Muskelaufhau mit der
ILB-Methode

-\ Die individvelle Leistungshild-Methode
2! als alternativer Trainingsansatz: Teil 2

Von Erik Dreesen
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A Die ILB-Methode dient
weniger dazu, ein festes
i raifdseetgssys el
vorzugeben, sondern eignet
sich vielmehr ein
eigenes, dem jeweiligen
Trainingsstand angepasstes
optimales Trainingssystem zu
) entwickeln. Dafur gibt es, je
nach Trainingserfahrung, ein  gewisses
Grobraster an die Hand, dass die Eckdaten wie
Trainingsintensitat, Art des Trainingssplits und
Trainingsh&aufigkeit beschreibt (siehe Tabelle 1).
Diesem Grobraster untergeordnet liegt die Makiro-,
Meso- und Mikrozyklusplanung, &hnlich wie ein
Préaparat unter einem Mikroskop, bei dem eine
immer groRere VergroRerungsrate gewahlt wird
und so mehr und mehr Details zum Vorschein
kommen.



Der Mikrozyklus ist dabei die kleinste Ebene, die
den jeweiligen Trainingsplan fur die einzelnen
Trainingseinheiten enthalt, also Satzzahlen,
Wiederholungen und Trainingsgewicht. Dem
Mikrozyklus Ubergeordnet ist der Mesozyklus,
der - abhangig den Trainingszielen Hypertrophie,
Kraftausdauer oder Maximalkraft - definiert,
wie sich das Training bezuglich der Intensitat
Uber die einzelnen Trainingseinheiten entwickelt
und hierfur die Satzzahlen, Ubungen je
Muskelgruppe und Trainingshaufigkeit pro
Woche vorgibt. Grundlage der jeweiligen
Mesozyklen ist das individuelle Leistungsbild,
bei dem vor jedem Mesozyklus getestet wird, wo
Im jeweils angestrebten Wiederholungsbereich
die maximal moglichen Gewichte liegen. Beidem
Ubergeordnet liegt letztendlich der Makrozyklus,
der wiederum die Reihenfolge der Mesozyklen,
also  Hypertrophie, Kraftausdauer und

Maximalkraft plant.

N
Tabelle 1: Grobraster zur optimalen Trainingsplanung nach der ILB-Me&ode

Orientierungsstufe | Einsieigém,| Geiibte Fortgeschritiene, | Leistungstrainierende
Zeitstufe in bis 1,5 1,5-6 6-12 12 - 36 36 und mehr
Monaten
Trainingssystem Ganzkorper Ganzkorper| GanzkOrper 2er-Split 3er-Split
und 2er-Split

Trainingshéufigkeit 2X 2X 2X — 3% 3x.— 4X 4x — 6x
pro Woche
Ubungen pro
Muskelgruppe 1-2 1-2 2 2-3 2-4
Siitze pro Ubung 1-2 1-2 2 -3 3-4
Wiederholungen
pro Satz 10 -12 Min. 8, Min. 8, Min. 3, Min. 5,

Maxed Max. 20 Max. 25 Max. 25
Intensitét'in\% des Gering 50 -70% 60 —80% 70 - 90% 80— 100%
ILB

Das Training des Anféingers

In der vorhergehenden Ausgabe des BMS-
Magazins konnten Sie bereits im ersten Teil
dieses Artikels das Training fur die
Orientierungsstufe finden, welches vor allen
Dingen dazu dient, sich erst einmal bei geringer
Intensitét an das Training mit Gewicht zu gewohnen
und die korrekte Technik zu erlernen. Fur den

Leser, der bereits langer am Eisen ist, ist diese
Trainingart jedoch nicht intensiv genug, um
wirklich gute Erfolge damit erzielen zu kénnen.
Deshalb kommen wir nun zu der nachsten Stufe,
der Anfanger/Einsteigerstufe, die ca. 6 Monate
dauern sollte.

Zu Beginn dieser Stufe sowie vor jedem weiteren
Mesozyklus lhres kommenden ILB-Trainings
wird zuerst ein individuelles Leistungsbild
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erstellt. Das bedeutet, Sie versuchen fiur jede
Ubung das maximal mdgliche Gewicht im
gewahlten Leistungsbereich (z.B. 10 Wdh.)
auszuloten. Dabei ist es nicht wichtig, ob Sie
wirklich 10 Wdh. machen. Wenn es nur 9 sind,
dann  behalten Sie diese Uber den
kommenden Mesozyklus bei. Das gleichte gilt fur
11, 12 oder 13 Wdh. Wichtig ist nur, dass Sie
eben mit dem gewdahlten Gewicht keine weitere
Wiederholung mehr alleine absolvieren kénnen
und die Wiederholungszahl im jeweiligen
Trainingsbereich fir Maxkraft, Hypertrophie oder
Kraftausdauer liegt.

Von diesem Gewicht leitet sich das
Trainingsgewicht ihrer zukinftigen
Trainingseinheiten in den nachsten Wochen ab.
Warmen Sie sich vor dem Leistungstest grindlich
auf und ziehen Sie gegebe-

nenfalls einen
Trainingspartner
oder Trainer zu
Hilfe, um Sie bei
der korrekten
Ausfihrung der
Ubung zZu
kontrollieren
" T

,tensitats
rientierungsphase

eventuell zu unterstitzen. Fur den Einsteiger
sollte das Anfangsgewicht des anschlieRenden
Zyklus bei 50% der ermittelten Maximums
liegen, das Endgewicht bei 70%. Die Gewichte
werden dabei von Trainingseinheit zu
Trainingseinheit gesteigert, wobei die Anzahl an
Wiederholungen konstant bleibt und genau der
Wiederholungszahl entspricht, die Sie beim
ILB-Test fur die jeweilige Ubung erzielt haben.

Als Anfanger bietet es sich an, dass Sie den
ersten Mesozyklus mit d@r%glelchen Plan
absolvieren wie in_der ungsphase, da
Sie diese Ubunge schen und so am
ehesten lhr ei korrekter
Ubungsausfiihrug kénnen. Haben Sie
den ersten MeS durchlaufen, so erstellen
Sie si¢h” fur enden Abschnitte eigene

Plane. Z Rierflir ruhig die Hilfe eines
erfahrenen‘sir;ers hinzu. Bei jedem dieser
Plane sollten Sig"bereits erWungen durch

Zu ersetzen, um so ei Ubungen

rhalten, die Sie in.déh kommenden
- und Mesozyklén einsetzen konnen.

_T 'Men der

wahrscheinlich
nenKQl er nicht genug zu
S twas_unterfordert fihlen.
.davon nicht irritieren. Nattrlich
hohere Lasten bewaltigen,
en Sie ja im submaximalen
em haben Sie bereits eine
gerung gegenuber der
vollzogen, die Ihnen
achse bescheren wird. Machen Sie sich
bewusst, dass als Anfanger nicht der
ale Muskelzuwachs im Vordergrund steht,
sondern vielmehr die Sehnen, Bander und
Gelenke an hohere Gewichte anzupassen und
fur zukiinftige Belastungen vorzubereiten. Diese
behutsame Vorgehensweise wird lhnen so
manche Verletzung oder Zerrung fur die
Zukunft ersparen. AuRerdem erlaubt Ihnen die
geringere Intensitat der Einsteigerphase die
verschiedenen Arbeitsweisen des Muskels
(auxotonisch, isotonisch) und Geschwindigkeiten
der Ubungsausfuihrung (langsam, ztigig, explosiv)
zu erlernen.

ersten

Bereich.
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Tabelle 2: Eckdaten des Einsteiger/Aantrainings

Einsteiger
Zeitstufe 1,5 — 6 Monate
Trainingsystem Ganzkorper
Trainingshaufigkeit 2x / Woche
Ubungen/Muskelgruppe 1-2
Sétze/Ubung 1-2
Wdh./Satz min. 8, max. 15
Intensitét in % des ILB 50-70 %

Mikro | Mikro Il Mikro IlI Mikro IV Mikro V
Wdh.-Zahl 8-15 8-15 8 —45 B 15 8-15
Intensitit vom ILB 50% 55% 60% 65% 70%
Sétze/Ubung 2 2 2 2 2
Ubungen/Muskelgruppe 1 1 1 1
Tralnmg/ Woche 2 2 2 2

l
.

4

Emstelger/Anfanger
Ubung Sétze Wdh./Satz % v. ILB
Bankdriicken 2 10 55%
Schulterdriicken 2 8 55%
Nackenziehen 2 12 55%
Langhantelrudern 2 10 55%
Kniebeugen 2 9 55%
Beinbeugen 2 13 58%
Bauchpressen 2 15 95%
Hyperextensions 2 15 95%
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Sie haben die Einsteiger greich durch-

laufen, kennen.die melste! ngen und sind
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in der 1LB-Methadik zu vollziehen. Slnd e
ﬁren Fo frieden oder W
~vorziehen, en dritten Tralnmg
_einzulegen, um auf diese Weise event
sch Fortschritte zu machen? Je nachdem,
wie Sie diese Frage fir sich beantworten, sollten
Sie in Zukunft Ihr Trainingsprogramm gestalten.
Dabei ist es bei drei Twnlngstagen ratsam, den
bisherigen Ganzkorperplan auf zwei Tage
aufzuteilen, um gerade die grofRen
Muskelgruppen nicht durch ein zu haufiges
Training zu Uberlasten und in eine Phase der
Stagnation zu fuhren. Bei einem solchen

Wo

Trainingsvolumen
Intensitat! Sind Si
in der Woche
Ga kor

zwel Trainingstagen
- s0 behalten Sie den
i. Ein lediglich zweimaliges
e stellt bei einem 2-Tage-Split
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ining pro Woche mit einem Ganzkor%’plan
iel des Guten ist, da hier die grofRen
lgruppen nicht ausreichend Zeit zur
ErQolung bekommen. ®

Bei einer sinnvollen  Aufteilung  der
Muskelgruppen auf zwei Trainingstage sollten Sie
bedenken, dass sich die Oberarmmuskeln als
kleine Muskelgruppen deutlich schneller erholen
koénnen, als es Bein- und Rickenmuskulatur
maoglich ist. Sinnvollerweise sollten Sie deshalb
den Bizeps nicht am gleichen Tag wie den Riicken
trainieren, schliel3lich wird dieser bereits bei
letzterem mit einbezogen. Gleiches gilt fir den
Trizeps und die Brust. Ein diesem Prinzip
entsprechende Aufteilung der Mﬁkelgruppen



konnte z.B. so aussehen, dass Sie an
Trainingstag 1 Bauch, Brust, Schulter und
Bizeps trainieren, an Tag 2 hingegen Beine,
Rucken, Ruckenstrecker und Trizeps. Lassen
Sie sich bei der Wahl der richtigen Ubungen
dabei ruhig von einem Trainer helfen. Einen
Beispielplan zur Orientierung finden Sie
nachfolgend.

Neben der Aufteilung der Muskelgruppen auf
zwei Trainingstage gibt es beim Training fur
leicht Fortgeschrittene noch eine weitere
Neuerung. Haben Sie als Anfanger immer im
Hypertrophiebereich trainiert, so erweitert sich
dieser nun zusatzlich um den
Kraftausdauerbereich oberhalb von 15
Wiederholungen. Das bedeutet nun allerdings
nicht, dass Sie die eine Ubung im
Hypertrophiebereich (8-15 Wdh.) absolvieren
und die andere im Ausdauerbereich (>15 Wdh.),
sondern vielmehr, dass Sie ihre Mesozyklen so
gestalten, damit sich Hypertrophiezyklus und
Kraftausdauerzyklus abwechseln @nen (sie
als Beispiel Tabelle 3 des vorhergehende

Artikelteils im BMS-Magazin Nr. 9). Vor der
ersten Einheit des neuen Mesozyklus wird
abermals ein individuelles Leistungsbild erstellt,
bei dem die Wiederholungszahl im jeweiligen
Bereich gehalten wird. Diese erreichte
Wiederholungszahl bildet nun wiederum die
Grundlage fur die Gewichtsbestimmungen
im folgenden Mesozyklus. Ein Hinweis noch:
Wenn Sie einen 2er-Split beabsichtigen, dann
fuhren Sie auch den ALB-Test an zwei
Trainingstagen durch,

a die erzielten
Leistungen erkllchr_au i%{tq‘ fur den
kommenden Meso -

prar)

Leicht Fortgeschrittene

Zeitstufe 6 — 12 Monate

Trainingsystem Ganzkdrper / 2er — Split

Trainingshaufigkeit 2x — 3x / Woche

Ubungen/Muskelgruppe 2
Satze/Ubung 2
Wdh./Satz min. 8, max. 20
Intensitat im% des ILB 60 —801%
v i
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Tabelle 6: Bsp. Meso-/Mikrozyklus leicht Fortgeschrittene (2er-Split, 3-Tage-Woche, .;Iypertrophle)

" -

!p:
Leicht Fortgeschrittene
Sitze |Wdh./Satz| ILB Mikro Mikro Mikro Mikro Mikro
(100%) | 1l 1] [\l V

% v. ILB 60% 65% 70% 75% 80%
Einheit 1
Beinpresse 2 10 100 kg 60 kg 65 kg 70 kg 75 kg 80 kg
Beinstrecken 2 12 50 kg 30 kg 32,5 kg 35 kg 37,5 kg 40 kg
Beinbeugen 2 10 50 kg 30 kg 32,5 kg 35 kg 37,5 kg 40 kg
Latzug z. Nacken 2 9 70 kg 42 kg 45,5 kg 49 kg 92,5 kg 56 kg
Rudern 2 13 50 kg 30 kg 32,5 kg 35 kg 37,5 kg 40 kg
Kickbacks 2 1% 10 kg 6 kg 6,5 kg 7 kg 7,5 kg 8 kg
Bauchmaschine 2 15 40 kg 24 kg 27 kg 30 kg 33 kg 36 kg
Einheit 2
Bankdriicken an der Maschine 2 10 70 kg 42 kg 455 kg 49kg 92,5 kg 56 kg
Fliegende Schragb. 2 10 15 kg 9 kg 9,75 kg 1| 1055 kg | 11,25kg 12 kg
Schulterdriicken an der Maschine 2 12 50 kg 30 kg 32,5 kg 35 kg 37,5 kg 40 kg
Seitheben Maschine 2 15 15 kg 9%kg 9,75kg 405 kg | 11,25kg 12 kg
Scott-Curls 2 9 30 kg 18 kg 195 kg 21 kg 22,5 kg 24 kg
Wadenheben 2 15 100 kg 60kg 65 kg 70 kg 75 kg 80 kg
Riickenstrecker-Maschine 2 15 40 kg 24 kg 27 kg 30 kg 33kg 36 kg

Das Training
des Fortgeschritienen

Nach dem Durchlaufen der erste
Trainingsphasen (Orientierung,
Fortgeschrittener) sind Sie nu
Hase in der Lage, Ihren Korper
Grenzenszu fuhren.4 *u
Trainingsintensitat erne
Fortgeschrittenen nunme
Maximums &gr;]Jedoch nicht in jeder
Trammgﬁelt gle Ieistungsfahig sind und

zudem regulasen: Tr nlng 2- 3 Satze

ﬁbunga olVi
~ beim Ers
Sie  nic

erstmals feststellen, dass
die

jeder  Trainingseinheit angestrebte
Wiederholungszahl erreichen kénnen. Dies wird
vor allen Dingen in den letzten Mikrozyklen eines

Mesozyklus der Fall sein, wo die Intensitat an
das jeweilige Maxmunﬁerangefuhrt wird.

die

In diesem Fall bieten sich zwei Moglichkeiten.
Die erste ist, dass Sie nach der letzten
eigenstandig absolvierten Wiederholung den Satz
abbrechen und beim néachsten Mal erneut

t’ sollten

Tec{nik ZU traimi

Die e | keit besteht im Einbau einer
erste Ats ins ining, die
Intensivwiederholungen. Hierbei

ein Trainingspartner genau so viel,
Sie die ™ letzten vorgeschri%enen
erholungen gerade noch schaffen. Dafur
rstiitzt er Sie entweder direkt an der !antel
dem Jeweiligen Hebel der Maschine oder,‘ﬁwle
z.B. beim Bankdrucken, indem er lhre Ellbogen
fahrt. E

Schaffen Sie in einer Trainingseinheit einmal
nicht die vorgeschriebene Wiederholungszahl
bzw. nur durch Intensivwiederholungen, so sollten
Sie natirlich in der kommenden Einheit die
Intensitat keinesfalls weiter erhdéhen, da Sie
ansonsten eine noch grofRere Diskrepanz
zwischen angestrebter und tatsachlicher
Wiederholungszahl feststellen werden. Statt

v @



dessen belassen Sie die Trainingsgewichte in der
kommenden Einheit auf dem gleichen Wert und
versuchen, in dieser Einheit das Ziel diesmal zu
erreichen. Gelegentlich braucht der Korper
schlicht und einfach etwas langer um sich anzu-
passen.

Intensivwiederholungen sind in der Regel eine
sehr effektive Technik um gute Fortschritte zu
machen. Dennoch kann es fatale Folgen haben,
wenn Sie diese in jeder Trainingseinheinheit ein-
setzen oder gar den Mesozyklus verlangern wir-
den, um Uber das angestrebte Maximum von
90% zu kommen. In diesem Fall droht Ihnen
genau das, was lhre weiteren Fortschritte mit
& Sicherheit behindern wird, das
Ubertraining. Bedenken Sie immer, dass
Bodybuilding eine Sache ist, die einfach Ihre Zeit
braucht. Schnelle Ergebnisse, besonders auf :
Dauer, sind hier nicht zu erzielen. So einfach ist ‘ ? : Fortgeschrittene
der Kérper nicht zu tiberlisten. y  QEL i, — 36 Monate

Trainingsystem 2er — Split
; ‘ Trainingshaufigkeit 3xe="4%, Woche
’ Ubungen/Muskelgruppes| 2 =3

Sétze/Ubung 2-3
Wdh./Satz mind'5, max. 25
Intensitat in % des'ILBy. | 70— 90 %

Tabelle 8: Bsp. Meso-/Mikrozyklus Fortgeschrittene
(2er-Split, 4-Tage-Woche, Kraftausdauer)

Fortgeschrittene

Sitze Wdh. ILB Mikro Mikro Mikro Mikro Mikro Mikro
[Salz (100%) | 1] 1] \] v

% v. ILB 70% 75% 80% 85% 90%

Einheit 1
Beinpressen
Beinstrecken
Beinbeugen
Latzug z. Brust
Rudermaschine
Vorgeb. Seitheben
Trizepsdriicken
Bauchpressen(*)

W(W| W (WO |

Max.

Einheit 2
Schragbankdriicken
KH-Bankdriicken
Fliegende Flach
Seitheben
Nackendriicken
Kurzhantelcurls
' Wadenheben
Hyperextensions(*)

WWWW|W|w(w|w

Max.

@ (*) Als Freitibung ohne Gewicht, daher keine Angaben zum ILB
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Das Training in der

Leistungsstufe
Die letzte Stufe des ILB-Systems
stellt die Stufe des

Leistungstrainierenden dar. Wie Sie
sicher bemerkt haben, wurde mit
jeder neuen Trainingsphase auch
eine Steigerung in der Intensitat
verbunden. Das ist auch diesmal der
Fall, allerdings mit dem Unterschied,
dass das Training intensitatsmaliig nun
an seiner Spitze angekommen ist. Wurde
beim Fortgeschrittenentraining noch bei
den Gewichten mit lediglich 90% des
Leistungsbild-Maximums trainiert, so
gehen Sie nun an die Grenze und
probieren  wirklich  100%
Intensitat zu erreichen.

Nun war es aber beim I('
Fortgeschrittenen schon so,
dass man nicht immer in |
jedem Satz alle geplanten
Wiederholungen ausschopfen
konnte. In diesem Fall wurde
bereits die Technik der
Intensivwiederholungen eingeset
zt, die auch in der Leistungsph (
viel Anwendung findet. Zusatzl
konnen Sie nun viele “weit
Intensitatstechniken einbal

ité i i Lﬁ um €inen
optimalen Wachstumsan ie
Muskulaturs™ "z, senden,  wie
Hbchstkﬂaktion ) Satzserien mit
abnehmendem Géwicht, ,Supersatze

@rermu ungM

EiMma.das orgehen hat
Hintergrund, dass in den vorherigen
Ph regelmalige Fortschritte in
Training und Korperentwicklung kein
wirkliches Problem darstellten. Als
Leistungssportler werden aber diese
Fortschritte nun immer kleiner und es
stellen sich erstmals Phasen der
Stagnation ein. Dabei sollten Sie aber
nie die Geduld Verlieren, sondern sich '
immer vor Augen fuhren, dass
Trainingsfortschritte eben nicht

O€




gleichméaRig wie eine Gerade verlaufen, sondern
eher wellen- bzw. stufenformig. Auf jede
Stagnation werden auch wieder Phasen folgen, in
denen Sie weitere Fortschritte machen.

Wie weit Sie die Intensitat in den letzten Wochen
eines Mesozyklus erhohen, hangt einzig und
allein von Ihrem Leistungsvermogen ab. Horen
Sie auf Ihren Korper. Machen Sie noch
Fortschritte oder haben Sie das Gefihl noch
intensiver trainieren zu konnen? Dann legen Sie
noch ,.eine Schippe* drauf. Fuhlen Sie sich
hingegen Uberfordert und muade, tun ihn
eventuell sogar die Knochen weh und habe Sie
das Gefuhl, dass irgendwie ,,nichts mehr geht*?
Dann beenden Sie den Mesozyklus sofort und
kehren wieder zu einer Phase niedrigerer
Intensitat zurick.

Als Leistungstrainierender sind Sie eigentlich so
weit das ILB-System nicht mehr zubendtigen, da
Sie lhren Korper derart gut kennen, dass Sie
genau wissen, was Sie tun missen, um ein opti-

males Training zu planen und durchzufuhrent

Die bisherigen Phasen des ILB-Systems haben
jedenfalls die Grundlagen dafur gelegt, dass S

i
einerseits Sehnen, Bander und Gelénke atﬁ

kanftiges Training am Limit _svekbereite
andererseits sich aber auch dag noti i
angeeignet haben, um die Ubungen rre
auszufuhren und auf den Kérper abgestimmt zu
trainieren. Doch auch, wenn Sigf nun eigentlich

frei in Ihrer Trainingsgestaltung sind und ruhig
einmal experimentieren sollten, so Ist es ratsam
die grundsatzliche Methodik des ILB-Systems
weiterhin beibehalten, da diese es IThnen immer
ermoglicht, Ihre Fortschritte genau zu dokumen-
tieren und nachzuvollziehen.

Nicht jeder moéchte Bodybuilding als
Leistungssport betreiben und vier bis sechs Tage
in der Woche trainieren. Dieses ist in der
Leistungsstufe auch nicht{ die Voraussetzung,
stellt sie doch vielmehr diecfinale Stufe dar, in
der Sie selbst versuche Ihre individuellen
Grenzen zu stolRen; ‘nieht unsystematisch,
sondern gezielt und\ r genawkalkuliert.

i v
Tabelle 9: E(hten es Leistungstrainings

>

T
Leistungssporiler

=36 Menate
2er -/ 3er - Split
4x =6x'/ Woche

Zeitstufe
Trainingsystem
Trainingshaufigkeit

Ubungen/Muskelgruppe 2-4
Sétze/Ubung 3—4
Wdh./Satz min. 5, max. 25
Intensitat in % des’ILB 80 -100 %

-




Tabelle 10',:§sp. Meso-/Mik us Leistungssp

Split, 5-Tage-Woche, M

Leistungssportler

Sitze
/Satz

Wdh. ILB
(100%) | Il 1]

Mikro Mikro Mikro

% v. ILB

80% 85% 90%

Einheit 1

Kniebeugen

Beinpresse

Beinstrecken

Gestr. Kreuzheben

Beinbeuger

Knieheben(*) Max.

AW~ WW[(~

Max.

Bauchpressen(™)

Einheit 2

Bankdriicken

Schragbankdriicken Kurzhantel

Fliegende a. d. Flachbank

Schulterdriicken

Seitheben

Rudern stehend

Langhantelcurls

WEWW| A~ WW|~

Scottcurls

: Einheit 3

Kreuzheben

Klimmziige

| Enges Latziehen zur Brust
Langhantelrudern

Vorg. Seitheben
French-Press

Trizepsdriicken

dividuellen Bediirfnisse anzupassen.
Sie die vorgestellten Trainingspléne also

nur als Anregungen. Mit jedem abgeschlo&
Mesozyklus gewinne 1
wiederum in lhre zu
einflief3en lassen kénnen.

Erfahrung, die Sie
ige Trainingsplanung

| L]

Manch einer sich jetzt denken, da
Phase fur Einsteiger und leicht Fortgeschrit
.agch Uberspringen kann, da er sowieso plant

en

t%kwerke weg assen u
uch als Grundschule
uss

ch bauen

Sle nach absolvierten Monaten dran |s
sich diese fiir Sie noch als zu leicht er
dann konnen Sie immer noch auf die nach
Ph ‘ausweic he n, wenn Sie einen Zyklus

( relch beendet haben. Viel Erfolg!
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