Der SRS N
Muscle COACH! SRS

NJ

3-Phasen-Aufbauprogramm s
PHASE 3 '

Das werden Sie erreichen

Training: Kraftaufbau

Erndhrung: Einbremsung des Stoffwechsels

Supplements: Kraftaufbau, Intensivierung des Hormonhaushalts

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!

Auf der Zielgeraden:
Trainingsplan fir PHASE 3 SRS

Charakterisierung Anleitungen

Ziel: Kraftaufbau .Tralnlngstage anpassen und eintragen. Rhythmus beibehalten!

Dauer: 6 \Wochen Science. Re;search.
Trainingstage pro Woche: 4 (B Eventuell Alternativgerat eintragen (Liste mit Ubungen unter www.srs-muscle.de) SOI ut|ons.
Wiederholungen: 7/5/3

Uibungsausfiihrung: ziigig bis schnell . Neue Reihenfolge festlegen

System: 3 Tage Training/2 Tage Pause/1 Tag Training/1 Tag Pause
.Trainingsdaten eintragen fiir optimalen Uberblick beim Start im néachsten Durchgang

I:I I\Ilnntag Brust Satze/WH S / L G/WH Waoche 1 S / L G/WH Waoche 2 S / L G/WH Woche 3 S / L G/WH Waoche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6
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Riicken Satze/WH S / L G/WH Waoche 1 S / L G/WH Woche 2 S / L G/WH Woche 3 S / L G/WH Woche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6

Nackenziehen (b.G.) 3x 7/5/3
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I:I I]uadrizeps Satze/WH S / L G/WH Wache 1 S / L G/WH Woche 2 S / L G/WH Woche 3 S / L G/WH Woche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6
Kniebeugen 3 x 7/5/3
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Beinpressen 3x 7/5/3
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Frontkniebeugen 3x7/5/3
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Beinhizeps Satze/WH S / L G/WH Wache 1 S / L G/WH Woche 2 S / L G/WH Woche 3 S / L G/WH Woche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6
Beincurls stehend 3x7/5/3
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Beincurls liegend 3x7/5/3
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Schultern Satze/\WH

S / L G/WH Woche 1 S / L G/WH Woche 2 S / L G/WH Woche 3 S / L G/WH Woche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6

RH
Nackendriicken LH (b.G.) 3x7/5/3 I:I DD% |:||:|I I I I I I I |:||:|I

-0 DOE O O

Nackendriicken KH 3x7/5/3 I:I DD% |:||:|I I I I I I I |:||:|I

-0 DOE O O

Seitheben KH 3x7/5/3 [T T T T T1 [
t ) O O )]

00 O OO OO

Vorgebeugtes Rudern KH 3x7/5/3 |:| DD% |:||:|I I I I I I I IZIIZII

0 PO OO OO

T OEFH COEHH O

-0 DR O O

Waden Satze/WH RH S / L G/WH Wache 1 S / L G/WH Waoche 2 S / L G/WH Waoche 3 S / L G/WH Woche 4 S / L G/WH Woche 5 S / L G/WH Woche 6
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Stellen Sie die Bank auf eine Neigung von 30 bis 35 Grad ein

Weit nach vorne beugen (beinahe 45° Winkel). Hantelstange bis zur Leistengegend hochziehen

FuBstellung etwas breiter wie die Schultern, FuBspitzen nach auBen. Mindestens bis zur Waagrechten heruntergehen.

JFreie” Hantelstange verwenden

Besser die freie Hantelstange als die Multipresse verwenden. FuBstellung leicht nach auBen, mindestens bis zur \Waagrechten heruntergehen.
Achtung! Auch wenn die Luft knapp wird: Hantelstange unbedingt so weit wie maglich Richtung Hals auflegen!

Eine SZ-Stange schont die Gelenke. Oberarme bleiben standig relativ eng am Kérper, die Stange beriihrt beim Ablassen die untere Brust
An der Schragbank ausgefiihrt (40-45°), werden die Ellbogengelenke entlastet. Stange bis hinter den Kopf herablassen!

fAn Ejigr +\/I.ultipr|esse oder mit der gelenkschonenden SZ-Stange ausfiihren, die Stange berihrt die untere Brust. Beste Masselibung

Ur die Trizeps!

Ober- und Unterkorper bilden einen Winkel von 90 Grad. Die Kurzhantel wird mit angewinkelten, leicht nach vorn gestellten Armen

mit Schwung nach oben gezogen. Relativ schweres Gewicht verwenden!

Die gerade FuBstellung trainiert die Waden innen wie auBen absolut effektiv

Zeichenerkldrungen

h.6. = breiter Griff LH = Langhantel

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

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

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

L = Lehneneinstellungen  WH = Wiederholungen

Wichtige Trainingstipps
Pause zwischen den Sitzen: 2,5-3 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: 2 x pro Woche je 3 Sétze Crunches und Bauchaufziige an der Dipsstange
oder am Klimmzug mit max. Wiederholungen

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



Der SRS

Erndhrungs COACH?!

Jetzt geht’s ans Eingemachte:
Erndhrungsplan fir PHASE 3

SRS

Science. Research.

Solutions.

Charakterisierung

Ziel: Einbremsung des Stoffwechsels

Dauer: 6 \Wochen

Mahlzeiten pro Tag: 3 (keine Zwischenmahlzeiten)
Nahrstoffe: viel Protein, gesteigerter Fettanteil (iberwiegend pflanzlicher
Herkunft), leicht reduzierte Kohlenhydrate, hohe Vitalstoffzufuhr
Schlemmertag: 1-2-mal pro Woche (nicht tbertreiben!)
System: 3 variable Mahlzeiten (Gesamtkalorienzahl gleich den 5 Mahlzeiten
der Phase 2). Ca. alle 5-6 Stunden essen, keine Zwischenmahlzeiten!

Anleitungen

(® Natieren Sie Ihre individuellen Faktoren, ausgewahlt nach Gewicht bzw.
Kalorien. Ihr Feedback von Phase 2 gibt die Richtung an: bei Zunahme
Faktoren beibehalten, bei Abnahme und konstantem Gewicht erhéhen.
Achtung: die Faktoren von Phase 3 sind neu gewichtet, entsprechen
nicht den bisher verwendeten

‘ Meni auswahlen, Analysedaten errechnen und auf dem beigefiigten
Blatt eintragen

Rot gekennzeichnete Lebensmittel nicht faktorieren!

Faktortahelle

Frihstiick
Mittagessen

Bis 80 kg
(2400-2600 Kcal)

Bis 90 kg
(2800-3200 Kcal)

Bis 100 kg
(3400-3800 Kceal)

iiber 100 kg
(4000-4400 Kceal)
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Abendessen

-~ =~ =
oW

2,0
2,0
2,5

Erkldrung

Die Faktortabelle ist der MaBstab
fur die Einstellung des Korpers auf
die richtige Kalorienzahl fiir die
Zunahme. Wer seinen Kalorien-
bedarf bereits kennt, wahlt die
entsprechende Menge aus. Wer
nicht, orientiert sich am Korper-
gewicht. Eventuelle Anpassungen
der Kalorienzahl an den Stoffwechsel
lassen sich mit der Faktortabelle
leicht und einfach vornehmen

Anmerkungen!

® Mehr Menis unter www.srs-muscle.de

e Die HIGH PROTEIN Analysewerte entsprechen dem Geschmack Schoko
e Die meisten Analyseangaben basieren auf der GU-Nahrwerttabelle

Friihstiick Analyse| «kcal| EweB|  KkH| Fe
5 leicht geh. EL Haferflocken (ca. 50 g) 177,5| 6,65g| 28,6¢g| 3,.85g
200 ml Milch (3,5%) 128 66g| 96g¢g 79
1/2 Pack. Magerquark (ca. 250 g) 142,5| 245g(10,25g| 059
2 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8116,28g| 1,28g|0,72¢g
1 gr. Banane (ca. 175 g) 164,5| 1,93g(37,459|0,35g
StBstoff @ ()} (8) (0)
30 Haselntisse (ca. 30 g) 194,11 39g| 342¢g|183g

Gesamt 883,4| 59,86g| 90,69|30,72¢g
1 gr. Scheib. Vollkornbrot (ca. 75 g) 146,25| 548¢g| 29,1g| 0S¢
4 Scheib. Gefligelwurst mager (ca. 100 g) 108| 16,2 g +| 48¢
3 ML HIGH PROTEIN Pulver (30 g) 115,2124,42g| 1,92g|1,08g
300 ml Milch (3,5%) 192| 99g| 1449|1059
1 kl. Banane (ca. 125 g) 117,5| 1,38g|26,75¢g| 0,25g
30 Haselntisse (ca. 30 g) 194,11 39g| 342¢g|183¢g

Gesamt 873,05| 61,28 g | 75,59 935,83 g

Lubereitung Die Mischung bringt's: Haferflocken, Milch,
Quark und Prateinpulver in einer Schiissel gut durchriihren.
SuBstoff macht die Sache geschmackvoll. Banane klein
geschnitten mit dazu oder extra essen, die Nisse

hinterher

Faktor

Friihstiick NEU

Lubereitung Die Wurst aufs Brot, das Pulver samt Milch
in Mixer oder Shaker - schneller geht's kaum. Banane
und Haselntisse gleich hinterher als Nachtisch einwerfen




SRS--

Zubereitung Senf macht das Wurstbrdtchen zur scharfen
Schnitte. Milch und Proteinpulver in Joghurt eingerthrt
sorgt fir den stiBen Geschmack danach. Banane und
Haselntsse setzen gleich darauf den delikaten

Mittagessen NEU

Lubereitung So wird's angerichtet: Reis in Salzwasser
abkochen. Das Hiihnchen kommt mit Salz und Pfeffer
gewdrzt auf den Grill oder in die Pfanne und wird dann
in Streifen geschnitten. Das Gemuse im Topf anwérmen
und in eine Schiissel geben. Ananas, Hiihnchenstreifen
und warmen Reis dazu, gut durchmischen. Haselntsse

Lubereitung Die Mischung bringt’s: Musli, Milch, Quark
und Proteinpulver in einer Schiissel gut durchrihren.
SuBstoff macht die Sache geschmackvoll. Banane klein
geschnitten mit dazu oder extra essen, die Nisse

Abendessen NEU

Lubereitung Nudeln zum Knuddeln - eine raffinierte
Mischung von in Salzwasser abgekochten Nudeln,
erwarmten Erbsen und Karotten, Schinkenstreifen und
gewdrfeltem Ei. Mit Ol, Joghurt, Gewtrzen und StiBstoff
als Dressing in einer Schissel verriihren und verputzen.
Danach freuen sich Gaumen und Magen Uber die

Mittagessen Analyse| «ca| Eiweid KH|  Fett

1 Vollkornbrétchen (ca. 60 g) 122,4| 468g| 24649| 064

2 mittelgr. Scheib. gek. Schinken (ca. 50 g) 62,5/ 11,25¢g +| 1,859

1 TL Senf (ca. 5 g) 5,1 0,3g| 0,27¢| 0,329

1 Becher fettar. (1,5%) Joghurt (150 g) 66| 51g| 6,15g| 2,25¢g Schlusspunkt

100 ml Milch (3,5%) B4 33g| 48g|l 35¢g

5 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8 16,28 g| 1.28g| 072 g Faktor

1 gr. Banane (ca. 175 g) 164,5| 1,939/ 37,45¢g| 0,35¢g

30 Haselntisse (ca. 30 g) 1941 39g| 342¢g| 18349 -
Gesamt 755,4| 46,74¢g| 77,979/ 27,89 g

2 stark geh. EL Reis, ungek. (ca. 50 g) 172| 3,25g| 39,2g| 0,25¢g

1 gr. St. Hihnchenbrust (ca. 200 g) 208 44.8g +| 169

5 EL Erbsen-Karotten-Gemisch (ca. 100 g) 57 4g 10¢g +

l’I/hE ID)OSE Ananas in Stlicken (ca. 170 g 112,2| 0,68g(2584¢9| 0,344

nhalt

2 leicht geh. EL Mais (ca. 30 g) 19,35 0,87g| 3,36g| 0,27 g

30 Haselnisse (ca. 30 g) 1941 3,9g| 3424g| 1839g zum Nachtisch
Gesamt 162,65 57,5g| 81,82 g|20,76¢g

Abendessen Analyse| «kcal| Eiveis KH|  Fett

5 leicht geh. EL Musli (ca. 50 g) 197 45g| 33,549 5¢g

200 ml Milch (3,5%) 128/ 6,69l 96¢g 749

1/2 Pack. Magerquark (ca. 250 g) 142,5| 24,59g(10,25g| 05¢g

2 ML HIGH PROTEIN Pulver (20 g) 76,8/16,28g| 1,28g| 0,72¢g

1 gr. Banane (ca. 175 g) 164,5| 1,93¢g|37.459| 0,35¢g hinterher

StBstoff (0) (0) (0) 0 Faktor

30 Haselntisse (ca. 30 g) 194,11 39g¢g| 342g| 183¢g
Gesamt 902,9| 57,71g| 9559|31,87¢g

50 g Hornchen-Nudeln 180| 6,659 35¢g| 144

4 mittelgr. Scheib. gek. Schinken 125| 22,5¢ +| 37g

(ca. 100 g)

5 EL Erbsen-Karotten-Gemisch (ca. 100 g) 57 4g| 109 +

1 Ei(ca. 60 @) 81| 6,7g| 04g| 59g

1 Becher fettar. (1,5%) Joghurt (150 g) 66| 5,1g| 615¢g|2,25¢g

1 EL Ol (ca. 10 g) 89,7 8)} + 999¢g

Salz, Pfeffer, Petersilie, Dill, Schnittlauch, + + + + H N

SiiBstoff aselnlisse

30 Haselniisse (ca. 30 g) 1941 38g| 342g|1834g
Gesamt 792,8| 48,85¢g| 54,97 9|41,54 g

N

Instant (-Haferflocken)

2. HIGH PROTEIN von SRS gibt es in verschiedenen Geschmacksrichtungen.

Hier empfehlen wir Schoko

w

Harte Nuss: das Angebot an den knackigen Leckerbissen ist riesig. Grundsatzlich

gilt: Abwechslung ist Trumpf. Auch Macadamia-Nisse wirken sich bei gleicher

Menge auf die Analysedaten nur minimal aus

»

nur minimal aus

nur minimal aus

oN o o

HartweizengrieB

Alternativ 1 groBes Stiick Rindersteak oder Putenbrust (ca. 200 g).
Das wirkt sich auf die Analysedaten nur minimal aus

Nicht mehr als 10 g Fett pro 100 g, ganz wichtig: ohne Zuckerzusatz!
Bevorzugt Vollkorn-Nudeln verwenden. Wenn schon weiBe Nudeln, dann aus

Alternativ 4 Scheiben (ca. 100 g) Putenbrust. Das wirkt sich auf die Analysedaten

Wichtige Erndhrungstipps
Hliissigkeitszufuhr: mindestens 3,5-4 Liter (inkl.
Trainingswasser) taglich (Mineralwasser, stilles
Wasser, Kaffee (1-2 Tassen), Tee, Cola-light,
Schorle (Apfel- und Orangensaft)).

Zusétzlich 2 Malzbier trinken!

Essrhythmus: alle 5-6 Stunden essen

Alternativ 2 Scheiben (ca. 50 g) Putenbrust. Das wirkt sich auf die Analysedaten Gewiirze und Salz: normal wiirzen und salzen!!

Zeichenerkldrungen
ca. = cirka

E = EiweiB (Protein)
EL = Essloffel
F=Fett

fettar. = fettarm
F.i.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

keal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
kl. = klein

mittelgr. = mittelgroB
ML = Messloffel

ml = Milliliter

0. Sch. = ohne Schale
Pck. = Packung

Port. = Portion
Scheib. = Scheibe

St. = Stiick

TL = Teeltffel

ungek. = ungekocht
+ = in Spuren

(o) = praktisch nicht vorhanden




Friihstiick

Analyse

Kcal

EiweiB

KH

Fett

Gesamt

Gesamt

SRS

Mittagessen

Analyse| «cal| Eiweid KH|  Fett
Gesamt

Gesamt

Abendessen

Analyse| «Kcal| Eiwe KH|  Fett
Gesamt

Gesamt




Der SRS Supplement COACH!

die Supplements fr en starkes Finih SRS

Unbedingt heachten!!!
Nur die optimale Abstimmung von Training, Ernahrung, Supplements bringt den gewtinschten Erfolg. Die Supplements

von SRS sind ein absolutes MUSS fir exzellente Resultate, sie allein unterstiitzen Training und Erndhrung absolut Science. Research.
fekt H

perfe Solutions.

Charakterisierung Anleitungen

Ziel: Kraftaufbau, Intensivierung des Hormonhaushalts (@ Detaillierte Infos? Besuchen Sie www.srs-muscle.de!

Dauer: 6 \Wochen @® Die Tipps informieren Sie griindlich Gber den Supplementverzehr

Verzehr: taglich ohne Pausen! . o
. Fur Phase 3 sind die empfohlenen Supplements Grundvoraussetzung

‘ Nutzen Sie das glinstige Rabattsystem

Die optimalen Supplements fiir Phase 3

Verzehrsempfehlungen

Direkt nach dem Training:

Einkaufsliste Das ist Ihr Bedarf fir Phase 3

-

Rahattsvstem SRS Supplements gibt's mit Rabatt: im Paket wird's deutlich giinstiger ‘

e
) & o - R




