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Iriningsplanung und teverun cines Entwicklung und Darstellung eines Krafttrainingsplans nach der Individuellen Leistungsbild-

Krafttrinings nach der ILB-Methode

Methode (ILB-Methode). Die Konzeption dieses Trainingsprogramms richtet sich nach dem
Trainingsziel des Muskelaufbaus (Hypertrophie) des 30-jahrigen Max Mustermann. Die
Trainingssteuerung erfolgt anhand von vier Schritten.Im ersten Abschnitt dieser Arbeit werden
anhand eines Eingangsgesprachs erste...
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