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Die "Individuelle Leistungsbild Methode" (ILB-Methode) in der Standardform erfullt die hohen
Anforderungen an eine optimale Trainingsmethode und ist aus Untersuchungen und umfangreichen
Erfahrungen als Basis-Trainingsmethode durch ihre Anwendbarkeit in allen Leistungsbereichen und
Trainingszielen - besonders bei Zyklisierung mit anderen Methoden und Trainingsformen - nicht nur
fur Fitnesssportler, sondern auch fur "Fortgeschrittene" oder "Leistungstrainierende" Kraftsportler
und Bodybuilder zu empfehlen.

Vor Jahren stellte sich mir die Frage ob es mdglich ist, die effektive Belastungs- und
Intensitatssteuerung der ILB-Methode mit der intensivierenden Beanspruchung eines
Pyramidentrainings fur das Trainingsziel der Hypertrophie (Bodybuilding) zu kombinieren. Vorteile,
wie weiteres Variieren der Belastungsparameter ohne die Grundsatze des "Individuellen
Leistungsbildes" zu verlassen, lagen auf der Hand. N
Seitdem — fortwahrend durch Erfahrungen aus der Praxis
angepasst - entwickelte sich die ILB-Pyramidenmethode
als Kombination aus den Grundsétzen der Standard ILB-
Methode und deren effektiver Intensitatssteuerung sowie
den Vorteilen des klassischen Pyramidentrainings zu
einer - nicht nur fir Bodybuilder sondern auch zur
Steigerung der Kraftfahigkeit - erfolgreichen Variante.
Eingebunden in abgeschlossene Mesozyklen steht die
ILB-Pyramidenmethode flr Variation, fir den Effekt
Plateaus zu brechen, fur Kraftsteigerung und beste
hypertrophische Ausbeute.
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1. Uberblick

Die ILB-Pyramidenmethode verbindet vorrangig Trainingsziele des hypertrophischen

Muskelaufbaus mit Anteilen der Forderung der intramuskuldren Koordination (Maximalkraft), so

dass neben einer hohen Spannungsdauer und Spannungshdhe auch groRere Kraftzuwachse erzielt

werden konnen. Mit der ILB-Pyramidenmethode steht eine hdchst-steuerbare Moglichkeit zur

Verfligung intensive Trainingsreize zu setzen. Dem Trainingsprinzip der Variation folgend- ist die

ILB-Pyramidenmethode auch im Mix mit anderen Trainingssystemen / -methoden gewinnbringend

einzusetzen. Insbesondere eignet sich die ILB-Pyramidenmethode:

= f{r einen oder mehrere Mesozyklen im "Peak" Bereich eines Makrozyklus,

= fir den Ubergang zu Intensitats- bzw.. HIT Varianten mit speziellen Trainingstechniken durch
Vorbereitung mit einem oder mehreren Mesozyklen,

= fir den "Mix" mit speziellen Trainingstechniken (Kapitel/Topics 3) als Satzvarianten,

= fir den "Mix" einzelner Ubungen nach dem ILB-Pyramidenprinzip innerhalb eines Workouts mit
Ubungen anderer Methoden (z.B. ILB Standard Methode).

Die ILB-Pyramidenmethode baut auf den Grundsatzen der "ILB-Methode" auf. Insbesondere die
Durchfihrung eines ILB-Max-Tests zur Bestimmung der Belastungsintensitidten sowie deren
Steuerung Uber das "ILB-Grobraster" und Umsetzung sollten bekannt sein.

Die Trainingsvariante nach dem Prinzip einer abgestumpften Pyramide ist ausschlieflich
weit fortgeschrittenen und leistungstrainierenden Kraftsportlern / Bodybuildern zu
empfehlen, da sich der passive Bewegungsapparat (Gelenke, Bander, Knorpelstrukturen) bereits
auf héhere Belastungsintensitaten angepasst haben sollte. D.h. Einstufung nach ILB-Grobraster als
"Fortgeschrittener" oder "Leistungstrainierender" bzw. mindestens 1 besser 1 1/2 Jahre
Trainingserfahrung.

Der Nachteil dieser Methoden-Variante ist sicherlich die komplexe Berechnung der
Belastungsintensitaten. Sie muss jedoch fir jeden Mesozyklus nur einmal (zu Beginn) durchgefihrt
werden. Das MS-Excel-Programm "Planung Mesozyklus mit Mikrozyklen (Workouts)" nimmt alle
notwendigen Berechnungen der Intensitatssteuerung fiir Ubungen nach der ILB-Pyramidenmethode
automatisch vor.

Prinzip ILB-Pyramidenmethode

_ TG = Trainingsgewicht 1"volume" u. "(intense)"
K : - ‘Fortgeschrittener”
N ? Dauer in Wochen ILB-Max-Test
— © Set's Wdh'!
o = :
i} P\l Trainingsziel mit festgelegter B = 120% v. TG 6 (4+)
5 » Reihenfolge P 8 (6)
© ] = V.
£ ; LR der Ubungen 3 d
A a-. 2 =110% v. TG 10 (8)
_ o ; mit 12 Wdh
g ? = anteilig Maximalkraft 1 70-90% v. ILB-Max = TG 12 (12)
~ @
i s » mit maximal
g — ? Ubungen 3 Testsétzen
% . L) Set's Wwdh'!
5 ;
= ? Ubungsreihenfolge = 120% v. TG 6 (4+)
Steuerelement:
"ILB-Grobraster"
Belastungsgefiige 2 =110% v. TG 10 (8)
"Fortgeschrittener" oder
"Leistungstrainierender” 1 80-100% v. ILB-Max = TG 12 (12)

Grafik 1: Prinzip der ILB-Pyramidenmethode am Beispiel eines Mesozyklus
(Trainingsabschnitt zwischen 4-12 Wochen)

N
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2. Gemeinsamkeiten u. Differenzierungen zur ILB-Methode

Zu Beginn des Mesozyklus ist wie bei der Standard ILB-Methode ein ILB-Max-Test durchzuftihren.
Fur die ILB-Pyramidenmethode wird auf "12" Wdh in bis zu 3 Satzen getestet. Folglich trainieren
im Mesozyklus gem. "ILB-Grobraster" eingestufte "Fortgeschrittene" im ersten Trainingssatz der
Pyramide 12 Wdh mit 70-90% und "Leistungstrainierende" 12 Wdh mit 80-100% des ILB-Max-
Test Ergebnisses.

Differenziert wird nun die Intensitatssteuerung (Kapitel 4) durch den Einbau einer
pyramidenformigen Verdnderung der Wiederholungen kombiniert mit einer vom jeweiligen
Trainingsgewicht (TG) ausgehenden steigenden Belastungsintensitét in den folgenden 3 Satzen.
Mit der ILB-Pyramidenmethode sind also fiir jede Ubung 4 Satze zu absolvieren.

Die Festlegung der prozentualen Steigerungsspriinge des Trainingsgewichts sowie die Anzahl der
Wiederholungen - aufgeteilt in die Kategorien "volume" und "intense" fir die Satze 2 bis 4 (Grafik 1
und Kapitel 3) entspricht umfangreichen Erfahrungen aus der Praxis und funktioniert. Harte Fights
im Training aber auch sicht- und fuhlbare Ergebnisse, besonders in den prozentual hohen
Belastungsintensitaten zum Ende eines Mesozyklus, werden dies bestatigen.

3. Belastungsparameter

Belastungsparameter der ILB-Pyramidenmethode

Wiederholungsanzahl Pausendauer
(abgestumpfte Pyramide)

"volume" { ‘"intense"

Empfohlen: Empfohlen: Empfohlen: 1. Satz - 100% 1. Satz - i 1. Satz-12 90 - 120 Sek.
Split, 2 bis 3 1 bis 2 2. Satz - 110% : 2.Satz- 8 je nach
Differenz-Split 3. Satz - 115% : 3.8atz- 6 energetischer

Maximal: Maximal: 4. Satz - 120% . 6 4. Satz- 4+ | Ausbelastung
Maéglich: 4 ] auch bis
Ganzkérper (kurze Zyklen) (kurze Zyklen) des aktuellen iati max. 150 Sek.
Trainingsgewichts ' Fortfilhrung des letzten
Satzes als "Drop-Set”

1 In der aktuellen Trainingswoche / Mikrozyklus geltende prozentuale Belastungsintensitat in Relation zur ILB-Max Leistung

fur 12 Wdh (ILB-Max-Test) © 2014/2017 M Becker

Tabelle 1: ILB-Pyramidenmethode. Zusammenfassung der Belastungsparameter

Tabelle 1 zeigt zusammengefasst die Belastungsparameter der ILB-Pyramidenmethode.
Grundsatzlich sollte ein Training als Split bzw. Differenz-Split organisiert sein. Durch die erhghten
Anforderungen an die Regeneration macht ein Ganzkdrper-Training in den meisten Féllen nur bei
maximal 2 Trainingseinheiten pro Woche/Mikrozyklus oder als "Peak” bei einer "Nicht-linearen-
Zyklisierung" Sinn.

Kommen wir zur Trainingshaufigkeit. Zu empfehlen sind minimal 2, optimal 3 Workouts pro
Woche/Mikrozyklus. Maximal 4 Workouts sind nur in kurzen Mesozyklen (3-4 Wo) und ggf. bei der
bereits genannten "Nicht-linearen-Zyklisierung" plus individuell sehr guter Regenerationsfahigkeit
empfehlenswert. Ahnlich verhalt es sich bei der Anzahl der Ubungen pro Muskelgruppe in einem
Workout. ...
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3. Belastungsparameter (Fortsetzung)

Die Belastungsintensitdit und deren Progression in den Stufen "Fortgeschrittener® und
"Leistungstrainierender” folgt im ersten der vier Satze den Regeln der Standard-ILB-Methode. Die
anschlielenden 3 Satze werden mit einer Steigerung von 110%-115%-120% zum jeweiligen
Trainingsgewicht im ersten Satz (=100%) durchgefuhrt. Mehr dazu in Kapitel 4.

Die Anzahl der Wiederholungen betragt im ersten Satz - wie bereits erlautert - "immer" 12 Wdh.
Dies ist auch die Wiederholungsanzahl auf die im ILB-Max-Test getestet wird. In den weiteren
Satzen folgen 10-8-6 Wdh in der Variante "volume" und 8-6-4+ Wdh in der Variante "intense". Die
"4+" bedeutet, dass - wenn mdglich auch mehr Wdh (bis zum "Peak") in diesem Satz gemacht
werden sollten. Mehr dazu und den Variationsmdglichkeiten in Kapitel 5.

Die Belastungsdichte (Pausendauer) sollte im Bereich 90 Sek bis 120 Sek liegen. Hier ist
individueller gesunder Menschenverstand und die Erfahrung eines Fortgeschrittenen oder
Leistungstrainierenden gefragt. Es macht keinen Sinn bei einer Ubung fiir den Oberarm 120 Sek zu
pausieren wahrend man beim Bankdriicken oder Klimmzigen mit Zusatzgewicht schon nach 1 min.
die Geduld verliert. In einzelnen Fallen z.B. Kniebeuge und Kreuzheben "durfen" es auch max. 150
Sek sein. Das Einhalten der Pausenzeiten - oft vernachlassigt oder "cool" Ubergangen, ist
mindestens genauso wichtig wie das erbarmungslose Zahlen der Wiederholungen. Also Stoppuhr
oder Kichentimer. Nur so sind Leistungen vergleichbar.

4. Intensitatssteuerung; Umsetzung und Beispiele

Nach Festlegung der Dauer des Mesozyklus, der Workout-Aufteilung, den Ubungen, der
Ubungsreihenfolge sowie der Durchfilhrung des ILB-Max-Tests mit 12 Wdh - erfolgt die planerische
Verteilung der progressiv ansteigenden Belastungsintensitaten auf die Trainingswochen. Wie in der
Standard ILB-Methode trainieren Leistungstrainierende im Bereich von 80-100% und
Fortgeschrittene im Bereich von 70-90% in Relation zum Testergebnis fur 12 Wiederholungen.
Stabilisierungsphasen - also Zeitrdume in denen keine Progression vorgesehen ist - sollten nicht
langer als 2 Wochen dauern. Vorwiegend in den héheren Prozentwerten werden diese allerdings
notig sein um Intensitat oder/und Ubungstechnik zu konsolidieren. Grafik 2 und Grafik 3 auf der
folgenden Seite zeigen jeweils an einem einfachen Beispiel die Intensitatssteuerung fur
Leistungstrainierende und Fortgeschrittene. ...

A GOAL

WITHOUT A PLAN
IS JUST A WISH

Antoine de Saint-Exupéry
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4. Intensitatssteuerung; Umsetzung und Beispiele (Fortsetzung)

Die Gltaflk 2 Zelgt die P_Ianung qer Umsetzung der ILB-Pyramidenmethode - Prinzip Progression der Belastungsintensitéten
Intensitatssteuerung eines Leis-

Beispiel: Lelstungstralmerender Meso 6 Wochen

tungstrainierenden Natural o . Ergebnis ILB-Max-Test fiirr Ubung "X" = 100k

Bodybuilders wahrend eines 6 B

wochigen Zyklus mit der ILB- §

Pyramidenmethode. Zur Verein- g

fachung des Beispiels nennen wir §

die Ubung, an welcher die B

Progression im Diagramm deutlich ,3_5

werden soll. "Ubung X" und die A T T TR
LeIStung_ im  ILB-Max-Test fur |NTENS|TAT > (die dargestellten prozentualen Steigerungsschritte sind Beispiele)
diese Ubung beziffern wir auf MiSet 1= 12 Wdh [l Set2 = 10(8) Wdh [l Set 3 = 8(6) Wdh | Set 4 = 6(4+) Wdh
100kg bei 12 Wdh. Tabelle 2

Der Bereich der Progression wurde im Rahmen des ILB-Grobrasters fur Leistungstrainierende auf
80% bis 97,5% von ILB-Max festgelegt. Die méglichen 100% am Ende eines Zyklus spart sich
unser Sportler. Aus Erfahrung weis er, dass 100% am Ende eines 6 wochigen Zyklus mit der ILB-
Pyramidenmethode bei "Ubung X" in seinem individuellen Fall nur sehr schwierig erreichbar sind.
Bei 8 Wochen Zyklusdauer sahe das schon ganz anders aus. Die Wo 4 bei 90% ILB-Max sieht eine
Stabilisierungsphase ohne Steigerung zur Vorwoche vor. Am Diagramm sind die im Vergleich zum
Testergebnis weit dartiber liegenden Trainingslasten ab Wo 3 in den letzten Sétzen zu erkennen.
Zwar mit weniger Wiederholungen ausgefuhrt - bringen Sie dennoch das gewisse Plus an
Kraftsteigerung und Hypertrophie-Effekt. Und das gesteuert - nicht willkdrlich.

Die Grjaflk 3 zeigt die Rlanung der Umsetzung der ILB-Pyramidenmethode - Prinzip Progression der Belastungsintensititen
IntenSItatSSteuerung eines Fort- Beispiel: Fortgeschrittener, Meso 6 Wochen

geschrittenen Natural - Body- Ergebnis ttB-Max-Test fir Ubung"y"=96ky

builders  wahrend eines 6 %

wochigen Zyklus mit der ILB- B

Pyramidenmethode. Zur Verein- §

fachung des Beispiels nennen wir &4

die Ubung, an welcher die &

Progression im Diagramm deutlich &S I

werden soll, "Ubung Y" und die [ LB Woil  Wo2 Wo4  Wo5  Wob

Leistung im ILB-Max-Test fo Tegt 70,0% 75,0% 80 0% 85,0% 87,5% 90,0%

diese Ubung beziffern wir auf INTENSITAT » (die dargestellten prozentualen Steigerungsschritte sind Beispiele)

90kg bei 12 Wdh. Wset 1= 12 Wdh BSet 2 = 10(8) Wdh [l Set 3 = 8(6) Wdh [ Set 4 = 6(4+) Wdh
Tabelle 3

Die Progression wurde im Rahmen des ILB-Grobrasters flr Fortgeschrittene auf 70% bis 90% von
ILB-Max festgelegt. Die ersten 4 Wochen steigert sich das Trainingsgewicht jeweils um 5% - ab
Woche 5 - der parabelférmigen Leistungssteigerung geschuldet - um 2,5%. Im Vergleich zum
Leistungstrainierenden sind die zu bewaltigenden Trainingsgewichte in den Pyramidensatzen mit
weniger Wdh (Set's 2-4) moderat und nur am Ende des Zyklus in den Satzen 3 u. 4 Uber der ILB-
Max-Leistung fur 12 Wdh. Das fiihrt zu einer der Leistungsstufe angepassten optimalen - und nicht
uberzogenen und ins Ubertraining fiihrenden - Leistungs- u. Kraftsteigerung.
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5. Wiederholungszahl und Variation

Gleiche Wiederholungszahlen Iésen nicht bei jeder Ubung den gleichen Effekt aus. Oder ein
deutliches Beispiel: 5 Wdh Kniebeugen sind nicht vergleichbar mit 5 Wdh Wadenstrecken oder
Crunches. Beteiligte Muskelgruppen, deren Anteil an Fast Twitch (FT) und Slow Twitch (ST)
Fasern, energetische Anforderungen, Anzahl der steuernden "Endplatten der efferenten
Nervenleitungen”, technische Anforderungen an die Ubungsausfiihrung, Trainingsalter und das
Trainingsprinzip der "Altersgemafheit und Individualitdt" sind Grinde fir diese mangelnde
Korrelation.

Die Durchfihrung der Pyramide mit den Wiederholungszahlen der Variante "volume" von 12-10-8-6
(36 Gesamtwiederholungen) ist hochst fordernd und kann bei komplexen Ubungen mit hohem
"intermuskularen" Einsatz sowie hohen Anforderungen an das Rekrutierungspotenzial motorischer
Einheiten (intramuskulare Koordination) trotz Durch-

fiihrung eines korrekten ILB-Tests, inshesondere ab 'LB-Pyramidenmethode - Wiederholungsanzahl

einer Belastungsintensitat ab 90 % ILB-Max, nur noch : : : set
schwierig mittels "Abfalschen" oder unkorrekter Wdh s B
absolviert werden. An dieser Stelle sei erwahnt, dass 8
Trainingstechniken wie "Schwungholen”, "Partnerhilfe 10 8
bei der Gewichtsbewdltigung", "Teilbewegungen bei i3 i 5

komplexen Grundiibungen" und "Ausweichbewegungen"”

evil. zwar der Erfillung der Wiederholungsanzahl "VOLUME" “INTENSE"
dienlich sind, mit Sicherheit aber nicht lhren Gelenken |REiEelEC eI RIS
und lhrem Trainingsziel. (Teilbewegungen sind eine |EEARREE B
spezielle Trainingstechnik, die bei komplexen Grund- |Ere. i und Plateaus
tibungen nicht in ein Pyramidentraining gehoéren). Grafik 4

Die ILB-Pyramidenmethode bietet deshalb 2 unter- “volume”und "intense”; Zwei Varianten um die
schiedliche Variationen in der Wiederholungsgestaltung /'ederholungen einer ILB-Pyramiden-Ubung
der Pyramidensatze an. spezifisch anzupassen.

Welche Variante im individuellen Fall die Richtige ist, kann nur grundsatzlich aus Erfahrungswerten
empfohlen werden. Ist aber kein Dogma.

VARIANTE "VOLUME"

Die Standardvariante mit 12-10-8-6 Wdh empfehlenswert fur alle Isolationstibungen,
Maschineniibungen und Ubungen mit normalem energetischen und oder technischem
Aufwand.

VARIANTE ,,INTENSE"

Mit 12-8-6-4+ Wdh empfehlenswert fiir alle Grundiibungen, komplexe Ubungen, Ubungen mit
technischer Komplexitat oder Wechselseitigkeit und Uberwindung von Trainingsplateaus.
Dadurch verringert sich zwar die Belastungs- / Spannungsdauer jedoch bleibt die
Spannungshoéhe / Belastungsintensitat gleich. Das (+) hinter der "4" signalisiert, dass im letzten
Satz auch mehr Wdh absolviert werden kénnen und sollen (bis zur letzt-mdglichen korrekten
Wdh). Die Bewegungsgeschwindigkeit und die Dauer der Satzpausen wird in der Variante
"intense" nicht verandert. Typische Ubungen fiir die Variante "intense" sind z.B. Kniebeugen,
Kreuzheben, Bankdricken, Klimmzige, Dips, Rudern mit LH, Ausfallschritt-Kniebeuge
(Wechselseitigkeit) etc.

WEITERE VARIATION MIT SPEZIELLEN TRAININGSTECHNIKEN:

Weit fortgeschrittene Athleten kénnen den letzten Satz auch als "Drop-Set" fortfiihren, um eine noch
tiefere "Erschopfung” der Muskelfasern zu erreichen.
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http://www.martinbecker-trainingsplanung.de/
https://www.martinbecker-trainingsplanung.de/TRG_SpezTrgTech.html

6. Zyklisierung; Beispiel

Die besten Erfolge mit der ILB-Pyramidenmethode erzielt man durch eine Zyklisierung /
Periodisierung insbesondere im Wechsel mit anderen Methoden wie z.B. der ILB-Methode in
Standardform oder der 5x5 Methode im Rahmen eines Makrozyklus. So kann die ILB-
Pyramidenmethode z.B. im "Peak" Bereich einer langfristigen Periodisierung vorrangig im
volumenorientierten Hypertrophie-Training eingesetzt werden.

Gewinnbringend ist auch die Einplanung im Wechsel mit High Intensity Methoden oder fur Zyklen
zur Kraftsteigerung. In Punkto Kraftsteigerung ist die Methode auch fir den fortgeschrittenen
Fitnesssportler erste Wahl. Ein Einsatz zur Uberwindung von Trainingsplateaus im
Leistungsbereich auf der Ebene Ubungen oder fir komplette Workouts / Zyklen ist
erfahrungsgemar meistens erfolgreich. Voraussetzung dazu ist allerdings eine gute "Schwachen-
Analyse" um die Dauer und Art (Zyklus, Workout oder Ubungsspezifisch) effektiv planen zu kénnen.

Planungen von mehreren Mesozyklen mit der ILB-Pyramidenmethode nacheinander sind ebenfalls
realisierbar wenn ein Variieren durch Ubungswechsel, Wechsel der Ubungsreihenfolge, Wechsel
zwischen den Wiederholungs-Variationen "volume" und "intense" und ggf. ein Austausch von
Ubungs-/Pausentagen erfolgt.

Tabelle 2 zeigt beispielsweise einen Makrozyklus mit dem Trainingsziel "Natural-Bodybuilding". Die
Trainingszyklen (Meso Il u. IV) mit der "ILB-Pyramidenmethode" dienen hier dazu, den Ubergang
von "volumenorientiertem" zu "Intensitatsorientiertem” Training zu optimieren.

Beispiel Makrozyklus ~ 10 Monate. Ziel: Natural-Bodybuilding, mit Mesozyklen nach der "ILB-Pyramidenmethode".

Meso VI
8 Wo

. VEEA Meso |lI Meso IV 2
Zyklusabschnitt 6 Wo 8 Wo 6 Wo
Trainingsziel

Hypertrophie
(Kerntrainingsmethode) vE i

> éHypertrophie ¢ it't Hypertrophie | Hypertrophie

De-

konditionierung High Intensity

Trainingsform Volumen Volumen Pyramide Pyramide

Split oder Split oder

Differenz-Spilit  Differenz-Split SR

Organisationsform

ILB ILB i Spez.TrgTechn,
Pyramiden- Pyramiden- | HIT Methoden,
methode methode : 5x5 etc.

Trainingsmethode /
Trainingssystem

1 Das Maximalkrafttraining mit der ILB-Methode ist gegeniiber der klassischen MK Methode submaximal ausgerichtet um SISO Becker

optimale, nicht maximale Reize sicherzustellen.
2 Die Variation zwischen Meso |1l u. IV erfolgt durch Ubungswechsel, Anderung der Ubungsreihenfolge u. ggf. der Pausen/-Trainigstage.

Tabelle 2: Beispiel einer Zyklisierung mit der ILB-Pyramidenmethode im Rahmen eines Makrozyklus
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7. Workout; Beispiel

AbschlieRend ein Beispiel wie sich z.B. ein Split-Workout nach der ILB-Pyramidenmethode im MS-
Excel-Tool "Planung Mesozyklus mit Mikrozyklen" Vers. 3 darstellt. Nachdem Ubungen und die
Ergebnisse des ILB-Max-Tests in der "Planungsseite" eingetragen sind, werden die wochentlich zu
nutzenden Belastungsintensitaten Uber die Bl-Zeile "ILB/ILB-Pyr" der "Vorgabenseite" eingestellt.
Das Ubungssetup wird nun fiir jede Woche iiber die "Bl-Felder" angezeigt.

Leistungstrainierender, Ziel: Natural-Bodybuilding, Meso Dauer 8 Wo.
Hier: 2. Splittraining von 3 — Planungsseite und Vorgabenseite mit Intensitatssteuerung

fiir (Name): TrgZiel/Workoutbezeichnung: Erstellt (Datum): 23.05.2022 GK:
. ] _ OLD IRON(D
Mustermann Beine, Arme (Pull+), Core Dauer in Wochen: 8 Split: 2von 3 GYM K\
Maximilian TrgHaufigkeit (Wo): Mix: P i T
Leistungsstufe: |Leistungstrainierender int. #: 002/22 Trainer:  Old Iron Jim
T = q Bl (k =
# |TreSys Muskel Ubung Gerat Einst. Tif wdh Satze | P(S) | Bemerkungen
: ) 120-
bl |ILB-Pyr Beine Squat (Low Bar Back) Multirack + Langhantel 120,0 {12-8-6-4+ 4 150
b2 |ILB-Pyr Beine Beinbeugen liegend Beinbeuge Maschine 70,0 {12-10-8-6 4 120
b3 |ILB-Pyr Armbeuger |LH Bizepscurls Multirack + Langhantel 40,0 112-10-8-6 4 30
. . Kurzhanteln +
b4 |ILB-Pyr Armbeuger |Spidercurls mit KH . 17,5 {12-10-8-6 4 50
Schraghank
L Trizepsstange +
b5 |ILB-Pyr Armstrecker |French-press mit Trizepsstange 30,0 {12-10-8-6 4 30
Flachbank
b6 |ILB Beine Wadenheben an der Beinpresse Beinpresse linear 150,0 15 4 60
. , i . je Gerade, Linke u. rechte
b7 |Funktional Core TR¥ Plank's TR¥-5chlingentrainer 0 {30-45Sek 3 60 |oite
Maximilian Mustermann wint #  002/22 Bemerkungen: Stimme die wéchentl. Bl maglichst genau auf einstellbare ‘Widerstinde ab. Week
Mark er
W ‘Wochen mit geplanten Belastungsintensitdten (kg) & Setups
# Ubung: 1 2 3 4 5 6 STAB 7 B8 9 10 11 12 b
96| 106 (102|112 (105|116 |108|11% [114]125 (114|125 [117|129 [120]132
bl |Squat (Low Bar Back) 110|115 (117122 (121|126 |124|130 |131]137 (131|137 |135|140 |138]144
x12-8-6-4+ [x12-8-64+ x12854+ |x12-8-6-4+ | 12-8-64+ |x 12864+ |x12-86-4+ |x12-B-6-4+
56 | 62 60| 65 61|67 63 | 69 6773 67|73 8|75 70|77
b2 |Beinbeugen liegend 64| 67 68|71 70|74 72|76 76|80 76| 80 78| 82 21|84
x12-10-86 (x12-1086 |x12-1086 |x12-10-86 |x12-10-86 (x 121086 |x12-10-86 |x12-10-86
EFNET 2427 35|29 36|40 38|42 28|42 EETEE! 40| 44
b3 |LH Bizepscurls a7 |28 39|41 40 | 42 41|43 44|46 44|46 45 | 47 46 | 48
x12-10-8-6 |x12-10-8-6 |x12-10-8-6 |x12-10-8-6 | 12-10-B-6 |x 12-10-8-6 |x12-10-8-6 |x 12-10-B-6
1415 15|16 15| 17 16| 17 17|18 17|18 17 | 19 18 | 13
b2 |Spidercurls mit KH 16| 17 17|18 1818 18|13 13| 20 19| 20 20| 20 20| 21
x12-10-86 (x12-1086 |x12-1086 |x12-10-86 |x12-10-86 (x 121086 |x12-10-86 |x12-10-86
. 24| 26 26|28 26| 29 27|30 25331 29|31 25|32 20 33
ps |French-press mit 28| 23 2931 2032 3132 33|34 33|34 34|35 3536
Trizepsstange x12-10-86 (x12-1086 |x12-1086 |x12-10-86 |x12-10-86 (x 121086 |x12-10-86 |x12-10-86
120 128 131 135 143 143 146 150
ps |Wadenhebenander  lojgwh o lk1swh o [x15Wh  [x15Wh  [x15Wh  |x15Wh  |x15Wh  |x15Wh
Beinpresse x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 Sets x4 5ets x4 Sets x4 5ets
b7 |TRXPlank's
ILB fILB-Pyr==| 80,0 5.0 7.5 30,02 95,02 95,004 975 100,022 A Dbernehimen

Wola WolZa Wo3da Woda Woba Wob a Wo Ta Woba Wo 9a Wol0a Wolla WolZa

Aktivierte Bl-Zeilen » DUP ILB / ILB-Pyr Rampset-Plus 5%5 {assisch ”

Bl-Zzilen Reset | Bl-Felder manuell Gberschreiben
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7. Workout; Beispiel

Dabei verbessert die Moglichkeit einer
maglichst genauen reellen Abstimmung der
berechneten Belastungsintensitaten (Kleine
Scheiben  bzw.  Gewichtsplatten  fir
Maschinen etc. -  Abbildung) die
Trainingskontrolle und das Erreichen der
progressiven Zielvorgaben am Zyklusende.
>

Viel Erfolg bei der Umsetzung! STAY STRONG

Bitte beachten:
Fur ggf. eintretende Schadigungen durch die Umsetzung der "ILB - Pyramidenmethode", kann aufgrund des

unbekannten Gesundheits- / u. Trainingszustandes des jeweiligen Sportlers keine Haftung ibernommen
werden.
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