Der SRS N\
Muscle GOACH! SRS

NJ

3-Phasen-Autbauprogramm s s
PHASE 1 '

Das werden Sie erreichen

Training: verbesserte Kraftausdauer, verstarkter Muskelaufbau

Erndhrung: aktiverer Stoffwechsel

Supplements: Steigerung der Kraftleistungen, gesteigerter Proteinaufbau durch Erhéhung
des intramuskuléren Zellvolumens, schnellere Regeneration

Name Anschrift

Start > Ende
Korpergewicht

Datum Datum Datum Datum Datum Datum
Gewicht Gewicht Gewicht Gewicht Gewicht Gewicht

Datum/Vorher-Bild Datum/Nachher-Bild




Der SRS Trainings COACH!

Gehen Sie an den Start: Trainingsplan fur PHASE 1

Charakterisierung

Ziel: Kraftausdauer und Muskelaufbau

Dauer: 6 \Wochen

Trainingstage pro Woche: 4
Wiederholungen: 15/12/10

Uibungsausfiihrung: absolut korrekt und langsam
System: 2 Tage Training/1 Tag Pause/1 Tag Training/
1 Tag Pause/1 Tag Training/1 Tag Pause

Anleitungen

.Tralmngstage anpassen und eintragen. Rhythmus beibehalten!

(B Eventuell Alternativgerat eintragen (Liste mit Ubungen unter www.srs-muscle.de)

(© Neue Reihenfolge festlegen

.Trainingsdaten eintragen fiir optimalen Uberblick beim Start im néachsten Durchgang

SRS

Science. Research.

Solutions.
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1. Leichte Vorlage trainiert die oberen Brustmuskeln effektiver

2. Mindestens bis zur \Waagrechten heruntergehen. Kann an der Multipresse
ausgefiihrt werden. Hantelstange bis weit in Richtung Hals auflegen

3. Mit aufrechtem Oberkdrper maglichst weit heruntergehen. Breiter Griff fir
bessere Balance

4. Mit durchgedrickten Beinen mdglichst weit heruntergehen, effektiverer
Trainingsreiz durch Dehnung

5. Kurzhanteln beim Hochgehen leicht nach innen ziehen, das trainiert den
vorderen Schultermuskel effektiver

6. Mit gerader Kopfhaltung fast bis zur \Waagrechten heruntergehen
7. Fur den &uBeren Wadenbereich Fersen nach auBen drehen

Zeichenerkldrungen

h.B. = breiter Griff LH = Langhantel

h.S. = breiter Stand r.6. = reverser Griff

e.6. = enger Griff RH = Reihenfolge der Ubungen
e.S. = enger Stand § = Sitzeinstellungen

6 = Gewicht s.b.G. = schulterbreiter Griff
KH = Kurzhantel s.h.S. = schulterbreiter Stand

L = Lehneneinstellungen  WH = Wiederholungen

Wichtige Trainingstipps

Pause zwischen den Satzen: 2-2,5 Minuten

Aufwirmen (vor dem Training): 10 Minuten LOCKER (Puls max. 80-100 Schlage pro Minute), Ergometer oder Laufband

Cool-down (nach dem Training): 15 Minuten LOCKER auf dem Laufband auslaufen

Bauchtraining: Crunches 2-3 x pro Woche 4-6 S&tze mit max. Wiederholungen ausfiihren

Hiissigkeitszufuhr (wihrend des Trainings): mindestens 0,75-1 Liter trinken, am besten Mineralwasser oder stilles \Wasser!



Der SRS
Erndhrungs CGOACH! SRS

Aktivieren Sie den Stoffwechsel: S

E h | f Solutions.

Charakterisierung Anleitungen

Ziel: Stoffwechselaktivierung (® Notieren Sie Ihre individuellen Faktoren,

Dauer: 6 \Wochen ausgewahlt nach Gewicht bzw. Kalorien

Mahlzeiten pro Tag: 6, ca. alle 3 Stunden essen! ‘ Meni auswahlen, Analysedaten errechnen

Nahrstoffe: hohe Zufuhr an Prateinen und Vitalstoffen, ein besonders und auf dem beigefligten Blatt eintragen

hoher Anteil an Kohlenhydraten, bei reduziertem Fettanteil Rot gekennzeichnete Lebensmittel nicht faktorieren!

Schlemmertag: 1-mal pro Woche (nicht ibertreiben!)

System: 5 variable Mahlzeiten mit Obst- und Gemiiseanteil, die sechste

(enthalt haupts&chlich Protein) bleibt konstant. Ca. alle 3 Stunden essen!

Faktortahelle Erkldrung

Bis 80 kg Bis 90 kg Bis 100 kg iiber 100 kg Die Faktortabelle ist der MaBstab
(2400-2600 Keal)  |(2800-3200 Keal)  |(3400-3800 Keal)  |(4000-4400 Kcal) fir die Einstellung des Kérpers auf

die richtige Kalorienzahl fiir die

Frihstick 1.0 1.5 1,5 2,0 Zunahme. Wer seinen Kalorien-

1. Zwischenmahlzeit 1.0 1,0 1,5 2,0 bedarf bereits kennt, wahlt die

Mittagessen 1,0 1,5 1,9 2,0 entsprechende Menge aus. \Wer

2. Zwischenmahlzeit 1,0 1,0 1,9 2,0 nicht, orientiert sich am Kdrper-

Abendessen 1,0 1,5 2,0 2,0 gewicht. Eventuelle Anpassungen

Betthupfer! 1,0 1,0 1,0 1,0 der Kalorienzahl an den Stoffwechsel
lassen sich mit der Faktortabelle
leicht und einfach vornehmen

Anmerkungen!

e Mehr MenUs unter www.srs-muscle.de
e Die HIGH PROTEIN Analysewerte entsprechen dem Geschmack Schoko
e Die meisten Analyseangaben basieren auf der GU-Nahrwerttabelle

Friihstiick Ana'vse Keal|  EiweiB KH Fett Zubereitung Banane klein schneiden, mitsamt Flocken
- und Pulver in einer Schissel mit der Milch gut verrihren
3 leicht geh. EL Haferflocken (ca.50 g) 177,5| 6,65g| 286¢g| 3,85g
200 ml fettar. (0,5%) Milch 84| 7649l 96¢g 1g
1 ML HIGH PROTEIN Pulver (10 g) 38,4| 8,14g| 064g|0,36¢g Faktor Friihstiick NEU
1 gr. Banane (ca.175 g) 164,5| 1,939g|37,45g| 0,35¢g

Gesamt 464,4| 24,32g| 76,29g| 556¢g

X =
2 kl. Scheib. Vollkornbrot (ca. 100 g) 195| 7,3g| 388g| 12¢g
2 leicht geh. EL Diatkonfitire (ca.40 g) 70| 04¢9| 16,8g| 04¢g
1 kl. Apfel (ca.125 g) 67,5| 0,38g|14,259g| 0,75¢g
2 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8|16,28g| 1289|0729 Lubereitung Die Konfitire kommt aufs Brot, die Milch
200 ml fettar. (0,5%) Milch 84| 76g| 964 19 und das Pulver in den Mixer oder Shaker. Gut durchgemixt
i hake - plus Apfel - ein késtliches Di
Gesamt | 493,3| 31,96 9| 80,73g9] 4,07 g Ergibt der Shake - pus Apfel - ein kostliches Dessert
1. Zwischenmahlzeit Ana'vse Keal|  EiweiB KH Fett Zubereitung Echt kernig: Vollkornbrot plus Schinken,
- belegt mit Gurkchenscheiben
2 gr. Scheib. Vollkarnbrot (ca.150 g) 292,5|110,95¢g| 58,2g| 1,8¢g
2 mittelgr. Scheib. gek. Schinken (ca.50 g) 62,5[11,25g +| 1,859 Faktor 1. Iwischenmahlzeit NEU
4 kl. Essiggurken (ca.60 g) 13,8| 0,72¢g| 2,58¢g| 0,124

Gesamt 368,8| 22,92g| 60,78gy| 3,779

X =
4 Reiswaffeln (ca.35 g) 1351 2,52g|28,11g| 1239
300 ml fettar. (0,5%) Milch 126] 11,4g| 14449| 15¢g
2 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8[16,28¢g| 1,28g| 0,72¢g
1 kl. Apfel (ca.125 g) 67,5| 0,38g|14,25g| 0,759 Lubereitung \Waffeln klein machen, mit Milch und Pulver
in eine Schissel geben, umrihren und kurz einwirken
Gesamt 4054| 30,58¢| 58,04g| 4,29 lassen. Plus den Apfel danach




Abendessen Analyse| Kcal| Eiweis KH|  Fett
3 leicht geh. EL Msli (ca.50 g) 197 45¢g| 335¢g 549
200 ml fettar. (0,5%) Milch 84| 7.6g| 96¢g g
2 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8]16,28g| 1.28g| 0,72¢g
‘a.5g) 16,35 +| 405¢g 0

164,5| 1,939g|37,459| 0,35¢g

Gesamt 538,65| 30,31¢g| 85,88¢g| 7,07 g

100 g Vollkornnudeln, ungek. 343 15 ¢ 64 g 3g
105] 24,1 g + 1g

1/2 Dose stiickige gesch. Tomaten (ca.200 g) 38| 24g|l 54g| 04g
1 geh. EL Tomatenmark (ca.25 g) 9,75 058¢g| 1.38g]| 0,13 ¢g
Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano, StBstoff + + + +
67,5 0,38g|14,25g| 0,75¢g

Gesamt 563,25| 42,46 g| 85,03 9| 5,28 g

Betthupferl tkurz vor dem Zubettgehen) Analvse Kcal|  EiweiB KH Fett
115,21 24,42 g| 1,92¢g| 1,089

126 11,4g| 1444g| 15¢g

Gesamt 241,2| 35,82¢g| 16,32 g| 2,58 g

Zubereitung Musli, Pulver, Honig und Milch in einer
Schissel verrihren. Banane (geschnitten) dazu, oder
extra genieBen

Lubereitung Fir die GenieBer: Nudeln in Salzwasser
abkochen, Putenbrust mit Salz und Pfeffer wirzen und
anbraten. Tomaten rein in den Topf, plus Salz und Pfeffer
kurz aufkochen lassen. Dann das Tomatenmark dazu und
einkdcheln lassen. Mit Basilikum, Oregano und StiBstoff
wird’s ein Fest fur den Gaumen!

A
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Lubereitung Milch plus Proteinpulver im Shaker oder
Mixer gut durchschtteln bzw. -mixen

Zeichenerkldrungen
ca. = cirka

E = EiweiB (Protein)
EL = Essloffel

F = Fett

fettar. = fettarm
Fi.Tr. = Fett in der
Trockenmasse

g = Gramm

geh. = gehauft

gek. = gekocht
gesch. = geschélt
gr. = groB

i. eig. Saft = im eigenen Saft
i. DS. = in Dosen



