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Intensivwiederholungen (forced reps
Dreifach-Satze (tri sets oder giant sets [mehr als 3 Satze])
Unterbrochene Sitze (broken sets)

Isometrische Spitzenkontraktion (peak contraction)
Vorermiidungstraining (pre-exhaustions training)
Schockprinzip (shock principle)

Abnehmendes Aushbelasten (stripping principle) oder (down the rack)
Negativ Wiederholungen (negative repetitions)
Progressive Intervalle (progressive intervalls)
Teilbewegungen (burns oder partials)

Instinkt-Training (instinct principle)

Eineinhalb Methode und Dreiteilige Satze (partial sets)
100-er Satze (100 reps sets)

Das Antagonistentraining

Das Ein-Satz-Training (one set principle)

Super Slow Satze

Statische Kontraktionen

Startkontraktionen

Endkontraktionen

Teilwiederholungen

Korperseiten-Splitting (Bodyside split)

Intervall Belastung (Wave loading)

Stopp und Los (Stop-and-go)

Masse- und Definitionstraining
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