Progression - Wie kann ich mein Training
steigern?

Wenn wir mit dem Training beginnen, wird sich die Leistungsfahigkeit unseres Korpers uber kurz
oder lang verbessern. Ware ja auch schade, wenn das nicht so ware, dann ware das ganze Schuften
umsonst. Unser Training muss sich, um weiterhin Fortschritte zu gewahrleisten, unserem aktuellem
Leistungslevel anpassen. Die einfachste Methode ist natiirlich einfach die Gewichte zu erhohen.
Um optimale Trainingsergebnisse zu erzielen, gibt es jedoch viele Moglichkeiten, den Anspruch des
Trainings zu erhohen. Sie sollten mit Schritt 1 beginnen, je fortgeschrittener Sie sind, desto mehr
konnen Sie zwischen den anderen Methoden wahlen.

1. Steigerung der Trainingshaufigkeit

Sie sollten zu Anfang nicht direkt 5 Mal die Woche ins Training. Bei allem Eifer: Das wird Ihr Korper
nicht mitmachen - auch nicht mit einem durchdachten Splitplan. Wenn Sie bisher nur 1 oder 2
Trainingseinheiten die Woche absolvieren, sollten Sie als erstes die Haufigkeit erhohen.

2. Steigerung des Trainingsvolumens

Am Anfang bringt es vor allem Erfolge, das Trainingsvolumen der einzelnen Trainingseinheiten zu
steigern. Wenn Sie bisher 2 Satze pro Ubung durchgefiihrt haben, kénnen Sie nun 3 durchfiihren.
Ubertreiben Sie hier nicht, das Krafttraining sollte nicht langer als 1,5 Stunden dauern!

3. Steigerung der Gewichte

Die Gewichtsbelastung konnen Sie von Anfang an Threm eigenen Leistungslevel anpassen. Je
trainierter Sie sind, desto eher konnen Sie die Gewichte so hoch wahlen, dass Sie an Thre Grenzen
kommen.

4. Hoch intensives Training(HIT)

HIT Training steht im Kontrast zur Volumensteigerung. Als Anfanger sind Sie mit einem hohen
Trainingsvolumen besser bedient. Spater bieten sich kurze, aber hoch intensive Trainingseinheiten
an. Verschiedene Intensitatstechniken sind moglich. Hier bieten sich besonders Supersatze an.

5. Intensitatstechniken und Trainingssysteme

Es gibt die verschiedensten Intensitatstechniken, mit denen Sie sich an Thre personlichen Grenzen
bringen konnen. Hier gilt es, einfach einmal alles auszuprobieren. Sie werden feststellen, was Thnen
am besten liegt und womit Sie die grofSten Erfolge haben. Es spricht aber nichts dagegen, auch hier
regelmalSig zu variieren, um immer neue Varianten zu nutzen und neue Reize zu setzen.

Auch gibt es spezielle Trainingssysteme, die die Intensitat Ihres Trainings deutlich erhohen. Mehr zu
den Trainingssystemen und Intensitatstechniken hier.
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