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Ille vier Faktoren des
M“SHELWAEHSTUMS \

"Von EFk Dreesen 13 o

+ Fiir jemanden der beginnt sich mit den vielen ver-
schiedenen Trainingssystemen im Bodybuilding zu
' beschaftigen, wirkt es oft so, als wiirden sich die
t_ . einzelnen Programme gegenseitig widersprechen.
| & Betrachtet man diese aber einmal genauer, so wird
man feststellen, dass alle letztlich auf den gleichen

Parametern beruhen, diese aber unterschiedlich |

-L' gewichten. Auf diese Weise entstanden (und entste-

" hen immer noch) viele, teilweise sehr verschiedene

. " Ansatze, die jedoch alle ihre Berechtigung haben und

. | insich (fast) immer schlissig sind. Gerade die vielen
Streitigkeiten der Systemverfechter untereinander
zeigen ja letztlich, dass sie alle zum Erfolg fiihren
konnen.

Sie zeigen aber auch, dass das engstirnige propagie-
ren eines einzigen Systems als einzig heilbringendes
nicht wirklich konstruktiv, sondern eher dumm
ist, haben doch alle anderen Systeme
auch ihre Vorziuge und sind es
~ wert, dass man sie einmal naher
% betrachtet oder ausprobiert.
~ Jeder erfolgreiche Athlet wird
= irgendwann durch eine Phase
" des Experimentierens gehen,
" in ~der er verschiedene

N Sachen ausproblert um
r'i'F‘ ' herauszufindén, was fir
Tor” seinen Korper besonders
*_ gut funktioniert und ihm

die bestmoglichen Fort-

schritte beschert. Mit

dumpfem festhalten an
B cinem starren System
+ behindert man sich am
Ende nur selbst, schlieflich
sind alle Menschen verschie-
den und bringen unterschied-
. liche Voraussetzungen mit.

Die vier Faktoren des Muskel-
+ wachstums

Egal, wie man es dreht und wendet,
Muskelwachstum wird weitestgehend von
vier Parametern bestimmt, die in gegensei-
tiger Abhangigkeit zueinander stehen:

® Volumen:
Die Anzahl an Satzen und Wiederholungen inner-
halb eines Zeitraums

® Frequenz:
Wie oft ein Muskel innerhalb dieses Trainingszyklus
belastet wird
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® Intensitat:

Wie stark ein Muskel arbeiten muss innerhalb eines

Zeitraums

® Regeneration:
4 Die Erholungskapazitat des Korpers bzgl. Regeneration
~ und Aufflllen der Energiespeicher

Dabei stehen, ahnlich einer mathematischen Formel,
Volumen, Frequenz und Intensitat auf der einen Seite,
finden aber ihr Grenze in der Regenerationsfahigkeit
auf der anderen.

SMdiese Faktoren das Muskelwachstum
be men, sind sie auch die Grundlage
jedes Trainingssystems, egal ob es nun das

lassische ,,Volumentraining” ist mit vie-
len Ubungen, Satzen und Wiederholungen,

ve aining und nur wenigen Ubungen

HD wird wiederum mehrfach pro Woche
mit immer noch hoher Intensitat trai-

trophy-Specific Training” (HST) die

gruppe und Woche gearbeitet. Alle dieses

basieren auf den obigen vier Faktoren, die
lediglich von ihnen sehr unterschiedlich
gewichtet werden.

Trainingsfrequenz: Wachstumsreiz und -zyklen

Egal, nach welchem System man am Ende trai-

niert, allein die Tatsache eines Trainings an

sich lasst den Korper nicht wachsen. Es ist

nur ein Mittel zum Zweck, um dem Korper

einen Wachstumsreiz zu geben. Durch die-

sen soll er sich an die Belastung anpassen
und so starker und grofBer werden.

Nun ist der Wachstumsreiz allerdings
in seiner Wirkung begrenzt und lasst
nach einiger Zeit wieder nach. Es
ware ja auch zu schon, wenn es
anders ware und man jede Muskel-
gruppe nur einmal im Monat trainie-
ren musste, um danach 4 Wochen zu
wachsen. Leider liegt die Dauer des
Wachstumsreizes aber deutlich nied-
riger. Genaue Zahlen fur jedes System

dafur aber niedrigerer Intensitat, oder | =
b vy Duty” (HD) mit seltenem, hochinten- »

d Satzen. Bei ,Doggcrapp” oder ,High-
nsity Training” (HIT) als Variation von |
niert, im Gegensatz dazu bei ,Hyper-
Intensitat weit heruntersetzt und kom- =
plett ohne Muskelversagen, dafiir aber '

mit mindestens 3 Einheiten pro Muskel- |

Systeme haben eines gemeinsam: Sie |
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gibt es hier bislang nicht. Wahrend einige
Trainingssysteme, wie z.B. HST von nur 36-48 Stunden

. ausgehen, wird bei anderen Hochintensitatssystemen

wie HD oder HIT mit einigen Tagen bis 1-2 Wochen

. gerechnet. AnschlieBend halt der Korper sein neu

gewonnenes Niveau fur einige weitere Tage, bevor er

. wieder langsam mit dem Abbau beginnt. Spatestens

bl

" beim Ubertraining um eine reine

i
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" Wachstumsreiz ist und erneut

. findet also genau den Mitte

. rationsdauer, um so die Anzahl de

' sogar den groBeren Teil ausmacht.

hier sollte er erneut gefordert und ein weiterer |

Wachstumsreiz gesetzt werden. Ist dieser groBer als der
vorherige, so wird der Muskel nicht nur sein
Leistungsniveau halten, sondern die nachste Stufe auf
der Wachstumsleiter zu erklimmen.

Das Ziel eines effektiven Trainingsprogramms muss
also sein, innerhalb eines bestimmten Zeitraums dem
Korper so viele, stetig steigende Wachstumsreize wie
moglich zu geben, um ein konstantes Muskelwachstum
zu gewahrleisten. Die Starke des Reizes hangt wiede-
rum von der Kombination aus Trainingsvolumen und
-intensitat ab. Je harter sie trainieren und/oder je mehr
Satze sie machen, desto groRer
wird der Wachstumsreiz. Doch
Vorsicht, gerade die Aussage,
dass mehr Satze mehr Wachs-
tum bedeuten ist sehr kritisch
zu handhaben, worauf ich aber
im nachsten Abschnitt noch
eingehe.

Das Problem ist aber leider,
dass ein harteres Training auch
eine langere Regenerationszeit
erfordert, bis der Korper wieder
bereit fir einen erneuten

durch eine Trainingseinheit
belastet werden kann.

Ein perfektes Trainingssyste t
ed 4

aus Wachstumsreiz und Regehe-

Wachstumszyklen zu maximieren.

Intensitit oder Volumen: Ubertrai-
ning als Grenze

Wenn Sie schon einige Zeit am Eisen
sind, dann werden Sie zwangslaufig
irgendwann mit dem schonen Begriff
des,, Ubertrainings” konfrontiert. Ging
man fruher davon aus, dass es sich

muskuldre Uberlastung handelt, so
weild man heute, dass es auch das
Zentrale Nervensystem (ZNS) ist,
das eine limitierende GroRe im
Training darstellt und neben dem
muskuliaren Ubertraining vielleicht

Nicht umsonst gibt es ja auch Trai-
ningssysteme, die einen Muskel dreimal
oder sogar noch ofter pro Woche belas-
ten konnen, ohne das der Korper in einen
Zustand des Ubertrainings gerat, z.B.
EISiE
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Die typischen Uberlastungssymptome des ZNS sind
Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, vermehrte Anfalligkeit
fur Infekte, erhohter Ruhe und Belastungspuls, allge-
mein nachlassende Leistungsfahigkeit bis hin zu De-
pressionen. Bei beginnendem muskuldren Ubertraining
kommen auch Beschwerden an Muskeln und Sehnen
hinzu. Muskelkater ist hingegen nur ein Zeichen einer
kurzfristigen Uberlastung des Korpers, die bei ausrei-
chender Erholung meistens unproblematisch ist. Wenn
diese allerdings permanent Ubergangen wird, also z.B.
in den Muskelkater hinein erneut belastet wird, kann
auch dies zum Zustand des Ubertrainings fiihren.

Der Faktor, der das ZNS besonders stark beansprucht,
ist die Trainingsintensitat. Wenn man manchmal sieht,
wie weit einige Athleten uber den Punkt des positiven
Muskelversagens hinaus mit Intensitatstechniken
arbeiten und so den Muskel immer weiter zu reizen ver-
suchen, so kann man nur feststellen, dass dieses zwar
wirklich schmerzhaft sein und der Devise ,,No Pain, No
Gain” entsprechen mag, aber keinen bedeutend groRe-
ren Wachstumsreiz mehr setzt, als
wenn sie beim positiven Muskelver-
sagenaufgehorthatten. Im Gegenteil,
sie verlangern auf diese Weise nur
die Regenerationsdauer des ZNS,
so dass es deutlich langer zur
Erholung braucht, als der Wachs-
tumsreiz auf den Zielmuskel wirk-
lich anhalt.

hnlich sieht es beim Trainings-
volumen aus. Naturlich konnte ma
fir einen Muskel auch 20-30 Satze
absolvieren. Fur jede Erhohung des
Volumens muss aber die Intensitat pro
Satz reduziert werden. Jeder, der es

d

len, dass man zwar fur 2-3 Satze mit einer

nicht fir 20-30 Satze. Fur ein solches Trai-

ningsvolumen musste man die Intensitat

daher so weit herunterschrauben, dass es wie-
derum unproduktiv wird.

Versucht man es dennoch, so fuhrt ein sehr

neben einer Uberlastung des ZNS auch leicht
zu muskuldrem Ubertraining. Insofern kann
man zwar im niedrigen Satzbereich gegebe-
nenfalls eine Steigerung des Wachstums-
reizes mit einer Erhohung der Satzzahl
erreichen, diese Moglichkeit der Steige-
rung ist aber arg limitiert und schlagt ab

um.

Die Kombination aus Intensitat und
Volumen sollte also nach Moglichkeit

des ZNS nicht langer dauert, als der
Wachstumsreiz auf die Muskulatur anhalt,
ansonsten verschwendet potentiell Zeit,
die man bereits fur den nachsten
Wachstumszyklus nutzen konnte.

L

hohes Trainingsvolumen bei zu hoher Intensitat |

schon einmal probiert hat, wird feststel” '

sehr hohen Intensitat trainieren kann, aber |-

»

einem gewissen Volumen ins Gegenteil |

sogewahltwerden, dassdieRegeneration

- +.—
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~ musste, bis eine efneute Belastung mog-

| eine extrem gute Regenerationsfahigkeit, die es ihm

'nur einen kleineren. Wachs-

. Korperentwicklung
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denn auch darin zu finden, dass durch Stoffe wie anabo-
le Steroide, Wachstumshormone und Insulin die Rege-
+ nerationsfahigkeit des Korpers stark gesteigert werden
kann. So kann zwar zum einen die Schwelle vom Durch-

Die maximale Regenerationsfahigkeit

Das Limit, das uber den maximal moglichen Muskel-
zuwachs in kurzester Zeit entscheidet, ist letztendlich
die individuelle Regenerationsfahigkeit des Korpers. Sie
begrenzt, wie viel man dem ZNS und der Muskulatur
zumuten kann, aber auch wie lange es danach dauert,
bis die entsprechende Korperpartie wieder belastet
werden kann.

geschlossen werden. Zum anderen konnen aber auch
Leistungssportler auf diese Weise ihre sich nur langsam
entwickelnde Regenerationsfahigkeit mit der Muskel-
entwicklung Schritt halten lassen.

Die Regenerationsfahigkeit ist damit einer der wich-
tigsten Parameter, der einen Spitzenbodybuilder von
einem Durchschnittsathleten unterscheidet. Ersterer hat

Aber auch bereits diverse Supplemente konnen die
Regenerationsfahigkeit des Korpers verbessern. Das

erlaubt, seinen Korper schneller wieder zu belasten als
es anderen moglich ist. Im Idealfall kann er harter und
langer trainieren als andere und hat dabei eine hohere
Schwelle, ab der sein ZNS zu streiken anfangt.
AnschlieBend erholt er sich schneller als der Wachs-
tumsreiz nachlasst, so dass der Athlet gleich den

nachlassenden Reiz durch einen neuen, star-
keren ersetzen kann.

Mittel, welche die Zellversorgung mit Nahrstoffen ver-

bessern, indem sie die Insulinsensibilitat erhohen, z.B.
+ Alpha-Liponsaure, Vanadyl-Sulfat oder auch Chrom.
- Aber auch naturliche Testosteronbooster konnen die

Regeneration verkirzen. Diese Aufstellung ist naturlich
nicht abschlieBend und fur weitere Moglichkeiten sei
an dieser Stelle auf das Buch , Der Steroidersatz”
iy aus dem BMS-Verlag verwiesen.

Beim Durchschnittssportler wirde diese
Intensitat, sollte er sie Uberhaupt aufbringen igkeit vom Trainingsstand

konnen, eine Uberlastung bedeuten, fur
die er deutlich langere Pausen machen

| reits im Abschnitt zum Wachstumsreiz
e:. hrieben, mussen Sie dem Korper einen
ﬁ’ r starkeren Wachstumsreiz geben, damit er

lich ware. In der Folge kommt er also nur

aufeine geringere Zahl an Wachstumszyklen A - : )
Si habegfsie gerade gelesen, dass ein Muskel mit
z

u en GroRe fur die Regeneration immer

r Zeif’ benotigt. Das bedeutet letztendlich,

dass ein Training sowohl was Inten-

sitat als auch Erholung angeht

nicht nur von der eigenen

Veranlagung abhangig ist,

sondernauchvom Trainings-
und Entwicklungsstand.

. Deshalb kann ein An-
fanger am unteren
Ende der Leistungs-
skala nicht nur
einen Muskel mehr-
fach pro Woche trai-
nieren und dabei
einen immer neuen

und kann zudem durch geringere Intensitat

tumsreiz setzen. Wirde er
mit dem Pensum eines S
Profis trainieren, so b . ) .
wirde er binnen kir-
zester Zeit ins Uber-
training kommen.

Leider wird oft feh-
lerhaft angenom-
men; dass® die
Regenerations-
fahigkeit mit zu-
nehmender Trai-
ningserfahrung und

‘o

steigt. Das ist aber lei-
der nur begrenzt der Fall.
Zwar werden durch Sport
viele Korperfunktionen und
auch die Nahrstoffversorgung
der einzelnen Zellen verbes-
sert, ebenso wachst aber auch
der Muskel und somit die
Menge an Zellen die rege-
neriert und repariert werden
mussen in noch groRerem
MafRe. Die Regenerations-
fahigkeit nimmt also nicht
proportional zur Musku-
latur zu, sondern ganz im
Gegenteil eher ab.

obwohl er bei einem
solchen Training nur
mit einem geringen Trai-
ningsvolumen pro Muskelgruppe
arbeitet und sich auch die Intensitat eher in
Grenzen halt. Dabei ist letztere auch des-
halb niedrigerangesiedelt, weil ein Anfanger
schon alleine aus seiner mangelhaften
Geist-Muskel-Verbindung seinen Korper
gar nicht so intensiv erschopfen kann,
wie es ein Fortgeschrittener mit der
passenden Erfahrung konnte.

Ein weit Fortgeschrittener wiederum
am oberen Ende der Leistungsskala
benotigt eine wesentlich hohere
Intensitat und oftmals auch ein
groReres Volumen, um uberhaupt

Einer der Hauptgrinde
fur Doping im Sport ist

*

schnittssportler zum genetisch bevorzugten Athleten ,

kann z.B. durch die Verbesserung der Proteinzufuhr ..
« Uber entsprechende Supplemente geschehen, wie Uber |

eiter wachsen kann. Auf der anderen Seite !

Trainingsreiz setzen,
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noch einen weiteren Wachstumsreiz setzen zu konnen
und den vorhandenen Stand nicht nur zu konservieren.
Da aber seine Regenerationsfahigkeit nicht im gleichen
MaRe wie seine Muskulatur gewachsen ist, benotigt er
auch eine langere Pause, bis er die entsprechende
Muskelpartie wieder belasten kann.

Das macht auch sehr gut deutlich, weshalb Anfanger |

z.B. bei klassischem Volumentraining mit einem
Ganzkorper- oder 2er-Split-Training bei hoher Trai-
ningsfrequenz der einzelnen Muskelgruppen sehr gute
Erfolge feiern konnen, mit steigendem Leistungsstand
diese aber immer kleiner werden. Deshalb mussen pa-

" rallel zu den Fortschritten im Muskelaufbau die einzel-

» Faktor, der uber

. einflussen konnen.

. erfolg entscheidet:
. Die Ernéhrung.

nen Muskelgruppen immer starker aufgeteilt und die
Trainingsfrequenz gesenkt werden. Am Ende steht dann
bei einem austrainierten Athleten ein 4er- bis é6er-Split,
der einen ein Muskel nur noch alle 7 Tage belastet.
Manche Athleten gehen sogar noch weiter und trainie-
ren im Doppel- oder Triple-Split-Verfahren, bei
dem die Muskelgruppen nicht nur auf mehrere
Tage verteilt, sondern auch noch innerhalb
eines Tages auf verschiedene (2-3) Einheiten
aufgeteilt werden. Doppel- und Triple-Splits

werden heute allerdings nur noch selten

praktiziert und sind eher ein Relikt aus

Arnolds Zeiten.

Die Ernahrung als Unbekannte

Bislang widmete sich dieser
Artikel nur den Parametern,
die Sie durch die Gestal-
tung des Trainings be-

Uber allem steht aber
noch ein weiterer

Erfolg oder Miss-

Sie konnen einen
noch so ausge-
kligelten Trai-
ningsplan befol-
gen und dem
Korper die ge-
rade richtige
Zeit zur Rege-
neration lassen,
wenn Sie ihm
nicht auch die not-
wendigen Baustoffe
liefern, dann wird er nicht
mit Muskelaufbau reagieren
und ihre Wachstumszyklen
bleiben ungenutzt. Im un-
gunstigsten Fall, wenn Sie
dem Korper deutlich zu
wenig Nahrstoffe liefern,
benotigt Ihr Korper ge-
gebenenfalls auch langer
fur die Regeneration und
sie kommen eher in einen
Zustand des Ubertrainings.
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Daher kann eine optimale Trainings- und Erholungs-
gestaltung nur mit der Ernahrung Hand in Hand gehen.
Dies bedeutet, dass fur einen optimalen Muskelaufbau
zumindest eine ausgeglichene Energiebilanz vorliegen
sollte, sowie in einer Diatphase das Defizit nicht zu grofs
gewahlt werden darf, um die Regenerationskapazitaten
nicht zu uberfordern und Muskelverlust zu verhindern.
Innerhalb der Energiebilanz bendtigt der Korper wiede-
rum ausreichend Protein als Muskelbaustoff, sowie
Kohlenhydrate und Fette als Energielieferanten fir die
nachste Trainingseinheit. Weitere Infos zur richtigen
Ernahrung finden Sie z.B. auf der am Ende genannten
Webseite.

Leider erlebe ich in meinem Beruf als Personal Coach
immer wieder, das sich ein Athlet zwar sehr viele
Gedanken uUber sein Training gemacht hat und samt-
liche Faktoren, die damit zusammenhangen, perfekt
vereint, bei der Ernahrung aber nicht die gleiche Sorgfalt
an den Tag legt.

i Ein r abschlieBende Worte
e Vi haben Sie angenommen, dass am
: ndaydieses Artikels ein Fazit steht, wo nun
gepau die Vorteile der einzelnen Systeme lie-
Q; en und wie Sie genau ihr Training aufbauen
& sgliten, um dem Korper zum bestmoglichen
Wachstum zu verhelfen. Mit der Antwort auf
. iese Fragen konnte man aber mehrere
cher fullen, so dass eine vernunftige
Auflosung innerhalb eine solchen
begrenzten Artikels nicht moglich

&st, sondern eher mehr Fragen
-

aufwerfen als beantworten
wiurde.

% mehr das Verstandnis dafur
geben, von welchen Faktoren

. das Training abhangt und

\ wie Sie diese zu lhrem

| Vorteil nutzen konnen.
Wie bereits am Anfang
bemerkt: Jeder erfolg-
reiche Athlet kommt

irgendwann an den

Punkt, an dem er sich

von festen Trainings-

systemen emanzipiert

experimentiert. Nur so kann
man herausfinden, wo der eigene Korper
seine Schwachen hat und versuchen,

anderer Faktoren auszugleichen. Es
gibt nur wenige Sportarten, die beim
Training so individuell sind, wie das

aus ihrem Typ.

Haben Sie Fragen oder Anregungen
zu diesem Artikel?
http://www.bambamscorner.com

Dieser Artikel soll IThnen viels .

und innerhalb der ein- |
zelnenTrainingsparameter |

diese durch das starkere Gewichten '

Bodybuilding. Machen Sie das beste
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