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1 ERFOLGSERLEBNIS.

0B MUSKELAUFBAU, DEFINITION
ODER ERHALT: WER BEIM TRAINING
ERFOLGREICH SEIN WILL, BRAUCHT
JE ZIEL EINEN INDIVIDUELLEN
TRAININGS- UND ERNAHRUNGSPLAN.

Deshalb hat PowerBar fur jedes Trainingsziel ein spezielles,

leicht umsetzbares Programm entwickelt. Basierend auf den
neuesten Erkenntnissen aus Sport- und Emahrungswissenschatt. j
In Zusammenarbeit mit anerkannten Wissenschaftlern, :
Spitzensportlern und Trainern entwickelt.

Studien belegen bis zu 10% groBere Trainingserfolge im
Vergleich zu herkommlichen Trainingskonzepten. Denn nur durch
die richtige Kombination aus effektivem Training, ausgewogener
Ernahrung und hochwertiger Sporternahrung sind individuelle
Trainingserfolge moglich.*

POWER | BODY | MUSCLE |
MUSCLE | DESIGN | PROTECT
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POWER TO PUSH



DAS PROGRAMM FUR
MAXIMALEN MUSKELAUFBAU

INDIVIDUELLES TYPGERECHTE ZIELGERICHTETE
TRAINING. ERNAHRUNG. SPOHTERNAHRUNG

SIGNIFIKANTER MUSKELZUWACHS } VON ERFAHRENEN

DANK OPTIMALEM WECHSEL VON | ERNAHRUNGSEXPERTEN SPEZIELL
AUSDAUERNDEN, MUSKULATUR ¢ ENTWICKELT:

DEFINIERENDEN UND KRAFT ENTWICK- N .. ..
ELNDEN BELASTUNGSREIZEN* S Fiseade Enkihrungepiine

« 3 Trainingstage/Woche, § * Angepasst auf Alter, Gewicht,

. . A ! Axtivititslevel Stoffwechseltyp
-90 Min T h 3 ‘
je 60-90 Minuten Training/Einheit (endomorph/ektomorph) und

* je 3-6 Ubungseinheiten/Korperpartie Trainingsziel

e Erholungszeit mind. 48 Stunden § VON PROFIS EMPFOHLEN:

zwischen zwei Trainingseinheiten |
) B o ’ ¥ ¢ 3 Hauptmahlzeiten und

e Maximal mégliche Variationen 2-3 Zwischenmahizeiten
beziiglich Ubungs-und Wiederholungs-
einheiten, Belastungsintensitéten, g ° 90-60% Kohlenhydrate
Ausfuhrgeschwindigkeiten und . e ca. 15-17% EiweiB
Erholungszeiten

30 MIN
VORHER:g
CHARGER

TRAINING

2 e ca. 25-30% Fett
* Peterson MD, Dodd DJ, Alvar BA, Rhea MR, and

. % Favre M. Undulation/Intervall training leads to : B '
! - % greater strength and muscle mass gains in male - abwec.h8|!'l ngsreich, ausge_wogen SOFORT
athletes. Medicine & Science in Sports and Exercise und mit einem hohen Anteil DANACH:

J Strength Cond Res 22: 1683-1695, 2008. § gesundheitsfordernder Substanzen
! (Ballaststoffe, sekundéare MUSCLE UP
Pflanzenstoffe)

. lebensnotwendigen Nahrstoffen
- (Vitamine, Mineralstoffe, essentielle
TAG 1 Fettsauren) § 2-3S1D
Oberkorper: Kraftausdauer DANACH:

el . | * zur Unterstiitzung maximaler ¢
5 Unterkorper: Muskelaufbau . Trainingserfolge und der allgemeinen ES%'I‘EW(':% *‘

Gesundheit

_ s 3 EINHEITEN/WOCHE: * zur optimalen Versorgung mit allen

= TAG 2 } o auf der Basis internationaler

S Oberkorper: Muskelaufbau § wissenschaftlicher Erkenntnisse/

= . : fehl
=PIy Unterkorper: Maximalkraft =mpiehlungen

TAG 3 ' ] | RUHETAG:

S ) | ! CREATINE
Oberkorper: Maximalkraft : .

Unterkorper: Kraftausdauer
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DAS PROGRAMM FUR DIE PERFEKTE DEFINITION

INDIVIDUELLES TYPGERECHTE ZIELGERICHTETE
ERNAHRUNG. SPORTERNAHRUNG.

e T I L (0 S

MISCHUNG VON AUSDAUERNDEN, % VON ERFAHRENEN

MUSKULATUR DEFINIERENDEN UND * ERNAHRUNGSEXPERTEN SPEZIELL

KRAFT ENTWICKELNDEN BELASTUNGS- § ENTWICKELT:

REIZEN . o Individuelle Erndhrungspline

e 3 Trainingstage/Woche, davon ) . 30 MIN # =
1-2 Tage Ganzkorper-Zirkeltraining, Anqepﬁsst auft Alter, Gawicht, VORHER: *
je 70-90 Minuten Training/Einheit § Aktivitatslevel, Stoffwechseltyp '

'  (endomorph/ektomorph) und CHARGER

* je 4-6 Ubungseinheiten/Korperpartie Trainingsziel

e Erholungszeit mind. 36 Stunden ' VON PROFIS EMPFOHLEN:

zwischen zwei Trainingseinheiten : ! ,
' gsein . e optimale Ernahrung zur deutlichen

* Hochste Effektivitat und Trainings- § Verbesserung des Fettstoffwechsels
adaption aufgrund kontinuierlich
wechselnder Ubungs- und Wieder-
holungsanzahlen, unterschiedlichen .
Belastungsintensitaten, Ausfiihrungs- § * ca. 46-55% Kohlenhydrate
geschwindigkeiten und Erholungs-
zeiten § *ca. 17-20% EiweiB

: * 3 Hauptmahlzeiten und 1-2
. Zwischenmahlzeiten

*Peterson MD, Dodd DJ, Alvar BA, Rhea MR, and ¥« ca. 30-36% Fett
Favre M. Undulation/Intervall training leads to greater

,., j‘;:_; | strength and muscle mass gains in male athletes. * abwechslungsreich, ausgewogen : TRAI N I NG

Medicine & Science in Sports and Exercise, J Strength s e :
. Cond Res 22: 16831695, 2008. (  und mit einem hohen Anteil

. gesundheitsfordernder Substanzen

3 EINHEITEN/WOCHE: §  (Ballaststoffe, sekundére

Pflanzenstoffe)

TAG 1 * zur optimalen Versorgung mit allen

f Oberkdrper: Muskelaufbau . lebensnotwendigen Nahrstoffen

- - (Vitamine, Mineralstoffe, essentielle
Unterkorper: Muskelaufbau | Fettséuren)

!
F""_ =N . .

P ¥« zur Unterstiitzung maximaler

B TAG 2 . Trainingserfolge und der allgemeinen
-

r-

Oberkdrper: Kraftausdauer | Gesundheit

Unterkdrper: Maximalkraft |« auf der Basis internationaler !  SOFORT
| wissenschaftlicher Erkenntnisse/ DANACH:
Empfehlungen WHEY £
i ISOLATE

= 1 Oberkdrper: Maximalkraft

|

- & Unterkorper: Kraftausdauer

POWER 7O PUSH
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INDIVIDUELLES
~ TRAINING.

DAS MUSCLE PROTECT PROGRAMM

IST DIE IDEALE ERGANZUNG UND
FORTFUHRUNG DER POWER MUSCEL
UND BODY DESIGN PROGRAMME IN DER
ERHOLUNGSPHASE.*

e Kontinuierlich wechselnde
Belastungsreize fur die Muskulatur

* Unterschiedliche Trainingsbelastungen
fur Oberkorper und Unterkorper

e je 3-4 Ubungseinheiten/Korperpartie
¢ 3 Trainingstage/Woche

* mind. 36 Stunden Erholungszeit
zwischen zwei Trainingseinheiten

¢ Bis zu 60 Minuten Training/Einheit

* Peterson MD, Dodd DJ, Alvar BA, Rhea MR, and
Favre M. Undulation/Intervall training leads to
greater strength and muscle mass gains in male
athletes. Medicine & Science in Sports and Exercise,
J Strength Cond Res 22: 1683-1695, 2008.

3 EINHEITEN/WOCGHE:

TAG 1
Oberkorper: Muskelaufbau
Unterkorper: Muskelaufbau

TAG 2
Oberkorper: Maximalkraft
Unterkorper: Maximalkraft

TAG 3
- Oberkorper: Kraftausdauer
Unterkorper: Kraftausdauer

POWER TO PUSH

ERNAHRUNG.

TYPGERECHTE

! VON ERFAHRENENE ERNAHRUNGS-
| EXPERTEN SPEZIELL ENTWICKELT

|« Individuelle Ernéhrungspléne

e Angepasst auf Alter, Gewicht,

Aktiviatslevel, Stoffwechseltyp
(endomorph/ektomorph) und
Trainingsziel

4 VON PROFIS EMPFOHLEN:

4« optimale Ernahrung filr einen

dauerhaften Erhalt der Muskelmasse

% e jdeal fiir die Regeneration nach einem

mehrwochigen Trainingsprogramm

8§ * abwechslungsreich, ausgewogen

und mit einem hohen Anteil
gesundheitsfordernder Substanzen
(Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe)

£« zur optimalen Versorgung mit allen

lebensnotwendigen Nahrstoffen
(Vitamine, Mineralstoffe, essentielle
Fettsauren)

| e zur Unterstiitzung maximaler

Trainingserfolge und der allgemeinen
Gesundheit

e auf der Basis internationaler
wissenschaftlicher Erkenntnisse/
Empfehlungen

DAS PROGRAMM FUR DAUERHAFTEN
MUSKELERHALT UND REGENERATION

§ ALLIN ONE

ZIELGERICHTETE
SPORTERNAHRUNG.

i

TRAINING

SOFORT |
DANACH: §
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