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Iassische PErinoIsSIerung

noch zeitgemai?

von Erik ,BamBam” Dreesen

Kennen Sie eines der wichtigsten Modewdorter, die
heutzutage durch die Fitness-Szene geistern? Die
Rede ist von der ,Periodisierung”. Fast jedes neue
Trainingssystem, das auf den Markt kommt und
einem die besten Trainingsfortschritte aller Zeiten
prophezeit, hat eine Form der Periodisierung zu-
grunde liegen. Lassen Sie sich von meinem sarkasti-
schen Unterton nicht tduschen, denn Periodisierung
ist eine unabdingbare Voraussetzung, um im Training
dauerhaft moglichst verletzungsfrei zu trainieren
und gute Fortschritte zu erreichen. Sie kdnnen nicht
Tag fur Tag, Woche fur Woche und Monat ftr Monat
den Korper im Training bis zum Anschlag fordern. So
ein Vorgehen wirde auf Dauer entweder zu Uber-
training oder, wenn man dieses nicht hinreichend
beachtet, zu Entziindungen bis hin zu schwererén
Uberlastungsverletzungen fuhren. Periodisierung
hilft ihnen, diese Klippen zu umschiffen. Die Frage
ist dabei nur, welches Periodisierungskonzept das
beste ist.

Periodisierung - wasjist das?

Bevor ich die drei haufigsten Periodisierungsarten
kritisch far Sie durchleuchte; sollte zuerst einmal der
Begriff , Periodisierung” selbst'kurz'geklart werden.
Vereinfachtdausgedriiekt wird mit ihm die systema-
tische Variation des Trainings bezeichnet. Diesé
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Variation muss nicht notwendigerweise Uber die
Wiederholungszahlen in den Satzen geschehen.
Andere Moglichkeiten fur €inedPeriodisierung er-
geben sich aus
dem Trainings-
volumen, der
Ubungswahl,
den Wiederho-
lungskadenzen
(= Dauer der eifn-
zelnefi " Bewe-
gungsphasen
eine Wiederho-
lun@), Pausen-
intervallen, der
Arbeitsweise
des Muskels
oder auch der
Trainingsinten-
sitat. Lassen Sie,sich dabeitvon der Bezeichnung
JIntensitat” nicht veérwirren. Damit ist nicht die ge-
fuhlte Intensitat oder. gar der Einsatz von Inten-
sitatstechniken gemeint, sondern lediglich die Hohe
des verwendeten Trainingsgewichts, in der Regel
in Prozentualer Abhangigkeit von einem ,Repe-
titiontMaximum®, dem hoéchstmoglichen Gewicht
far eine_ bestimmte Wiederholungszahl. Mit all
diesen Variationsarten sind die Moéglichkeiten zur

\ Gestaltung der Periodisierungszyklen nahezu unbe-

l grenzt.
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Abb. 1: Die klassischen Periodisierungszyklen nach‘\Wiederholungsbereich, Kadenz und Arbeitsweise
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Wiederholungszahl 15-25

Pausenldnge zwischen den Satzen | 90 sec.-2 min.

Arbeitsweise des Muskels isotonisch

Geschwindigkeit der

Bewegungsausfiihrung und ruckfrei

Begriffserklarung:

Krw vapertrophie

langsam bis zligig

Maximalkraft

8-12 5-8
45-90 sec. 3-5 min.
auxotonisch oder Auxotonisch

isotonisch

langsam und ruckfrei | explosiv, insgesamt

zUgig und ruckfrei

Auxotonisch = Muskelkontraktionsform, bei der die Verktrzung des Muskels mit einer Spannungserhéhung
einhergeht. Normalerweise mit kurzen Haltepausen jeweils am Ende der Bewegung

Isotonisch = Gleichformige Kontraktion des Muskels bei méglichst konstanter Spannung.



Im klassischen Sinne dreht sich die Periodisierung
aber vor allen Dingen um ein Hauptkriterium, die
Wiederholungsbereiche und die Bewegungsausfih-
rung. Hier unterscheidet man zwischen Kraftaus-
dauer, trainiert durch viele Wiederholungen mit
eher niedrigem Gewicht, Hypertrophie im mittleren
Wiederholungsbereich, sowie Maximalkrafttraining
mit nur sehr wenigen Wiederholungen (Abb. 1).

Hintergrund ist hierbei, daB es verschiedene Muskel-

fasertypen gibt:

e Der helle (weiBe) Muskelfasertyp — (fast twitch
oder FT-Faser) kann schnell und kraftig kontrahieren,
ermuUdet aber auch schnell.

e Der dunkle (rote) Muskelfasertyp — (slow twitch
oder ST-Faser) reagiert langsamer, hat aber langere
Kontraktionszeiten und ermudet viel
langsamer.

e Der dritte Fasertyp, der Intermediartyp
(FTO), scheint mit seinen Eigenschaften
zwischen hellen und dunklen Muskel-
fasern angesiedelt zu sein. Anscheinend
kann dieser Typ durch zielgerichtetes
Training in die eine oder andere Art
beeinflusst werden. DarUber liegen aber
noch nicht allzu viele wissenschaftliche
Arbeiten vor.

Diese Tatsache sollte bei der Trainings-
planung bertcksichtigt werden. Hierfir
sollten schnelle, explosive Beweguhgen
fur die FT-Fasern ins Training eingebaut
werden. Die ST-Fasern hingegen.reagieren
mehr auf héhere Wiederholungszahlen
mit langsamerer Bewegungsgeschwindig-
keit. Unterschiede gibt es aueh im Stoff-
wechsel der einzelnen Fasertypen.Wahrend
die FT-Faserfh durch“den groBen Anteil an
energiereichen Phosphaten, Glycogen und
den dementprechenden Enzymen hauptsachlich fur
die anaerobe Energiebereitstellung @Qusgerichtet
sind, haben die ST-Fasern neben groBen Glycogen-
vorkommen Uberwiegend Enzyme fur die aerobe
Energiegewinnung. Die Ansteuerung der ST-Fasern
erfolgt Uber langsam leitende Nervenbahnen, die
FT-Fasern werden durch schnell leitende Bahnen
innerviert.
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Die Periodisierungskonzepte, die aus diesen Eintei-
lungen moglich sind, moéchte ich lhnen in den fol-
genden Abschnitten naher vermitteln. Hierbei gibt
es, grob gesehen, drei verschiedene Periodisierungs-
modelle:

1. Lineares Periodisierungsmodell

2. Nichtlineares Periodisierungsmodell

3. Konjugiertes Modell ohne Periodisierung

Das zentrales Unterscheidungskriterium ist bei ihnen
die Lange der einzelnen Zyklen, Bei der linearen
Periodisierung dauern sie jeweils'am langsten und
werden einige Wochen verfolgt, wéahrend sie beim
konjugierten Modell zuguansten eines holistischen
Trainings, das alle ‘Aspekte in einer Trainingseinheit
bericksichtigt, ersetztwerden. Beider nichtlinearen
Periodisierung handelt
es sich um eine Zwi-
schenform mit klrze-
ren Zyklen bis hin zum
taglich wechselnden
Einheiten.

Herkomm-
liche, lineare
Periodisie-
rung

Wie man vielleicht be-
reits vermuten kann,
werden hier die einzel-
nen Zyklen am langs-
ten verfolgt. Im her-
kémmlichen Sinne
dauern die einzelnen
Abschnitte ca. 4-6 Wo-
chen, in Ausnahme-
fallen auch langer.
Dabei widmet sich jeder einzelne Zyklus einem
bestimmten Ziel. Wird in dem einen nur an der
Kraftausdauer gearbeitet, so widmet sich der nachste
vielleicht der maximalen Muskelhypertrophie, wah-
rend ein weiterer besonders dem Kraftaufbau ge-
widmet ist. Angestrebt wird dabei eine moglichst
umfassende Erfassung aller drei wichtigen Kompo-
nenten des Krafttrainings.
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Abb. 2: Beispiel fur einen Makrozyklus bei einem Fortgeschrittenen

Mesozyklus |
6 Wochen
Maximalkraft

Dauer
Trainingsmethode
Wdh.-Zahl 3-6

Mesozyklus Il Mesozyklus IlI
6 Wochen 6 Wochen
Hypertrophie Kraftausdauer
8-12 15-25



Diese Form der Trainingsplanung hat aber auch
noch andere Vorzige. So kann ein Training im niedri-
gen Wiederholungsbereich fir Maximalkraft auch
eine Verbesserung der inter- und intramukularen
Koordination bewirken, also die Anzahl der bei der
Bewegung maximal aktivierten Muskelfasern, sowie
das Zusammenspiel der anderen Muskelgruppen,
was mit einer optimierten Trainingstechnik einher-
geht, verbessern.

Ein Training im Kraftausdauerbereich wiederum
bewirkt auch eine Starkung von Sehnen- und Ban-
derapparat des Korpers, die wesentlich langer zur
Anpassung
bendtigen
als die Mus-
kulatur selbst
und zudem
besonders
gut auf ho-
here Wieder-
holungszah-
len anspre-
chen. So wird
dem Kraft-
zuwachs aus
dem einen
Zyklus ipaffol
genden ein
ebensolcher
Zuwachs bei
den Sehnen hinzugefligt, was auf Dauer Verletzun-
gen durch Uberlastung vermeiden hilft.

Wer schon einmal diese lineare Faofm der Periodi-
sierung ausprobiert hat, derwird/allerdings auch
schnell ihren gréBten Nachteilfestgestellt haben. So
wie jeder ZyKlus'sich hur einem Ziel verschreibt, wer-
den die Zieleder'anderen Zyklen in dieser Zeit ver®
nachlassigt. Das Ergébnis ist eine Dekonditionierung
der erreichtenyKapazitaten der vorhérgeh@enden
Zyklen. Odemmit anderen Worten, sie kampfen sich
zum Beispiel in“einem Maximalkraftzyklus“mthsam
zu einer neuen Spitzenleistung vor, um im folgen-
den Kraftausdauerzyklus den Koérper auf eine véllig
andere Weise zu belasten, bei der die vorher bean-
spruchten Fasertypen aber nur noch einen zu gerin-
gen Trainingsreiz bekommen, um erhalten zu blei-
ben, geschweige denn weiter zu wachsen. Das
Ergebnis ist, daB sie, wenn Sie irgendwann einen
neuen Maximalkraftzyklus beginnen, wieder bei der
alten Anfangsleistung beginnen durfen. Im guins-
tigsten Fall konnten Sie einen kleinen Teil der
gewonnenen Kraft halten. Sie kénnen sich vorstel-
len, daB man auf diese Weise nur sehr langsam vor-
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{ ein Verlust der Maxi-

warts kommt. Dennoch ist eine solche Art der
Periodisierung immer noch der Stand vieler
Trainerausbildungen und wird damit als ,State of
the Art"” in den heutigen Studios verkauft.

Nichtlineare Periodisierung -
ein Schritt in die richtige
Richtung

Beim Konzept der nichtlinearen Periodisierung hat
man dieses Manko erkannthund versucht es zu
umgehen. Dies geschieht in der Regel dadurch, daB
ofters zwischen den Wiederholungsintervallen
gewechselt wird. Dies k@nn regelmaBig in etwas
groBeren Abstanden geschehen,\wie es beim klassi-
schen HST der Fall ist, wo alle 2 Wochen der Wieder-
holungsbereich_dewechseltywird, bis hin zu einer
Anderung vonfTrainingseinheit zu Trainingseinheit.
Auch &chwankungen sindymaoglich, bei denen zum
Beispiel jeweils 2sWochen auf Hypertrophie und
Maxindalkraftitrainiert wird, wahrend anschlieBend
einéhWoche“ Kraft-
atisdauer folgt.

Grundsatzlich ist die-
ser Ansatz naturlich
nicht\schlecht. Eine
Dekonditionierung,
wiegsie bei 6 oder
12 Wochen 4Belas-
tungspause zwischen
den Zykleh bei linea-
rer Periodisierung
entsteht, wird ver-
mieden.Bei einer
Pause von vielleicht
nur einer \Woche ist

malkapazitat nicht
unbedingt zu erwar-
ten, wenngleich auch
nicht auszuschlieBen.

Dafur hat diese Form
der Trainingsgestal-
tung aber wieder
einen anderen Nach-
teil. Der menschliche Kérper ist ein Gewohnheitstier,
gibt man ihm standig einen anderen Trainingsreiz,
so wird er nie mit einer optimalen Adaption reagie-
ren kénnen, einfach weil ihm gar nicht erst die Zeit
dazu gelassen wird. Das betrifft nicht nur das standi-
ge Andern von Ubungen im Plan. Auch beim standi-
gen Verandern der Zielfasern beim Training spielt
eine gewisse Konstanz eine Rolle.
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Ein Beispiel:

Nehmen wir an, sie trainieren einen 2er-Split mit
4 Einheiten pro Woche. Montags und Donnerstags
ist Einheit 1 fallig, bei der Sie einmal Bankdricken
im Maximalkraftbereich ab-
solvieren und in der nachs-
ten Einheit im Hypertrophie-
bereich, bis in der ersten
Einheit der Folgewoche
schlieBlich Kraftausdauer
auf dem Programm steht.
Sie trainieren also nur alle
10 Tage den Muskel im
niedrigen Wiederholungs-
bereich auf Maximalkraft.
Geht man nun davon aus,
daB der Brustmuskel eine
Regenerationsdauer von
durchschnittlich 48-72 Stun-
den hat, was 2-3 Tagen
entspricht und rechnet
anschlieBend eine Super-
kompensation dazu von ca.
24-48 Stunden, so bedeu-
tet das, daB nach 3-5 Tagen
im besten Fall Stagnation
eintritt, nach 10 Tagen aber bereits eine Dekonditio=
nierung sicher ist, der Muskel also seinen Hochst-
stand nicht mehr erreicht.

Dazu kommt, daB sich in diesem Fall mehrere Trai-
ningsreize Uberlagern, die nicht gleichzeitig\gesetzt
werden und damit kumulieren, sondern, nacheinan-
der. Vereinfacht ausgedrickt sagen Sie‘dem Muskel
erst ,Werd starker!”, wenige Tage darauf hingegen
«Wachse!” und am Anfang'der, Folgewoche ,Deine
Kraftausdauer_muss besser werden!" Spatestens zu
diesem Zejtpunkt duUrfte er vollkommen verwirrt
sein und fAicht'mehr wissen, was Sie eigentlich von
ihm wollen. Das Ergebnis ist, daB8 er zwar probiert
alle drei Ziele'untefr einen Hut zu bringén,, dieés aber
eher halbherzig geschieht.

Das bedeutet letztlich, daB auch diese Form, der
Periodisierung in ihren Ergebnissen nicht optimal ist.
Zwar sind sie besser als bei der linearen Form, aber
dennoch alles andere als optimal. Hier kommt die

Verschmelzung der verschiedenen Periodisierungs-
zyklen durch konjugiertes Training ins Spiel.

Holistisches Training

Wie man bereits gesehen
hat, haben sowohl lineare
als auch nicht lineare Pe-
riodisierung Schwachen,
die einer maximalen Kon-
ditianierung im Wege ste-
hen. Aber wieso nicht ein-
fach alleydrei Periodisie-
rungszyklengin einer Ein-
heit % zusammenfassen?
Genau das ist das Ziel, was
beim holistischen Training
verfolgt wird, weshalb es
auch als ,konjugiertes” (=
verbindendes) Training
bezeichnet wird. Das Er-
gebnis ist, daB nicht jede
Einheit;yWoche oder
Trainingszyklus nur einen
Aspektader Entwicklung
verfolgt, sondern in einer
Einheit alle drei gleichermaBen bertcksichtigt wer-
den./Bekannte Beispiele hierfiir sind"das Trainings-
system von DrgFred Hatfield oder auch das vielen
bekannte 3-2-1-Trainingssystem:

Da beiddiesen Trainingssystemen in jeder Einheit
sowohl Maximalksaft, Hypertrophie als auch Kraft-
ausdauer trainiert werden, ist eine Periodisierung in
einzelne Zyklendtberflissig. Dadurch fallt auch die
ungewollte Dékonditionierung weg.

Aber fur eine solche Trainingsgestaltung spricht
auch noch ein anderer, bei naherer Betrachtung
vielleicht noch wichtigerer Aspekt. Diese Form des
holistischen Trainings bertcksichtigt ndmlich auch
den Aufbau des Muskelgewebes selbst (siehe
Abb. 4). So spricht die Muskulatur auch auf zel-
luldrer Ebene unterschiedlich auf die jeweiligen
Wiederholungsbereiche an. Das bedeutet, daB ein
Training in nur einem Bereich auch zelluldr den

Abb 3: Beispiel eines Trainingsmodells fur Fortgeschrittene nach Hatfield

Satze Wiederholungen

1+2 4-6 maximal
3+4 10-15 maximal
5+6 15-25 maximal

(Tabelle aus: Bodybuilding — A Scientific Approach)

Intensitat Trainingsgeschwindigkeit
Explosiv, zwischen den Wiederholungen kurz pausieren
Moderat, kurze Pause zwischen den einzelnen Wiederholungen

Langsam, konstante Spannung, keine Pausen zwischen den Wiederholungen
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Muskel nur teilweise entwickelt:
e Hohe Wiederholungszahlen um die Masse der
Mitochondrien in der Muskelzelle zu erhéhen, die
immerhin 15-26% der Zelle ausmachen. Diese
hohen Wiederholungszahlen im Bereich von 20-
25, die gerne auBer Acht gelassen werden, erho-
hen die Anzahl der Kapillaren. Dies fuhrt zu einer
verbesserten Versorgung und somit zu etwas mehr
Muskelmasse.

Das Sarkoplasma reagiert auf
eine Mischung aus Kraft und Aus-
dauer, also dem typischen Hyper-
trophiebereich von 12-15 Wieder-
holungen. Mit einem Anteil von
25-30% hat es groBen Anteil an
der Gesamtmasse.

Niedrige Wiederholungszahlen
mit dementsprechend ,schwerem”
Gewicht beeinflussen die Anzahl
der myofibrillar Elemente, eben-
falls mit 20-30% an der GroBe
beteiligt.

Dabei wird das holistische Training
nach dem Gesichtspunkt aufgebaut,
daB die Zellkomponenten, die am
meisten zur MuskelgroBe beitra-
gen, auch am meisten trainiert
werden. Myofibrillen, Sarkoplasma
und Mitochondrien machen einen
GrofBteil der Zelle aus, also sollte ihhen die meiste
Aufmerksamkeit gewidmet werden;

Berlcksicht man den zellulafen Aufbau“der Musku-
latur, dann wird auch klar, wiesofein holistisches
Training den herkémmlichenilinearen und nicht-
linearen Periodisierungskonzepten Uberlegen ist.
Zum einendgibt_es keine Dekonditionierung der in
einem Zyklusferreichten Kapazitat, weil im nachsten
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Zyklus ein anderer Muskelfasertyp angesprochen
wird. Zum anderen wird auch auf zellularer Ebene
immer der Muskel als ganzes erfasst.

Dabei werden auch die anderen Randaspekte klassi-
scher Periodisierung berucksichtigt. So bewirkt das
Training im Kraftausdauerbereich auch eine Star-
kung von Sehnen und Bandern und hilft so, eine
Uberlastung in diesem Bereich zu verhindern. Das
Training im Kraftbereich hin-
gegen hilft, die inter- und
intramukulare Koordination zu
verbessern “und damit eine
maximalé Kraftentfaltung zu
erreich€n.
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Integration weiterer
< Periodisierungs-
¢ formen

Bislang hat sicher dieser Artikel
nur der Periodisierung des Trai-
fiings durch verschiedene Wie-

( derhf)lungszahlen und die Art
der Ubungsausfihrung gewid-

¢ met. Aber atich“andere Kon-
4 zepte sind.denkbar und werden
¢ in der Praxisfangewandt. Be-
sonders beliebt'sind dabei sol-

- I‘J che,idie dasiIrainingsvolumen,
dieyTrainingsintensitat und die

Wahl derdbungen zugrunde’liegen haben. Eine sol-
che Form der Periodisierung zielt allerdings weniger
aufdeine Belastung unterschiedlicher Fasertypen
oder Zellanteile ab, sondern eher darauf, den Kor-
per phasenweise starker und geringer zu fordern
oder auch. mehr Variation ins Training zu bringen

{ und so negative Begleiterscheinungen wie ein Aus-

brennen zu vermeiden und Abwechslung ins Training

. zu bringen. Fir eine maximale Kérperentwicklung

Abb 4: Anteile der Zellkomponenten am Muskelgewebe/Methode zur Anpassung

ZeIIkomponV

Myofibrillen 20-30%
Mitochondrien 15-25%
Sarkoplasma 20-30%
Kapillaren 3- 5%
Fett Depots 10-15%
Glycogen 2- 5%
Bindegewebe 2- 3%

Andere subzellulare Substanzen 4- 7%

prozentwn Methode zur Anpassung

Kraft 6-12 Wiederholungen

Ausdauer 15-25 Wdh.

Kraft und Ausdauer

Ausdauer und kontinuierliche Spannung
Erndhrung

Ernahrung

Kraft

Ausdauer und Kraft + Ernahrung und Regeneration

(Tabelle aus: Bodybuilding — A Scientific Approach, Dr. Frederick Hatfield)
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ist eine solche Periodisierung zwar nicht zwingend
erforderlich, bietet sich aber an, da die Alternative
in regelmaBigen Trainingspausen zu suchen ware.
Sie kdnnen nicht immer im Training an ihrem kor-
perlichen Limit trainieren, ohne tber kurz oder lang
ins Ubertrainings zu kommen.

Da eine solche Periodisierung andere Ziele verfolgt
als die obigen drei Konzepte (linear, nichtlinear,
konjugiert), kann diese einfach mit ihnen kombiniert
oder sogar direkt in sie integriert werden. Besonders
bietet sich hierfur das holistische Training an, das
zudem ohnehin, wie bereits dargelegt, von allen
drei Konzepten das vielversprechendste ist.

Periodisierung nach Ubungswahl:

Das holistische Training eignet sich optimal, um ver-
schiedene Ubungen in eine Einheit zu integrieren, je
nachdem, fir welchen Wiederholungsbereich sie am
besten geeignet sind. Fur die schweren Satze im
Maximalkraftbereich bieten sich hier besonders die
klassischen Grundiibungen als Verbundibungen an.
Da hier viele verschiedene Muskelgruppen ange-
sprochen werden kénnen die in bestimmten Bereichen
starkeren Muskeln den schwacheren Uber einen
toten Punkt hinweghelfen um so eine maximale Kraft-
entfaltung
und¢ damit
einen  best-
moglichen
Trainingsefs
fekt hinsicht-
lich-Maximal-
kraft zu errei-
chen.

Fir den mitt-
leren Wieder-
holungsbes
reich wieder-
um, bietén sich
besoinders
solche Ubun-
gen an, bei'de-
nen die aktive
Komponente
Uber nur ein
Gelenk arbei-
tet, die Isola-
tionstibungen.
Hier wird ein hoherer Wiederholungsbereich be-
noétigt, um den Muskel starker an seine Belastungs-
grenze zu fihren und damit einen optimalen Wachs-
tumsreiz zu setzen.

Im Kraftausdauerbereich lasst sich schlieBlich jede

Art von Ubung einsetzen, sowohl Mehrgelenks-
Ubungen als auch Isolationsibungen. Aber auch
Maschinenibungen, die wenig Anspruch an die
Koordination stellen, sowie Kabellibungen, lassen
sich hier optimal integrieren.

Beim Brusttraining konate nach diesendrei Gesichts-
punkten z.B. €ine, Kombination, von Langhantel-
bankdricken, Fliegenden auf der Schragbank und
zum Schluss, Bankdriicken in der Maschine zu einer
holistischen Einheit'kombiniert werden.

Periodisierung nach Intensitét:

Erinnern'winuns, Intensitat wird nicht nach gefuhlter
Intensitat ‘oder der Anwendung von Intensitats-
techniken definiert, sondern anhand der Hohe der
Trainingsgewichte, in der Regel berechnet anhand
eines ,Repetition Maximum” (RM), also des héchsten
Gewichts, was bei einer bestimmten Wiederholungs-
zahl méglich ist und damit 100% entspricht.

Die ' Kombinierung von holistischem Training mit
Intensitatsperiodisierung ist kinderleicht. Sie fangen
zum Beispiel mit 70% des RM an, steigern dann tber
den Zeitraum eines Trainingszyklus immer um einen
bestimmten Prozentsatz, bis Sie am Ende des Zyklus
ihr Maximum erreicht haben oder es sogar Uber-
treffen, da anzunehmen ist, daB3 Sie zum Ende lhre
maximale Kapazitat gesteigert haben. AnschlieBend
beginnt ein neuer Zyklus von vorne mit niedriger
Anfangsintensitat und dem nun erhéhten RM. Auf
diese Weise wird eine Uberlastung effektiv vermie-
den, weil Phasen niedriger Intensitat mit solchen
hoher Intensitat kombiniert werden. @



Periodisierung nach Trainingsvolumen:

Die Definition der Wortes , Trainingsvolumen” ist
hier eher weit zu fassen. Es muss nicht zwangslaufig
im Laufe des Trainingszyklus die Gesamtanzahl an
Satzen erhéht werden. Auch ein schrittweises Ein-
bauen von Intensitatstechniken erhéht das Trainings-
volumen, sei
es durch das
Einbauen von
zusatzlichen
Drop-Satzen,
Intensivwie-
derholungen,
Vorermiidung
oder Super-
satzen. Denk-
bar ware hier
zum Beispiel
die Aufteilung
eines Trai-
ningszyklus
ein kleinere
Einheiten, bei
denen schritt-
weise die An-
zahl der Satze
mit  Intensi®
tatstechniken
vergroBert
wird, wobei
die Gesamt-
zahl der Satze
gleich bleibt. Am Ende des Zyklus.erreicht man somit
das groBte Volumen, bevorfman beim-Folgezyklus
mit einem geringeren Volumen beginnt.

In diesem Zusammenhang seitauchfauf den Artikel
zu den Intensitatstechniken in‘dieser Ausgabe des
BMS-Magazins verwiesen.

Fazit

Periodisierung ist ein wichtiges Mittel, \um den
Korper zum einen"maximal zu Entwickeln*und, hier-
bei allen einzelnen Komponenten Rechnung zu
tragen, zum anderen aber auch leistungsfahig zu
erhalten und Ubertraining oder Verletzungen zu
vermeiden. Die herkémmlichen Periodisierungs-
konzepte allerdings, bei denen teils Gber Wochen
jeweils nur einseitig ein bestimmtes Ziel verfolgt
wird, um dann im nachsten Zyklus das nachste in
Angriff zu nehmen, sind suboptimal, wird doch
immer die erzielte Kapazitat, die im vorherigen
Zyklus antrainiert wurde, im folgenden wieder man-
gels Trainingsreiz dekonditioniert und fallt wieder
auf ein deutlich niedrigeres Niveau zurtck. Das
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Ergebnis sind bestenfalls langsame Fortschritte, da
in einem spateren Zyklus der Verlust aus den vor-
herigen erst wieder antrainiert werden muss, bevor
man zu neuen Héchststanden gelangen kann.

Besser fir optimale Fortschritte bei gleichzeitiger
Berlcksichtigung der einzelnen Komponenten, so-
wohl auf Faser- als auch auf zellularer Ebene, ist
eine Form des holistischen Trainings, bei dem in
einer einzigen Trainingseinheit alle Aspekte der
Muskelentwicklung angesprechen werden. Diese
Form der Trainingsgestaltung lasst sich zudem auch
ideal mit anderen Periodisierdngselementen kombi-
nieren, wie beispielsweiseflntensitatsnd Ubungs-
wahl. Auf diese Weise erhalt man eine maximale
Freiheit bei der Gestaltung des Traihing unter gleich-
zeitiger Berucksichtigung aller wichtigen Aspekte,
die zu einem dauerhaft erfolg- und abwechslungs-
reichenhsowie verletzungs- und tbertrainingsarmen
Training fahren.

Neugierig? ProbiereniSie es einfach aus!

www.bambamscorner.com




