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Studienarbeit aus dem Jahr 2006 im Fachbereich Sport - Bewegungs- und Trainingslehre, Note: 1,2,
Deutsche Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement GmbH, Sprache: Deutsch, Abstract: Die
Makrozyklusdarstellung ist auf Seite 20 tabellarisch aufgeführt. Herr Mustermann wird mit einem
Ganzkörpertraining beginnen. Diese Art des Trainings ist besonders für Anfänger geeignet, da im
Trainingsplan alle Hauptmuskelgruppen enthalten sind und trainiert werden. In Anlehnung an Herrn
Mustermanns Hauptziel (Muskelaufbau), wird er pro Mesozyklus abwechselnd Hypertrophie und
Kraftausdauer trainieren. Auf ein Training im Maximalkraftbereich wird vorerst verzichtet, da Herr
Mustermann kein Bodybuilding, sondern ein fitness- und gesundheitsorientiertes Training anstrebt.

Als Abwechslung zum Gerätetraining wird Herrn Mustermann auch die Teilnahme an den im Makrozyklus
aufgelisteten Kursen empfohlen. Der Kurs BodyPump dient hierbei als Abwechslung zum Gerätetraining
bzw. als zusätzliche Möglichkeit Muskeln aufzubauen. Für die Beibehaltung seiner Ausdauer bzw. zur
Gewichtsreduktion kann RPM (Spinning) beitragen. Dort soll allerdings darauf geachtet werden, dass die im
Ausdauertest ermittelte Trainingsherzfrequenz mit einem Pulsgurt und einer Pulsuhr kontrolliert wird. Zur
Verbesserung der Beweglichkeit trägt der Kurs BodyBalance bei. Diesen kann der Kunde zusätzlich oder
anstatt der im Trainingsplan aufgeführten Dehnübungen besuchen.

Zur Unterstützung der Regeneration wird Herrn Mustermann nach dem Training auch ein Besuch der Sauna
bzw. Massage empfohlen. Zur Unterstützung des Muskelaufbaus wird dem Kunden auch geraten, sich nach
dem Training einen Eiweissshake zu gönnen.
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From reader reviews:

Carson McDonald:

The book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) gives you the
sense of being enjoy for your spare time. You can utilize to make your capable much more increase. Book
can to get your best friend when you getting tension or having big problem along with your subject. If you
can make reading through a book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German
Edition) for being your habit, you can get a lot more advantages, like add your own personal capable,
increase your knowledge about a few or all subjects. You may know everything if you like open up and read
a e-book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition). Kinds of book are
several. It means that, science guide or encyclopedia or some others. So , how do you think about this guide?

Michael Berube:

Often the book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) will bring
someone to the new experience of reading a book. The author style to spell out the idea is very unique.
Should you try to find new book to study, this book very suitable to you. The book
Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) is much recommended to
you to see. You can also get the e-book in the official web site, so you can more easily to read the book.

Edward Orr:

A lot of people always spent their very own free time to vacation or maybe go to the outside with them
household or their friend. Did you know? Many a lot of people spent many people free time just watching
TV, or even playing video games all day long. In order to try to find a new activity here is look different you
can read the book. It is really fun for yourself. If you enjoy the book which you read you can spent all day
every day to reading a guide. The book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode
(German Edition) it is extremely good to read. There are a lot of those who recommended this book. They
were enjoying reading this book. When you did not have enough space to develop this book you can buy the
particular e-book. You can m0ore quickly to read this book from the smart phone. The price is not too costly
but this book features high quality.

Timothy Kahle:

Some individuals said that they feel bored when they reading a e-book. They are directly felt it when they get
a half parts of the book. You can choose typically the book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der
ILB-Methode (German Edition) to make your reading is interesting. Your own personal skill of reading
expertise is developing when you including reading. Try to choose easy book to make you enjoy to read it
and mingle the impression about book and examining especially. It is to be first opinion for you to like to
start a book and read it. Beside that the guide Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode
(German Edition) can to be your friend when you're sense alone and confuse in doing what must you're



doing of this time.
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