Makrozyklus | Mesozyklus | o e _ Schultern _ e
Mikrozyklus| Trainingstag | Intensitat Nackendriicken SZ Frontheben Beinstrecken Beincurls Bemerkungen

1 3. Jul. 03 75% T13kg 20 56kg 16 113kg 20 75ky 20
2 10. Jul. 03 80% 120ky 20 60ky 16 120ky 20 80ky 20

Kraftausd
raftausdauer 3 17. Jul. 03 85% 128kg 20 64ky 16 128kg 20 85ky 20
4 24. Jul. 03 90% 135ky 20 68ky 16 135ky 20 90ky 20
1 8. Aug. 03 70% 58kg 10 67ky 10 144kg 10 11,0kg 10
. 2 15. Aug. 03 75% 169kg 10 71ky 10 154kg 10 118k 10

Hypertroph

ypertrophie 3 23. Aug. 03 80% 180kg 10 76kg 10 164kg 10 126kg 10
4 4. Sep. 03 85% 191kg 10 81ky 10 174kg 10 134k 10
1 26. Sep. 03 70% 175kg 6 70ky 6 158ky 6 123ky 6
N, 2 2. Okt. 03 75% 188ky 6 75ky 6 169kg 6 131kg 6
3 9. Okt. 03 80% 200kg 6 80kg 6 180kg 6 140kg 6
4 16. Okt. 03 85% 213kg 6 85ky 6 191kg 6 149kg 6
1 30. OKt. 03 70% T1okg 20 Sakg 20 T16kg 20 70ky 20
2 7. Nov. 03 75% 120ky 20 56ky 20 124ky 20 75ky 20

Kraftausd
raftausdauer 3 13. Nov. 03 80% 128kg 20 60ky 20 132ky 20 80kg 20
4 85% 136ky 20 64ky 20 140kg 20 85ky 20
1 70% 00kg O 00ky 0 00ky 0 00kyg 0
. 2 75% 00ky 0 00ky 0 00ky 0 00ky O
Hypertrophie 3 80% 00ky 0 00ky 0 00kg O 00kg O
4 85% 00k 0 00k 0 00k 0 00ky 0
1 70% 00kg 0 00ky 0 00ky 0 00kyg 0
. 2 75% 00ky 0 00ky 0 00ky 0 00ky O
Maximalkraft 3 80% 00ky 0 00ky 0 00kg O 00kg O
4 85% 00k 0 00k 0 00k 0 00ky 0




