

Danke, dass du dieses Buch gewählt hast!

Es freut mich sehr, dass du deinem Training neue Impulse geben willst. Mit diesem Buch hast du ein Werkzeug in der Hand, das dir hilft, dein Wissen zu erweitern, dein Training zu strukturieren und gezielt zu verbessern. Ich habe die Inhalte so zusammengestellt, wie ich sie mir selbst in meinen Anfängen gewünscht hätte – klar, kompakt und direkt anwendbar. Egal ob du Hobbysportler, Athlet, Coach, Kampfsportler oder einfach motiviert bist, mehr aus deinem Training rauszuholen. Du hast nun viele Methoden an der Hand, um deine Ziele auf deinem Weg zu erreichen.

Seit 16 Jahren bin ich als Fitness-, Group-Fitness, Kampfsport- und Selbstverteidigungs-Instruktor tätig. Sport begleitet mich schon mein ganzes Leben – von Vereinszeiten in Tennis, Fußball und Volleyball bis hin zu intensiven Erfahrungen im Thaiboxen, inklusive Training, Wettkampf und Coaching, das ich heute auch mit meinem Sohn Jin und meinen Schülern in meinem Thaibox-Gym teilen darf. Durch zahlreiche Aus- und Weiterbildungen konnte ich vielseitige Trainingsmethoden kennenlernen, praktische Erfahrungen sammeln und mich mit Experten, Trainern und Athleten austauschen.

Während meiner Ausbildung, im eigenen Training und besonders im Personal Training hätte ich mir selbst eine kompakte Übersicht über verschiedene Methoden gewünscht. Genau deshalb habe ich diese Zusammenfassung erstellt – um dir eine klare Orientierung zu bieten und dir die Suche nach effektivem Training zu erleichtern. Ich bin überzeugt, dass du damit dein Wissen vertiefen und deine Leistung steigern kannst.

Viel Erfolg beim Umsetzen!
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Mein Name ist Christopher Samonpal, und ich bewege mich seit Jahren erfolgreich an der Schnittstelle von Group Fitness, Kampfsport, Selbstverteidigung und Personal Training. Ob in renommierten Fitnessstudios, Sportorganisationen oder in meinem eigenen Thaibox-Gym – ich durfte vielfältige Erfahrungen sammeln, die weit über die reine Trainingspraxis hinausgehen. Dabei habe ich nicht nur die körperlichen und mentalen Veränderungen meiner Kunden begleitet, sondern auch meine eigenen Fortschritte mit einem kritischen Auge beobachtet.

Nach zahllosen Testphasen und diversen Ausbildungen in unterschiedlichen Fitness/Kampfsportprogrammen hat sich mein Verständnis von Training stetig geschärft. Ergänzt durch wertvolles Feedback von Trainerkollegen, Athleten und Kunden – deren Fitness-Checks und ärztliche Befunde eindrucksvoll positive Entwicklungen belegen – entstand ein umfassendes Bild dessen, was Training wirklich bewirken kann.

Genau aus diesem Grund habe ich mich entschieden, das Wissen zu bündeln und als Leitfaden für Hobbysportler, ambitionierte Athleten, Kampfsportler, Trainer und auch für mich selbst, als klare Gedankenstütze, gleichermaßen zugänglich zu machen. Ob du dein vorhandenes Know-how auffrischen möchtest oder auf der Suche nach neuen Trainingsansätzen bist – hier findest du ein solides Fundament an Wissen und Inspiration.

Im Sport gibt es unzählige Debatten – ein Paradebeispiel ist die Kontroverse ums statische Dehnen vor dem Training. Organisationen wie das American College of Sports Medicine (ACSM) oder diverse Sportwissenschaftler warnen davor, das statische Dehnen unmittelbar vor intensiven Einheiten durchzuführen, vor allem in Sportarten, die auf explosive Kraft und Schnellkraft setzen. Die andere Seite hält dagegen: Statisches Dehnen kann den Bewegungsradius erweitern, Dysbalancen ausgleichen und Verletzungen vorbeugen.

Diese Diskussion verdeutlicht bestens, wie facettenreich sportwissenschaftliche Erkenntnisse interpretiert werden können und dass es eben nicht die eine Wahrheit gibt. Vielmehr hängt die richtige Herangehensweise von der Sportart, der individuellen Anatomie und den persönlichen Trainingszielen ab.

Viele fragen sich außerdem: Welche Trainingsmethoden bringen mich schneller ans Ziel? Wie trainiere ich gesundheitsorientiert und verletzungsfrei? Genau deshalb habe ich diese Zusammenfassung geschrieben – um dir auf einen Blick die besten Methoden und Möglichkeiten zu präsentieren. Wie führe ich die verschiedenen Trainingsformen korrekt aus? Wann ist der richtige Zeitpunkt fürs Dehnen? Welche Übungen ergänzen sich optimal? Und was mache ich, wenn ich mal auf der Stelle trete? All das habe ich hier anhand wissenschaftlicher Fakten und persönlichen Erfahrungen aufbereitet.

Natürlich sind Zeitvorgaben, Wiederholungszahlen, Methoden und Trainingsparameter in zahlreichen Fachbüchern renommierter Sportwissenschaftler und Athleten ausführlich beschrieben. Auch Ausbildungsorganisationen und seriöse Online-Quellen bieten viel Wissen. Doch hier bekommst du das Ganze kompakt, praxisnah und mit einem Augenzwinkern serviert – ebenso, wie es ein Trainer mit Herzblut und Erfahrung für dich zusammenstellt.

Es dient rein als Leitfaden für viele Trainierende, um mit einem klaren Ziel und mehr Variationsmöglichkeiten den Körper zu verändern und die Leistung zu steigern.

VIEL SPAß BEIM LESEN UND VIEL ERFOLG IM TRAINING!!!

Hier meine Instagram-Accounts

Persönliches Profil
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PERIODISIERUNG

Der Fahrplan für kontinuierliche Steigerung

Wer glaubt, Trainingsplanung besteht nur daraus, einfach immer mehr Gewicht draufzupacken, hat die Rechnung ohne die Periodisierung gemacht. Dahinter steckt nichts weniger als die wissenschaftliche Kunst, Methoden, Belastungsintensität und Variation so zu strukturieren, dass du deinem Ziel – sei es Wettkampf oder Bodybuilding-Saison – konsequent und clever näher kommst. Für einen festgelegten Zeitraum folgt dein Trainingsplan einer klaren Struktur, die sich in den drei Stellschrauben Trainingsvolumen, Intensität und Satzpausen immer wieder feinjustieren lässt.

TRAININGSVOLUMEN:

Sätze x Wiederholungen = Trainingsvolumen


	Maximalkraft: 1-3 WH, 3-7 Minuten Satzpause

	Hypertrophie: 6-8 WH, 1-3 Minuten Satzpause

	Kraftausdauer: 15-25 WH, 30-90 Sekunden Satzpause


INTENSITÄT:


	geringe Intensität: 30-50 %

	leichte Intensität: 50-70 %

	mittlere Intensität: 70-80 %

	submaximale Intensität: 80-90 %

	maximale Intensität: 90-100 %


SATZPAUSEN:

Satzpausen sind die wohlverdienten Mini-Auszeiten zwischen deinen Sets. Sie erlauben es deinen Muskeln, kurz durchzuatmen, damit du bei der nächsten Runde nicht als lebende Wackelpudding-Statue endest. Je nachdem, ob du Kraft aufbauen, Maximalkraft entwickeln oder Ausdauer steigern willst, variieren die Pausen: Mal lang und gemütlich, mal kurz und knackig – so sorgst du dafür, dass der Körper genau die Reize bekommt, die er braucht.

Drei Zyklen für deinen Erfolg: Makro-, Meso- und Mikrozyklus

Ein cleverer Trainingsplan ist wie ein gut komponiertes Musikstück, das in mehreren Sätzen kommt:


	Makrozyklus: Der große Wurf, deine grobe Marschroute – oft Monate oder ein ganzes Jahr lang. Hier definierst du dein Hauptziel, etwa Muskelaufbau, Wettkampfvorbereitung oder Ausdauersteigerung.

	Mesozyklus: Die mittlere Etappe, meistens vier bis sechs Wochen. Jetzt wird’s konkret: Hypertrophie, Maximalkraft oder Kraftausdauer stehen im Fokus.

	Mikrozyklus: Das wöchentliche Tagesgeschäft. Hier planst du einzelne Trainingstage und Erholungsphasen so, dass dein Körper optimal auf die Belastungen reagiert.


Ein typischer 8–12 Wochen Makrozyklus folgt etwa einem linearen Progressionsmodell: Du steigerst dich kontinuierlich, zum Beispiel durch langsam steigendes Gewicht. Im Mesozyklus kannst du die Wochen feinjustieren: Zwei Wochen moderates Volumen und Intensität (z. B. 4x6 WH bei 70–75 % 1RM), gefolgt von einer harten Phase (5x5 bei 80 %) und einer Entlastungswoche („Deload“) mit reduziertem Volumen und Intensität (z. B. 3x5 bei 60 %). Der Mikrozyklus hilft dir dann, dein Training auf die Wochentage abzustimmen – schwere Kniebeugen am Montag, leichtes Bankdrücken am Dienstag, und so weiter.

Damit sorgst du dafür, dass dein Training nicht nur effektiv, sondern auch abwechslungsreich und langfristig erfolgreich bleibt.

Periodisierung – dein Trainings-Basislager

Willst du im Krafttraining wirklich ernsthaft vorankommen, führt kein Weg an der Periodisierung vorbei. Sie sorgt dafür, dass du systematisch und smart trainierst, Überlastung vermeidest und stetig stärker wirst. Die drei Hauptvarianten im Überblick:


	Lineare Periodisierung: Intensität steigt Woche für Woche, Volumen sinkt – etwa von 3x12 bei 60 % 1RM auf 3x4 bei 90 % 1RM über vier Wochen.

	Wellige (nicht-lineare) Periodisierung: Intensität und Volumen wechseln innerhalb einer Woche. Montag Maximalkraft (3x5 bei 85 %), Mittwoch Hypertrophie (3x10 bei 70 %), Freitag Kraftausdauer (3x15 bei 50 %).

	Blockperiodisierung: Das Training wird in klare Phasen unterteilt, in denen jeweils eine Fähigkeit im Fokus steht. Vier Wochen Hypertrophie, dann vier Wochen Maximalkraft, zum Schluss vier Wochen Power.


Periodisierung ist sozusagen dein Trainings-GPS, das dich auf dem Weg zu mehr Kraft, Masse und Ausdauer sicher leitet – und dafür sorgt, dass du nicht auf dem Weg den Akku leerst.




KRAFTKOMPONENTEN

Die Geheimwaffen der Kraft

Jeder Sportler sollte ein ganzheitliches Trainingsprogramm verfolgen, um Bewegungen effektiv auszuführen, zu springen, zu sprinten und im Fall von Kampfsportlern auch schneller anzugreifen, zu kontern und auszuweichen. Hierzu zählt vor allem die Entwicklung der Maximalkraft, um stärkere und effizientere Bewegungsabläufe mit Widerstand ausführen zu können, sowie die Förderung von Reaktivkraft und Explosivkraft. Diese ermöglichen es, Bewegungen schneller einzuleiten und explosiver auszuführen.

Die verschiedenen Kraftarten, die im Krafttraining entwickelt werden können, bezeichnet man als Kraftkomponenten. Sie definieren die Fähigkeit des Körpers, Widerstände zu überwinden, zu halten oder ihnen nachzugeben.

Es gibt fünf zentrale Kraftkomponenten, die du gezielt trainieren kannst – je nachdem, was du erreichen möchtest.

Die Maximalkraft beschreibt die größtmögliche Kraft, die ein Muskel erzeugen kann, zum Beispiel dein 1RM beim Kreuzheben oder Kniebeugen. Typisch sind dabei niedrige Wiederholungszahlen von 1 bis 3 bei sehr hoher Intensität von 85 bis 100 % deines 1RM. Die Pausen sind lang – etwa 3 bis 5 Minuten. Je nach Trainingsstand trainieren Einsteiger zwei Mal, Fortgeschrittene drei Mal und Profis bis zu vier Mal pro Woche. Das Ziel ist hier vor allem die Steigerung der neuronalen Ansteuerung und die Rekrutierung schnell zuckender Muskelfasern. Maximalkrafttraining ist ideal für Kraftsportler und Athleten, die explosive Leistungen bringen müssen, wie Sprinter, Gewichtheber oder Kampfsportler.

Die Schnellkraft ist die Fähigkeit, Kraft in kürzester Zeit zu entwickeln, was zum Beispiel bei Sprüngen, Sprints, Kicks und Punches oder olympischem Gewichtheben wichtig ist. Das Training besteht aus explosiven Bewegungen mit moderatem Gewicht, meist 2 bis 6 Wiederholungen bei 40 bis 70 % des 1RM und Pausen von 2 bis 3 Minuten. Auch hier liegt die Trainingsfrequenz je nach Niveau zwischen zwei und vier Einheiten pro Woche. Die Schnellkraft zielt darauf ab, die maximale Muskelkraft so schnell wie möglich auszunutzen, um schnelle, explosive Bewegungen zu verbessern. Nach Güllich und Schmidtbleicher (1999) ist Schnellkraft „die Fähigkeit des neuromuskulären Systems, einen möglichst großen Impuls (Kraftstoß) innerhalb einer verfügbaren Zeit zu erzeugen“. Diese Definition unterstreicht, wie entscheidend die Geschwindigkeit der Kraftentfaltung für sportliche Leistung ist.

Die Kraftausdauer bezeichnet die Fähigkeit, über längere Zeit wiederholt Kraft zu erzeugen. Das ist wichtig bei Übungen wie Klimmzügen, Rudern mit moderatem Gewicht oder Boxen mit Widerstandsbändern. Typisch sind viele Wiederholungen (12 bis 20) bei niedrigerer Intensität (40 bis 60 % 1RM). Die Trainingshäufigkeit reicht von zwei bis vier Mal pro Woche, je nach Erfahrungsstand. Ziel ist es, die Muskelkraft über längere Zeit aufrechtzuerhalten und so ermüdungsresistente Leistungen in wiederholten oder andauernden Belastungen zu erzielen.

Die Reaktivkraft nutzt den sogenannten Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus, also den schnellen Wechsel von Muskeldehnung (exzentrisch) und -kontraktion (konzentrisch), um maximale Kraft zu entwickeln. Typische Übungen sind Box Jumps oder Tiefensprünge. Hier trainierst du mit 3 bis 5 Wiederholungen bei 80 bis 90 % 1RM und 2 bis 4 Minuten Pause. Die Trainingsfrequenz liegt bei ein bis drei Mal pro Woche. Das Ziel der Reaktivkraft ist, schnelle, explosive Bewegungen zu optimieren und so die Effektivität von Sprüngen und Sprints zu steigern.

Schließlich gibt es die Explosivkraft, die den Zuwachs an Kontraktionskraft pro Zeiteinheit beschreibt. Übungen wie Kastensprünge oder Medizinballwürfe sind hier typisch. Das Training umfasst 2 bis 6 Wiederholungen bei 75 bis 90 % des 1RM, mit 2 bis 3 Minuten Pause. Je nach Level trainierst du zwei bis vier Mal pro Woche. Explosivkraft lässt sich sowohl an Geräten als auch mit sportartspezifischen Bewegungen hervorragend trainieren. Dabei setzt man die Methode dynamischer Krafteinsätze ein, um den Kraftanstieg und die Explosivkraft gezielt zu entwickeln – je schneller die Muskelkontraktion Kraft aufbaut, desto besser deine Explosivkraft.




HYPERTROPHIE

Mehr Bizeps mit Köpfchen

Hypertrophie-Training zielt darauf ab, den Muskelquerschnitt gezielt zu vergrößern, indem die Muskulatur durch progressive Überlastung systematisch stimuliert wird. Das Prinzip ist einfach, aber genial: Du setzt deine Muskeln so gezielt unter Druck, dass sie keine andere Wahl haben, als sich anzupassen – sprich: zu wachsen.

Das Ganze läuft in einem moderaten Intensitätsbereich von etwa 65% bis 85% deines 1RM (1-Rep-Maximum). Die Wiederholungszahlen bewegen sich klassisch zwischen 6 und 12 pro Satz, mit Pausen von rund 60 bis 90 Sekunden – genug, um frisch zu bleiben.

Hier ein Beispiel für einen klassischen Hypertrophie-Trainingsreiz mit den Grundübungen, den sogenannten Compound Movements. Mittleres Volumen, moderate bis hohe Intensität und kontrollierte Pausen sorgen dafür, dass du im Schnitt mit etwa 60–80 Prozent deines Maximalkraftgewichts arbeitest – je nach Übung und individuellem Gefühl.

1. Squat


	4 Sätze

	8–12 Wiederholungen

	65–80 % deines 1RM

	90–120 Sekunden Pause


Tempo: 2 Sekunden exzentrisch (herablassen), 1 Sekunde isometrisch (unten halten), 1 Sekunde konzentrisch (hochdrücken)

2. Deadlift


	4 Sätze

	6–8 Wiederholungen

	70–80 % deines 1RM

	120 Sekunden Pause

	2 Sekunden exzentrisch, explosive konzentrische Bewegung


Kreuzheben belastet den unteren Rücken stark, daher sind weniger Wiederholungen sinnvoll. Saubere Technik ist hier oberste Pflicht.

3. Bench Press


	4 Sätze

	8–12 Wiederholungen

	65–75 % deines 1RM

	90–120 Sekunden Pause



	2 Sekunden absenken, 1 Sekunde halten, 1 Sekunde drücken


4. Strict Military Press


	3–4 Sätze

	8–10 Wiederholungen

	60–70 % deines 1RM

	90 Sekunden Pause

	2 Sekunden absenken, kontrolliert drücken


Wenn du schon fortgeschritten bist, kannst du dein Training mit Assistenzübungen wie Klimmzügen, Rudern oder anderen gezielt ergänzen, um Schwachstellen auszugleichen. Wichtig ist, dass du jede Woche entweder das Gewicht oder die Wiederholungszahl leicht steigerst – so sorgst du für kontinuierliche Fortschritte.

Für den Muskelaufbau ist ein leichter Kalorienüberschuss ideal. Achte besonders auf eine ausreichende Proteinaufnahme von etwa 1,6 bis 2,2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht, damit deine Muskeln optimal versorgt werden.

Nicht zu unterschätzen ist die Regeneration: Plane mindestens 7 bis 8 Stunden Schlaf pro Nacht ein und gönn dir regelmäßig Pausentage, damit deine Muskeln sich erholen und wachsen können – denn Wachstum passiert nicht im Gym, sondern danach.




AUSDAUER & AUSDAUERMETHODEN

Wenn der Motor niemals Schlapp macht

Ausdauer ist im Grunde deine Fähigkeit, eine körperliche Leistung über längere Zeit durchzuhalten und dich danach schnell wieder zu erholen. Klingt simpel, ist aber eine echte Grundlage, wenn du fit und leistungsfähig bleiben möchtest. Ausdauertraining wirkt nicht nur auf der Oberfläche, sondern entfaltet seine Wirkung tief in den Zellen. Durch erhöhte metabolische Belastung wird die Ausschüttung von VEGF gefördert, was die Bildung neuer Kapillaren unterstützt und so die Sauerstoffversorgung verbessert. Gleichzeitig aktiviert der mTOR-Komplex (ein zentraler Regulator der Proteinsynthese) wichtige Anpassungsprozesse in der Muskulatur. Die Vmax, also die maximale Geschwindigkeit oder Leistung, definiert dabei die persönliche Belastungsgrenze und lässt sich durch gezieltes Intervall- und Sprinttraining effektiv steigern. Ergänzend sind Mobilitäts- und Stabilitätsübungen für Hüfte und Sprunggelenk wichtig, um die Bewegungsqualität zu erhalten und Verletzungen vorzubeugen.

Um genau daran zu arbeiten, gibt es vor allem zwei bewährte Methoden, die du kennen solltest: die Dauermethode und die Intervallmethode.

Die Dauermethode bedeutet, dass du über einen längeren Zeitraum ohne Pause trainierst – zum Beispiel beim Laufen, Radfahren oder Schwimmen. Hier geht es darum, deinen Körper in einem gleichmäßigen Rhythmus zu fordern und so vor allem deine kardiovaskuläre Ausdauer zu verbessern. Das ist ideal, wenn du einfach dauerhaft durchhalten möchtest und dich nicht so gerne ausbremsen lässt.

Ganz anders sieht das bei der Intervallmethode aus: Hier wechselst du zwischen Phasen mit hoher Intensit
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