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Modell 1 — Reduktionstraining, Ubungsaustausch, Ubungsrotation

Rahmenbedingungen: Dauer Mesozyklus 8 Wochen, Trainingsziel Muskelhypertrophie.

In unserem ersten Modell wechseln 2 Mikrozyklen (A u. B) durch ,,Ubungsrotation” wéchentlich ab. Innerhalb eines Mikrozyklus ist der
Mittwoch als ,,Reduktionstraining” mit 80% der jeweils erreichten Belastungsintensitdt des Trainings vom Montag geplant und sorgt
gemeinsam mit einem ,Ubungsaustausch fiir die zunehmend notwendige Regenerationsméglichkeit. Durch die Zielausrichtung

"Muskelhypertrophie" ist ein Mix aus "Ramp to Top Set" und "Sets across" vorgesehen.

Modell 1 - Mikrozyklus / Woche A

Montag Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Ramp to Top Set |LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch Ramp to Top Set | PRESS Progressiv 1 5
Ricken Ramp to Top Set |LH RUDERN Progressiv 1 5
seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN Progressiv 3 8-12

Il Arme/Beine |Sets across LH BIZEPSCURL Progressiv 5 5
m Core/Waden |Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

Mittwoch (Reduktion) | Set-Type Ubung Bl Sets*) Rep
Beine Ramp to Top Set |LOW BAR BACK SQUAT 80% v. Mo 2-3 5
Brust/Sch Ramp to Top Set |PRESS 80% v. Mo 2 5
Ricken Ramp to Top Set |LH RUDERN 80%v. Mo 3 5
seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN 70-80% v. Mo 3 8-12

Il Arme/Beine |Sets across LH BIZEPSCURL 70-80% v. Mo 5 5
m Core/Waden [ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15-20

Freitag Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Sets across BEINPRESSE Progressiv 5 5
Brust/Sch Sets across KH SCHRAGBANKDRUCKEN |Progressiv 5 5
Ricken Sets across KLIMMZUGE Progressiv 5 5
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS Progressiv 3 8-12

Il Arme/Beine |ILB BEINBEUGEN Progressiv 4 8
m Core/Waden |Classic Oblique Crunch 3 15-20

Trg Abschnitte: | = Kerntraining, Il = Ergdnzungstraining, |1l = Shaping. ILB = siehe ILB-Methode.

Bl = Belastungsintensitdt. Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.

*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitsséatze (Top Satze) ohne Vorbereitungssatze.
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Modell 1- Mikrozyklus / Woche B

Montag Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Ramp to Top Set |FRONT SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch Ramp to Top Set | BENCHPRESS Progressiv 1-2 5
Ricken Ramp to Top Set | DEADLIFT Progressiv 1-2 5
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS am KABEL Progressiv 3 8-12

Il  Arme/Beine |Sets across LH FRENCHPRESS Progressiv 5 5
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15-20

Mittwoch (Reduktion) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Ramp to Top Set |FRONT SQUAT 80% v. Mo 1 5
Brust/Sch Ramp to Top Set | BENCHPRESS 80% v. Mo 1-2 5
Riicken Ramp to Top Set |DEADLIFT 80% v. Mo 1-2 5
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS am KABEL 70-80% v. Mo 3 8-12

Il Arme/Beine |Sets across LH FRENCHPRESS 70-80% v. Mo 5 5
mn Core/Waden |Classic CRUNCH 3 15-20

Freitag Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Sets across LH AUSFALLSCHRITT Progressiv 5 5
Brust/Sch Sets across DIP'S Progressiv 5 5
Riicken Sets across T-HANTELRUDERN Progressiv 5 5
seit/hi Sch ILB SEITHEBEN am KABEL Progressiv 3 8-12

Il  Arme/Beine |ILB BEINBEUGEN Progressiv 4 8
Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15-20

Trg Abschnitte: | = Kerntraining, |l = Ergdnzungstraining, Il = Shaping. ILB = siehe |ILB-Methode.
Bl = Belastungsintensitdt. Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.
*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitssatze (Top Sdtze) ohne Vorbereitungssatze.
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Modell 2 — Tapering & Peaking im Mikrozyklus

Rahmenbedingungen: Dauer Mesozyklus 8 Wochen, Trainingsziel Kraftsteigerung/Muskelhypertrophie.

In unserem 2. Modell ist innerhalb eines Mikrozyklus die Belastungssteuerung der Trainingstage nach "Volumen" (Mo),
"Tapering" (Mi) und "Peaking" (Fr) gegliedert. Zusétzlich wechseln 2 Mikrozyklen (A u. B) durch "Ubungsrotation"
wochentlich ab. Durch das Tapering & Peaking findet der Wechsel zwischen Woche A und Woche B immer am Freitag
(Peaking) statt und sorgt durch die zwei (Sa,So) folgenden Regenerationstage fiir die zunehmend notwendige
Regenerationsmoglichkeit nach einem "Peaking”. Der Mix aus "Ramp to Top Set" und "Sets across" richtet sich nach dem
Bedarf an den "Volumen", "Tapering" und "Peaking" Tagen. Mit der Variation "Ubungsrotation" ist eine ausgewogene und
abwechselnde Ubungsauswahl sichergestellt.

Freitag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Ramp to Top Set |LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch Ramp to Top Set |BENCHPRESS Progressiv 1 5
Ricken Ramp to Top Set | DEADLIFT Progressiv 1 5
seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN Progressiv 3 8

Il Arme ILB LH BIZEPSCURL Progressiv 4 8
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 3 15-20

Montag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Sets across LOW BAR BACK SQUAT 80%v. Fr 5 5
Brust/Sch Sets across BENCHPRESS 80%v. Fr 5 5
Ricken Sets across DEADLIFT 80%v. Fr 5 5
seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN 80%v. Fr 3 8

Il Arme ILB LH BIZEPSCURL 80% v. Fr 4 8
n Core/Waden |Classic Crunch & Reverse Crunch 3 15-20

Mittwoch (Tapering) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Sets across LOW BAR BACK SQUAT 70% v. Mo 2
Brust/Sch Sets across BENCHPRESS 70% v. Mo 2
Ricken Sets across DEADLIFT 70% v. Mo 2
seit/hi Sch ILB KH SEITHEBEN 70% v. Mo 3 10

Il Arme ILB LH BIZEPSCURL 70% v. Mo 4 10
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 3 15-20

Trg Abschnitte: | =Kerntraining, Il = Ergdnzungstraining, Il = Shaping. ILB = siehe ILB-Methode.
Bl = Belastungsintensitdt. Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.
*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitssatze (Top Sitze) ohne Aufwarm-/Vorbereitungssatze.
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|Mode|l 2 - Mikrozyklus / Woche B

Freitag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*) R
Beine Ramp to Top Set |FRONT SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch Ramp to Top Set | PRESS Progressiv 1 5
Riicken Ramp to Top Set | T-HANTELRUDERN Progressiv 1 5
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS Progressiv 3 8

Il Arme ILB LH FRENCHPRESS Progressiv 4 8
m Core/Waden |Classic Oblique Crunch 3 15-20

Montag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Sets across FRONT SQUAT 85% v. Fr 5 5
Brust/Sch Sets across PRESS 85%v. Fr 5 4-5
Ricken Sets across T-HANTELRUDERN 85%v. Fr 5 5
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS 85%v. Fr 3

rme 6 V. Fr
| Y ILB LH FRENCHPRESS 85%v. F 4
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 3 15-20

Mittwoch (Tapering) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Sets across FRONT SQUAT 75% v. Mo 2
Brust/Sch Sets across PRESS 75%v. Mo 2
Riicken Sets across T-HANTELRUDERN 75% v. Mo 2
seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS 75% v. Mo 3 10

Il Arme ILB LH FRENCHPRESS 75% v. Mo 4 10
m Core/Waden |Classic Oblique Crunch 3 15-20

Trg Abschnitte: | =Kerntraining, Il = Ergdnzungstraining, Ill = Shaping. ILB =siehe ILB-Methode.
Bl = Belastungsintensitdt. Progressiv = methodenspezifisches Vorgehen zur progressiven Belastungssteigerung.

*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitssatze (Top Satze) ohne Aufwarm-/Vorbereitungsséatze.
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Modell 3 — Split im Mikrozyklus

Rahmenbedingungen: Dauer Mesozyklus 8 Wochen, Trainingsziel Bodybuilding/Muskelhypertrophie.

Unser 3. Modell ist auf einen fortgeschrittenen Natural-Bodybuilder mit dem Trainingsziel des Kraft- u. Massezuwaches
abgestimmt. Der 2er Split erfolgt 2x die Woche, also 4 Trainingseinheiten. In der ersten Sequenz (Mo u. Di) ist mehr
Volumen eingeplant. Dafiir in der 2. Sequenz (Do u. Fr) mehr Kraftsteigerung durch Peaking in Ramp to Top Set's. Die
Volumentage erfolgen im Kerntraining im Sets across Verfahren mit 70-80% des Top-Satzes vom "Peaking". Zusatzlich sind
mehr Ubungen im Ergéanzungstraining, vorrangig nach der ILB-Methode, eingeplant um die Hilfsmuskulatur
ausreichend auszubelasten. Eine Ubungsrotation zwischen Woche A und Woche B stellt differente Belastungen und das

Abstimmen der Erganzungsiibungen sicher.

|Mode|l 3 - Mikrozyklus / Woche A

Montag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine ---
Brust/Sch Sets across BENCHPRESS 75% v. Do 5 5
Ricken -
Push/Pull ILB PRESS Progressiv 8
Il seit/hisch |8 KH SEITHEBEN Progressiv 10
Arme ILB LH FRENCHPRESS Progressiv 8
m Core/Waden |Classic Crunch & Revers Crunch individuell
Dienstag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Sets across LOW BAR BACK SQUAT 70%v. Fr 5 5
Brust/Sch -
Riicken Sets across KLIMMZUGE individuell 5 5 gef. ZusGew
Push/Pull ILB ZUG HORIZONTAL ENG Progressiv 3 10
Il seit/hi Sch ILB FLY'S REVERS Progressiv 3 10
Arme ILB LH BIZEPSCURL Progressiv 4 8
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15
Donnerstag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine -
Brust/Sch Ramp to Top Set | BENCHPRESS Progressiv 1 5
Ricken -
Push/Pull ILB PRESS Progressiv 6
Il seit/hi sch ILB DIP'S Progressiv 3 10
Arme -
m Core/Waden |Classic Crunch & Revers Crunch individuell
Freitag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine Ramp to Top Set |LOW BAR BACK SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch -
Ricken Ramp to Top Set | DEADLIFT Progressiv 5
Push/Pull ILB T-HANTELRUDERN Progressiv 3 10
Il seit/hisch -
Arme -
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15

Trg Abschnitte: | = Kerntraining, Il = Ergénzungstraining, Il = Shaping. ILB = siehe ILB-Methode

Bl = Belastungsintensitat.

*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitssatze (Top Satze) ohne Aufwarm-/Vorbereitungsséatze
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|Mode|l 3 - Mikrozyklus / Woche B

Montag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*)  Rep
Beine ---
Brust/Sch Sets across PRESS 75% v. Do 5 5
Ricken -
Push/Pull ILB BENCHPRESS Progressiv 8
Il seit/hisch  |ILB SEITHEBEN a. KABEL Progressiv 10
Arme ILB KH FRENCHPRESS Progressiv 8
m Core/Waden |Classic Crunch & Revers Crunch individuell
Dienstag (Volumen) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine Sets across FRONT SQUAT 70%v. Fr 5 5
Brust/Sch -
Ricken Sets across KLIMMZUGE individuell 5 5 gef. ZusGew
Push/Pull ILB UBERZUGE a. KABEL Progressiv 3 10
Il seit/hisch  |ILB FLY'S REVERS a. KABEL Progressiv 3 8
Arme ILB KONZENTRATIONSCURL Progressiv 4 8
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15
Donnerstag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*) Rep
Beine -
Brust/Sch Ramp to Top Set |PRESS Progressiv 1 5
Ricken -
Push/Pull ILB BENCHPRESS Progressiv 6
Il seit/hisch 1B DIP'S Progressiv 3 10
Arme ---
n Core/Waden [Classic Crunch & Revers Crunch individuell
Freitag (Peaking) Set-Type Ubung BI Sets*) |Rep
Beine Ramp to Top Set |FRONT SQUAT Progressiv 1 5
Brust/Sch -
Rucken/GK Ramp to Top Set |POWER CLEAN**) Progressiv 3
Push/Pull ILB LH RUDERN Progressiv 10
Il seit/hi Sch —
Arme -—-
m Core/Waden |ILB WADENHEBEN Progressiv 4 15

Trg Abschnitte: | = Kerntraining, Il = Ergadnzungstraining, Ill = Shaping. ILB = siehe ILB-Methode. GK = Ganzkorper

Bl = Belastungsintensitat.

*) Bei "Ramp to Top Set" nur Anzahl der Arbeitssétze (Top Satze) ohne Aufwarm-/Vorbereitungssatze

**) Zur Steigerung Rekrutierungspotential Muskelfasern, Inter-/Intramuskuléare Koordination

Viel Erfolg bei der Umsetzung!

Bitte beachten:
Fir ggf. eintretende Schadigungen durch die Umsetzung der Workout-Beispiele kann aufgrund des unbekannten
Gesundheits- / u. Trainingszustandes des jeweiligen Sportlers keine Haftung tilbernommen werden.
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STAY STRONG


http://www.martinbecker-trainingsplanung.de/

