MEHR

KRAFT
UND

MASSE

Die Poliquin®-Prinzipien
fur Krafttraining und Bodybuilding

]
Masse« (ISBN 978-3-] -0083-6) by

) by riva Verlag, Minchner
ionen unter: http://www.rivaveriag.de




INRALT

Kapitel 1: WiederholUNgen ......ooi e 12
Kapitel 2: SEIZE ...oiiiiiiiie e 18
Kapitel 3: GeschwindigKeit ......cooueiiiiiiieiee e 24
Kapitel 4: Pausenlange......ocueiiiiiiieeeiee e 33
Kapitel 5: Frequenz, Dauer und Volumen .........ccccooiiiiiiniic i 48
Kapitel 6: Ubungsauswahl und Reihenfolge ..........cccoovveieeececcceee. 63
Kapitel 7: EFholUNG ..o 76
Kapitel 8: Fortschrittliche Trainingsmethoden .........ccccoeviiiiiiicccnne 85
Kapitel 9: Das Kaizen-Prinzip......ccccoiiiiiiieeeee e 96

TEIL 2: ANWENDUNG DER POLIQUIN-PRINZIPIEN....... 102

Kapitel 10: QUAiZEPSE...uuiiiiieiiee ittt 104
Kapitel 11: Hintere Oberschenkel ..o 125
Kapitel 12: Waden ... 144
Kapitel 13: BrusSt ..o 154
Kapitel T4: SChUltern ....ue e 169
Kapitel 15: Oberer RUCKEN.......oo i 189
Kapitel 16: ArMe ..o 201
Kapitel 17: Bauchmuskeln. ... 221
Kapitel 18: Ern8hrung ...ooo oo 232
Kapitel 19: Supplemente . ... 239
GlOSSAI ...ttt 250

© des Titels »Mehr Kraft und Masse« (ISBN 978-3-7423-0083-6) by riva Veerlag, Miinchner
Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: http:/iwww.rivaverlag.de






