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EMTL - Methode

EMTL — Einfach Mal Trainieren Lassen

Varianten der EMTL — Methode
e 5x5EMTL
* Das Gruppen EMTL
e Das Individualisierte EMTL
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5x5 EMTL - Methode

NEIE TU
Wert Wert Wert

TU SporﬂerA RPM Ser 3er ler RPM Ser 3er ler RPM 5er 3er 1ler
Wert 27,5 kg 30 kg Technik Technik Technik
RPM Ser 3er ler Wert Wert Wert

] RPM Ser 3er ler RPM 5er 3er ler RPM 5er 3er ler

Kniebeuge
hmten . ) Technik Technik Technik
Technik  Beugungstiefe beachten,

Korrektur sonst in Ordnung Wert Wer Wer

RPM S5er 3er ler RPM Ser 3er ler RPM 5er 3er 1ler

Technik Technik Technik
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mt. Das Gruppen EMTL

Gruppentrainingsplan

. - L] - - I L[]
BTN ET e Individueller Trainingsplan . Vorteile:
| 15/52  17,5/5/2  20/5/1 I . : .
|?) 20/5/2 22,5/5/2  25/5/1 _ | * Eignet sich sehr gut flr das
v e e e Standreil3en aus dem Hang I Training mit Mannschaften
[1)* 25/5/2 30/5/2 35/5/1 I

Kreuzheben | * Innerhalb der Mannschaft
) o5i5/2 30/5/2  35/5/1 Kreuzheben : kann eine individu.ellue
1) 35/5/2  40/5/2  45/5/1 I\V)* 40/5/2 45/5/2 50/5/1 [ P 8 g
IV)* 40/5/2  45/5/2  50/5/1 I e rfo | ge N

- - . . I
Kniebeuge hinten Knlebeuge hlnten |
1) 20/5/2  25/52  30/5/1 11)* 25/5/2  30/5/2 35/5/1 l
Iy* 25/5/2  30/5/2  35/5/1 I
iy 30/5/2 35/5/2 40/5/1 |
V) 35/5/2  40/5/2  45/5/1 Bankdriicken ;
LI CIEEC I\V)* 30/5/2 35/5/2 40/5/1 '
1) 15/5/3  17,5/5/2 :
D) 20/5/3  25/5/2
1) 25/5/2 30/5/2 35/5/1 I
IV)* 30/5/2  35/512  40/5/1

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Das Individualisierte EMTL

1. Einheilt 2. Einheit 3. Einheit

Standumsetzen a. d. Hang 1

40/5/1 45/5/2 50/5/2
Kniebeuge hinten |
50/5/2 55/5/2 60/5/1
Bankdrucken 1
45/5/1 50/5/2 55/5/2

SPU |
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Hockesenken 1
20/5/1 25/5/2 30/5/2
Kreuzheben 1

60/5/2 65/5/2 70/5/1
Bankdrucken |
40/5/2 45/5/2 50/5/1
SPU |

SPU Il

Standumsetzen a. d. Hang |
35/5/2 40/5/2 45/5/1
Hockesenken |

20/5/3 25/5/2

Kniebeuge hinten 1

55/5/1 60/5/2 65/5/2

SPU |
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LANGHANTEL 28 . Ubergang LP I zu LP Il mit EMTL

1 wgle
A

ety

Kniebeuge hinten, ReiRkniebeuge, 1. Zug breit,

Lernphase | Kniebeuge vorn, 1. Zug eng, Trainingsﬂbung
Kraftdriicken
2. Zug breit, Kraftreillen aus dem Hang, Standreifen aus dem Hang,
Lernphase |l 2. Zug eng, Kraftumsetzen aus dem Hang, Standumsetzen aus dem Hang Neue LernlUbu ng
StandstoRen
: o
StandreiRen aus den Hang Standumsetzen aus dem Hang
Lerntbung — Besenstiel und Hantel Lerntbung — Besenstiel und Hantel
1. Zug eng ReiBkniebeuge
20/5/2 25/5/2 30/5/1 15/5/5
Kniebeuge vorn Kniebeuge hinten
20/5/2 25/5/2 27/5/1 27/5/2 32/5/2 37/5/1
Kraftdriicken Kraftdriicken
15/5/3 17/5/2 15/5/3 17/5/2
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Ubergang LP Il zu LP Ill mit EMTL

Lernphase | Kniebeuge hinten, ReiBkniebeuge, 1. Zug breit, Kniebeuge vorn, 1. Zug eng, Kraftdriicken Traini ngsu bu ng

L h I 2. Zug breit, KraftreiBen aus dem Hang, Standreiffen aus dem Hang, 2. Zug eng, Kraftumsetzen aus T . . . b
SUIERS dem Hang, Standumsetzen aus dem Hang, Standstol3en raini ngSU u ng

NG iERIIB 1. und 2. Zug eng, Standumsetzen, 1. und 2. Zug breit, StandreiBen, AusstoBen Neue Lern Ubung

z o
StandreiRen Standumsetzen

Lerntbung — Besenstiel und Hantel Lerntbung — Besenstiel und Hantel

Standreiflen aus dem Hang Standumsetzen aus dem Hang

20/5/2 25/5/2 27/5/1 25/5/2 30/5/2 35/5/1

Kniebeuge vorn Kniebeuge hinten

25/5/2 30/5/2 35/5/1 35/5/2 40/5/2 45/5/1

1. Zug eng Kraftdriicken

40/5/2 45/5/2 50/5/1 20/5/3 25/5/2
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