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1. Uberblick

Das Trainingsplanungstool "MesoZ", nunmehr in der Version 3 ist ein Programm auf MS-Excel
Basis fir PC's. Es unterstitzt professionelle Trainingsplanung und Trainingsumsetzung
im Krafttraining, Kraftsport, Bodybuilding und Fitness fiir einen Mesozyklus von bis zu 12
Wochen. Die Arbeit mit dem Tool erfordert keine besonderen Excel-Kenntnisse.

Geeignet zur flexiblen und individuellen Planung von Workouts/Trainingseinheiten fir ein
Ganzkorpertraining bis hin zum 6er Split. Eine individuell planbare und Trainingssystem
bezogene Intensitatssteuerung (Periodisierung) inklusive.

Das Trainingsplanungstool ist geeignet fir MS-Excel Versionen ab 2007/2013 (32 und 64 bit).
Auf Smartphones und Tablets ist "MesoZ" aufgrund des umfangreichen Programmcodes NICHT
lauffahig, speziell fir diese Endgerate wurde das Tool "MesoZ-SMART" entwickelt.

Nach dem ersten Offnen von "MesoZ" bitte "Geschiitzte Ansicht deaktivieren" und "Makros
(Inhalte) aktivieren", sonst funktioniert das Trainingsplanungstool nicht.

Aufbau und Inhalte des Planungstools:

* Planungsmoglichkeiten:

» Ganzkdorpertraining,

» Ganzkorpertraining mit Ubungsaustausch / Ubungsrotation,

= 2er Split / Wechselsplit oder 2er Mix,

= 3er Split bis 6er Split oder 3er bis 6er Mix,

» Viele integrierte Trainingssysteme, Trainingsmethoden, Trainingstechniken,

» Nichtlineare Intensitatssteuerung mit "Daily Undulated Periodization" (DUP).
» "Startseite” mit umfangreichen Funktionen.

= "Planungsseiten" fur bis zu 10 Ubungen je vorgesehene Trainingseinheit mit intelligenter
Unterstitzung vieler Trainingssysteme / Trainingsmethoden. Dabei automatisches Berechnen
bzw. Festlegen von "1-RM" oder "X-RM" Testergebnissen fiir jede Ubung als Grundlage der
Intensitatssteuerung.

» "Vorgabenseiten" zu jeder Planung fir die methodenspezifische wdéchentliche
Intensitatssteuerung wahrend des Meso's.

» "Trainingstagebuch" fur handschriftiches oder elektronisches Dokumentieren der
Trainingsleistungen.

= Anpassbare Sammlungen von iiber 300 Ubungen und Trainingsgeraten.
» PDF Export der aktuellen Trainingsplanung.
» Automatisches Einfligen von Logos in Startseite und Planungsseiten.

» Extra Seite fur das individuelle automatische Berechnen von "Pulswerten" fir ergdnzende
Cardio-Inhalte.

» Extra Seite "Infos" mit Hilfen zur inhaltlichen Trainingsplanung wie ILB-Grobraster,
Belastungsnormative, Web-Links und Raum flir eigene Notizen.

= "Clear" Funktion fiir das Loschen und den Reset einer aktuellen Trainingsplanung.

= U.v.m.
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Nach dem ersten Offnen von "MesoZ" ist zunéachst nur die Startseite sichtbar

[1' Trainingsplanung Mesozyklus mit Mikrozyklus

(Workoutplanung)

Ganzkarpemaining l DUP Name: Mustermann

Vowmapee: Monimitar.
Ganzkérpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation TrgPlID/int#:  002/22

Datum 07.03.2022
Split 2er / Wechselsplit Dauer in Wochen © |

l Split 3er ‘ b | Ubungen
Split 4er | Gerate d
Split 5er | Einstellungen
[/
Split 6er I PoFEwort (@
Pulswerte zuschalten C N Infos zuschalten Speichem | |
Clear

Natural Bodybuding & Kraftsport  Fitness A GOAL WITHOUT A PLAN IS JUST A WISH
iningssteuerung & -Planung Antoine de Saint-Exupéry

Ubersicht der Funktionen der Startseite: [Abb. 2.1]

Abb. 1

a. Angaben wie Name, Vorname, ggf. TrgPl Kennung (ID, Nummer), Datum und Dauer des
Meso's in Wochen. Die Angabe der Dauer ist erforderlich.

b. "Trainingsplan-Kategorien". Bei Klick auf eine gewinschte Kategorie wird diese
ausgewahlt. Durch das Tool erfolgt anschlieRend eine automatische Zusammenstellung
der erforderlichen Planungs- u. Vorgabenseiten sowie des Trainingstagebuchs. Die
ausgewahlte Kategorie ist durch einen roten "Reiter" markiert. (Hier am Beispiel eines
3er Split's).

Zuschalten von Pulswertberechnungen fur Cardio-Inhalte oder Planungsinfos.

d. Offnen und Bearbeiten der Sammlungen fir Ubungen und Trainingsgerate.

Einstellungen des Tools anpassen; Wie Trainingssysteme, Leistungsstufen,

Trainerbezeichnungen flr Studios, Allgemeine Prozentwerte fir Belastungsintensitaten
und Prozentwerte flr spezielle Trainingssysteme.

e. PDF Export des aktuellen Trainingsplanes. Ein Logo (z.B. fUr Studios) in die Startseite
einfligen. Und Schnelleinstieg (Hilfe) fur die Funktionen der Startseite.

f. Programm-Standardfunktionen wie "Speichern", "Speichern unter" und "Programm
(Excel) schlieRen".

g. "Clear" Funktion. Loscht eine aktuelle Trainingsplanung schrittweise (Reset).
Anderungen in den Sammlungen und Einstellungen, eingefiigte Logos etc. bleiben
erhalten.
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

Trainingsplan — Kategorien

. . Ganzkorpertraining / DUP

Nach den Angaben auf der Startseite (Die Angabe der ——

Dauer des Meso's in Wochen ist erforderlich) wahlst Ganzkérpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation

Du Deine gewtlinschte "Trainingsplan-Kategorie" aus. In \SP'“E” echespit \

unserem Beispiel einen 3er Split [Abb. 2.2] | split 3er ” |
‘ Split 4er ‘
‘ Split Ser ‘
‘ Split 6er ‘
‘ Pulswerte zuschalten ‘ ‘ Info's zuschalten ‘

Abb. 2.2
Die gewahlte Tralnlngs_plan_ Ganzkbrpertraining / DUP Name: Mustermann
Kategorie wird durch einen roten = = — :
. Ganzkérpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation TrgPl ID/Inti#: 002/22
Marker gekennzeichnet und Datum 1303075
‘ Split 2er / Wechselsplit ‘ Dauer in Wochen &

es 6ffnet sich der Dialog

" .. . " I Split 3er Trainingsplan Bezeichnung X
Tralnlngsplan BezeIChnung " Gebe hier eine bzw. eine des T for jede geplante Trainingseinheit ein.
| (zB."Mo: Push, Arme, Schultern”). Du kannst dies auch direkt in den Planungsseiten erledigen
Split 4er
. . - i Split's | Mix
Hier kannst Du fur jede Split Ser ‘ Soth [ Core
Trainingseinheit eine Split 6er

. . Brust, Schultern, Trizep (M)
Bezeichnung bzw. eine s
L. ) Pulswerte zuschalten oh soite [
Benennung des Trainingsziels
eingeben. [Abb. 2.3] D oo | oo
lrainingssteuerung & -Pland
GKC SplitE
h SplitF

Abbrechen | Ubernehmen

Abb. 2.3

Das Trainingsplanungstool stellt nun automatisch alle, fir die gewahlte Trainingsplan-Kategorie
erforderlichen Bereiche (Planungsseiten, Vorgabenseiten, Trainingstagebuch) zusammen.
"MesoZ" wechselt automatisch zur ersten Planungsseite (in unserem Beispiel "Split. A" als erste
Trainingseinheit.

In die verschiedenen Planungsbereiche gelangst Du durch Klick auf die Excel-Register.
[Abb. 2.4]

Die gewahlte Trainingsplan-Kategorie kannst Du jederzeit andern. Siehe dazu auch den
Abschnitt (g) die "Clear" Funktion.

siicr [N Vorgh | spice | vergs | soinc | verac [l

Abb. 2.4
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

Trainingsplan — Kategorien Extras

Ergénzend zur gewahlten Trainingsplan-Kategorie kénnen "Extras" zur Pulswertberechnung fiir
Cardio-Inhalte und/oder Infos zur Hilfe bei der Trainingsplanung zugeschaltet werden.

[Abb. 2.5 - 2.6]

Mehr dazu im Kapitel 7 - Pulswerteberechnung und Planungsinfos

l Pulswerte zuschalten @j l Infos zuschalten
Abb. 2.5
Abb. 2.6

Sammlungen und Einstellungen

Zum Bearbeiten der Ubungen startest Du iber den Button [Ubungen] [Abb. 2.7] die
Ubungssammlung, gegliedert in Muskelgruppen. [Abb. 2.8] Nach Klick auf eine Muskelgruppe
kannst Du im folgenden Dialogfeld [Abb. 2.9] Ubungsbezeichnungen andern, l6schen, neue
Ubungen anlegen und Bemerkungen zu Ubungen verfassen.

Einige Ubungen in der Sammlung sind mehreren Muskelgruppen zugeordnet. So findest Du die
"Low Bar Back Squat" in der Rubrik "Beine" und in der Rubrik "GK" (Ganzkérperibungen).
Insgesamt enthalt "MesoZ" bereits tiber 300 Ubungen inkl. Varianten.

[ & |
Abb. 2.7 v
Ubungssammlung * Ubungen >
Sammiung der Ubungen bearbeiten GK (Ganzkorper)
Vorhandene Ubungen Ausgewshlte Ubung
Beine | Hufte | Deadift «| | Power<Clean
Clean i
: 2 High-Bar Back Squat Bemerkung zur Ubung
— Front Squat
Brust | Ganzkorper Ubungen Overhead Squat
Snatch
Power Snatch
KettleBell Clean-Press
Schultern | OK | Kettiegell Swing I
Deadlift {Sumo-Kreuzheben)
Dead-Curl-Press mit Langhantel
Armbeuger | Gluteus | Liegestiitz
KettleBell Swing ech "
. KettleBell Swing Einarmig Gelascht: 10 Anzahl Frei: 172
Armstrecker | Funktional | KettleBell Snatch Einarmi -
Core | Sonstige | Neu Laschen | Speichern | Beenden |
Beenden
Abb. 2.9
Abb. 2.8
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

Sammlungen und Einstellungen

Zum Bearbeiten der Trainingsgerate startest Du Uber den Button [Gerate] [Abb. 2.10] die
Geratesammlung, gegliedert in Gerategruppen. [Abb. 2.11]

Nach Klick auf eine Gerategruppe kannst Du im folgenden Dialogfeld [Abb. 2.12]
Geratebezeichnungen &ndern, l0schen, neue Gerate anlegen und Bemerkungen zu
Trainingsgeréten verfassen.

Insgesamt enthélt "MesoZ" bereits Giber 100 Trainingsgerate.

H Gerate @ “

Abb. 2.10 v

Gerdtesammlung X Gerate X

Sammlung der Trainingsgerate bearbeiten

Funktional

Vorhandene Gerate Ausgewahltes Gerat
Maschinen ‘

Multipresse - Multirack + Langhantel
Multipresse + Schragbank
Multipresse + Flachbank
Cardio ‘ Multirach

| _Multirack™\- Lanahantel Bemerkungen zum Gerdt
Multirack + Schrégbank +LH
Sonstige ‘ Multirack + Flachbank +LH
Bankdrickgestell negativ

S TS Multirack - Klimmzuggriffe
Beenden Bankdriickgestell flach
: Kurzhantein
Kurzhanteln + Flachbank
Kurzhanteln + Flachbank revers
Kurzhanteln + Schragbank
Kurzhanteln + Schragbank revers

Langhantel
Langhantel, Qlympia 20kg &
Meu ‘ Léaschen ‘ Speichern ‘ Beenden

Abb. 2.12

Plate Loaded

Kabelzlige

Freihantel [k

Abb. 2.11

Anzahl Gelgscht: Anzahl Frei:

Zum Bearbeiten der Voreinstellungen startest Du Uber den Button [Einstellungen] [Abb. 2.13]
das Dialogfeld "Voreinstellungen des Tools bearbeiten”. [Abb. 2.14]

‘ Einstellungen @ H D MesoZ - Einstellungen %
Voreinstellungen des Tools bearbeiten

Abb. 2.13

Trainingssysteme [} ‘ Bl Vorgaben spezieller Trainingssysteme ‘

Leistungsstufen |Samm|ung der Trainingssysteme bearbeiten| ‘

[
Trainer/-Betreuer ‘ ‘ Beenden |

Abb. 2.14

Néhere Beschreibung der mdglichen Voreinstellungen auf der Folgeseite...
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

Sammlungen und Einstellungen

Voreinstellung "Trainingssysteme"

Sammlung der Trainingssysteme,

Trainingsmethoden und Trainingstechniken.

[Abb. 2.15]

Diese Sammlung kann ergénzt werden.
Graue Eintrage sind geschitzt und kdnnen

nicht geandert werden.

Siehe dazu auch Kapitel 6 "Integrierte

Trainingssysteme / -Methoden / -Techniken"

Trainingssysteme x

Cardio|

Regenerativ

Voreinstellung "Leistungsstufen™ und "Trainer-/Betreuer"

Zur Bearbeitung der Sammlung von

Leistungsstufen fir das entsprechende

Auswahlfeld in den Planungsseiten.
[Abb. 2.16]

* "HF* steht fur hochfrequent Ausfiirung

Abbrechen

Abb. 2.15

Leistungsstufen

Leistungsstufen erganzen, andern

Trainer/-Betreuer

Trainer-/Betreuer eingeben, erganzen, anderm

Orientierungsstufe|

Trainer Name 1]

Begnner

Trainer Name 2

Gedibter

Trainer Name 3

Fortgeschrittener

Trainer Name 5

Speziell fur Studios und Trainer: Eingabe der Ty —

Namen und Bezeichnungen von Trainern und
Betreuern fir das entsprechende Auswahlfeld

in den Planungsseiten. [Abb. 2.17]
Beide

Gesundheitssport

Ubernehmen

Abbrechen

Ubernehmen | Abbrechen |

Voreinstellung "spezielle Trainingssysteme”

Zur Anderung der Satz-
spezifischen prozentualen
Belastungsintensitaten integrierter
Pyramiden-/Rampset Systeme
oder Setup's. [Abb. 2.18]

Anderungen der Satz-spezifischen
Abstufungen setzt fundierte
Kenntnisse der
Belastungsnormative und der
Wirkungsweise von
Intensitatssteuerungen voraus.

Zu jedem Pyramiden-/Rampset
System oder Setup sind Links fir
detaillierte Informationen integriert.

Siehe dazu auch Kapitel 6 "Integrierte Trainingssysteme / -Methoden / -Techniken"

Abb. 2.16

Abb. 2.17

Bi Vorgaben spezieller Trainingssystem

Spezielle Trainingssysteme

Andern von Satz-spezifischen prozentualen Belastungsintensitaten fiir integrierte Pyramiden-/Rampset Systeme.

Rampset-Plus

Ausgangsleistung: [T

1 RM Wert

Set 1 (Hyp)

65,0 %

Set2 (Hyp) 70,0 %
Set3 (Hyp) 75,0 %
Set4 (Hyp) 75,0 %
Set 5 (Hyp) 80,0 %
Set6-8 (MK) 95,0 %
Standard wieder herstellen Standard wieder herstellen Standard wieder herstellen
Bitte Beachten: Anderungen der Satz-spezifischen Abstufungen setzt fundierte Kenntnisse der Beend
Belastungsnormative und der Wirkungsweise von Intensitalssteuerungen voraus. eEnden
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

@ Sammlungen und Einstellungen

Voreinstellung "Bl Prozentwerte" Bl-Werte X
. . Bl-Werte anpassen ) N o
Anpassen der Belastungsintensitat Prozentwerte (Bl-Werte). (Prozentuale Belaniungsintensitaten fur die

Einstellungen in Bl-Zeilen der Vorgabenblatter)

Die Bl-Werte regeln in der Intensitatssteuerung die Relation zu
einem Ubungsspezifischen Test-/Ausgangswert nach 1 RM

Vorhandene BI-wert Ausgewahlter BI-Wert
oder X RM. [Abb. 2.19] ET T . | __U;?;;:a T

40,0% =
Kurzum, das sind die Einstell-Werte fuir die "Bl-Zeilen" der P Neue Blerte mit
"Vorgabenseiten". ey D wasichen %%
55,0% ]
Die im Tool enthaltenen Werte betragen 35% bis 170% in 2,5 2o

Prozent Schritten. bl

. . ) 67,5% Laschen
Siehe dazu auch Kapitel 4 "Intensitatssteuerung” e
75,0% Speichern
77,5%
30,0%
32,5% Beenden ‘
35,0% hd
Abb. 2.19

@ PDF Export, Logo, und Schnelleinstieg Startseite

Button [PDF Export]

Uber diese Schaltfliche kannst Du den aktuellen Trainingsplan (Planungsseiten,
Vorgabenseiten und Trainingstagebuch) in eine PDF Datei exportieren. Zum Beispiel wenn der
Trainingsplan vervielféltigt, elektronisch verteilt oder archiviert werden soll.

Auch kann die selbe "MesoZ" Datei nach einem PDF Export und anschlieRender "Clear"
Operation fir eine neue Trainingsplanung genutzt werden.

Button [Logo]

Interessant fur Studio's. Per Mausklick kann in die Startseite ein Logo eingefiigt oder entfernt
werden. Diese Funktion ist ebenfalls auf jeder "Planungsseite" verfligbar. [Abb. 2.20 — 2.21]

%avujﬁ

Studio-Logo Startseite x

Fiige ein Studio-Logo in die%lartseite ein M Name: Mustermann
k| oder entferne es. Vorname: Maximilian

Format Hohe: 2,65 cm, Breite 8,15 cm TrgPl ID/Int#: 002/22

Dateiformat: bmp; Jpg; tf;, gif, pna
A Datum 13.03.2022

E'Hinzufﬂgen Entfernen Abbrechen Dauer in Wochen &
=
E T 1 [ !

Abb. 2.20 Abb. 2.21

Button [?]

Offnet einen Screenshot der Startseite mit Erlauterungen fiir den Schnelleinstieg
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Funktionen der Startseite im Einzelnen

Speichern, Speichern unter und Programm schliel3en

Button [Speichern]
Speichert Anderungen .

Button [Speichern unter]
Speichert die aktuelle MesoZ Datei unter einem anderen Dateinamen.
ACHTUNG: Bitte fur diese Funktion NICHT den Excel-Menipunkt "Speichern unter” verwenden.

Button [Programm schlieRen] MesoZ x

SchlieRt "MesoZ" und Excel. [T
Mit Gblicher Speicherabfrage.

[Abb. 2.22] Anderungen in Trainingsplanung speichern?
MNein | Abbrechen
Abb. 2.22

G "Clear" Funktion

Die Funktion "Clear" setzt eine MesoZ - Clear

aktue”e Tralnlngsplanung '0' 'Cle_ar' se_tztln_halte der alftuellen Trainingsplanung
schrittweise zurlck bzw. l6scht &Y schrittweise wie folgt zurlck:

aktuelle Planungsinhalte. Dabei Zuracksctaen der vorgabenseten.
bleiben Deine Anderungen in L Gschen der Angaben auf der Startseie

den Sammlungen Und Du kannst entscheiden was Du beibehalten willst,
EInStellungen erhalten Anderungen und Anpassungen an “Ubungs- und

Gerdtesammlungen’, den “Einstellungen” und Deine
" " . “Motizen” bleiben erhalten.
Der "Clear" Vorgang erfolgt in _ _ . .
. Einstellungen in den Viorgabebldttern zur "Daily Undulated
mehreren Schritten so dass Du Periodization [DUP)" bleiben bis auf Angaben in der "DUP"
. Bl-Zeile der Split's ebenfalls erhalten,
auswahlen kannst welche Inhalte

beibehalten werden.

[Abb. 2.23] T

Abb. 2.23

Vorgang fortsetzen?

1. Lo6schen von Trainingsinhalten, geplanten Ubungen, Testergebnissen etc. (Planungsseiten),
2. Zurlcksetzen geplanter Intensitatssteuerungen (Vorgabenseiten),

3. Zurlcksetzen der Trainingsplan — Kategorie,

4. Loschen der Angaben auf der Startseite.

TIP: Exportiere Deine aktuelle Planung in das PDF Format, bevor Du "Clear" ausfuhrst.
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Die Planung des Trainings bzw. Workouts oder Trainingseinheit erfolgt UGber die
"Planungsseiten”. Je nach gewahlter Trainingsplan - Kategorie stellt "MesoZ"
automatisch die bendtigten Planungsseiten zusammen. D.h. fur jede Trainingseinheit steht
eine Planungsseite zur Verfiigung. Uber die Excel-Register wechselst Du zwischen den
Planungsseiten.

[Abb. 3.1] zeigt die Excel Register mit der Planungsseite "GK" bei ausgewahlter Kategorie
"Ganzkorpertraining”. [Abb. 3.2] zeigt die Excel Register mit den Planungsseiten "GK.A, GK.B,
GK.C" bei ausgewahlter Kategorie "Ganzkorpertraining mit Ubungsaustausch / Ubungsrotation”.
Diese Kategorie ist fur drei Trainingseinheiten pro Mikrozyklus/Trainingswoche ausgelegt. [Abb.
3.3] zeigt die Excel Register mit den Planungsseiten "Split.A, Split.B, Split.C, Split.D" bei
beispielsweise ausgewahlter Kategorie "4er Split".

gmﬂ_ GK ; TB.GK. E.TAR GK.A ; GK.B || Vorgk Gl-::.l.': Vorg.C |
—
P Pl A Pl
Abb. 3.1 Abb. 3.2
b b b b
Abb. 3.3

Die "Planungsseite"

Kopfbereich fur die Rahmendaten

fir (Name):  ¢h TrgZiel/Workoutbezeichnung: Erstellt (Datum): 13.03.2022 GK:
Mustermann TE1 - Brust, Schultern, Armstrecker Dauer in Wochen: 8 Spliy 1von3
Q

Maximilian TrgHaufigkeit (Wo): Mix:

Leistungsstufe: int. # 002/22 Trainer:

@ h ) Abb.34

Von der Startseite iUbernommene Angaben zum Namen.

Internes Steuerfeld.

c. Bei der Auswahl der Trainingsplan - Kategorie vergebene Trainingsziel /
Workoutbezeichnung. Kann hier auch direkt eingetragen oder geédndert werden.

d. Auswahlfeld fur die "Leistungsstufe" gem. Voreinstellungen. Betrifft, je hach Trainingsplan —
Kategorie, nur die Planungsseiten GK, GK.A, oder Split.A. Die hier gewahlte Leistungsstufe
wird von weiteren Planungsseiten automatisch ilbernommen.

e. Von der Startseite ibernommene Angaben zum Planungsdatum, zur Dauer des Meso's in
Wochen und zur internen Kennung. In den Planungsseiten GK, GK.A, oder Split.A kann hier
zusatzlich die Trainingshaufigkeit (Woche) angegeben werden. Weitere Planungsseiten
Uibernehmen automatisch diese Angabe.
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Die "Planungsseite"

Kopfbereich fur die Rahmendaten

. [Abb. 3.4]

Automatische Angabe der Organisationsstruktur des Trainingsplanes je nach Kategorie. Hier
besteht die Mdoglichkeit von "Split" auf "Mix" umzustellen (Klick auf "Mix"), Da ein
Splittraining ein  reines Krafttraining mit unterschiedlichen Muskelgruppen an
unterschiedlichen Tagen bedeutet, wéhrend ein "Mix" Training auch unterschiedliche
Elemente wie Cardio, funktionales Training etc. enthalten kann.

Platz fir das automatische Einfigen eines Studio-Logos Uber den Button [Logo]

Auswabhlfeld fur die Trainer / Betreuer Bezeichnung gem. Voreinstellungen. Betrifft nur die
Planungsseiten GK, GK.A, oder Split.A je nach Trainingsplan — Kategorie. Die hier gewahlte
Bezeichnung wird von weiteren Planungsseiten automatisch tbernommen.

Planungsbereich

Bl (kg)

TreSys Muskel Ubung Gerét Einst. e

Wdh Sétze | P (S) | Bemerkungen

10I0/NQ CIONOENNOE

Abb. 3.5

Der Planungsbereich unterstiitzt durch viele automatische und logische Vorgénge die
Einplanung der Ubungen. Jede Ubungseinplanung beginnt mit der Auswahl des "TrgSys".
[Abb. 3.5 (j)]

J.

p.

Automatische fortlaufende Nummerierung der Ubungen.

Auswahlfeld "TrgSys" fur das genutzte Ubungsspezifische Trainingssystem / -Methode oder
die spezielle Trainingsstechnik. Bei Auswahl bestimmter vordefinierter Eintrége unterstitzt
"MesoZ" automatisch die weitere Planung. Siehe dazu auch Kapitel 6: Integrierte
Trainingssysteme / -Methoden / -Techniken

Auswahlfeld der betroffenen Muskelgruppe bzw. Auswahl "funktionelles” Training.

Nach Festlegen der Muskelgruppe o6ffnet sich automatisch der Dialog zur Ubungsauswahl
fur die vorher festgelegte Muskelgruppe (k) . Das Feld ist ohne Funktion (freie Eintragungen
moglich) wenn vorher keine Muskelgruppe bzw. funktionelles Training festgelegt wurde.

Auswabhlfeld fur die "Gerategruppe". Nach Auswahl der Geréategruppe 6ffnet sich der Dialog
zur Auswahl des "Trainingsgerates" aus der Gruppe. Die gewahlte Gerategruppe kann
jederzeit wieder gewechselt werden. im Feld daneben ("Einst.") kdnnen Einstellungen fir
das Trainingsgerat vermerkt werden.

Nach Klick in das "Testfeld" 6ffnet sich der Dialog fur die Test/-Ausgangsleistung. Siehe
dazu nachsten Abschnitt "Ubungsplanung”

Eingabefelder fur Wdh / Séatze / Satzpausen. Je nach gewéahltem "TrgSys" reagiert "MesoZ"
automatisch durch entsprechende Vorschldge und Eingaben.

Eingabefeld fir Bemerkungen zur Ubung.

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"
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Die "Planungsseite"

Ubungsplanung

Am folgendem Beispiel sehen wir uns die interaktive Ubungsplanung einmal naher an: TrgSys
"ILB", Muskelgruppe: "Brust’, Ubung "Bankdriicken". Mehr dazu im Kapitel 6 Integrierte

Trainingssysteme / -Methoden / -Techniken

" n = HE ] n H ILB-Methode ' X ||
In der Sp_alte TrgSys" wahlen wir ILB aus. E_|n e e N\ ) coumrcre
kurzer Dialog "ILB-Methode" offnet sich. Hier ' ‘ j - Incieten Listungis etoce
konnen wir bereits Wdh/Satze u. Satzpausen - szantwnegemoungen: |5 H
eingeben oder dies spater direkt in den entspr. | s E I N
Feldern nachholen. [Abb. 3.6 — 3.7 (j)] Bl satzpauss in Sek
Rampset-Plus
—F | Spater. . /Abbrechen | oK | I
" " . . . Abb. 3.6 . i
In der Spalte "Muskel* wahlen wir die Abb. 3.7
Muskelgruppe "Brust" aus [Abb. 3.8 (k)]
Ir_r_‘ nachsten Feld der ?palte ¥ [TrgSys Muskel muskel Ubung J erst einst.  [2EEE wan
"Ubung" steht nun "Ubung 5 &k | N R | ) s
auswahlen" und der Dialog zur > Dbungen S X
Auswahl aus der Ubungs- R | z
sammlung "Brust" 6ffnet sich. Ambeuger e ssgevcie Uoung
é;r;\:trecker L ngxﬁp ::E;:g Eﬁg}) _a| | LHBankdricken
Abb. 3.8 : ool o e
L\Ege‘sh’ltz ticken an der Multipresse Bemerkung zur Ubung
Legestitz mit erhihten Beinen
Aus der Sammlung wahlen wir "LH e —
Bankdrucken" aus und Dbestatigen  mit G
"Ubernehmen". [Abb. 3.9 (I)]. Uber den Dialog ist AT - —
. e . . ly's auf der raghank (~ : Gelgscht: Anzahl Frei:
es an dieser Stelle auch mdglich eine Anpassung st Sevsgn (-2
der Ubungssammlung mit direkter Ubernahme tben] | [Pt | | tereten e _|
vorzunehmen.
Abb. 3.9

In der Spalte "Geréat" wahlen wir die Gerategruppe "Freihantel" aus [Abb. 3.10 — 3.11 (m)]. Im
Feld steht nun "Gerat auswahlen" und der Dialog zur Auswahl aus der Geratesammlung

"Freihantel" 6ffnet sich.

Bl {kg)

Abb. 3.10 Gerst ] Einst. Lerét J Einst. Teer | Wdh Satze | P (S) | Bemerkungen
— erat auswahlen 8 4 90
Aus der Sammlung wahlen wir [[—— Gerste <
"Bankdrickgestell flach" aus [
und bestatigen mit "Uber- e

M Sonstige —

nehmen". Uber den Dialog ist
es an dieser Stelle auch

mdglich eine Anpassung der Geratesammlung
mit direkter Ubernahme vorzunehmen. Der
Button [Reset/Abbrechen] des Dialogs erméglicht

eine Riuckkehr zur Auswahl einer anderen
"Gerategruppe".

Multipresse -
Multipresse + Schragbank =
Multipresse + Flachbank

Multirack

Multirack + Langhantel

Multirack + Schragbank +LH

Multrack + Flachbank +LH
Bankdriickgestell negativ

Multirack - Klimmzuggriffe
Bankdriickgestel flach
Kurzhanteln
Kurzhanteln + Flachbank
Kurzhanteln +Flachbank revers
Kurzhanteln + Schragbank
Kurzhanteln + Schragbank revers

Bankdriickgestell flach ‘

Bemerkungen zum Gerit

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"
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Die "Planungsseite"

Ubungsplanung

... Bei Klick in das nun blau gefarbte Feld der Spalte "BI* (kg) Test" 6ffnet sich der Dialog zur
Eingabe bzw. Berechnung der "Test-/Ausgangsleistung". [Abb. 3.12 (n)]

Das Dialogfeld der "Test-/Ausgangsleistung” zeigt die |75 [eestnganensiz @ n x
Ubung. mit TrgSys an und ist in drei Rubriken et S|
unterteilt. LH Bankdriicken
25,0
Rubrik "1-RM" zur Berechnung von 1 RM Leistungen C1RM
. . . 20,0 Berechnung des 1-RM Wertes nach dem Wiederholungsmaximum
nach dem Wiederholungsmaximum von 1 bis max. 12 (Querschitichaptnert Serechn.ng des 1 Wiertes aus bl 2 ich)

Wdh. Fur alle Ubungen bzw. TrgSys welche zur |5 @| 0w | 1AM ook
Intensitatssteuerung einen 1 RM Wert als individuelle | .,

« X-RM

AusgangSIeIStung benOtlgen BeaChte hlerzu1 dass Belastungsintensitat (BI) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
der 1-RM Wert umso genauer ist, je weniger Wdh zu | *° | S

Grunde gelegt werden. ol ws 1wl s

Rubrik "X-RM" fur Tests nach bestimmter Anzahl !

Ubungen mit Korpergewicht, funktionale Ubungen am Slingtrainer etc.

moglicher Wiederholungen, wie dem "ILB-Max-Test".

Abbrechen

Reset Ubernehmen und Weiter Ubernehmen und SchiieBen

Rubrik "Keine (0)" fur Ubungen ohne Widerstand wie
z.B. Ubungen mit dem Kdrpergewicht.

Abb. 3.12
In unserem Beispiel zeigt das Dialogfeld bereits die vorgesehene Anzahl der
Wdh in der Rubrik "X-RM" an, da es sich um eine Ubung nach der ILB o Bl (ke)
Methode handelt bei der ein "X-RM" Test obligatorisch ist. Nur noch die "kg" nst Test 17
eintragen und "Ubernehmen und SchlieRen". Bl

Bl [k

Weitere Schaltflachen des Dialogfeldes:
- "Reset"; Loscht alle Testangaben fiir die Ubung. Abb. 3.13

- "Ubernehmen und Weiter"; Ubernimmt die aktuelle Eingabe und wechselt in
der Reihenfolge zur nachsten Ubung.

- "Abbrechen" schlief3t das Dialogfeld wenn versehentlich ge6ffnet oder nach
einem "Reset".

* "B|" steht flr Belastungsintensitét

Die Beschriftung der "BI" Spalte lasst sich anpassen auf "BI" oder "Bl (kg)" falls man keine
Testergebnisse sondern Ausgangswerte zu Grunde legt. [Abb. 3.13]

# |[TreSys Muskel Ubung Gerit Einst. B;éz? Wdh Sitze | P (S) | Bemerkungen

Bankdrickgestell

al (LB Brust LH Bankdricken
flach

27,5 g 4 90 |mit Olympiastange (20kg)

)\

Abb. 3.14 O @)

Die Felder Wdh / Satze / P (S) sind Eingabefelder fur die Anzahl von Wiederholungen,
Satzanzahl und Pausenzeit in Sekunden, die -je nach ausgewdhltem "TrgSys"- automatisch
vorgeschlagen oder frei eingetragen werden. Hinweis: flr einen Zeilenumbruch in einem
Feld nutzt Du den Excel-Shortcut [AIt+ENTER] [Abb. 3.14 (0)]

Das Feld Bemerkungen kann fiir Hinweise zur Ubung / Ubungsausfiihrung etc. genutzt werden.
[Abb. 3.14 (p)]
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Die "Planungsseite"

Ubungsplanung

Anderungen

Ubung

Gerat

"MesoZ" vereinfacht die meisten Anderungen einer Ubungsplanung.
Beispielsweise  soll die Ubung "LH Bankdricken" in

LH Bankdriicken

Bankdrickgestell
“lch

"Schragbankdricken an der Maschine" geandert werden. Klick in
das Feld Ubungen und die neue Ubung aus der Liste auswéahlen, da

diese zur aktuell gewahlten Muskelgruppe gehort.[Abb. 3.15]

Bankdricken sitzend (OG)
Bankdricken sitzend (NG]
Schragbankdrucken an der Maschine
Bankdricken an der Multipresse ‘h
schragbankdricken an der Multipresse
Liegestiitz

Liegestatz mit erhdhten Beinen

LH Bankdrucken

A

v

Abb. 3.15

In unserem Beispiel missen wir auch das Trainingsgerat andern. Dazu klicken wir in das Feld
Gerat und wahlen den ersten Eintrag der Liste "ANDERE GERATEGRUPPE" aus. [Abb. 3.16]

Das Dialogfeld "Auswahl Gerategruppe" wird gedffnet. [Abb. 3.17] Wir wahlen "Maschinen™" aus
und entscheiden uns im Dialogfeld "Maschinen" fur "Brustpresse Schrag". [Abb. 3.18]
Hinweis: Der Button [Re Gerategruppen] im Dialogfeld "Auswahl Gerategruppen” stellt die Liste

der "Gerategruppen" im Feld "Gerate" wieder her.

Einstellungen dazu erganzen wir manuell [Abb. 3.19]

& i = ) Bl (kg) | = ‘ . Bl (ke) | -
Geréit Einst. Gerst |E|nst. | Té;: | wdh Gerit IEmst. [ rest Widh Sitze | P(S) | Bemerkungen
Bankdrickgestell Geritegruppen % | 4 90 |mit Olympiastange
o s _
— = Auswahl Gerategruppe:
ANDERE GERATEGRUPPE [P = . > -
F Itipresse Auswahl Gerategruppe:
Itipresse = Schragbank
Multipresse = Flachbank H Maschinen Funktional ‘
Multirack ) ) L]
Multirack = Langhantel Maschinen I} Funktional
Multirack + Schragbank = Gerite X
Multirack + Flachbank + L! S [
Plate Loaded | Cardio ‘ L
Abb 3 16 Kabe\zuge | Sunstige ‘ Vorhandene Gerate Ausgewdhltes Gerat
‘Abduktoren Maschine <] [ Brustpresse schrag
Adduktoren Maschine =
Freihantel | Re Gerategruppen ‘ arm Eﬂﬂiﬁiﬂie
L Beinbeuge Maschine Bemerkungen zum Gergt
Beinpresse
Beinpresse 45°
Beinpresse linear
Beinpresse Hackenschmidt
M | Beinpresse Horizontal
T T Beinstreck Maschine ]

Brustpresse

Abb. 3.17 Erore
Crunch Maschine Anzahl Gelgscht: Anzahl Frei:
[ | Gluteus Maschine A
Neu Laschen Speichern Ubernehmen Reset/Abbrechen
s
Abb. 3.18
Loschen von Ubungen Ubung Gerit Einst,

Um eine einzelne Ubung wieder zu I6schen benétigen wir
folgende Schritte:

1. Feld "Muskel" markieren und "Entf" Taste driicken
2. Feld "TrgSys" markieren und "Entf" Taste driicken

3. Feld "Bl (kg) Test" markieren und im Test Dialog "Reset"
klicken dann Dialogfeld schliel3en (Abbrechen).

4. Verbliebene Eintragungen wie Gerateeinstellungen und
Bemerkungen markieren und "Entf" Taste dricken.

Schragbankdricken an der

Brustpresse Schr
Maschine P e

Sitz "5"

Abb. 3.19
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Die "Planungsseite"

Ubungsplanung

Kopieren und Einfligen von Ubungen

Eine eingeplante Ubung kann in eine noch leere oder bereits befiillte Ubungszeile kopiert und
eingefiigt werden. Markiere dazu die Ubungszeile vom Feld "TrgSys" beginnend bis zum Feld
"Bemerkungen" (nicht anders herum) und wahle durch Rechtsklick auf die markierte Zeile im
Kontextmenl "Kopieren". (Der Shortcut "Strg+c" funktioniert nicht) [Abb. 3.20]

I = g Bl (k =
# |TreSys Muskel Ubung Gerit Einst. Tésfl Wdh Satze | P(5) | Bemerkungen
Schragbankdricken an der B .
al |[ILB Brust ) Brustpresse Schrig Sitz "5" 65,0 10 4 90
Maschine
Bankdrickgestell
a2z |(ILB Brust LH Bankdrucken 87,5 8 4 90
flach
Kurzhanteln +
a3 [ILB Brust Fly's auf der Flachbank ana o -
> Flachbank & Ausschneiden
> gt cl
Egy A(gpieren
Abb. 3.20

Markiere nun die neue Ubungszeile und wéahle durch Rechtsklick auf die markierte Zeile im
Kontextmenl das erste Symbol (Einfligen) in der Rubrik "Einfligeoptionen”. [Abb. 3.21]

"MesoZ" reagiert nun "logisch" und Du musst verschiedene Einstellungen wie "Ubung" "Gerat"
und Test /-Ausgangsleistung erneut eingeben oder anpassen.

Bl [kg)

# |TregSys Muskel Ubung Gerst Einst. e Wdh Satze | P(5) | Bemerkungen
Schragbankdriicken an der B .
al |ILB Brust ) Brustpresse Schrig  |Sitz "3" 65,0 10 a4 90
Maschine
. Bankdruckgestell
a2 |ILB Brust LH Bankdriicken 87.5 3 4 90
flach
Kurzhanteln +
a3 |ILB Brust Fly's auf der Flachbank 22,0 10 4
Flachbank
Kurzhanteln +
ILB Brust Fly's auf der Flachbank 10 4
- Flachbank
Einfiigeoptionen:
- il il - il il
ad %%
u} s LA 128 1% e
Einfagen (G)
Abb. 3.21
Bemerkungsfeld
Bemerkungen: Spalte "Bl (kg)" = Ausgangsleistung oder Testergebnisse "ILB-Max-Test, 5 Rep's max" o.4. / 1rm Berechnungen in ROT.
Abb. 3.22

Das Bemerkungsfeld bietet Raum fir Bemerkungen zur Trainingseinheit.
Fir einen Zeilenumbruch nutze die Tastenkombination "Alt+ENTER" . [Abb. 3.22]

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"

15



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

Die Planung der Intensitatssteuerung bzw. Periodisierung erfolgt Gber die "Vorgabenseiten". Je
nach gewahlter Trainingsplan — Kategorie stellt "MesoZ" automatisch die bendtigten
Vorgabenseiten zusammen. D.h. fur jede Trainingseinheit steht neben einer Planungsseite
eine zugehorige Vorgabenseite zur Verfiigung. Uber die Excel-Register wechselst Du zwischen
den Vorgabenseiten.

[Abb. 4.1] zeigt die Excel Register mit der Vorgabenseite "Vorg.GK" bei ausgewahlter
Kategorie "Ganzkorpertraining”. [Abb. 4.2] zeigt die Excel Register mit den Vorgabeseiten
"Vorg.A, Vorg.B, Vorg.C" bei ausgewahlter Kategorie "Ganzkorpertraining mit Ubungsaustausch
/  Ubungsrotation". Diese Kategorie ist fiir drei Trainingseinheiten pro Mikrozyklus /
Trainingswoche ausgelegt. [Abb. 4.3] zeigt die Excel Register mit den Vorgabeseiten "Vorg.A,
Vorg.B, Vorg.C, Vorg.D" bei beispielsweise ausgewahlter Kategorie "4er Split".

a4 A A A
Abb. 4.1 Abb. 4.2

b A b A
Abb. 4.3

Eine Vorgabenseite beinhaltet die, abhangig vom Trainingssystem / -Methode, zu planende
Belastungsintensitat in Relation zu einem Ubungsspezifischen Testergebnis oder Ausgangswert
der zugehdrigen Planungsseite.

Dazu ermdglichen die Vorgabenseiten Uber prozentuale Einstellungen in den "Bl-Zeilen" eine
wochenweise Berechnung der zu nutzenden tGbungsspezifischen Belastungsintensitaten.

Je nach Einstellung der "Bl-Zeilen", stellen die "Bl-Felder" der Vorgabenseiten das Ergebnis
der zu nutzenden wochentlichen Belastungsintensitdt dar. Bei bestimmten unterstitzten
Trainingssystemen/-Methoden beinhalten die "Bl-Felder" auch das komplette Ubungs-SetUp
(Bl, Wdh, Satze) [Abb. 4.5]. Siehe auch Kapitel 6: Integrierte Trainingssysteme / -Methoden / -
Techniken

Doch schauen wir uns nun eine Vorgabenseite zur Intensitatssteuerung genauer an.

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"
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Die "Vorgabenseite"

Uberblick

[Abb. 4.5] zeigt an einem Planungsbeispiel die Vorgabenseite (Vorg.A) einer Split-
Trainingseinheit Im Rahmen eines achtwoéchigen Meso's. Zu erkennen sind die von der
zugehorigen Planungsseite (Split.A) [Abb. 4.4] automatisch ibernommenen Angaben sowie die
abhangig vom gewahlten Trainingssystem generierten Inhalte der "Bl-Felder" (g). Die
Einstellung wdchentlich zu nutzender Belastungsintensitaten (Bl) Uber die "Bl-Zeilen" (h)
ist hier noch nicht erfolgt.

— . . . BI [kg) N . Rk
o |TrgSys Muske Ubung Gerst Einst. _ = Widh Satze | P (S) | Bemerkungen
est -
. - - Schragbankdricken an der - ) o
al |ILB-Pyr Brust " ) Brustpresse Schrag Sitz5 67,5 112-8-6-4+ 4 S0
Viaschine

Bankdrickgeste

a2 |(ILB Brust LH Bankdricken 87,5 8 4 90-120
flach
~ - - o N Kurzhanteln + . .
a3 |ILB Brust Fly's auf der Flachbank N 22,0 10 4 90
Flachbank
; ) KH Schulterdricken (Armold- Kurzhanteln + . s . ~
ad |Klassisch Schultern X i Lehne 70 25,6 B8-12 3 90
press) Schraghank
a5 |Funktiona Schultern _|TRX Fly's revers TRX-5chlingentrainer [Pos. +1 0 10-15 3-4 60

%

b C ONHOLOHONE S HHE d

Bemerkungen: Stimme die wochentl. BI moglichst genau auf einstellbare Widerstande ab. —
Maximilian Mustermann zuint. 4 002/22 ® Week @
WMarker

Teil 1 A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
#  |Ubung: 1 2 3 a 5 6 7 3 9 10 1 12 TrgSys 7
R ] olo 0lo olo olo olo olo olo olo
raghankdriickenan || ¢ oo oo olo olo olo oo oo o
f laschine X 12-B-6-3+ [x 12-8-6-3+ [x 12-B-6-8+ |x 12-8-6-8+ |x 12-B-6-8+ |x 12-B-6-8+ |x 12-B-6-8+ |x 12-8-6-4+
0 0 0 o o 0 0 0
az H Bankdriicken x8Wh *8Wh %8 Wh x8Wh X 8Wh x 8Wh x8Wh *8Wh B
% 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 5ets X 4 Sets x4 Sets % 4 Sets x4 Sets
0 0 0 0 o o 0 0
a3 |Fly'saufderflachbank [*10Wh [x10Wh |x10Wh |x10Wh [x10Wh |x10Wh [x10Wh |x10wh B
x 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x 4 Sets x4 Sets
B 0 0 0 o o o 0 0
aq |KH Schulterdricken x812Wh [x8-12Wh |x8-12Wh |x8-12Wh |x8-12Wh [x8-12Wh |x8-12Wh |x8-12Wh -
[Armnold-press) X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets x 3 Sets * 3 Sets * 3 Sets

a5 [TRXFly's revers < g3 Funktiona
-

Wola Wo2a Wo3 4 Wod i Wo5 i Wob & Wo7a WoBa Wo 94 Wo 104 Woll & Wol2 4

77\

Aktivierte BI-ZeiIenD( h

D ™

Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell berschreiben

DUP | LB/ ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 Klassisch ‘

M

I J Abb. 4.5
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Die "Vorgabenseite"

Uberblick

[Abb. 4.5]

a.
b.

C.

Internes Steuerfeld.
Von der Startseite tbernommener Sportler Name und interne Nr./ID des Trainingsplanes.
Notizen oder Bemerkungen.

[Week Marker]. Uber diesen Button kénnen einzelne Wochen fiir Phasen der Stabilisierung,
Deload, Peaking, Tapering, Reduzierung etc. markiert werden.

"Reminder" Spalte fur die auf der zugehdrigen Planungsseite Ubungsspezifisch gewahlten
Trainingssysteme /-Methoden /-Techniken.

Von der zugehodrigen Planungsseite Gbernommene Ubungsnummer und Ubungs-
bezeichnung.

"Bl-Felder" zeigen die, je nach Einstellungen in den "BI-Zeilen" (h), wochentlich zu
nutzenden Belastungsintensitaten bzw. Widerstande an. Im Meso nicht genutzte Wochen bis
zum maximalen Zeitraum sind ausgegraut. Bei vielen unterstitzten Trainingssystemen/-
Methoden wird das komplette Ubungs-SetUp in den "Bl-Feldern" angezeigt. Die Darstellung
von Belastungsintensitaten erfolgt in "Kilogramm" mit ganzen gerundeten Zahlen. Ubungen
ohne Widerstande (Koérpergewichtsiibungen, TRX Ubungen etc.) werden nicht dargestellt.
Die Kilogrammwerte in unserem Screenshot zeigen "0", da noch keine Einstellungen in den
"Bl-Zeilen (h) vorgenommen wurde. (dazu nachste Seite).

"Bl-Zeilen" kdnnen je nach benétigter Zusammenstellung verschiedener Trainingssysteme/-
Methoden bzw. Trainingstechniken ein- bzw. ausgeblendet werden. Mit den "Bl-Zeilen"
stellen wir die wochentlich zu nutzenden Belastungsintensitaten, in Relation zu
Ubungsspezifischen Testergebnissen oder Ausgangswerten, ein. "MesoZ" enthalt folgende
"Bl-Zeilen"

= "DUP" fiir Ubungen/Trainingseinheiten nach der "Daily Undulated Periodization".
Siehe dazu Kapitel 8 Zyklusplanung mit "Daily Undulated Periodization" (DUP)

= "ILB/ILB-Pyr" fir Ubungen/Trainingseinheiten mit der ILB-Methode oder der
ILB-Pyramidenmethode,

» "Rampset-Plus" fiir Ubungen mit dem "Rampset-Plus" SetUp,
= "5x5" fur Ubungen/Trainingseinheiten mit der 5x5 Methode,
» "Klassisch" fur alle anderen Berechnungen und klassischen Methoden.

Alle bendtigten und eingeblendeten Bl-Zeilen werden beim Ausdruck der Vorgabenseite mit
ausgedruckt und automatisch mit den Vorgaben auf einer DINA 4 Seite dargestellt.

[Bl-Zeilen Reset]. Uber diesen Button knnen geoffnete "Bl-Zeilen" und deren Einstellungen
zurlickgesetzt werden.

[Bl-Felder manuell Gberschreiben]. Uber diesen Button kénnen Bl-Felder ausgewahlt und
freigeschaltet werden, um manuelle Eingaben vorzunehmen. So kénnen z.B. Wdh u. Satze
von Ubungen ohne Widerstand (Kérpergewicht, TRX Slingtrainer etc.) ebenfalls tiber die "BI-
Felder" vorgegeben werden.

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"
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Die "Vorgabenseite"

()

Notizen

Bei Klick in das Feld fir Notizen oder Bemerkungen (c) offnet sich der "Notiz-Dialog". [Abb. 4.6]
Uber den Dialog kann eine Notiz oder Bemerkung mit einer maximalen Lange von 220 Zeichen

eingegeben werden.

Mit den Buttons des

Dialogfeldes tbernimmst
Du eine Notiz fur die
aktuelle  Vorgabenseite
oder fur alle Vorgaben-
seiten oder Idschst die 1
Notiz / Bemerkung fir die
aktuelle Vorgabenseite. b

Week Marker

()

Bemerkungen: Stimme die wéchentl. Bl méglichst genau auf einstellbare Widerstande ab.
AAL b H'S 1 4, Dal 4 £ H+ S ol B ot
[|MesoZ - Intensitatssteuerung X T
Motiz zu Vorg.A
Bemerkungen: Stimme die wachentl. Bl maaglichst genau auf einstellbare Widerstande ab.|
E
Léschen Ubernehmen fiir alle Vorgaben Ubernehmen Abbrechen ]
E
x 4 Sets |x45e1‘5 |x¢5e1‘5 |x¢5e1‘5 |x¢5e1‘5 |x¢5e1‘5 | |
Abb. 4.6

Nach Klick auf den Button [Week Marker] 6ffnet sich ein Dialog um spezielle Wochen zu

kennzeichnen.

[Abb. 4.7] Zundchst muss die betreffende Woche ausgewahlt werden,

anschliel3end erfolgt die Markierung. Folgende Kennzeichnungen sind integriert:

[STAB] Stabilisierung
[RE] Reduktion/Backoff
[DLOAD] Deload
[TEST] Test

[TAPER] Tapering
[VOL] Volumen

[PEAK] Peaking

In unserem Screenshot
[Abb. 4.7] wurde die 6.
Woche als Stabilisierungs-
woche gekennzeichnet.

Markierungen konnen durch
"Reset" wieder entfernt
werden.

Die Definition eigener Kenn-
zeichnungen mit je maximal 5
Zeichen ist  Uber vier
"Platzhalter" moglich.
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entl. Bl mdglichst genau auf einstellbare Widerstande ab. Week
Marker
teplanten Belastungsintensitaten (kg) & spesiclle Woche markieren ||
b STAB 7 8
0l0 ) 0|0 1. Woche auswahlen: / i
olo olo olo 1 2 3 4 5 ]
-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+4 |x 12-B-6-4+
o 0 0 7 8 9 | 10 [ 11| 12 ]
x 8 Wh % 8 Wh xBWh
% 4 Sets x4 Sets ® 4 Sets
2. Markieren L]
o 0 o
ly x 10 Wh x 10 Wh x 10 Wh RE DLOAD TEST
® 4 Sets x4 Sets ® 4 Sets
TAPERL v DE AL Reset L
o 0 1] Stabilisierungswncher
Wh |x8-12Wh |x812Wh |x8-12Wh | Eigene Marker:
* 3 Sets * 3 Sets % 3 Sets
ElG17? | EIG2? EIG37 ElG47 —
Eigene Marker definieren
Fertig
I I
Abb. 4.7
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(e

Reminder Spalte

Die "Reminder Spalte" [Abb. 4.8] zeigt das auf der Planungsseite ausgewéhlte
Trainingssystem bzw. die ausgewahlte Trainingsmethode / Trainingstechnik fir jede
Ubung an. Dies erleichtert bei komplexen Planungen die Auswahl der benétigten
"Bl-Zeilen" zur Berechnung der spezifischen Belastungsintensitaten. Die Spalte wird
nicht mit ausgedruckt.

Oder einfacher gesagt: Man muss bei komplexen Planungen mit vielen
unterschiedlichen "TrgSys" nicht immer zwischen Planungs- u. Vorgabenseite
umschalten um sich an seine Auswahl zu erinnern.

Abb. 4.8

@ Bl-Felder und BIl-Zeilen

Nach Umschalten von der Planungsseite auf die zugehorige Vorgabenseite zeigt "MesoZ"
automatisch das durch die "TrgSys" Auswahl vorgegebene "SetUp" in den Bl-Feldern. [Abb.
4.9] In unserem Beispiel ist die letzte Ubung eine funktionale "Korpergewichtstibung". Deshalb
bleiben die "Bl-Felder" fir diese Ubung leer. Die Belastungsintensitaten stehen alle noch auf
"0", da die zu nutzenden "Bl-Zeilen" [Abb. 4.10] noch nicht aktiviert und noch keine prozentuale
Festlegung getroffen wurde.

Teil 1 RO Weochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10 11 b
_ . o]0 oo a0 oo olo olo oo olo
al Schragbankdricken an olo 010 010 010 olo olo olo olo
der Maschine % 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ [x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-d+ |x 12-B-6-d+ |x 12-B-6-4+4 |x 12-8-6-4+ [x 12-8-6-4+
0 o 0 [ 0 0 0 o
a2 |LH Bankdriicken % 8 Wh x8Wh %8 Wh x8Wh X 8 Wh x 8Wh x8Wh x8Wh
x 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 5ets X 4 Sets x4 Sets % 4 Sets x4 Sets
0 ] ] o ] ] 0 ]
a3 |Fly'saufderFlachbank [[*10Wh [x10Wh  |x10Wh |x10Wh  |x10Wh  [x10Wh  |x10Wh  |x10Wh
x 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x 4 Sets x4 Sets
- 0 0 0 [ 0 0 0 0
a4 |KH Schulterdriicken %8-12Wh [|¢8-12Wh |xB-12Wh [x8-12Wh |x8-12Wh [x8-12Wh [x8-12Wh [x8-12wh
[Armnold-press) x 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets x 3 Sets * 3 Sets * 3 Sets
a5 |TRXFly's revers
Abb. 4.9
Wola Wo2 & Wo3 & Wo4d & Wos i Wob & Wo 74 WoBa Wo94 Wo 104 Wo 11 & Wo12 &
Aktivierte Bl-Zeilen DUP | LB/ ILB-Pyr 1 Rampset-Plus | X5 | Klassisch 1 ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell iberschreiben
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@ Bl-Felder und BIl-Zeilen

In unserem Beispiel planen wir eine lineare Progression (lineare Periodisierung) fur die acht
Wochen Zyklusdauer. Unsere Trainingseinheit beinhaltet Ubungen nach der ILB- und ILB-
Pyramidenmethode sowie nach der Klassischen Hypertrophie-Methode. Folglich aktivieren wir
die "Bl-Zeilen" "ILB/ILB-Pyr" und "Klassisch". Die restlichen "Bl-Zeilen" lassen wir
ausgeblendet. [Abb. 4.11].

Da unser Sportler "Fortgeschrittener” ist, planen wir fur die ILB- und ILB-Pyramidenmethode
gem. ILB-Grobraster eine lineare Progression zwischen 70% und 90% in Relation zu seinem
ILB-Max-Testergebnis ein. Fiur die klassische Ubung planen wir 60% bis 80% seines
ubungsspezifischen 1 RM Wertes ein. [Abb. 4.12]. Spater wollen wir auch fir die "TRX" Ubung
eine Progression "manuell” planen. Zun&chst lassen wir diese noch unbericksichtigt.

Die "Bl-Felder" zeigen nun auf ganze Kilogramm gerundet, die 2zu nutzende
Belastungsintensitat mit dem geplanten SetUp an. [Abb. 4.13].

Mehr zur Darstellung von SetUp's spezieller Trainingssysteme/-Methoden und
Trainingstechniken in den "Bl-Feldern" im Kapitel 6 Integrierte Trainingssysteme / -Methoden / -
Techniken

ILB / ILB-Pyr >>|
dsch >>) 57.5% ~
60,0%
62,5% Wola Wo3 a Wod & Wos5 & Wob6 4 Wo7a WoBa Wo 04 Wol0a Woll & Woll &
65,0%
67.5% —
Aktivierte Bl-Zeilen % ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 Klassisch I-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell Gberschreiben
72,5%
75.0% v
ILB /ILB-Pyr>»|  70,0% 75.0% 775% 80,0% 85,0% 85,0% B7,5% 90,0%
Klassisch >»|  60,0% 50,0% 65,0% 65,0% 70,0% 70,0% B80,0% B0O0% |~
Wola Wo2a Wo3a Wod i Wo5 i Wob i Wo7a g?’; ~ oo Wo 104 Wolla Wol2a
%
75,0%
Aktivierte Bl-Zeilen DUP IL8 / ILB-Pyr Rampset-Plus 5%5 | Klassisch [71.5% feilen Reset | BI-Felder manuell Gberschreiben
31@
85,0%
87,5% v
Teil 1 A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 4 5 6 STAB 7 8 9 10 11 12 .
i 47 | 52 51|56 52| 58 5459 57| 63 5763 59 | 65 61|67
a1 |Schragbankdrickenan fleg sz |szis1  |soles  |s2es 66169 [s6169 68171  |7073
der Maschine % 12-8-6-4+ [x 12-8-6-8+ [x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-B-6-4+ [x 12-8-6-4+4 [x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+
61 66 68 70 74 74 77 79
a? |LH Bankdriicken x 8 Wh x8Wh %8 Wh x8Wh x8Wh x 8Wh x8Wh x8Wh
% 4 Sets x4 Sets x4 Sets % 4 Sets x4 Sets x4 Sets % 4 Sets x4 Sets
15 17 17 18 19 19 19 20
a3 |Fly'saufderFlachbank [[*10Wh [|¢10Wh |x10wh |x10wh |x10Wh |x10Wh [|«10Wh  |x1DWh
x 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 5ets X 4 Sets x4 Sets % 4 Sets x4 Sets
B 15 15 17 17 18 18 20 20
aq |(H Schulterdricken x8-12Wh [x8-12Wh [x8-12Wh |x8-12Wh |x8-12Wh |x8-12Wh [x8-12Wh |x8-12Wh
(Arnold-press) x35ets  |x3%ets  [x3%ets  |x3%ets  |x3%ets  [x3%ets  (x3%ets  (x3Sets
as |TRXFly's revers
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Die "Vorgabenseite"

@ Bl-Felder und BIl-Zeilen

Bei Trainingsplanungen mit mehreren
Vorgabeblattern wie der Kategorie "Ganzkdrper CiZilen Wert abemehmen X
mlt UbungSTOtatlon / UbungsaUStaUSCh" Odel' den Werte anderer Trainingseinheiten fiir "Vorg.B” (ibernehmen
§p|it Kategorien, ermdglicht "MesoZ" die direkte p— [oma | | | |
Ubernahme bereits ausgewdahlter Werte aus BI- BRI . | | | | |
Zeilen anderer Vorgabenblatter. SRR Rt Voo | | | | |
Klicke dazu in den Vorgabeblattern (Vorg.B, LBILBPr=  vorga | | | | |
Vorg.C...) auf den Button [« Ubernehmen ?], der P oo | | | | |
sich rechts neben jeder eingeblendeten "Bl-Zeile" Kassish=>  voros | | | | |
befindet. Ein entsprechendes Dialogfeld 6ffnet Schieten
sich. [Abb. 4.14].
/
LJ‘} ;
ILB / ILB-Pyr >> A [bernshmen ¥
Wolai Wo2a Wo3 A Wod a WosS A Wob A WoT7a WoBa WoSa Wo 104 Woll & Wo1l2 & $J
Aktivierte Bl-Zeilen & Dup Rampset-Plus 5x5 | Klassisch Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell diberschreiben
Abb. 4.14
@ Bl-Zeilen Reset
Uber den Button [Bl-Zeilen Reset] erfolgt im aktiven | | | | |
Vorgabenblatt ein  komplettes  Zurlcksetzen aller  [;a  wesa wowa  woua wona
prOZentUalen EInSte"ungen und AUSbIenden a-”er Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell iberschreiben
geoffneten "Bl-Zeilen". [Abb. 4.15 - 4.16].
Abb. 4.15
I'\«';esoZ -Ve rg.AI I I I
I % Reset der Bl-Zeilen durchfdhren?
'.-' Alle prozentualen Einstellungen werden zurckgesetzt.
“— Aktivierte Bl-Zeilen werden ausgeblendet.
I Nein
Bl-Zeilen Reset  Bl-Felder manuell Gberschreiben
Abb. 4.16

Bl-Zeilen Hinweis:

Die "Bl-Zeilen" im Vorgabenblatt fir ein Ganzkorpertraining unterscheiden sich geringflgig
gegenilber Split's oder der Kategorie "Ganzkorpertraining mit Ubungsrotation /
Ubungsaustausch”.

Da im Ganzkdrpertraining das spezielle Setup "Rampset-Plus" keinen Sinn macht, fehlit diese
"Bl-Zeile" in der Trainingsplan-Kategorie "Ganzkorper". Dafur gibt es fur die ILB-Methode und
ILB-Pyramidenmethode jeweils eigene "Bl-Zeilen".
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Bl-Felder manuell tiberschreiben

Uber das Dialogfeld "Bl-Felder manuell tiberschreiben” lassen sich gezielt einzelne "Bl-Felder"
oder ganze BI-Feld Zeilen durch Klick freischalten, um manuelle Anpassungen vorzunehmen.
Da wir in unserem Beispiel fiir die 5. Ubung (TRX Fly's revers), ebenfalls eine Vorgabe machen
wollen, klicken wir auf [Bl-Felder manuell Uberschreiben] [Abb. 4.17]. Im sich 6ffnenden
Dialogfeld mit einem verkleinerten Abbild der "Bl-Felder" klicken wir auf den entsprechenden
Button [<<<] um die ganze BI-Feld Zeile mit unserer TRX Ubung zu markieren. Die Zeile farbt
sich nun im Dialogfeld sowie im Vorgabenblatt grin. [Abb. 4.17].

61 66 68 70 74 74 77 79
a2 |LH Bankdracken x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh LB
x 4 Sets x4 Sets x 4 Sets x 4 Sets x4 Sets XA Se o L manuell dberschreiben x
= et o o it 19 Marki hier BI-Felds d Du Ve L] Belast il b hreibs d
arkiere hier Bl-Felder in denen Du Vorgaben zur Belastungssteuerung iberschreiben, andern,
’ 10Wh 10wh 10wh 10Wh 10Wwh 10
a3 |Fly'saufder Flachbank [* * * * * X erganzen oder l6schen willst. In den markierten Bl-Feldern werden automatische Berechnungen deaktiviert,
x4 Sets o4 Sets % 4 Sets » 4 Sets ® 4 Sets ® 4 Seff . . " ) )
Markieren mit Einfachklick, Markierung riickgangig machen mit Doppelkiick. Alles rilckgangig machen mit "Reset”
- 15 15 17 17 18 18
a4 |KHSchulterdricken x8-12Wh |x812Wh |x812Wh |x812Wh |x812Wh |x812 Woche= 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 GanzeZeie
(Arnold-press) x 3 Sets x 3 Sets x 3 Sets x 3 Sets x 3 Sets x 3 Setl
<<<
a5 |TRXFly's revers <<
<<<
<<<
<<
<<
<<<
<<<
<<
<<<
ILB /ILB-Pyr >>|  70,0% 75,0% 77,5% 80,0% 85,0% 85,0% 87,5% %00% | ! | | ‘
Klassisch >>|  60,0% 50,0% 65,0% 65,0% 70,0% 70,0% 80,0% 800% | | | | ‘
Wola Wo2 & Wo3 & Wod 4 Wo5 & Wob & Wo 74 Wo B4 Wodk Wo10a Wolla  WolZa
Aktivierte Bl-Zeilen DUP | ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 || Klassisch | Bl-Zeilen Reset ‘ Bl-Felder manuell uhebhrsiban
61 66 68 70 74 74 77 79
a2 |LH Bankdricken x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh LB
x4 Sets x 4 Sets x4 Sets x 4 Sets x4 Sets X ASel o nuell Dberschreiben x
» ¥ et 8 ot t Marki hier BI-Feld; d Du Vi L Belast il b hreib d
arkiere hier BI-Felder in denen Du Vorgaben zur Belastungssteuerung iberschreiben, andern,
. 10Wh 10Wh 10wh 10wh 10Wh 10
a3 |Fly'saufder Flachbank  [* * * * * * erganzen oder |dschen willst. In den markierten Bl-Feldern werden automatische Berechnungen deaktiviert.
x 4 Sets % 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 5ets x 4 Sef] B . ~ B L N . L
Markieren mit Einfachklick, Markierung rickgangig machen mit Doppelklick Alles riickgdngig machen mit 'Reset”
] 15 15 17 17 18 18
aa |KHschulterdriicken X8-12Wh |x8-12Wh |x812Wh [x812Wh |x8-12Wh |x8-12 Woche= 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 GanzeZeile
{Arnold-press) x3Sets  [x3Sets  |x3Sets x35ets  |x3Sets %3 Sef
<<<
a5 |TRXFly'srevers <<=
<<<
<<<
‘ <<~1}
B
<<<
<<<
<
<<<
Reset Schliefien
ILB / ILB-Pyr»>|  70,0% 75,0% 77.5% B0,0% 85,0% 85,0% 87,5% 90,0% | i ! i |
Klassisch >>|  60,0% 60,0% 65,0% 65,0% 70,0% 70,0% 80,0% 800% | ! | i |
Wola Wo2a Wo3 & Wod & Wos & Wob & Wo7a Wo B4 Wo9k Wo 104 Wolld Wol2a
Aktivierte Bl-Zeilen ™ DUP ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 ‘ Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset H Bl-Felder manuell iberschreiben

Abb. 4.18
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Wir schlieRen das Dialogfeld und Gbernehmen unsere Auswahl. [Abb. 4.19].

Bl-Felder manuell tiberschreiben

In die nun freigegebenen "Bl-Felder" tragen wir die Vorgaben fur die TRX Ubung z.B. im Format
"Bl x Wdh x Satze" ein. [Abb. 4.20]

Markiere hier BI-Felder in denen Du Vorgaben zur Belastungssteuerung iberschreiben, andern,
erganzen oder ldschen willst. In den markierten Bl-Feldern werden automatische Berechnungen deaktiviert.
Markieren mit Einfachklick, Markierung rilckgéngig machen mit Doppelkiick. Alles riickgédngig machen mit 'Reset”
Waoche> 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 Ganze Zeile
- I I I I I I I I | I
Bl-Felder manuell dberschreiben s
a <<<
\'ol Bl-Feld Auswahl zum manuellen Uberschreiben Gbernehmen? e
<<<
wn | IS
<<<
<<
<<
<<<
<<<
<<<
Reset | Sd‘vr}ﬂan
Teil 1 O Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 STAB 7 3 9 10 1 12 b
] 47 | 52 51|56 52 | 58 54| 59 57 | 63 57| 83 59 | 65 61|67
a1 Schragbankdriickenan |54 57 58 61 60 | 63 6265 66 | 69 66| 69 68|71 7073
der Maschine x12-8-6-4+ |X 12-B-6-4+ |x12-8-6-0+ X 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-B-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-B-6-4+
61 66 63 70 74 74 77 79
a2 |LH Bankdricken x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh x8Wh
x4 Sets x 4 Sets x4 Sets x 4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets
15 17 17 18 19 19 19 20
a3 |Fly'saufder Flachbank [*10Wh  [x10Wh  [x10Wh  |x10Wh [«x1DWh |x10Wh [«x10Wh |x10Wh
x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets
15 is 17 17 18 18 20 20
a4 |KH Schulterdricken x8-12Wh |x8-12Wh [x8-12Wh [x8-12Wh [|«8-12Wh |x8-12Wh [x8-12Wh |x8-12Wh
(Arnold-press) x3Sets  [x3Sets  [x3Sets  |x3Sets  [x3Sets  |x3Sets  [x3Sets  |x3Sets
0x12x3 [0x13x3 [0x14x3 [0x10x4 [Ox12x4 [0x12x4
as [TRXFly's revers

Manuelles Uberschreiben riickgangig machen:

Uber das Dialogfeld "Bl-Felder manuell {iberschreiben" kénnen wir den Ur-Zustand der "Bl-
Felder" Uber zwei Wege wiederherstellen:

1. Doppelklick auf freigegebene Felder (Farbe wechselt von griin wieder auf hellgrau) bzw.
Doppelklick auf die Buttons [<<<] fur die ganze Zeile,

2. Uber den Button [Reset] fiir alle BI-Felder.
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Durch das programmatische Design von Planungsseiten und Vorgabenseiten ermdoglicht
"MesoZ" pro Trainingseinheit parallele Intensitatssteuerungen fur unterschiedliche Methoden.
Die nachfolgenden Screenshots (Planungsseite — Vorgabenseite) einer fortgeschrittenen Split-
Trainingseinheit fur Rucken, hintere Schultern und Armbeuger im Methodenmix verdeutlichen
zum Abschluss dieses Kapitels noch einmal die hohe Flexibilitdt in Planung und Steuerung.
[Abb. 4.21-4.22]. Mehr dazu in Kapitel 6 Integrierte Trainingssysteme / -Methoden / -Techniken

I = g Bl (k =
# |TreSys Muskel Ubung Gerit Einst. Tés? Wdh Satze | P(5) | Bemerkungen
Langhantel, Olympia
al [5x5Rampset GK Deadlift e - Dlymp 155,0 5 2 90-150
20kg
. Langhantel +T- 12-10-8-8 )
a2 [Rampset-Plus |Ricken Rudern an der T-Hantel (NG} 93,0 6his8 {60-150
Hanteladapter 6]2-3
. Zug vertikal weit zur Brust am .
a3 [ILB-Pyr Ricken 20/ Lat Machine 50,0 i12-10-3-6 4 90
Kabelzug (0G)
. TG Zugturm Rolle
a4 |(ILB Ricken Uberzige stehend am Kabelzug gt 35,0 12 3 90
oben
Reverse Butterfly an der
as |[ILB Schultern . 23/ Reverse Butterfly 37.5 10 3 90
Maschine (hS)
. Multirack +
a6 |(P.LT.T. Armbeuger |LH Bizepscurls 42,5 {20EWdh 1
Langhantel
Maximilian Mustermann Juint.#  003/22 Bemerkungen: Stimme die wachentl. Bl méglichst genau auf einstellbare Widerstdnde ab. Week
Marker
Teil 1 A RO ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 STAB 6 7 8 PEAK 9 10 11 12 y
7492 76| 94 7897 81]102 [81]102 (83104 [83|104 |[85|107
a1 |peadiift 110]121 (113125 |116]128 [122]134 [122|134 [125]137 (125|137 [128]141
147 x5 151x5 155%5 163x5 163x5 167x5 167x5 171x5
50| 54 51|55 54 59 56 | 60 54 | 59 57 | 62 59 | 63 60 | 65
a2 Rudern anderT-Hantel |55 55 5959 63| 63 65| 65 63 | 63 66 | 66 63 | 68 70| 70
(NG) 511173 (631175 |671180 |e9ll82 |[67|180 [71]184 (73|86 |[74]|88
} )} 40| 44 43| 47 44| 48 45| 50 45| 50 48|52 49| 54 50| 55
a3 |2ugvertikal weit zur a6148  |so]51 50153  [s2154  |s2]54 [s5]57  |s6lse  |sB|60
Brustam Kabelzug (OG)  |x12-10-8-5 |x 12-10-8-6 |x 12-10-8-6 |x 12-10-8-6 |x 12-10-8-5 [x 12-10-8-6 [x 12-10-8-6 |x 12-10-8-6
o 28 30 31 32 32 33 34 35
aq |Uberzigestehendam |, i5wh  ly1awh [x12wh [x12wh [x12wh  [x12wh  [x12Wh  [x12wh
Kabelzug x3%ets  |x3%ets  [x3%ets  [x3%ets  [x3Sets  [x3%ets  [x3%ets  [x3Sets
30 32 33 34 34 36 37 38
a5 Reverse Butterflyander |, jown  [x10wh  [x10wh  |x10wh |x10wh [x10wh |x10wh  [x10wh
Maschine (hs) X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets X 3 Sets * 3 Sets * 3 Sets * 3 Sets
40,0 41,0 43,0 44,0 44,0 45,0 46 a7
ab |LH Bizepscurls
5x5 Rampset »»|  950% 97,5% 100,0% 105,0% 105,0% 107,5% 107,5% 110,0%
5x5 Sets across >>
ILB / ILB-Pyr >»|  80,0% 85,0% 87,5% 90,0% 90,0% 95,0% 97,5% 100,0%
isch >> ] 975% | 100,0% 102,5% 102,5% 105,0% 107,5% | 1100%
Wolai Wo?2 i Wo3 i Wo 4 i Wob5 & Wob & Wo 74 Wo8a Wo9a Wo 104 Wo 1l & Wo 12 &
Aktivierte Bl-Zeilen DUP | ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 Klassisch ‘ Bl-ZeilenReset | Bl-Felder manuell iberschreiben
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Die Dokumentation der reellen Trainingsleistungen erfolgt Uber das "Trainingstagebuch". Je
nach gewahlter Trainingsplan — Kategorie generiert "MesoZ" automatisch das benétigte
Trainingstagebuch.

Das Trainingstagebuch ist zum handschriftlichen Fihren wéhrend der Trainingsdurchfiihrung
ausgelegt.

Eintragungen Uber PC sind mdglich. Speziell beim Tagebuch fur ein Ganzkorpertraining wird
allerdings der verfugbare Platz gerade bei langeren Meso's nicht ausreichen. Lésung: Speichere
das beflllte Trainingstagebuch Uber einen "PDF Printer" als eigene PDF Datei ab und l6sche
anschliel3end die Eintragungen im Tagebuch des Tools.

[Abb. 5.1] zeigt die Excel Register mit dem Trainingstagebuch "TB.GK" bei ausgewahlter
Kategorie "Ganzkorpertraining”. [Abb. 5.2] zeigt die Excel Register mit dem Trainingstagebuch
"TB" bei ausgewahlter Kategorie "Ganzkorpertraining mit Ubungsaustausch / Ubungsrotation”.
[Abb. 5.3] zeigt die Excel Register mit dem Trainingstagebuch "TB" bei beispielsweise
ausgewahlter Kategorie "3er Split".

RT [ TB.GK
ok [Wergek| __ |

Abb. 5.1 Abb. 5.2

JETON <o [voon ] <ous [vorgs ] souc [rooc Tk

Abb. 5.3

[Vorsa | ocs | vergs | ox.c | verac JRill
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Das Trainingstagebuch "Ganzkérpertraining”

Das Trainingstagebuch (TB.GK) der Kategorie "Ganzkorpertraining" besteht aus einer DIN A 4
Seite und sollte bei handschriftlicher Fliihrung, je nach Bedarf, vervielfaltigt werden.

[Abb. 5.4] zeigt das Trainingstagebuch mit Beispielangaben. Vom Tool bereits Glbernommen
sind Name, Interne TrgPI ID bzw. TrgPl Nummer und Ubungen mit UbgNr. Eine Empfehlung fiir
das "Format" der Eintragungen ist enthalten.

Ein Beispiel handschriftlich oder elektronisch gefiihrter Trainingsergebnisse ist in diesem
Screenshot hellblau dargestellt.

Der vergro3erte Ausschnitt [Abb. 5.4a] zeigt das empfohlene Format der Eintragungen, am
Beispiel einer Ubung nach der "ILB-Pyramidenmethode”

(Bl x Wdh/Zeit x Satze)

%axa’ma’ﬁan Mustermann zuint # 002/22 Format: "Bl x Wdh/Zeit x Sitze™ Bsp: 117.5x 8x 4 ‘

# |Ubung¥  Datumm| 01.02.2022

Squat (Low Bar
Back)

36121,

Zug vertikal (0OG)

2 (NGW)
3 Zug horizontal eng an R . 2Ex1 2%
der Maschine (NG) 38x1 0l
) 40xBx1,
4 |LH Bankdriicken o
42 Swgx

Butterfly an der
Maschine

Abb. 5.4a

Exbx3
KH Shoulder
Compound Blast

37, 5x20x1
. (EWdh
7 |LH Bizepscurls ! ’

35mEnd
French-press mit
Langhantel

Abb. 5.4
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Das Trainingstagebuch fir Split's oder Ubungsaustausch/Ubungsrotation

Fur das Trainingstagebuch (TB) der Kategorie "Ganzkorpertraining mit Ubungsaustausch /
Ubungsrotation" sowie der "Split Kategorien" generiert "MesoZ" je eine DIN A 4 Seite pro
Trainingseinheit / Workout. Zur Unterscheidung der Trainingseinheiten ist neben der
Farbgebung der Felder auch die Ubungsnummer mit dem entsprechenden Buchstaben des
Workouts (a, b, ¢, d,... etc) versehen.

[Abb. 5.5] zeigt das Trainingstagebuch mit Beispielangaben eines 3er Split nach der "GVT"
Methode (German Volume Training oder 10x10). Ein Beispiel handschriftlich oder elektronisch
gefuhrter Trainingsergebnisse ist in diesem Screenshot hellblau dargestellt.

Der vergrof3erte Ausschnitt [Abb. 5.5a] zeigt das empfohlene Format der Eintragungen.
(Bl x Wdh/Zeit x Satze)

Maximilian Mustermann zuint # 002/22 ‘ JerSplitMix

Format: "8/ x Wdh/Zeit x Satze” Bsp: 117.9x8x 4 |von: 28.03.22 bis: 080522

# |Ubung¥  Datump|26.03.202

a1 LH -

Schragbankdricken ™ TR

-------------- i Tt
5 Langhantelrudern M sUpersass
a vorgebeugt (0G) mit ¥
AY
3 Fly's im Stehen am
a Kabelzug R ¥ 10 x 10
im Supersalz

Zug vertikal eng zur it
a4 |gust (NG) mit &
# |Obung¥  Datumm|30.032022 Abb. 5.5a
b1 Squat (Low Bar

Back)

b2 |Beinbeugen sitzend

Rumpfbeugen an der
Bauchmaschine il

b3

CE
b4 |Wadenheben sitzend |,

# |Ubung¥  Datumm|01.04.2022
2

c1 [LH Military Press

c2 |LH Bizepscurls

Armstrecken am

c3 Kabelzug

c4 |KH Seitheben (sS)

Abb. 5.5
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"MesoZ" unterstiitzt viele Trainingssysteme, Trainingsmethoden oder Trainingstechniken durch
eine interaktive Vorgehensweise in der Ubungsplanung bzw. durch methodenspezifische
Intensitatsberechnungen auf den Vorgabenseiten.

Die Auswahl von Trainingssystemen / -Methoden / -Techniken erfolgt in den Planungsseiten
uber die Spalte "TrgSys". Jede Ubung kann mit einem eigenen "TrgSys" eingeplant werden und
ermdglicht so eine hohe Individualitét in der Trainingssteuerung.

Im diesem Kapitel wollen wir uns nun die integrierten Trainingssysteme, Trainingsmethoden
oder Trainingstechniken fiir die Ubungsplanung und zur Steuerung der Intensitat naher
betrachten.
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Training nach dem "Individuellen subjektiven Belastungsempfinden” A

Bezeichnung im Planungstool » IndivBE

Bei Beginnern beliebte Trainingsmethode im fitnessorientierten Krafttraining. Auch bei
Fortgeschrittenen weit verbreitet. (weitere Informationen zum Training nach dem "individuellen
subjektiven Belastungsempfinden")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: . Ganzkérpertraining / DUP

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.1] unterstiitzt # [TrgSys Muskel puswshl Wiederholungen & Satze X
i i )} Set h d
gln 3Iba|0?fe|d d{aAS/FSSt:’]eglen der d I[Tséljl"ipg[lgﬁen E[lnbjek'tiven Belastungsempfinden
anapreite von vvieaernolungen un hd ndiv
die Anzahl der Satze. Kann o Wah: 20-25 | 15-20 _ 58
nachtraglich manuell angepasst ot
werden. [Abb. 6.2] Rampast s satze: 1 2 3 | 4 5
DUP v
Abb. 6.1 Abb. 6.2
Test/-Ausgangsleistung:
. . * X-RM
Uber das Dla|09fe|d Test/ -AUSgangS- Belastungsintensitdt (Bl) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
leistung kénnen wir fir die gewahlte S ERELaL =
Wiederholungs-Bandbreite eine kg | 350 wdh [ 10
"Ausgangsleistung" festlegen. [Abb. 6.3].
Abb. 6.3
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung) [Abb. 6.4]
# |TrgSys Muskel Ubung Gerat Einst. Bl |, Wdh Sitze | P (S) | Bemerkungen
1 |ingivee Riicken Zug horizontal eng am Kabelzug Zug‘_turm Lat 25,0 10-15 3 60
(NG) Horizontal
Abb. 6.4
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Typischer Weise erfolgt fur "IndivBE" keine vorgegebene Intensitatssteuerung. Die
Belastungsintensitéat kann dennoch auf Grundlage einer Ausgangsleistung prozentual tber die
Bl-Zeile "Klassisch" vorgegeben werden. [Abb. 6.5]

Klassisch>>|  97,5% | 1000% | 1050% | 110,0% | 1150% | 1150% |~ ! ! ! ! ! |
Wola Wo2 a Wo3 a Wod a Wo5 a Wob & A Wo 7k WoBa Wodk Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen b DuUP LB ‘ LB-Pyr 5x%5 ‘ Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset | Bi-Felder manuell iberschreiben
Abb. 6.5
Bl-Felder:

Grundsatzlich lasst das Planungstool die Bl-Felder leer. Falls Uber die Bl-Zeile "Klassisch" eine
Vorgabe erfolgt, zeigen die Bl-Felder das zu nutzende Trainingsgewicht in kg an. [Abb. 6.6]
Vorgaben kénnen in den Bl-Feldern auch durch manuelles Uberschreiben (S. 22) erfolgen .

m ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensitidten (kg) & Setups
#  |Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 2 o 10 11 12 #

340 350 37.0 39,0 40,0 40,0
Zug horizontal eng am

1
Kabelzug (NG)

Abb. 6.6
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“Individuelle Leistungsbild Methode" A

Bezeichnung im Planungstool » ILB

Basis-Trainingssystem besonders im fitnessorientierten Krafttraining und Bodybuilding.
(weitere Informationen zur "ILB-Methode")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: . Ganzksrpertraining / DUP

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.7] unterstiitzt # |Trgsys Muskel 1L hethodle x
ein Dialogfeld das Festlegen von ) Indcsten Leistungsoi-Hethode
. L. (LB)
Wiederholungen, Satzen und hd R M
o . X 2 nzahl Wiederholungen
Satzpausen. Kann nachtraglich IndveE R =
manuell angepasst werden. B o
[Abb. 6.8] Rempast-Piue
— DUP |V Spéter,./Abbrechen oK |
Abb. 6.7 Abb. 6.8
Test/-Ausgangsleistung:
gang 9 = X-RM
- - - i Belastungsintensitat (Bl) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
X-RM (ILB-Max-Test). Falls bereits e et
festgelegt, erfolgt automatisch die '
Anzeige der Test-Wiederholungen . kg | 1125 Wdh | 12
[Abb. 6.9].
Abb. 6.9
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung) [Abb. 6.10]
# |Trg5\,rs Muskel |Ubung |Gerét |Einst. |B;3§I Wdh Sitze P (s} | Bemerkungen
1 |ILB |Beine Beinpresse liegend PL Beinpresse Linear 112,5 12 3 50
Abb. 6.10
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale, wichentlich zu nutzende Belastungsintensitat, legen wir bei Kategorie
"Ganzkdorpertraining” Gber die Bl-Zeile "ILB", bei allen anderen Kategorien tber die Bl-Zeile
"ILB/ILB-Pyr" fest. [Abb. 6.11]

B> 700% | 750% | 7%5% | BOO% | 800% | 8&50% | 855% | 900% 7 i i i |
Wola Wola Wo3 a Wod & Wo5 & Wob a WoT7a WoBA SWo9a Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen b DuP ILB LB-Pyr 5x5 ‘ Klassisch ‘ ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell iberschreiben
Abb. 6.11
Bl-Felder:
Die Bl-Felder zeigen fur jede Woche das komplette Ubungs-Setup an. Format:
"Trainingsgewicht in kg x Wiederholungen x Anzahl der Séatze". [Abb. 6.12] .
m ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensitidten (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 It 5STAB |6 7 2 o 10 1 12 A
79 B84 87 90 90 96 a8 101
1 Beinpresseliegend x12 Wh x12 Wh x 12 Wh x12 Wh x12Wh x12 Wh x12 Wh x 12 Wh
x 3 Sets %3 Sets x 3 Sets %3 Sets %3 Sets x 3 Sets %3 Sets x 3 Sets
Abb. 6.12
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"|LB-Pyramidenmethode" A

Bezeichnung im Planungstool » ILB-Pyr

Variante der Individuellen Leistungsbild Methode fir Hypertrophie und Steigerung der
Kraftfahigkeit mit pyramidenférmiger Abstufung in 4 Satzen.
(weitere Informationen zur "ILB-Pyramidenmethode")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.13] unterstitzt # |Trgsys Muskel L8-5yr Widerholungs-Varante x
ein Dialogfeld das Festlegen einer ‘ e Weserons Yaarecl

. . . . ir die 4 Sl er Ubung gelten 7
Wiederholungs-Variante fur die 4

~
IndivBE “volume™ 12-10-8-6
ILE

5x5 Rampset
55 Sets across
Rampset-Plus

DUp N

Séatze der ILB-Pyramidenmethode.
Kann nachtraglich manuell oder durch
erneute Auswahl von "ILB-Pyr"

“intense”

geadndert werden.

[Abb. 6.14] Abb. 6.13 Abb. 6.14
Test/-Ausgangsleistung: = XRM

X-RM mit 12Wdh (ILB-MaX-Test). |m (Bzzlalsl-ttatﬂgilﬁigs;g;(ils}tr;?? bestimmter Anzahl maglicher Wiederholungen
Feld Test-Wiederholungen werden die

erforderlichen 12 Wdh automatisch kg 35 Wdh 12

angezeigt. [Abb. 6.15].
. Abb. 6.15
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.16]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
Multirack +
al |ILB-Pyr Schultern  |LH Overhead Press 0:16 35,0 |12-3-6-4+ 4 90
Langhantel
Abb. 6.16
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden Belastungsintensitaten erfolgt bei
Kategorie "Ganzkorpertraining” tiber die Bl-Zeile "ILB-Pyr" bei allen anderen Kategorien (hier
3er Split) Uber die Bl-Zeile "ILB/ILB-Pyr". [Abb. 6.17]

ILB / ILB-Pyr »1 B00% | Bs0% | B7s% ! ooo0%m | soom | 950w | 97sm | 100,0% _Lp;,] ‘
Wola Wo2a Wo3 a Wod & Wo5 & Wob & Wo7a WoBa UWDB.‘ Wo 104 Woll & Wo 12 &

Aktivierte Bl-Zeilenm DUP ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus

Bl-Felder manuell fiberschreiben

5x5 ‘ Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset

Abb. 6.17
Bl-Felder:
Die Bl-Felder zeigen fur jede Woche das komplette Ubungs-Setup an.
Format; 1. Zeile: TG 1. Satz | TG 2. Satz, 2. Zeile: TG 3. Satz | TG 4. Satz,
3. Zeile: x Wdh 1.Satz - 2.Satz - 3.Satz - 4. Satz [Abb. 6.18] . (TG = Trainingsgewicht)
Teil 1 A i{e ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# |Obung: 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10 11 12 b
28 31 30| 33 3134 32|35 3235 33|37 34|38 35 39
al |LH Overhead Press 32|34 34|36 35| 37 36| 38 36 | 38 38|40 39 | 41 40| a2
x 12-8-6-4+ (x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-8-6-4+ |x 12-8B-6-4+ (x 12-8-6-4+
Abb. 6.18
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"5x5 Methode" — Variante "Ramp to Top Set" A

Bezeichnung im Planungstool » 5x5 Rampset

Ubungs-Setup der 5x5 Methode fiir 4 Vorbereitungsséatze mit ansteigendem Trainingsgewicht
und 1 bis 3 anschlieBenden Arbeitssatzen.
(weitere Informationen zur "5x5 Methode™)

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie; . Ganzkérpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation dn ‘

Planungsseite

NaCh Auswahl [Abb 619] missen # |TrgSys Muskel Widh Satze | P(S) | Bemerkungen
Wdh und Anzahl Satze manuell ) - i

. .. 5 2 90-150 | Anzahl Satze = Arbeitssatze
eingegeben werden. Wobei im Feld

Sat;e nur die Anzahl der Indnee Abb. 6.20
Arbeitssatze vermerkt werden braucht. Lopyr
[Abb. 6.20] Rampsat Pl

DUp

Abb. 6.19
Test/-Ausgangsleistung: & X-RM
In unserem Beispiel erfolgte ein X-RM (Bzg?ﬁaﬂ%iﬁ;ﬁ?ﬁ;ﬁ?&?? bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen

Test mit 5 rep's max. [Abb. 6.21].
kg [ 1275 wen [ S

Abb. 6.21
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.22]
# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
. Multirack + 0:16 ) I
al |5x3 Rampset Beine Squat (Low Bar Back) 127,5 5 2 90-150 | Anzahl Sdtze = Arbeitssatze
Langhantel u:3
Abb. 6.22
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI erfolgt Uber die Bl-Zeilen "5x5"
(5x5 Rampset). Die hier eingestellten Werte liegen bei einem 5 rep's max Test nattirlich héher
als dies bei einem zu Grunde gelegten "1-RM" Test der Fall wére. [Abb. 6.23]

5x5 Rampset >> 90,0% 95,0% 100,0% 102,5% 105,0% 105,0% 107,5% 110,0% -
5x5 Sets across >> L/
Wola Wola Wo3 & Wod & Wos & Wob & Wo7a Wo Bk Wo9a Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen DUP | LB/ ILB-Pyr | Rampset-Plus | 5x5 Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell Gberschreiben
Abb. 6.23
Bl-Felder:
Die Bl-Felder zeigen das Ubungs-Setup fiir jede Woche an.
Format; 1. Zeile: TG 1. Satz | TG 2. Satz, 2. Zeile: TG 3. Satz | TG 4. Satz,
3. Zeile: TG 5. u. folgende Satze x Wdh [Abb. 6.24] . (TG = Trainingsgewicht)
GK A A RO ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 L 5 6 STAB 7 8 9 10 11 12 b
57|72 61|76 64 | B0 65| 82 67 | 84 67 | B4 69 | 86 70| B8
al |squat (Low Bar Back) 86 95 91/100 [96]1105 |98]108 (100110 |100]110 [103]113 (105]116
115x5 121x5 128x5 131x5 134x5 134x5 137 x5 140x5
Abb. 6.24
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"5x5 Methode" — Variante "Sets Across" A

Bezeichnung im Planungstool » 5x5 Sets across

Ubungs-Setup der 5x5 Methode fiir 5 Satze mit jeweils 5 Wdh und gleichem Trainingsgewicht.
(weitere Informationen zur "5x5 Methode™)

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie; . Ganzkérpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation dn ‘

Planungsseite

NaCh Auswahl [Abb 625] mUssel’l # |TrgSys Muskel wdh Satze | P (S) | Bemerkungen
Wdh und Anzahl Satze manuell . , |
eingegeben werden. [Abb. 6.26] S = 150
ILB
I g;BE—learm set Abb 626
DupP
— WUP lV
Abb. 6.25

Test/-Ausgangsleistung: ~ 1-RM

In unserem Beispiel erfolgte die e
Festlegung eines 1-RM Wertes

[Abb 6 27] kg 92,5 Wdh 5 1RM 1076 kg
Abb. 6.27
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.28]
# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
al |5x5 Setsacross |Brust LH Schragbankdricken Mul‘tjrack+ Lehne 15° | 107,6 5 5 120-
Schragbank +LH 150

Abb. 6.28

Vorgabenseite

Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI erfolgt Uber die Bl-Zeilen "5x5"
(5x5 Sets across). Die hier eingestellten Werte folgen linear klassischen Belastungsnormativen
fur 5 Wdh. In der 6. Woche wurde eine "Deload-Phase" eingeplant. [Abb. 6.29]

5x5 Rampset >»

5x5 5ets across »» 75,0% T7.5% B0,0% B2,5% B82,5% 70,0% 85,0% 87,5% -
Wola Wo2a Wo3a Wod i Wo5 & Wob & Wo7a WoBa Wo9a Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilenm DUP ‘ LB / ILB-Pyr ‘ Rampset-Plus ‘ 5x%5 Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell iberschreiben
Abb. 6.29
Bl-Felder:
Die Bl-Felder zeigen das Ubungs-Setup flr jede Woche an.
Format; TG x Wdh x Séatze [Abb. 6.30]. (TG = Trainingsgewicht)
GK A A e ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5STAB 6 DLOAD (7 8 PEAK 9 10 11 12 b
81 83 86 89 89 75 91 94
al |LH Schrégbankdriicken x5Wh x5 Wh x5 Wh x5 Wh x5 Wh x5 Wh x5 Wh x5 Wh
%5 Sets x5 Sets %5 Sets x 5 Sets %5 Sets x 5 Sets %5 Sets x 5 Sets
Abb. 6.30
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"Rampset-Plus" A

Bezeichnung im Planungstool » Rampset-Plus

Pyramidenférmiges Ubungs-Setup fiir 6 bis 8 Satze im fortgeschrittenen Krafttraining /
Kraftsport. (weitere Informationen zu "Rampset-Plus")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.31] unterstutzt P - x
ein Dialogfeld das Festlegen einer ) e e
Wiederholungs-Variante des Rampset- - sk U e ?
Plus Setups. Kann nachtraglich sotampset e 20885123 \
manuell oder durch erneute Auswahl DUP- voree: | 76884103 ‘
von "Rampset-Plus" geandert werden. Kiaseisen :
[Abb. 6.32] ey

Abb. 6.31 Abb. 6.32
Test/-Ausgangsleistung: & 1-RM
"Rampset-Plus" benétigt fiir die B e e g T
Intensitatssteuerung einen
Ubungsspezifischen 1-RM Wert kg | 1050 Wdh 3 1RM 1151 kg
[Abb. 6.33].

Abb. 6.33

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 2. Trainingseinheit) [Abb. 6.34]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Widh S&tze | P(S) | Bemerkungen
bl |Rampset-Plus |Brust LH Bankdriicken Bankdriickgestell 15,1 (PR ohics lso-180
flach 6]2-3
Abb. 6.34
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden Bl erfolgt Gber die Bl-Zeile
"Rampset-Plus". In der Kategorie Ganzkorper steht "Rampset-Plus" nicht zur Verfiigung. Die
hier gezeigten Werte folgen einer nichtlinearen bzw. wellenférmigen Periodisierung. [Abb. 6.35]

_ ovommetPuso] ssow [ wow § omsw [ wsx [ oasw | owsw | ssox | esx i i |

Wola Wo2l2a Wo3 i Wod a Wo5 a Wob & Wo7a WoBa MWDQ‘ Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen » DupP ‘ LB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x5 ‘ Klassisch ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell Giberschreiben

Bl-Felder: Abb. 6.35

Die Bl-Felder zeigen das Trainingsgewicht fur jede Woche an.
Format; 1. Zeile: TG 1. Satz | TG 2. Satz, 2. Zeile: TG 3. Satz | TG 4. Satz,
3. Zeile: TG 5. Satz | | TG 6.-8. Satz [Abb. 6.36] . (TG = Trainingsgewicht)

m Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 PEAK 7 8 PEAK 9 10 11 12 b
64 | 68 67|72 62| 66 65|70 69|75 73179 71177 73179
b1 |LH Bankdracken 7373 78|78 71171 76176 8080 |s4|84 82|82 84|84
78|93 |83]|98 765|190 [81]]96 85| 101 |[90]|107 (87| 104 |30]| 107

Abb. 6.36
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"Daily Undulated Periodization (DUP)"

Bezeichnung im Planungstool »

Das Trainingsplanungstool "MesoZ" ermdglicht die Planung eines
Mesozyklus mit der "Daily Undulated Periodization" oder kurz "DUP"
("taglich nichtlineare / wellenformige Periodisierung”). [Abb. 6.37]

Dieser Thematik ist in diesem Handbuch ein eigenes Kapitel
gewidmet.

Siehe Kapitel 8:
Zyklusplanung mit "Daily Undulated Periodization" (DUP)

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de « Handbuch zum Excel-Trainingsplanungstool "MesoZ"

DUP

# |TrgSys

Muskel

Rampset-Flus
WuUp ! l

— Cluster-Training v

5x5 Rampset
5x5 Sets across

Klassisch
Joint-Fit

~

Abb. 6.37
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"Weekly Undulated Periodization (WUP)" A
Bezeichnung im Planungstool » WUP

Wellenférmige (nichtlineare Periodisierung) mit wéchentlichem Wechsel der
Belastungsnormative (Intensitat, Anzahl Wiederholungen u. Satze) bzw. wdchentlicher Wechsel
der Trainingsziele Kraftausdauer, Hypertrophie und Maximalkraft

(weitere Informationen zur "Weekly Undulated Periodization")

Screenshot Beispie|e aus Trainingsplan_Kategorie: . Ganzkdrpertraining / DUP mit Ub Austausch / Ub Rotation I ‘

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb 638] sollte die # |TrgSys Muskel Wdh | Sitze | P(S) | Bemerkungen
geplante Gesamt-Bandbreite der Anzahl wup ' s1s | a5 lgo.gse|Aneh! Weh und sstze
von Wiederholungen und Satzen manuell e = Slehe st sieserne
eingegeben werden. [Abb. 6.39] Die o o Abb. 6.39
wochentl. Prazisierung erfolgt Uber die BI- |~ g

Felder der Vorgabenseite ot v

Test/-Ausgangsleistung: Abb. 6.38

Bei "WUP" entscheiden wir uns fir einen * 1-RM : :
iibungsspezifischen 1-RM Wert . X-RM O e g
Testwerte sind auch moglich. Hierbei

musste aber fir jede Wdh-Bandbreite ein kg | 80,0 Wdh | 1RM 93,0kg

eigener Test durchgefuihrt werden.

[Abb. 6.40]. Abb. 6.40

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.41]

- B E Bl (K B
# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. Tisfl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
al |wup Brust LH Schragbankdriicken PL Brustpresse Schrig 93,0 { 418 35 |g0-150 22Nl Wdh und Satze
o siehe Intensitdtssteuerung

Abb. 6.41

Vorgabenseite

Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI erfolgt Gber die Bl-Zeile
"Klassisch". Die hier gezeigten Werte eines 9 Wochen Zyklus folgt einer "synchronen”
nichtlinearen bzw. wellenférmigen Periodisierung. D.h. KA — Hyp — MK — KA — Hyp — MK — KA -
usw. [Abb. 6.42]

Klassisch>>|  550% | 725% | B25% | 600% | 750% | 8s0% | 650% | 715% | BL5% | i i |
Wola Wolai Wo3 ik Wo4d i Wos & Wob i WoTa WoBa Wo9k UDIOA Woll & Wo 12 &
Aktivierte Bl-Zeilen DUP ‘ LB/ ILB-Pyr ‘ Rampset-Flus ‘ 5%5 ‘ Klassisch Bl-Zeilen Reset | Bi-Felder manuell Gberschreiben

Bl-Felder: Abb. 6.42

Die BI-Felder zeigen das Trainingsgewicht fur jede Woche an.
Wir "Uberschreiben die Bl-Felder manuell (ganze Zeile)", um das Trainingsgewicht in den BI-
Feldern mit den wochentlich geplanten Wiederholungen und Satzen zu ergédnzen. [Abb. 6.43].

GK A A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 .
51 67 7 56 70 78 60 72 81
al |LHSchragbankdrucken |X15-18  [x812 X 4-6 x15-18  |x7-12 x4-5 x13-18  |x7-12 X 4-5
®3 3 xa 3 x4 %5 %3 x4 %5

Abb. 6.43
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"Klassische Krafttrainingsmethoden" A

Bezeichnung im Planungstool » Klassisch

Klassisches Krafttraining mit den Basismethoden Kraftausdauer, Hypertrophie oder
Maximalkraft auf Grundlage eines Ubungsspezifischen 1 RM Test Wertes und den dazu
abgeleiteten Belastungsnormativen. Siehe auch Kapitel 7 und weitere Informationen zur
"Klassischen Periodisierung”

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split Ser

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb 644] sollte die je # |TrgSys Muskel Wdh | Sitze | P(S) | Bemerkungen
nach Trainingsziel (KA, Hyp, MK) Classisch 10 va lo0150
geplante Bandbreite der Anzahl von T
Wiederholungen und S&tzen manuell R Abb. 6.45
eingegeben werden. (hier: Hypertrophie) S e
[Abb. 6.45] — PR L
Abb. 6.44
Test/-Ausgangsleistung: “| 1-RM
Klassische Methoden benétigen einen e e v
Ubungsspezifischen 1-RM Wert .
[Abb. 6.46]. kg 55,0 Wdh 4 1RM 62,0kg

Abb. 6.46

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 3. Trainingseinheit) [Abb. 6.47]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
. Multirack +
cl |Klassisch Schultern  |LH Overhead Press 0: 16 62,0 7-10 3-4 90-150
Langhantel

Abb. 6.47

Vorgabenseite

Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI erfolgt Gber die Bl-Zeile
"Klassisch". Die im Beispiel gezeigten Werte folgen einer linearen oder blockweisen
Periodisierung mit einer "increased Load" Progression flir das Trainingsziel Hypertrophie (Hyp).
[Abb. 6.48]

Klassisch>>|  675% | 70,0% | 700% | 725% | 750% | 750% | 800% | 800% | i i i |
Wola Wo2a Wo3 a Wod i Wo5 & Wob & WoTa WoBa Woda Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen» DupP | LB/ ILB-Pyr | Rampset-Plus ‘ 5x5 | Klassisch Bl-ZeilenReset | Bl-Felder manuell Gberschreiben
Bl-Felder: -

Die Bl-Felder zeigen das wichentliche Ubungs-Setup an. (TG x Wdh x Satze)
Durch "manuelles Uberschreiben (ganze Zeile)" kénnen wir bei Bedarf die wochentlich geplante
Anzahl von Wdh und Séatzen prazisieren. [Abb. 6.49].

Teil 3 Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubu ng: 1 2 3 STAB 4 5 6 7 8 PEAK 9 10 11 12 b

42 43 43 45 a6 46 50 50
x7-10Wh [x7-10Wh [x7-10Wh (x7-10Wh [x7-10Wh |[x7-10Wh [x7-10Wh [x7-10Wh
x3-45ets  [x3-45ets (x3-45ets (x3-45ets [x3-45ets |x3-45ets [(x3-45ets [x3-45ets

cl |LH Overhead Press

Abb. 6.49
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"Joint-Fit" A

Bezeichnung im Planungstool » Joint-Fit

Ubungs-Setup zur Gelenkstabilisierung. Drei Satze mit gleichbleibendem Gewicht aber
unterschiedlicher Anzahl von Wiederholungen und differenzierten Bewegungsgeschwindigkeiten
(time under target). Mit héherem Widerstand auch fir hypertrophische Ziele geeignet.

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: . Ganzkérpertraining / DUP \

Planungsseite

N_ach Auswah!_[Abb. 6.50] ('jffn_etsu?h ¥ |Trgsys Muskel Was ist Joint-Fit x
eine kurze Erlauterung des "Joint-Fit" )
Setups. [Abb. 6.51] Wir schlieBen = @ on i onc Bewegungsocsmmindigieten
. . . n n . — [TUT - time under target),
diesen Hinweis mit "OK" und die oue A angegeben in Sekunder wie folgt _
.. . X Megative Phase-Halten am Umkehrpunkt-positive Phase
Wdh’ Satze’ Pausen sowie S sEisEg:EZ;a-szch\ieEend Feld Bemerkungen
Bemerkungen werden automatisch Sjuster-Training
ausgegeben. [Abb. 6.52] o7 sets v
T T
Abb. 6.50 Abb. 6.51

Joint-Fit" erfordert im ersten Satz 20-25 Wdh, wobei mit 20 Wdh | Sdtze | P(S) | Bemerkungen
Wdh begonnen und auf 25 Wdh gesteigert wird.

. L. . . 20-25 Set 1: TUT 2-0-2, Set 2: TUT
Danach erfolgt eine Erhéhung des Widerstandes mit 10]5 3 2030 ) ser3TuT 252
erneuten 20 Wdh.
Der 2. Satz mit 10 Wdh und der 3. Satz mit 5 Wdh bleiben in der Anzahl der Abb. 6.52

Wdh immer gleich. Die Satzpausen sind deutlich kurz gehalten. [Abb. 6.52]

Test/-Ausgangsleistung:

+ X-RM
Far "Joint-Fit" erfolgt die Festlegung einer Belastungsintensitat (BI) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
" " . . {z.B. ILB-Max-Test, 5-RM Test etc.)
X-RM" Ausgangsleistung fiir 20 Wdh
[Abb. 6.53]. ka | 400 wdh | 20
Abb. 6.53
Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung) [Abb. 6.54]
# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;é:? Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
1 |loint-Fit Beine Beinpresse liegend Beinpresse linear 40,0 2100|2_: 3 20-30 2931222;2; 29222 TutT
Abb. 6.54

Vorgabenseite
Bl-Zeilen und BI-Felder:

Beim "Joint-Fit" Ubungs-Setup bleiben die Bl-Felder der Vorgabenseite leer. Eine adaquate
tibungsspezifische Steigerung des Widerstandes erfolgt nach individuellem Belastungsempfinden.

Dennoch kann eine spezifische Belastungssteuerung durch "Manuelles Uberschreiben" der BI-
Felder vorgegeben werden.
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"Cluster-Training" A

Bezeichnung im Planungstool » Cluster-Training

Trainingstechnik bzw. Ubungs-Setup in der ein Satz mit gesamt ca. 20 Wdh in kurze Abfolgen
von 2-5 Wiederholungen aufgeteilt wird. Die kurzen Abfolgen sind jeweils unterbrochen durch
Mini-Pausen von ca. 3-15 Sekunden. Dadurch ist ein h6heres Trainingsgewicht nutzbar. Beliebt
zur Kraftsteigerung, im Training der Hypertrophie und als Plateau-Crusher.

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: I Split 2er / Wechselsplit

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.55] untersttitzt ein # |Trgsys Muskel Cluster-Trsning Wah & Satze X
Dialogfeld das Festlegen der Cluster und ) SUgReIt n ks Abolgen vom 2.5 e jwele
- . . unterbrochen von Mini-Pausen von ca 2-10 (15) Sekunden
Satze. Kann nachtraglich manuell oder a—
assisc| ~ Setup Cluster-Training wahlen
durch erneute Auswahl von "Cluster- Joint Fit ’ R
.. " . Shockwa\reSets. Ndh: - 2er bis 20 39rb|sEU; 4er bis 20 Serb\SZU‘
Training" gedndert werden. e 4
[Abb 656] Ei'TT-?SEtS Sawze: 1 2 3
— Funktional IV
Abb. 6.55 Abb. 6.56
Test/-Ausgangsleistung:
.9 g g _ _ ) 5 X.RM
Aus praktlscher Erfahrung eignet sich fir Belastungsintensitét (Bl) nach bestimmter Anzahl maglicher Wiederholungen
eine Uibungsspezifische Ausgangsleistung Sl b
im Cluster-Training ein "X-RM" Test mit 8 kg 35,0 wdh [ e
durchgéngigen Wiederholungen.
[Abb. 6.57]. Abb. 6.57

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.58]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
al |Cluster-Training|Armbeuger |Curls an der Scott-Maschine PL Scott Curl Bank Sitz: 7 35,0 | 3er-20 3 90-120 M‘In‘lp?L.IISEn siehe
Intensitatssteuerung
Abb. 6.58
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI, fir den hier 6 wdchigen Meso,
kann Uber die Bl-Zeile "Klassisch" getroffen werden. [Abb. 6.59]

Klassisch == 950% | 975% | 1000% | 1050% | 1100% | 1150% |~ ! ! ! ! ! |
Wola Wo2 a Wo3 a Wod a Wo5 & Wob & \—"IWu?A WoBa Wo9a Wo 104 Woll & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen» DUP | LB / ILB-Pyr ‘ Rampset-Flus | 5x5 ‘ Klassisch Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell Gberschreiben
Bl-Felder:

Durch die Einstellungen in der Bl-Zeile "Klassisch" zeigen nun die Bl-Felder das wéchentlich zu
nutzende Trainingsgewicht an. Zur Prazisierung nutzen wir in unserem Beispiel das manuelle
Uberschreiben der Bl-Felder (ganze Zeile) und erganzen das Trainingsgewicht mit der satzweisen
Festlegung der "Minipausen" in Sekunden [Abb. 6.60]

Teil 1 A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 2
33 34 35 37 38 40
a1 |Curls an der Scott- 35058 (35158 [35035 (35135 [35158 35033
Maschine 8-155ek  |B-155ek  |5-105ek  |5-105ek  |8-155ek  |5-105ek

Abb. 6.60
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"Shockwave Sets" A

Bezeichnung im Planungstool » Shockwave Sets

Intensitatstechnik bzw. Ubungs-Setup von "John Kiefer". 3 Satze mit je 20 Wdh. Jeder Satz wird
in 5 Sequenzen mit jeweils 4 Wdh aufgeteilt. Nach jeder Sequenz erfolgt eine Erhéhung des
Trainingsgewichts, ohne nennenswerte Pause, bis zum "Top" Gewicht fur die letzten 4 Wdh.
(Weitere Informationen zu "Shockwave Sets")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: l Split der \

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.61] werden die # e [mesel | { wah | sawe | P(S) | Bemerkungen |
Wiederholungen, die Anzahl der Satze

und die Pausenzeit automatisch gesetzt. |
Die Angaben konnen manuell angepasst GusterTrining " 5x4 3 i60-90
werden. [Abb. 6.62 P sets

[ ] o Abb. 6.62

Fanitianal HE*
Abb. 6.61

Test/-Ausgangsleistung: o & X-RM
Aus praktlscher Erfahrung elgnet sich fir Belastungsintensitat (Bl) nach bestimmter Anzahl maglicher Wiederholungen
eine Ubungsspezifische Ausgangsleistung (2.8, [LEMaxTest, SR Testetc)
und als "Top" Wert fUr die 5. Sequenz ein kg | 52,5 Wdh 7
"X-RM" Test mit 6-8 durchgangigen Wdh.
[Abb. 6.63]. Abb. 6.63

Beispiel Ubungsplanung — Split Schultern/Arme (hier: 5. Ubung, 4. Trainingseinheit) [Abb. 6.64]

# |TrgSys |Muske| |Ubung |Gerét |Einst. |E.Ir;2fai Wdh Sétze P{S}l Bemerkungen |

Abb. 6.64

d5 |Shockwave Sets |Armstrecker] Armstrecken an der Maschine Arm Streckmaschine

525 | sxa | 3 |60-90

Vorgabenseite

Eine prozentuale progressive Festlegung der wdchentlich zu nutzenden Bl erfolgt Gber die Bl-
Zeile "Klassisch". (Bsp.: 6 wochiger Meso) [Abb. 6.65]

Klassisch>>|  1000% | 1050% | 1050% | 1100% | 1100% | 1150% | ] | ] ] | |
Wola Wo2a Wo3 a Wod a Wos & Wob & Wo7a WoBa Wo9a Wo 104 Woll a Wol2 &

Abb. 6.65

Die Bl-Felder zeigen anschlieRend das "Top" Gewicht fur die letzte Sequenz an. [Abb. 6.66].
Durch "manuelles Uberschreiben (ganze Zeile)" kénnen wir das "Top" Gewicht geratespezifisch
prazisieren und eine Abstufung der Trainingsgewichte fir die vorherigen Sequenzen festlegen.
[Abb. 6.67].

Teil 4 hen mit gepla | gsi itdten (kg) & Setups
# Ubung: 1 |2 ‘3 |4 ‘5 |5 ‘7 |8 ‘Q |10 ‘11 |12

530 55,0 550 58,0 58,0 60,0

s Armstrecken an der
Maschine

Abb. 6.66

37,5]42,5 40145 40145 451475 |451475 [475]525
ds Armstrecken an der 475|150 |s0}525 |501525 [|52,5(55 |525155 [551575
Maschine 525 55 55 57,5 575 60

Abb. 6.67
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"Perfect Intensity Training Techniques (P.I.T.T.)" A

Bezeichnung im Planungstool » PLT.T.

Karsten Pfitzenreuter's Intensitat Technik setzt auf ein ahnliches Prinzip wie das "Cluster-
Training". Bei P.I.T.T. wird pro Ubung ein Satz mit ca. 20 Einzelwiederholungen, jeweils
getrennt durch eine Minipause von 1 bis max. 20 Sek, absolviert.

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.68] werden die # [Tresys Muskel Wdh | Satze | P(S) | Bemerkungen
Wiederholungen und die Anzahl der Satze | oewdnl 1
automatisch gesetzt. Die Pausenzeit wird — z
entwertet, da bei P.I.T.T. nur ein Satz pro SpusterTraining Abb. 6.69
Ubung zu absolvieren ist. Die Angaben Fir e
konnen manuell angepasst werden. | [Fumdtional
[Abb. 6.69] '
Abb. 6.68

Test/-Ausgangsleistung:

, _ . & X-RM
Aus praktlSCher Erfahrung elgnet sich far Belastungsintensitat (Bl) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
eine Ubungsspezifische Ausgangsleistung (2B, ILB-Max-Test, SRM Test etc.)
bei P.I.T.T. ein "X-RM" Test mit 8 ka [ 778 wah [ s
durchgéngigen Wiederholungen.
[Abb. 6.70].

Abb. 6.70

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.71]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
a1 leaTT. Rcken Langhantelrudern vorgebeugt  |Langhantel, Olympia 77,5 120 Ewdh 1
(0G) 20kg

Abb. 6.71
Vorgabenseite

Bl-Zeile:
Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden und progressiv ansteigenden Bl, fur
den hier 8 wochigen Meso, erfolgt Gber die Bl-Zeile "Klassisch". [Abb. 6.72]

Klassisch>>  ©50% | 950% | 1000% | 10s0% | 1075% | 1075% | 1100% | 1100% g i i i |
Wola Wo2 a4 Wo3 & Wod i Wo5S & Wob & Wo7a WoBa _\—"IWoQA Wo 104 Woll & Wo1l2 &
Aktivierte Bl-Zeilen DUP | LB / ILB-Pyr | Rampset-Plus ‘ 5x5 | Klassisch Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell tiberschreiben

Abb. 6.72
Bl-Felder:
Durch die Einstellungen in der Bl-Zeile "Klassisch" zeigen nun die Bl-Felder das wéchentlich zu
nutzende Trainingsgewicht an. [Abb. 6.73] Uber die Funktion "Uberschreiben der Bl-Felder (ganze
Zeile)" kann ggf. die Bandbreite der Minipausen (in Sekunden) zwischen den Einzelwiederholungen
prazisiert und ergénzt werden.

Teil 1 A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 4 5 6 5TAB 7 3 9 10 1 12 b
74 74 78 81 83 83 85 85

Langhantelrudern

1
a vorgebeugt (OG)

Abb. 6.73
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"Fascia Strech Training (FST-7)" A
Bezeichnung im Planungstool » FST-7 Sets

Intensitatstechnik des US Pro Trainers "Hany Rambod". Das besondere an dieser Technik ist
die indirekte Erfassung des Faszien Gewebes. Dazu werden 7 Satze mit 10-12 Wiederholungen
und geringer Pausenzeit von 45-60 Sek. absolviert. (Weitere Informationen zu "FST-7")

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.74] werden die # [Trgsys Muskel Wdh | sitze | P(S) | Bemerkungen
Wiederholungen, die Anzahl der Satze und | ol 7 aseo
die Pausenzeit automatisch gesetzt. Die — =
Angaben kénnen manuell angepasst Cluster-Training Abb. 6.75
werden. T paEE
[Abb. 6.75] | e
|
Abb. 6.74
Test/-Ausgangsleistung: - XRM
Aus praktischer Erfahrung eignet sich fur Belastungsintensitat (Bl) nach bestimmter Anzahl méglicher Wiederholungen
. .. ape . (z.B. ILB-Max-Test, 5-RM Test etc.)
eine Ubungsspezifische Ausgangsleistung
bei "FST-7" ein "X-RM" Test mit 12 Wdh. kg [ 40,0 wdh [ 12
[Abb. 6.76].

Abb. 6.76

Beispiel fertige Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.77]

# |TreSys Muskel Ubung Gerst Einst. B;i:‘fl Widh S&tze | P(S) | Bemerkungen
al |FST-7 Sets Brust Butterfly an der Maschine Butterfly Sitz: 4 40,0 10-12 7 45-60
Abb. 6.77
Vorgabenseite
Bl-Zeile:
Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI erfolgt Gber die Bl-Zeile
"Klassisch". Bei "FST-7" sind zu Beginn 50% des Testwertes zu empfehlen [Abb. 6.78]
Klassisch>>|  500% | 51,5% | 550% | 550% | 600% | 600% | 625% | e25% |- i i i |
Wold  Wo2A  Wo3A  Wo4A  WoS4  WobGa Wo7a WoBA No9a  WoldA Wolld WolZa
Aktivierte Bl-Zeilen W pDup | LB / ILB-Pyr | Rampset-Plus 5x5 | Klassisch Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell Gberschreiben
Abb. 6.78
Bl-Felder:

Durch die Einstellungen in der Bl-Zeile "Klassisch" zeigen nun die Bl-Felder das wochentlich zu
nutzende Trainingsgewicht an. [Abb. 6.79] Uber die Funktion "Uberschreiben der BI-Felder (ganze
Zeile)" kdnnen weitere Vorgaben (z.B. genaue Pausenzeiten etc.) das Setup prazisieren.

Teil 1 A RO Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 b

20 21 22 22 24 24 25 25
Butterfly an der

Maschine

Abb. 6.79
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"German Volume Training (10x10)" A

Bezeichnung im Planungstool » GVT

Effektives Trainingssystem mit hohen Anforderungen und Superséatzen fir das Trainingsziel
Hypertrophie. AusschlieRlich fir Fortgeschrittene geeignet.
(Gute Informationen zu "GVT" gibt es hier im Web bei Christian Engel )

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 6.80] unterstutzt ein 4 [Trgsys Muskel | [Semen telmeTring G Setp x
. .. German Volume Training (GYT) oder auch “10x10"
Dlalogfeld das Festlegen des Ubungs_ Gur Welches SetUp soll fir die Ubung gelien
Setups. Kann nachtraglich manuell oder — - pe e peEen
durch erneute Auswahl von "GVT" ot o
. — IRLTT.
geandert Werden 5 Nebenibungen:  Rep: 10| Set's: 3 Nebenibungen:  Rep: 6-8 | Set's: 3
[Abb. 6.81] 42?'&32221 Hp!v
_ Abb. 6.80 Abb. 6.81
Test/-Ausgangsleistung:
Zur Festlegung einer Ausgangsleistung & X-RM
bei "GVT" gibt es zahlreiche Tipps Ich Belastungsintensitat (Bl) nach bestimmter Anzahl maglicher Wiederholungen
) . ! (z.B. ILB-Max-Test, 5-RM Test etc.)
empfehle einen "X-RM" Test fiir 10 Wdh
[Abb. 6.82] und ein Startgewicht in der kg | 875 Wdh | 10
ersten Woche von 50%.
e e . . .. . . Abb. 6.82
Beispiel Ubungsplanung (hier: 1.u.2. Ubung Supersatz, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.83]
# |TrgSys Muskel Ubung Gerit Einst. B;;:J Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
al |GVT Brust LH Bankdriicken 32::dr0ckgestell 87,5 10 10 60-90 |im Supersatz mit ¥
= . Riicken Langhantelrudern vorgebeugt  |Multirack + 75,0 10 10 60-90 |1m Supersatz mit 4
(0G) Langhantel
Abb. 6.83
Vorgabenseite
Bl-Zeile:

Die prozentuale Festlegung der wochentlich zu nutzenden BI fur "GVT" (hier im Beispiel: erster
6 Wochen Block) erfolgt Uber die Bl-Zeile "Klassisch" [Abb. 6.84]

Klassisch>>]  500% | 525% | 550% | 600% | 625% | e50% |- i i i i i |
Wola Wo2a Wo3 a Wod 4 Wos & Wob & Wo 74 WoBa Wo9a Wo 104 Wo 1l & Wol2 &
Aktivierte Bl-Zeilen » DUP ‘ LB / ILB-Pyr ‘ Rampset-Plus ‘ 5x5 ‘ Klassisch Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell Gberschreiben

Abb. 6.84
Bl-Felder:

Durch die Einstellungen in der Bl-Zeile "Klassisch" zeigen nun die Bl-Felder das wéchentlich zu
nutzende Trainingsgewicht an. [Abb. 6.85]

Teil 1 A RO Waochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
#  |Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 5 9 10 1 12 5
44 46 48 53 55 57

al |LH Bankdricken

Langhantelrudern

2
2 vorgebeugt (OG)

Abb. 6.85
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Funktionales Training A

Bezeichnung im Planungstool » Funktional oder Funktional, HF

Trainingsplan-Kategorie fir Ubungen mit funktionalem Charakter, Kérpergewichtsiibungen,
Ubungen mit Slingtrainer, KettleBell, Sandbags, Plyo-Boxen etc. "Funktional, HF" steht fiir
funktionale Ubungen mit einem hochfrequenten Charakter fiir das Herz-Kreislaufsystem. Bei
Auswabhl erfolgt ein automatischer Hinweis dazu im Feld "Bemerkungen" [Abb. 6.88]

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: I Split 2er / Wechselsplit

Planungsseite

Nach Festlegung [Abb. 6.86] kann zur vollen Auswahl funktioneller Ubungen in der Spalte
"Muskel" ebenfalls "Funktional" ausgewahlt werden [Abb. 6.87]. Einige funktionale Ubungen sind
auch den Muskelgruppen zugeordnet. Angaben unter Wdh/Satze/Pausen etc. erfolgen manuell
[Abb. 6.88]

# |TrgSys Muskel # |TreSys Muskel b Wdh Sitze P {S} Bemerkungen
Funktional
Joint-Fit ~ Care ~ 12-20 3 60
Cluster-Training Hufte
Shaockwave Sets GK 5
—PITT. oK EQUENZEN +
K hochfrequente
r 1-1 bis 3 120 Ausfum:g
—‘ Funktional, HF* ! ?V 5-5
Abb. 6.86 Abb. 6.87 Abb. 6.88

Test/-Ausgangsleistung:

Bei Kérpergewichtsiibungen erfolgt die & Keine (0)
Auswahl "0" [Abb 689] . Ansonsten flr Ubungen mit Karpergewicht, funktionale Ubungen am Slingtrainer etc.
einen Ausgangswiderstand Angabe unter

"X-RM" (z.B. KettleBell Gewicht). Abb. 6.89

Beispiel Ubungsplanung (hier: 1.u.2. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 6.90]

. . . BI [k; =
# |TrgSys Muskel Ubung Gerat Einst. Tés? Widh Satze | P(S) | Bemerkungen
al |Funktional Funktional |TRX Long Back Pull TRX-Schlingentrainer |Pos: 0 0 12-20 3 60
Sequenzen .

hochf; t
a2 |Funktional, HF* |GK KettleBell Clean&Press KettleBell 16,0 1-1 his 3 Dc.. requents

Ausfiihrung

5-5
Abb. 6.90

Vorgabenseite

Einstellungen liber die "Bl-Zeilen" sind bei rein funktionalen Ubungen zumeist nicht erforderlich.
Uber die BI-Zeile "Klassisch" ist es bei Bedarf dennoch moglich, Widerstande aus der
"Ausgangsleistung" prozentual zu gestalten.

Die "Bl-Felder" bleiben demnach leer. Eine wichentliches Ubungssetup definieren wir manuell
Uiber die Funktion "Bl-Felder manuell Uberschreiben”. [Abb. 6.91]

Teil 1 A RO ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensititen (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Ox12x3 Ox13x3 Dx15x3 Ox17x3 Ox20x2 Ox15x3

al |TRX Long Back Pull

16x1-1, 16 x1-1, 16 x1-1, 18x1-1, 18x1-1, 20x 1-1,
a? |kettleBell Clean&press |2-2,3-3,  |2-2,3-3, |2-2,3-3,  |2-2,3-3,  |2-2,3-3,  |2-2,3-3,
4-4,5-5x2 |4-4,5-5x3 |4-4,5-5x3 [4-4 5-5x2 |4-4,5-5x3 [4-4,5-5x3

Abb. 6.91
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Uber die Startseite kénnen bei Bedarf zwei zusétzliche Seiten eingeblendet werden. [Abb. 7.1]

"Pulswerte zuschalten" zur automatischen Berechnung diverser Pulswerte fur Cardio
Ergé&nzungen / Cardio Training und als Beilage zum Trainingsplan.

"Infos zuschalten" mit Infos, Hilfen zur Trainingsplanung und einem Bereich fiir eigene Notizen
und Bemerkungen.

Die Registerleiste [Abb. 7.2] erweitert sich um die jeweils aktivierte Seite.

.Pulswertezuschalten . Infos zuschalten Split.8 T8 -

Abb. 7.1 Abb. 7.2
Pulswerte . Pulswerte zuschalten d
Trainingsherzfrequenzen (Thf) Cardio-Training Schliefen | PDF Export |
zu Int#: 003/22 Trainer:
| L] e
far: Maximilian Mustermann atum:| 02.04.2022
Geschlecht:
P W
Trainingszonen m‘
A Allgemeine Stabilisierung und Gesunderhaltung B Beginner und/oder Aktivierung Fettstoffwechsel
(Thf = 55-65% von Hfmax) (Thf = 60-75% von Hfmax)
ABF | ABF Il ABF Il @ ABF | ABF Il ABF Il
Fortgeschrittene und/oder Ausdauertraining nach dem
[ Verbesserung der Fitness D HIIT Prinzip (High Intensity Intervall Training)
(Thf = 75-85% von Hfmax) (Thf = 80-90/55-65% von Hfmax)
ABF | ABF Il ABF Il WarmUp Hi Low

Legende Ausdauerbelastungsformen (ABF)

ABF I: - Laufen, Rudern, sportliches Nordic Walking, Mountainhiking (sportlich), Skitouren, Skilanglauf, sportliches Radfahren, etc.
- Studiogerate wie: Laufband iggstrainer, Stepper, Rudergerat, Spinning-Bike, etc.

- HIIT Training. Das HIIT-Prinzip kurz erldutert:
ABF Il: - Ergometergerite wie: Ra mit aufrechter Sitzposition, Ellipsentrainer, ete. | 810 min. WarmUp Freg gfolgt von den

- Walking coupiertes Gelan® Walking gemaBigt coupiertes Gelande, vorgegebenen Interva (Hi/Low) -

- Bergwandern mit Sticke, Inlinern locker coupiertes Gelande, etc. entscheidend ist hierb vorgegebene

i . . - . - Aufenthaltsdauer im Hi bereich.

ABFII: - Ergunl'letergerate wie: Radergometer mit liegender Sitzposition, etc AbschlieRend Cool Down 10°15 min. A/l

- Schwimmen,

Abb. 7.3

a. Kopfbereich mit Gbernommenen Angaben der Startseite, einem Button zum SchlieR3en
der Pulswerte-Seite, einem Button fir den PDF Export der Seite, Auswahlfeld fir den
Namen von Trainer/Betreuer und Auswabhlfelder flr Geschlecht und Alter des Sportlers.

b. Trainingsbereiche A,B,C und D. "D" ist der Trainingsbereich fur "HIIT" Training.

c. Ausdauerbelastungsformen oder kurz "ABF", d.h. die Zuordnung der
Trainingsherzfrequenzen in Abhangigkeit zu Trainingsbereich und Trainingsinhalten.

d. Erlauterung der Trainingsinhalte bzw. Ausdauerbelastungsformen.

e. Kurze Erlauterung zu "HIIT" Training.
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Pulswerte

Nach der Auswahl von Geschlecht und der Eingabe des Alters zeigt uns das Pulswertblatt
die aus der individuellen maximalen Herzfrequenz abgeleiteten Trainingsherzfrequenzen fur die
Trainingsbereiche A,B, und C, aufgeteilt in die jeweiligen Trainingsinhalte, an. Fir den
Trainingsbereich "D" — HIIT Training werden die Trainingsherzfrequenzen fir das Warm-Up, die
Intervall-Phasen (Hi) und die Regenerationsphasen (Low) angezeigt. [Abb. 7.4]

Mehr zu "HIIT" Training gibt es hier.

Trainingsherzfrequenzen (Thf) Cardio-Training Schliefen PDF Export

zu Int#: 003/22 Trainer: Barbara

fur: Maximilian Mustermann Alter/ 37 | M Datum:| 02.04.2022
Geschlecht:

Trainingszonen

A Allgemeine Stabilisierung und Gesunderhaltung B Beginner und/oder Aktivierung Fettstoffwechsel
(Thf = 55-65% von Hfmax) (Thf = 60-75% von Hfmax)
ABF | ABF Il ABF I ABF | ABF I ABF Il
100-118 ‘ 95-112 ‘ 90-106 ‘ ‘ 109-136 ‘ 104-130 ‘ 98-122 ‘
Fortgeschrittene und/oder Ausdauertraining nach dem
C Verbesserung der Fitness HIIT Prinzip (High Intensity Intervall Training)
(Thf = 75-85% von Hfmax) (Thf = 80-90/55-65% von Hfmax)
ABF | ABF Il ABF Il WarmUp Hi Low
136-154 ‘ 130-147 ‘ 122139 ‘ ‘ 100127 ‘ 145-163 ‘ 100-118 ‘

Legende Ausdauerbelastungsformen (ABF

ABFI: - Laufen, Rudern, sportliches Nordic Walking, Mountainhiking (spertlich), Skitouren, Skilanglauf, sportliches Radfahren, etc.
- Studiogerate wie: Laufband, Crosstrainer, Stepper, Rudergerat, Spinning-Bike, efc.
- HIIT Training Das HIIT-Prinzip kurz erldutert:
ABF Il: - Ergometergerate wie: Radergometer mit aufrechter Sitzposition, Ellipsentrainer, stc. | 8-10 min. WarmUp Frequenz. Gefolgt von den
- Walking coupiertes Gelande, Nordic Walking geméafRigt coupiertes Gelande, vorgegebenen Intervall-Sequenzen (Hi/Low) -
- Bergwandern mit Stacke, Inlinern locker coupiertes Gelande, etc entscheidend ist hierbei die im Plan vorgegebene
’ . o X - Aufenthaltsdauer im HifLow Pulsbereich.
ABF I -_gré;ho\m;t;;glfrate wie: Radergometer mit liegender Sitzposition, etc. AbschlieRend Cool Down 10-15 min, A/l

Abb. 7.4

Fiar die in diesem Tool genutzten Berechnungsgrundlagen zur Ermittlung der maximalen
Herzfrequenz wurden folgende Quellen genutzt:

= American College of Sports Medicine - ACSM Formel.

» Roecker K, Niess A, Horstmann T, Striegel H, Mayer F,Dickhuth HH: Heart rate prescriptions
from performance and anthropometrical characters, Med Sci Sports Exerc 34 (2002) 881-887.

= Gulati M, Shaw LJ, Thisted RA, Black HR, Merz CN, Arnsdorf MF:Heart rate response to
exercise stress testing in asymptomatic women. Circulation 122 (2010) 130-137.

Fir die aus der maximalen Herzfrequenz (Hfmax) erfolgten Ableitungen der
Trainingsherzfrequenzen (Thf):

= American College of Sports Medicine - ACSM Formel

» einschlagige aktuelle sportwissenschaftliche Empfehlungen sowie Empfehlungen aus dem
Bereich des Gesundheitssports.

Die errechneten Pulswerte zeigen z.Tl eine grol3e Bandbreite. Ausreichend fir die allermeisten
Ziele. Zur exakteren individuellen Eingrenzung sowie bei gesundheitlichen Problemstellungen
ist eine sportarztliche Leistungsdiagnostik erforderlich.
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Infos

Die "Info" Seite enthalt unterstitzende Informationen zur Trainingsplanung. Die Infos sind in

folgende Abschnitte gegliedert:

1.

5.

"ILB — Grobraster" Leistungsstufen fiir die Planung von Ubungs-Setups mit der ILB-

Methode oder ILB-Pyramidenmethode.

"Belastungsnormative"

Intensitatssteuerung fur "Daily Undulated Periodization (DUP)"

— Tabellen

verschiedenen Leistungsstufen.

"Links zur Trainingsplanung". Gezielter Web-Zugriff auf Inhalte wie Trainingsmethoden,

Trainingstechniken, 1-RM Rechner etc.

mit

dem Verhéltnis von Widerstéanden
Wiederholungen in Relation zu 1-RM Wert und Trainingszielen im klassischen Krafttraining.

Modelle der

I Infos zuschalten 7

Notizenfelder flr verschiedene eigene Notizen oder Bemerkungen.
[Abb. 7.5 -7.8]

n ILB-Grobraster

e cuf Zeitstufe in| Trainings- | Trainingshiufigkeit pro Ubungen pro Sdtze pro . a
eistungsstufe = itat (i
& Monaten system Woche Muskelgruppe Ubung (et )
Orientierungsstufe 0-1,5 GK* 2 1-2 1-2 gering’
Beginner 1,5-6 GK 2 1-2 1-2 50-70
Geiibter 6-12 GK 2-3 1-2 2 60- B0
Fortgeschrittener >12 GK/sSplit 3-4 1-3 a2=3 70-90
Leistungstrainierender >36 GK/Split 3-6 1-4 2-4 80- 100
Orientierung der Wiederholt am j Traini ! Der Referenzwert fur die prozentualen Intensitstsangaben ist das im 1LB-Test
ermittelte Gewicht.
Trainingsziel: Anzahl Wdh: [alternativ TUT: 2
Abkurzung fir "Ganzkérpertraining”
Kraftausdauer 15-30 > 50 Sek *In der Orientierungsstufe wird noch kein ILB-Test durchgeflhrt, hier wird mit
Muskel hypertrophie: 8-15 20 - 50 Sek. geringen Intensitaten, orientiert an dem subjektiven Belastungsempfinden des
Maximalkraft: 5-8 <205k Kunden trainiert

Ausschnitt "Infos"; Hier: ILB-Grobraster

Abb. 7.5

n Belastungsnormative

“Belastungsnormative” im Krafttraining verstehen sich auch als Belastungsparameter/Belastungskomponenten etc. Die nachfolgende “klassische™
Systematik stellt die Anzahl von Wiederholungen und die Anzahl von Sétzen in Relation zum Trainingsziel (Kraftausdauer, Hypertrophie, Maximalkraft)
Als Ausgangsnorm liegt - im Gegensatz zur ILB-Methode - der individuelle und Ubungsspezifische 1rm (one repeat maximum) Wert zu Grunde.

(Deduktiver Ansatz) Die "Relativen Intensitaten und Wiederhalungen" nach "Mark Rippetoe” stimmen diese Normative nochmals nach dem relativen
Belastungsempfinden ab.

Ausschnitt "Infos"; Hier: Belastungsnormative

% 1rm | Wdh! Sets %1rm {wdh' Sets % 1rm | Wdh! Sets Relative Intensititen und Wiederholungen
40 | 20+ 2 60 : 15 3 80 6 4 % 1rm Leicht Moderat Hart
425 20+ . 2 62,5 14 3 82,5 5 L00% 1
45 | 20 2 65 1 1 3 85 i 5 5 & 90% 1 3
475 | 19 2, 8 67,5 ; 12, 3| ® 875 4 | 5 % 0% 3 5 2
50 18 3! B 0 10 3 g %0 3 s % 70% 5 s 10
525 0 151 3 é 7251 95 4 E‘ 925 3 15 | = 0% s 0 15
55 | 1 3 = 5 s, a T 95 2 | 6 50% 12
57,5 15 3 77,5 7 4 97,5 2 7 ach i e Pl
60 15 3 80 7 a 100 1 7+
62,5 14 3 82,5 6 4
65 13 3 85 a4
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Infos

I Infos zuschalten 7

n Ergénzende Links zur Trainingsplanung

T 1RM Rechner

¥ ILB-Methode - Intensitatsbestimmung - ILB-Max-Test

¥ ILB-Pyramidenmethode

T 5x5 Methode

T Intensitatstechniken

T Workout Specials

¥ Rampset-Plus

¥ Modelle zum Prinzip der Periodisierung & Zyklisierung

Ausschnitt "Infos"; Hier: Web-Links Abb. 7.7
“ Eigene Notizen und Vermerke
Titel 1 Titel 2
Raum fiir Deine Notizen. Du kannst einen Titel eingeben. Fur einen
Zeilenumbruch nutze die Tastenkombination "Alt+Enter”
Titel 3 Titel 4
Titel 5 Titel 6
Ausschnitt "Infos"; Hier: Felder fur Notizen und Vermerke Abb. 7.8
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Das Planungstool "MesoZ" ermdglicht die Nichtlineare / Wellenférmige Periodisierung eines
Mesozyklus mit der "Daily Undulated Periodization" kurz "DUP", sowohl in der Trainingsplan-
Kategorie "Ganzkorper" als auch in den Split-Kategorien.

Fur ein Ganzkorpertraining sind dazu bis zu 3 Workouts pro Woche (Mikrozyklus) mit
unterschiedlichen Ubungs-Setups je Trainingseinheit moglich.

In allen anderen Trainingsplan-Kategorien kann jede Trainingseinheit in der Woche
(Mikrozyklus) fur "DUP" geplant werden.

Weitere Informationen zur Periodisierung mit "DUP".

"DUP" Planung fur Trainingsplan-Kategorie "Ganzkorpertraining"

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: . Ganzksrpertraining / DUP

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 8.1] erfolgt ein kurzer Hinweis zum Format des Ubungs-Setups. [Abb. 8.2]
Nach SchlieRen des Hinweises setzt das Tool in den Feldern "Wdh" u. "Satze" Platzhalter (X)
[Abb. 8.3]. Je nach Trainingseinheit (A,B,C) ersetzen wir die Platzhalter durch die Anzahl der
geplanten Wiederholungen und Satze. [Abb. 8.4]

DUP GK F t Wdh-Satzs X =
# |TrgSys Muskel o e Wdh | Sitze | P(5) | Bemerkungen
N DUP-Ganzkorper Training
; . A) XXX A} X
3 Trainingseinheiten pro Woche méglich.

A) fur TrgEinh. mit SP Kraftausdauer (Griin) B] HH-XXK B] X

=
B) fir TrgEinh. mit SP Hypertraphie (Blau} C) K- o)X
gﬁ E:{:T;Esg " C) fur TrgEinh. mit SP Maximalkraft (Rot) Abb 83 ] ]

Rampset-Plus Beispiel: -
—EW Wdh Sate Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
wup AJ1518 | A)3

Klassisch B) 7-10 B4 A) 15-20 A)2
C)3-5 cls B) 3-12 B) 4 diff.
Abb. 8.41 cj36 s

Joint-Fit

Cluster-Training ¥
Abb 8.1 Abb. 8.2

Test/-Ausgangsleistung:
Fir "DUP" benétigen wir als Test Test-/Ausgangsleistung
Leistung einen Ubungsspezifischen LH Bankdricken

"1-RM" Wert [Abb. 8.5]
o

Abb. 8.5

Beispiel Ubungsplanung (hier: 1. Ubung) [Abb. 8.6]

# |TrgSys Muskel Ubung Gerdt Einst. B_:_:f} Widh Satze | P(S) | Bemerkungen
Bankdri tall Al15-20 | A)2 A)P (S) =60
1 |[Dup Brust LH Bankdricken ﬂanh riickgeste 110,5 | B)8-12 B) 4 diff. |B)P(s)=90-120
ac 136 Qs )P (s) =120
Abb. 8.6
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"DUP" Planung fur Trainingsplan-Kategorie "Ganzkorpertraining™

Vorgabenseite

Bl-Zeile:

Das Einblenden des etwas umfangreicheren Bl-Zeilen Abschnittes fur Planungen mit der
"Daily Undulated Periodization" erfolgt iber den Button [DUP].

Uber die Zeilen "DUP Trainingsbereiche" [Abb. 8.7 b] stellen wir (iber Auswahlfelder die
Reihenfolge der Belastungsgrof3en fir die drei Trainingseinheiten innerhalb der Trainingswoche
ein.

(A) "Kraftausdauer"— Kennfarbe griin,
(B) "Hypertrophie"— Kennfarbe blau,
(C) "Maximalkraft"— Kennfarbe rot.

Die "Bl-Zeile" fur die Intensitatssteuerung bei "DUP" im Ganzkérpertraining enthalt drei Zeilen
[Abb. 8.7 a] . Ubereinstimmend mit den eingestellten BelastungsgroRRen der Trainingseinheiten
im "DUP Trainingsbereiche", planen wir nun die spezifischen prozentualen
Belastungsintensitaten aus .

Um erste Planungen nach "DUP" zu erleichtern enthélt "MesoZ" bereits eine "asynchrone Nicht-
lineare Periodisierung" als Voreinstellung fur die Ganzkdérperplanung [Abb. 8.7].

Weitere Hilfen bzw. Beispiele fur "DUP" Planungen enthalt der Abschnitt 3 der Infoseite des
Tools.

/. \_ DUPTEL=] 500% 72,5% 87,5% 57,5% T1.5% 90,0% 55,0% 80,0%
a ‘ DUP TEZ2 >>|  70,0% 85,0% 55,0% 75,0% 90,0% 60,0% 75,0% 92,5%
k J DUPTE3»>>| 850% 52,5% 75,0% 27,5% 60,0% 77,5% 87,5% 50,0%
Wolai Wo2 i Wo3l i Wod i Wo5 & Wob i Wo7a Wo Bk Wo9a Wo 10k Woll & Wol2 &
DUP Trainingsbhereiche
TE1 A B C A B C A B
TE2 B C A B C A B C
TE3 C A B C A B C A

Klassisch Bl-Zeilen Reset | BI-Felder manuell iberschreiben

m
-]
Ll

L
=
L

Aktivierte Bl-Zeilen b

Abb. 8.7

Bl-Felder:

Die Bl-Felder zeigen nun das, in jeder Teileinheit, zu nutzende Trainingsgewicht mit der
entsprechenden Belastungsgroe (A, B, C) an. Das Ubungs-Setup ergibt sich nun in Verbindung
mit der auf der Planungsseite festgelegten Gbungsspezifischen Anzahl von Wiederholungen und
Satzen [Abb. 8.6]

m ‘Wachen mit geplanten Belastungsintensitidten (kg) & Setups
# |Ubung: 1 2 3 4 5 6 STAB 7 3 a9 10 1k 12 b
TE1:55 A TE1: 808 TE1:87C TE1: 64 A TE1:86 B TE1:99C TE1:61A TE1:88 B
1 |LH Bankdricken TEZ:77B |TE2:94C |[TEZ:61A ([TE2:838 |TE2:99C |TEXG66A |TE2:838 |TEZ:102C
TE3:94C TE3:58 A TE3:83 B TE3:97 C TE3: 66 A TE3:868B TE3:97 C TE3: 66 A

Abb. 8.6
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"DUP" Planung flr alle anderen Trainingsplan-Kategorien

Screenshot Beispiele aus Trainingsplan-Kategorie: Split 3er

Planungsseite

Nach Auswahl [Abb. 8.7] setzt das Tool in den Feldern "Wdh" u. "Satze" den Vermerk "siehe
Vorgaben" [Abb. 8.8].

#|Tredys ] L2 Wdh Satze | P(S) | Bemerkungen

siehe i \Vorgaben

ILB-Pyr ~
5x5 Rampset
5x5 Sets across

Rampset-Plus Abb 8.8
WUP ! .!

Klassisch
Joint-Fit hd
T

Abb. 8.7

Test/-Ausgangsleistung:
Fur "DUP" benétigen wir als Test Test-/Ausgangsleistung
Leistung einen Ubungsspezifischen LH Bankdriicken

"1-RM" Wert [Abb. 8.9]

Abb. 8.9

Beispiel Ubungsplanung (hier: 1. Ubung, 1. Trainingseinheit) [Abb. 8.10]

# |TreSys Muskel Ubung Gerit Einst. B;_g} Widh S&tze | P(5) | Bemerkungen
- Bankdrickgestell . . P(5) KA: 60-90

al |DUP Brust LH Bankdriicken flach 110,5 siehe i Vorgaben ! diff. [P(5)Hyp: 90-150
ac P{S) MK: >=180

Abb. 8.10
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"DUP" Planung fur alle anderen Trainingsplan-Kategorien

Vorgabenseite

Bl-Zeile:

Das Einblenden des etwas umfangreicheren Bl-Zeilen Abschnittes fir Planungen mit der
"Daily Undulated Periodization" erfolgt tiber den Button [DUP]. [Abb. 8.11]

Uber die Zeile "DUP Wiederholungsbereiche" [Abb. 8.11 b] stellen wir per Auswahlfelder die
wochenweise geplanten BelastungsgroRen fur die Trainingseinheit ein :

(KA) "Kraftausdauer",
(Hyp) "Hypertrophie",
(MK) "Maximalkraft",

Im Anschluss planen wir die, den BelastungsgréRen entsprechende, Anzahl von Wiederholungen
und Satzen. (Auswahlfelder mit Bandbreite von - bis) [Abb. 8.11 b]

Zuletzt wahlen wir in der Bl-Zeile "DUP" [Abb. 8.11 a], Ubereinstimmend mit den eingestellten
Belastungsgroflen, unsere wochentlich zu nutzende prozentuale Belastungsintensitat aus .

In den Trainingsplan-Kategorien "Ganzkdrpertraining mit Ubungsrotation / Ubungsaustausch”
und "2er- 3er Split" enthalt "MesoZ" bereits fur "asynchrone Nichtlineare Periodisierung"
vorbereitete Planungen der "DUP Wiederholungs- u. Satzbereiche", um erste Schritte mit
"DUP" zu unterstitzen. [Abb. 8.11b].

Empfehlungen zur Auswahl der wochentlichen prozentualen Bl [Abb. 8.11 a] kénnen
Abschnitt 3 der Infoseite des Tools entnommen werden.

a l DUP>>| 500% | 725% | 875% | 575% | 775% | 900% | 550% 775% . i | |
Wolai Wo2 a Wo3a Wo4d i Wo5 & Wob i Wo 74 WoBa \—MJQA Wo 104 Woll & Wol2 &
DUP Wiederholungsbereiche: KA Hyp MK KA Hyp MK KA Hyp MK KA Hyp MK
von 13 7 4 13 7 4 15 3 3 15 3 3
b bis 18 12 6 18 12 6 20 12 5 20 12 5
DUP Satzbereiche:
von 2 3 4 2 3 4 3 4 5 3 4 5
bis 3 4 5 3 4 5
Aktivierte Bl-Zeilen DUP LB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5x%5 Klassisch | ‘ Bl-Zeilen Reset | Bl-Felder manuell Gberschreiben
Abb. 8.11
Bl-Felder:

Die BI-Felder zeigen nun das jeweilige komplette Ubungs-Setup im Format "Bl x Wdh x Satze"
an. [Abb. 8.12]. Weitere Ubungsspezifische Anpassungen, z.B. bei Anzahl von Wiederholungen
und Satzen, kdnnen Uber die Funktion "Bl-Felder manuell Uberschreiben” vorgenommen werden.

Teil 1 A RO ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
#  |Ubung: 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10 11 12
55 80 a7 64 86 99 61 86
a1 |LH Bankdriicken x13-18 Wh [x7-12Wh |x4-6Wh [x13-18Wh [x7-12Wh |x4-6Wh [x15-20Wh |x 8-12 Wh
¥ 2-3 Sets ¥ 3-4 Sets ¥ 4-5 Sets ¥ 2-3 Sets ¥ 3-4 Sets ¥ 4-5 Sets ¥ 3-5ets ¥ 4-5ets

Abb. 8.12
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Drucklayout

Zur Trainingsdurchfihrung werden die entsprechende "Planungsseite” mit "Vorgabenseite" und
das "Trainingstagebuch" bendtigt.

Alle Trainingsunterlagen sind bereits fir das DIN A 4 Querformat formatiert und kénnen ohne
weitere Einstellungen Uber das Excel Druckersymbol oder Uber "Datei=» Drucken" ausgedruckt
werden.

Excel Tricks bei der Arbeit mit dem Planungstool

Zusatzlich zu den Ausfuihrungen in diesem Handbuch, erfordert die Arbeit mit dem Planungstool
"MesoZ" keine besonderen Excel Kenntnisse. Einige "kleinere" Tricks erleichtern dennoch héaufig
vorkommende Problemstellungen.

Zeilenumbruch innerhalb eines Feldes

Bei manuellen Eingaben z.B. in den Spalten "Wdh, Satze, Pausenzeit oder Bemerkungen" der
Planungsseiten kann ein Zeilenumbruch an bestimmter Stelle innerhalb eines Feldes notwendig
sein. Du erzwingst innerhalb eines Feldes einen Zeilenumbruch mit der Tastenkombination
"Alt+ENTER"

Textformat erzwingen

Du mdchtest z.B. in der Spalte "Wdh" der Planungsseite "8-12" eingeben. Excel reagiert darauf
mit Ausgabe eines Datums. Flge vor der Eingabe ein Apostroph ein. Bsp: " '8-12 " Excel
interpretiert die Eingabe dann als Text und zeigt sie richtig an.

Hangender Bildschirmaufbau

Bei manchen Operationen mit dem Planungstool scheinen sich verschiedene Seitenelemente zu
Uberlagern. Einfach Uber die Register zu einer anderen Seite und wieder zurtick wechseln.

Nutzungsbestimmungen

Das MS-Excel Programm "MesoZ" kann kostenfrei im Rahmen des Eigenbedarfs oder eines
Trainer-Kunden Verhdltnisses unter Beibehaltung der Urheberquelle genutzt werden. Eine
Weiterverwendung im Sinne einer WeiterverauRerung der Software zu kommerziellen Zwecken
oder eine Veranderung der inhaltlichen Zweckbestimmung ist nicht gestattet.
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