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Trainingsplanung

fiir (Name): TrgZiel/Workoutbezeichnung: Erstellt (Datum): 03.05.2022 GK: X
e OLD IRO
Mustermann OK Fit{Slingtrainer, KettleBell etc.) Dauer in Wochen:, 8 split: GYM
Maximilian TrgHaufigkeit (Woa): 3x Mix:
Leistungsstufe: |Fortgeschrittener int #: 004/22 Trainer: Iron Gym Jim
# |[TrgSys Muskel Ubung Gerat Einst. Tg Wdh Sitze P(5) | Bemerkungen
C 1 |Funktional Rucken [TRX Low Row TRX Slingtrainer Lang 0 12-18 2 60
— B . B N R Lang 1-1bis Wiederholungssequenzen Li-
Q 2 |Funktional Riicken TRX Low Row einarmig TRX Slingtrainer ) 0 3 60
(f) Einzelstrg 9-9 Re
TRX Sli i it [TRX A ca
(@)) 3 [Funktional Brust [TRX PushUps mit PushBars ingtrainer m 0 8-15 a 60 |Fae haher wie schulter
C Push Bars 60-70 cm
C 4 [Funktional Schultern [TRX Fly's revers TRX Slingtrainer Lang 0 12-15 a4 60  |SP:Hintere Schultern
CG ; 1-1 bis * hochfreq Ausfihrung,
+ _—
— 5 |Funktional, HF GK KettleBell Clean&Press KettleBell 10,0 o5 a4 120 Sequenzen Li/Re
I 6 |Funktional c TRX ReCrunch TR Slingtrai [ dc | g g 3 go [!Sesuene=3xerade 3x
unktiona ore runc ingtrainer 20cm 6 Seq links, 3 % rechis
—_— 10 * hochfrequente
—_— i + ine Ei f _ _
G) 7 |Funktional, HF GK KettleBell Swing Einarmig KettleBell 12,0 pro Am 5-8 45 | pusiihrung, LifRe = 1 satz
Bemerkungen: Spalte "BI" = Ausgangsleistung oder Testergebnisse "ILB-Max-Test, 5 Rep's max" 0.4. / 1rm Berechnungen in ROT.

Tool: MesoZ- Vers 3.0 ® www.MartinBecker-Traningsplanung.de

Intensitétssteuerung (BI)

Maximilian Mustermann uint #  004/22 Bemerkungen: Stimme die wochentl. Bl maglichst genau suf einstelbare Widerstande sb.

GK 4 RO Wochen mitgeplanten Belastungsintensitidten (kg) & Setups
# I'.'Ibung: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
12 Wdh 13 Wdh 14 Wdh 15 Wdh 15 Wdh 16 Wdh 17 Wdh 18 Wdh

1 |TRX Low Row

LA R 11,22, 2:2:3:8, 2:2, 33 3-3,44, 3-3,4-4, 4-4, 5-5, 44, 5-5,
2 |TRX Low Row einarmig 3-3,4-4, 33,44, 4-2,5-5, 4-4, 55, 5-5, 6-6, 5-5, 6-6, 7-7,8-8, 7-7,8-8,

5-5 55 6-6 5-6 77 7-7 94 9-9

8Wwadh 8 Wdh 10 Wdh 10 Wdh 12 Wdh 13 Wdh 14 Wdh 15 Wdh
3 |TRX PushUps mit PushBars

12 Wdh 12 Wdh 13 Wdh 13 Wdh 14 Wdh 14 Wdh 15 Wdh 15 Wdh
4 |TRX Fly's revers

1-1,2-2, 11,22, 1-1,2-2, 1-1,2-2, 1-1,2-2, 1-1,2-2, 1-1, 2-2, 1-1,2-2,

KettleBell Clean&Press 33,44, 33,44, 3-3,4-4, 3-3,4-4, 3-3,4-4, 3-5,4-4, 3-3,4-4, 3-3,4-4,

55/10kg |55 /12kg |55/12ke [5-5/16kg |5-5/16ke |[55/16ke |5-5/20kg |55 /20ke
3x38eq 3x38%eg 3x4 Seq 3 x4 Seq 3x5%eq 3x55eq 3 x65eq 3x65%eq

6 |TRX ReCrunch

Teil 2 Vorgaben Intensitatssteuerung

12kgx 12kgx 12kgx 16 kg x 16 kg x 16 kgx 20 kgx 20 kgx
7 KettleBell Swing Einamig 55ets 6 Sets 8 Sets 5 Sets. 6 Sets. 8 Sets 5 Sets 8 Sets
Wold Wo2 4 Wo3i Wod & WoS 4 Wo Gk Wo7h Wo 3k Wo 9k Wo 104 Woll & WolZ A
Tool: MesoZ- Vers. 3.0 @ www.MartinBecker-Trainingsplanung. de

www.MartinBecker-Trainingsplanung.de * OK Fit Beispiel-Trainingsplan — erstellt mit MesoZ-Vers. 3
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