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Studienarbeit aus dem Jahr 2006 im Fachbereich Sport - Bewegungs- und Trainingslehre, Note: 1,2,
Deutsche Hochschule fur Préavention und Gesundheitsmanagement GmbH, Sprache: Deutsch, Abstract: Die
Makrozyklusdarstellung ist auf Seite 20 tabellarisch aufgefthrt. Herr Mustermann wird mit einem
Ganzkdrpertraining beginnen. Diese Art des Trainings ist besonders fr Anfanger geeignet, daim
Trainingsplan alle Hauptmuskel gruppen 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, daHerr
Mustermann kein Bodybuilding, sondern ein fitness- und gesundheitsorientiertes Training anstrebt.

Als Abwechslung zum Gerétetraining wird Herrn Mustermann auch die Teilnahme an den im Makrozyklus
aufgelisteten Kursen empfohlen. Der Kurs BodyPump dient hierbel als Abwechslung zum Gerétetraining
bzw. a's zusétzliche Mdglichkeit Muskeln aufzubauen. Fir die Beibehaltung seiner Ausdauer bzw. zur
Gewichtsreduktion kann RPM (Spinning) beitragen. Dort soll allerdings darauf geachtet werden, dassdieim
Ausdauertest ermittelte Trainingsherzfrequenz mit einem Pulsgurt und einer Pulsuhr kontrolliert wird. Zur
Verbesserung der Beweglichkeit trégt der Kurs BodyBalance bei. Diesen kann der Kunde zusétzlich oder
anstatt der im Trainingsplan aufgefihrten Dehniibungen besuchen.

Zur Unterstiitzung der Regeneration wird Herrn Mustermann nach dem Training auch ein Besuch der Sauna

bzw. Massage empfohlen. Zur Unterstiitzung des Muskelaufbaus wird dem Kunden auch geraten, sich nach
dem Training einen Eiweissshake zu gonnen.
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From reader reviews:
James Shipp:

Book isto be different per grade. Book for children till adult are different content. As we know that book is
very important for us. The book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der |LB-Methode (German
Edition) ended up being making you to know about other know-how and of course you can take more
information. It is extremely advantages for you. The publication Trainingssteuerung/Trai ningsplanung nach
der ILB-Methode (German Edition) is not only giving you considerably more new information but also to
become your friend when you truly feel bored. Y ou can spend your current spend time to read your e-book.
Try to make relationship with the book Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode
(German Edition). Y ou never feel lose out for everything should you read some books.

Cleveland Wheseler:

This Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der |LB-Methode (German Edition) book is simply not
ordinary book, you have after that it the world isin your hands. The benefit you receive by reading this book
is definitely information inside this reserve incredible fresh, you will get information which is getting deeper
anyone read alot of information you will get. Thiskind of Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der
ILB-Methode (German Edition) without we understand teach the one who reading it become critical in
contemplating and analyzing. Don't always be worry Trainingssteuerung/T rai ningsplanung nach der ILB-
Methode (German Edition) can bring when you are and not make your handbag space or bookshelves come
to be full because you can have it with your lovely laptop even phone. This
Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) having excellent
arrangement in word along with layout, so you will not feel uninterested in reading.

Diane Dockins:

Now aday individuals who Living in the erajust where everything reachable by connect to the internet and
the resourcesinside it can be true or not need people to be aware of each info they get. How alot more to be
smart in obtaining any information nowadays? Of course the solution is reading a book. Reading through a
book can help people out of this uncertainty Information specifically this
Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) book because book offers
you rich info and knowledge. Of course the info in this book hundred percent guarantees there is no doubt in
it you may aready know.

Willie Bergeron:

Y our reading sixth sense will not betray you, why because this Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach
der ILB-Methode (German Edition) book written by well-known writer who really knows well how to make
book that can be understand by anyone who have read the book. Written inside good manner for you,
dripping every ideas and publishing skill only for eliminate your hunger then you still question



Trainingssteuerung/Trainingsplanung nach der ILB-Methode (German Edition) as good book not simply by
the cover but also from the content. Thisis one e-book that can break don't judge book by its protect, so do
you still needing a different sixth sense to pick this particular! ? Oh come on your examining sixth sense
already told you so why you have to listening to a different sixth sense.
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