 20-30 3-4 Grofer Riickenmuskel
mit der Latissimus-

Zug-Stange oder am

Kabelzug

Einarmiges Rudern leicht 20-30 3-4 Rucken, Bizeps
stehend am Kabelzug

Schulterdriicken leicht 20-30 3-4 Schultern, Trizeps
Einarmiges Seitheben  leicht 20-30 3-4 Schultern

am Kabelzug

Bizeps-Curls am mittel 15-20 3-4 Bizeps

Kabelzug sitzend oder

stehend

Trizeps Driicken am leicht 20-30 3-4 Trizeps

Kabelzug

Rumpfrotation leicht 20-30 3-4 Gerade und schrage
stehend am Kabelzug Bauchmuskeln
Pavlov-Press am mittel 15-20 3-4 Bauch und Schulter
Kabelzug
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2. Unterkorper: 2-3x / Woche

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Beinstrecker sitzend leicht - mittel 15-20 3-4 Oberschenkelvorderseite
oder stehend am

Kabelzug beidbeinig

Beinstrecker sitzend leicht 20-30 3-4 Oberschenkelvorderseite
oder stehend am

Kabelzug einbeinig

Abduktion am leicht 20-30 3-4 AuRere Hiiftmuskeln, Gesal
Kabelzug

Adduktion stehend am leicht 20-30 3-4 Oberschenkelinnenseite
Kabelzug

Beinbeuger sitzend leicht 15-20 3-4 Oberschenkelriickseite,
oder stehend am Wade

Kabelzug

Kreuzheben mit mittel 15-20 3-4 Oberschenkelriickseite,
gestreckten Beinen Gesal

am Kabelzug

Hiift-Kickbacks leicht 20-30 3-4 Gesal

Kniebeuge mit mittel 15-20 3-4 Oberschenkel-vorderseite,
Zuggriffen in der Hand Gesal

Wadenheben einbeinig  mittel 15-20 3-4 Waden
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10.1.3

KRAFTAUSDAUER FUR PROFIS

Art: 3er-Split-Training
Haufigkeit: 4-5x / Woche

Pausendauer: 30-60 s

1.Druckiibungen (Push)

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Brustpresse stehend mittel 15-20 3-4 Brust, Trizeps
einarmig

Schragbank- mittel 15-20 3-4 Brust, Trizeps
Brustpresse sitzend

beidarmig

Butterfly sitzend leicht 15-20 3-4 Brust, Schulter
Schulterdriicken mittel 20-30 3-4 Schultern, Trizeps
Seitheben einarmig leicht 20-30 3-4 Schultern

am Kabelzug

Trizeps-Driicken am leicht 20-30 3-4 Trizeps

Kabelzug

Hiiftbeugen leicht 20-30 3-4 Bauch

mit FiiBen in

Kabelzugschlaufe

Rumpfrotation leicht 20-30 3-4 Gerade und schrage

stehend am Kabelzug

Bauchmuskeln
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2. Zugiibungen (Pull)

Ubung

Gewicht

Wiederholungszahl

Satze

Zielmuskeln

Latissimus-Zug im
weiten Obergriff oder
Klimmzug

Uberziige vorgebeugt
mit der Latissimus-
Zug-Stange oder am
Kabelzug

Einarmiges Rudern
stehend am Kabelzug
eng am Korper

Reverse Butterfly am
Kabelzug stehend

Bizeps-Curls am
Kabelzug

Hammer-Curls am
Kabelzug

Facepulls

mittel

leicht

mittel

leicht

leicht

leicht

leicht

15-20

20-30

15-20

20-30

20-30

20-30

20-30

34

3-4

34

3-4

3-4

3-4

34

Groler Rickenmuskel, Bizeps

GroRer Riickenmuskel

GroRer Riickenmuskel

Oberer Riicken

Bizeps

Bizeps

Hintere Schulter
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3. Beine

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln

Kreuzheben mit mittel 15-20 3-4 Oberschenkelriickseite, Gesal

gestreckten Beinen

am Kabelzug

Kniebeuge mit mittel 15-20 3-4 Oberschenkel-vorderseite,

Zuggriffen in der Hand Gesal

Wadenheben stehend  [eicht 20-30 3-4 Waden

einbeinig

Hiift-Kickbacks leicht 20-30 3-4 Gesal

Beinstrecker sitzend leicht Oberschenkelvorderseite
20-30 3-4

oder stehend am

Kabelzug einbeinig

Abduktion am leicht 20-30 3 AuRere Hiiftmuskeln

Kabelzug

Adduktion stehend leicht 20-30 3-4 Oberschenkelinnenseite

am Kabelzug

Beinbeuger sitzend leicht 20-30 3 Oberschenkelriickseite, Wade

oder stehend am
Kabelzug

24 136



10.2

10.2.1

TRAININGSPLAN FUR MUSKELAUFBAU

Muskelaufbautraining gelingt am besten im Bereich von 6-15 Wiederholungen und einem entsprechend
mittelschweren Trainingsgewicht. Einsteiger halten sich bestenfalls wieder an ausgewahlte Grundiibungen
mit moderater Trainingsdauer, wogegen mit zunehmendem Trainingslevel auch die Ubungsanzahl und
Schwierigkeit zunehmen kann. Dennoch bietet sich fir Einsteiger zunachst das Training der Kraftausdauer an,

um die Ubungsausfiihrungen korrekt zu erlernen.

MUSKELAUFBAU FUR EINSTEIGER

Art: Ganzkaorpertraining
Haufigkeit: 2x / Woche

Pausendauer: 60-90 s

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln

Brustpresse sitzend mittel - schwer 6-12 2-3 Brust, Trizeps

oder liegend

Butterfly sitzend mittel 8-15 2 Brust, Schulter
Latissimus-Zug mittel - schwer 6-12 2-3 GroBer Rickenmuskel, Bizeps
Schulterdriicken mittel - schwer 6-12 23 Schultern, Trizeps
Einarmiges Rudern mittel 815 9 Ricken, Bizeps

stehend am Kabelzug

Beinstrecker sitzend mittel 8-15 2-3 Oberschenkelvorderseite
oder stehend am

Kabelzug

Beinbeuger sitzend mittel 8-15 2-3 Oberschenkelriickseite,
oder stehend am Wade

Kabelzug

Rumpfrotation mittel 8-15 2 Gerade und schrage
stehend am Kabelzug Bauchmuskeln
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10.2.2

MUSKELAUFBAU FUR FORTGESCHRITTENE

Art: 4er-Split-Training
Haufigkeit: 4x / Woche

Pausendauer: 60-90 s

1. Brust, Bauch und Bizeps

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Brustpresse sitzend mittel - schwer 6-12 3-4 Brust, Trizeps
Schragbank- mittel - schwer 6-12 3-4 Brust, Trizeps
Brustpresse sitzend

einarmig

Butterfly sitzend mittel 8-15 34 Brust

gerade

Butterfly sitzend nach ~ mittel 8-15 3-4 Brust

oben

Bizeps-Curls stehend  mittel - schwer 6-12 3-4 Bizeps

am Kabelzug

Hammer-Curls mittel 8-15 3-4 Bizeps

stehend am Kabelzug

Beidarmiger Bizeps- mittel 8-15 3-4 Bizeps

Curls sitzend

Rumpfrotation mittel 8-15 3-4 Gerade und schrage
stehend am Kabelzug Bauchmuskeln
Hiiftbeugen mit FiiBen  mittel 8-15 3-4 Gerade Bauchmuskeln

in Kabelzugschlaufe
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2. Riicken und Trizeps

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Latissimus-Zug mittel - schwer 6-12 3-4 Groler Riickenmuskel, Bizeps
oder Klimmzug

Uberziige vorgebeugt  mittel - schwer 6-12 3-4 GroRer Riickenmuskel
mit der Latissimus-

Zug-Stange oder am

Kabelzug

Einarmiges Rudern mittel 8-15 3-4 Ricken, Bizeps
stehend am

Kabelzug

Reverse Butterfly am mittel 8-15 3-4 Oberer Riicken
Kabelzug stehend

Kreuzheben am mittel - schwer 6-12 34 Unterer Riicken
Kabelzug

Trizeps Driicken am mittel 8-15 3-4 Trizeps

Kabelzug

Trizeps Driicken iiber  mittel 8-15 3-4 Trizeps

Kopf




3.Beine und Bauch

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Kreuzheben mit mittel - schwer 6-12 3-4 Oberschenkelriickseite, Gesaly
gestreckten Beinen

am Kabelzug

Kniebeuge mit mittel - schwer 6-12 3-4 Oberschenkelvorderseite,
Zuggriffen in der Gesal

Hand

Wadenheben mittel 8-15 3-4 Waden

stehend einbeinig

Hiift-Kickbacks mittel 8-15 3-4 Gesal

Beinstrecker sitzend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelvorderseite
oder stehend am

Kabelzug einbeinig

Abduktion am mittel 8-15 3-4 Aufere Hiftmuskeln
Kabelzug

Adduktion stehend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelinnenseite
am Kabelzug

Beinbeuger sitzend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelriickseite,
oder stehend am Wade

Kabelzug

Rumpfrotation mittel 8-15 3-4 Gerade und schrage
stehend am Kabelzug Bauchmuskeln
Hiiftbeugen mit FiiBen  mittel 8-15 3-4 Gerade Bauchmuskeln

in Kabelzugschlaufe
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4. Schultern und Nacken

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Schulterdriicken mittel - schwer 6-12 3-5 Schultern
sitzend

Beidarmiges mittel 8-15 3-4 Seitliche Schulter
Seitheben sitzend

Einarmiges Seitheben  mittel 8-15 3-4 Seitliche Schulter
am Kabelzug

Facepulls mittel 8-15 3-4 Hintere Schulter
Frontheben am mittel 8-15 3-4 Vorderer Schulter
Kabelzug

Aufrechtes Rudern mittel - schwer 6-12 35 Nacken

Shrugs am Kabelzug mittel 8-15 3-4 Nacken
Seitheben vorgebeugt  mittel 8-15 3-4 Hintere Schulter
am Kabelzug
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10.2.3

MUSKELAUFBAU FUR PROFIS

Art: 5er-Split-Training
Haufigkeit: 5x / Woche

Pausendauer: 60-90 s

1. Brust und Bauch

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Brustpresse sitzend mittel - schwer 6-12 3-4 Brust, Trizeps
Schragbank- mittel - schwer 6-12 3-4 Brust, Trizeps
Brustpresse sitzend

einarmig

Brustpresse sitzend mittel 8-15 3-4 Brust, Trizeps
einarmig

Butterfly sitzend mittel 8-15 3-4 Brust

gerade

Butterfly sitzend nach  mittel 8-15 3-4 Brust

oben

Rumpfrotation mittel 8-15 3-4 Gerade und schrage
stehend am Kabelzug Bauchmuskeln
Pavlov-Press mittel 8-15 34 Bauch und Brust
Hiiftbeugen mit FiiBen  mittel 8-15 3-4 Gerade Bauchmuskeln

in Kabelzugschlaufe
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2. Beine

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Kreuzheben mit mittel - schwer 6-12 3-4 Oberschenkelriickseite,
gestreckten Beinen Gesald

am Kabelzug

Kniebeuge mit mittel - schwer 6-12 3-4 Oberschenkel-
Zuggriffen in der vorderseite, Gesal
Hand

Wadenheben stehend ~ mittel 8-15 3-4 Waden

einbeinig

Hiift-Kickbacks mittel 8-15 3-4 Gesal

Beinstrecker sitzend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelvorderseite
oder stehend am

Kabelzug einbeinig

Abduktion am mittel 8-15 3-4 AuBere Hiiftmuskeln
Kabelzug

Adduktion stehend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelinnenseite
am Kabelzug

Beinbeuger sitzend mittel 8-15 3-4 Oberschenkelriickseite,
oder stehend am Wade

Kabelzug

3. Riicken

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Latissimus-Zug mittel - schwer 6-12 3-4 Grofer Riickenmuskel,
oder Klimmzug Bizeps

Uberziige vorgebeugt  mittel - schwer 6-12 3-4 GroBer Rickenmuskel
mit der Latissimus-

Zug-Stange oder am

Kabelzug

Einarmiges Rudern mittel 8-15 3-4 Ricken, Bizeps
stehend am Kabelzug

Reverse Butterfly am mittel 8-15 3-4 Oberer Riicken

Kabelzug stehend
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Ubung Gewicht Wiederholungszahl Sitze Zielmuskeln
Kreuzheben am mittel - schwer 6-12 3-4 Unterer Riicken
Kabelzug

Reverse Uberziige am  mittel 8-15 3-4 Oberer Riicken
Kabelzug

4. Arme

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Sitze Zielmuskeln
Latissimus-Zug mittel - schwer 6-12 3-4 Bizeps

oder Klimmzug im

Untergriff

Bizeps-Curls am mittel 8-15 3-4 Bizeps
Kabelzug

Hammer-Curls am mittel 8-15 3-4 Bizeps
Kabelzug

Beidarmiger mittel 8-15 3-4 Bizeps
Bizepscurl sitzend

Bank-Dips mittel 8-15 3-4 Trizeps
Trizeps Driicken am mittel 8-15 3-4 Trizeps
Kabelzug

Trizeps Driicken iiber  mittel 8-15 3-4 Trizeps

Kopf
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5. Schultern und Nacken

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Schulterdriicken mittel - schwer 6-12 3-5 Schultern
sitzend

Beidarmiges mittel 8-15 3-4 Seitliche Schulter
Seitheben sitzend

Einarmiges Seitheben  mittel 8-15 3-4 Seitliche Schulter
am Kabelzug

Facepulls mittel 8-15 3-4 Hintere Schulter
Frontheben am mittel 8-15 3-4 Vorderer Schulter
Kabelzug

Aufrechtes Rudern mittel - schwer 6-12 38 Nacken

Shrugs am Kabelzug mittel 8-15 3-4 Nacken
Seitheben vorgebeugt  mittel 8-15 3-4 Hintere Schulter
am Kabelzug
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TRAININGSPLAN FUR MAXIMALKRAFT

10.3
Das Training der Maximalkraft erfolgt in sehr geringen
Wiederholungsbereichen von 1-6 Wiederholungen iiber mehrere
Satze. Daher solltest du schon einige Trainingserfahrung haben
und die Ubungsausfiihrungen gut beherrschen. Fiihre weiterhin
1-2 Aufwarmsatze mit steigendem Gewicht durch, bevor du
schwere Trainingssatze absolvierst.

Da sich jedoch nicht jede Ubung gleichermalen fir das
Maximalkrafttraining eignet, werden einige Ubungen auch im
Kraftausdauer- und Muskelaufbaubereich absolviert. Das Training

dauert langer und ist anspruchsvoller. Daher findet das Training

seltener statt und verwendet teilweise weniger Ubungen.

MAXIMALKRAFTTRAINING FUR FORTGESCHRITTENE UND PROFIS

10.3.1
Art: 3er-Split-Training
Haufigkeit: 3x / Woche

Pausendauer: 60-90 s

1. Druckiibungen (Push)

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Sitze Zielmuskeln
Brustpresse sitzend schwer 5 5 Brust, Trizeps
beidarmig

Schulterdriicken schwer 58 4 Schultern, Trizeps
Butterfly sitzend mittel - schwer 8-15 3-4 Brust, Schulter
Schragbank- mittel - schwer 8-15 3-4 Brust, Trizeps
Brustpresse sitzend

beidarmig

Butterfly sitzend nach  leicht - mittel 15-20 3-4 Schultern
oben

Trizeps Driicken am leicht - mittel 15-20 3-4 Trizeps
Kabelzug

Hiiftbeugen mit FiiBen leicht - mittel 15-20 3-4 Bauch

in Kabelzugschlaufe
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2. Zugiibungen (Pull)

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Satze Zielmuskeln
Kreuzheben am schwer 5 5 Oberer Riicken
Kabelzug

Uberziige vorgebeugt  mittel - schwer 8-15 3-4 GroBer Rickenmuskel
mit der Latissimus-

Zug-Stange oder am

Kabelzug

Rudern stehend am mittel - schwer 8-15 3-4 GroBer Rickenmuskel
Kabelzug eng am

Korper

Latissimus-Zug im schwer 5-8 4 GroRer Riickenmuskel,
weiten Obergriff oder Bizeps

Klimmzug

Bizeps-Curls am mittel - schwer 8-15 3-4 Bizeps

Kabelzug

Hammer-Curls am mittel - schwer 8-15 3-4 Bizeps

Kabelzug

Facepulls leicht 20-30 3-4 Hintere Schulter

3. Beine

Ubung Gewicht Wiederholungszahl Sitze Zielmuskeln
Kniebeuge mit schwer 5 5 Oberschenkel-vorderseite,
Zuggriffen in der Gesald

Hand

Kreuzheben mit schwer 5-8 3-4 Oberschenkelriickseite,
gestreckten Beinen Gesal

am Kabelzug

Wadenheben stehend schwer 5-8 3-4 Waden

einbeinig

Hiift-Kickbacks mittel - schwer 8-15 3-4 Gesal

Abduktion am leicht - mittel 15-20 3-4 AuBere Hiiftmuskeln
Kabelzug

Adduktion stehend am leicht - mittel 15-20 3-4 Oberschenkelinnenseite
Kabelzug

Beinbeuger sitzend mittel - schwer 8-15 3-4 Oberschenkelriickseite,

oder stehend am
Kabelzug

Wade
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11

PERIODISIERUNG

Wahrend Einsteiger einen Trainingsplan noch sehr lange erfolgreich befolgen konnen und dabei nur die
Trainingsgewichte anpassen miissen, sollten Fortgeschrittene und Profis verschiedene Kraftfahigkeiten
trainieren, um langfristig Fortschritte zu erzielen. Das bedeutet mit steigendem Fitnesslevel solltest du haufiger

die Trainingsform wechseln. Die Faustregel dabei lautet:

Je schwerer das Gewicht, desto kiirzer die Trainingsphase.

Eine gute, sogenannte Periodisierung konnte demnach folgendermafllen aussehen.

BEISPIELHAFTE DAUER DER TRAININGSFORMEN IN WOCHEN

Abbildung: Eigene Darstellung

Je nach Trainingsziel, kann der Anteil von Kraftausdauer und Muskelaufbau auch verandert werden.

36 /41



GLUCKWUNSCH!

Wir hoffen, du hattest viel Freude beim Lesen dieses E-Books. Als Dankeschon erhaltst du noch unsere Top 5
Mobility-Ubungen! Diese erganzen dein Krafttraining und verbessern die Beweglichkeit. Viel Spalt beim Training

und viel Freude mit deiner Kraftstation.



12.1

12.2

12.3

12.4

12.5

TIEFE HOCKE

Die tiefe Hocke in der Kniebeuge (auch: Squat sit) ist ein sehr natiirliches Bewegungsmuster und verbessert
die Beweglichkeit von Hiifte, Knie und Sprunggelenken. Gehe hierflir maximal tief in die Hocke und lasse
deine Fersen am Boden. Die Knie zeigen zu den Fufispitzen. Falls dir das noch schwerfallt, erhohe deine
Fersen mit einem Keil. Fortgeschrittene driicken hierbei ein Knie mit dem Arm nach aullen und rotieren mit
dem gegeniiberliegenden Arm nach oben iiber den Kopf und wechseln danach die Seite. Bleibe solange es
angenehm ist in der tiefen Hocke oder absolviere 10 Rotationen pro Seite. Je mehr du ibst, desto langer

kannst du in der Kniebeuge sitzen.

HANGEN

Eine gute Ubung fiir gesunde Schultern und eine aufrechte Wirbelséule ist das Hangen. Hange dich mit
ausgestreckten Armen solange du kannst an eine Stange und wiederhole dies am besten mehrmals. Falls du
noch nicht dein ganzes Korpergewicht halten kannst, hange dich an eine niedere Stange und unterstitze dich
selbst mit den Beinen. Hange entweder so lange du kannst oder versuche (iber den Tag verteilt zwei, fiinf oder

zehn Minuten zu hangen.

DAS KIND

omme im VierfiiBler Stand auf eine Matte und setzt dich hinten auf deinen Fersen ab. Lege die Hande weit
vorne ab und bringe den Oberkdrper tief nach unten. Diese Ubung entspannt deinen Riicken und trainiert deine

Hiift-, und Kniegelenke. Halte die Position, solange sie dir angenehm ist.

COUCH STRETCH

Bei dieser Ubung kniest du dich auf eine Matte oder ein Polster und winkelst dein Knie an, sodass dein
Fulriicken gegen eine Wand eingespannt ist. Dein anderes Bein ist etwa rechtwinklig aufgestellt. Spanne nun
deine Bauchmuskeln fest an und richte deinen Oberkorper auf. Dadurch 6ffnest du die Hiifte und dehnst deine
Oberschenkelvorderseite. Halte diese Position flir mindestens 45 Sekunden und wiederhole sie 2-3 Mal pro

Bein.

OBERKORPERDEHNUNG

Stelle dich hierflr vor die Wand oder deine Kraftstation und lege eine Handflache mit ausgestrecktem Arm
dagegen. Rotiere nun den Oberkorper vom Arm weg bis du eine Dehnung in Brust- und Schultermuskulatur

spirst. Halte die Dehnung 45-60 Sekunden und wiederhole sie 2-3 Mal.
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13

DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK

Damit dein Training ein voller Erfolg wird, haben wir fiir dich das Wichtigste nochmal zusammengefasst:

B Mit einer Kraftstation kannst du effektiv und angenehm von zuhause aus trainieren
B Krafttraining ist fiir jeden geeignet

B Steigere dich langsam, aber stetig und variiere dein Training

B Definiere dein Trainingsziel: Kraftausdauer, Muskelaufbau oder Maximalkraft?

B Kombiniere Kraft- und Ausdauertraining fiir maximalen Erfolg

B Warm-up und Cool-down gehoren zu deinem Training

B Regeneration ist essenziell fiir Leistung und Wohlbefinden

B Trainingsplane geben deinem Krafttraining eine klare Richtung

B Mit der richtigen Ernahrung unterstiitzt du dein Training optimal

B Mobility Training halt dich beweglich und ist gut fiir die Gelenke
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Interessierst Du Dich fiir Cardiotraining?
Mit unseren E-Books hast Du das perfekte
Fitness 1x1 fir zu Hause.

AAMMER m AAMMER
WORKOUTS L WORKOUTS

—
1k El)

4AMMER

AAMMER

WORKOUTS

Folgt uns auf Social Media.

©@ 0N® o

ABSCHLIESSENDE WORTE

Genug gelesen, jetzt beginnt das Training! Wir hoffen, du konntest einige Tipps fur dein
Training mitnehmen und hattest Freude beim Lesen. Bei Fragen zu deiner Kraftstation
kontaktiere uns gerne unter 0731/ 974 88 518, unter info@hammer.de oder besuche uns in
einem unserer Hammer-Stores.

Wie zufrieden bist du mit deinem Produkt? Lass es uns wissen und bewerte uns auf Google.
Weiterhin freuen wir uns auch tber Anregungen, Lob und Kritik zu diesem Buch und unserem
Service. Vielen Dank dafir.

Wir wiinschen dir nun viel Spal und Erfolg beim Training.

AAMMER
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