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Bei einem Anfinger oder mifBig fortgeschrittenen Athleten sind ganz andere Dinge zu beachten. Hier
sollte der Aufbau von Masse und Kraft eindeutig erste Prioritdt haben. Wer Masse ausfeilen will, der
sollte erst mal einen Grundstock davon besitzen. Diese Masse 146t sich aber mit Spezialiilbungen nicht
erreichen. Hier ist ein klassisches Trainingsprogramm mit vielen Grundiibungen am sinnvollsten.
Ubrigens kann so ein Programm auch fiir weit fortgeschrittene Bodybuilder eine Moglichkeit sein, in
einer Phase mangelnder Trainingsfortschritte dem Korper einen neuen Anreiz zum Wachstum zu geben.
Hier kommt das Konzept der Periodisierung zum tragen. Man sollte den Korper nicht immer mit dem
gleichen Trainingsschema fordern, an das er sich im Laufe der Zeit anpasst, so daB irgendwann die
Fortschritte ausbleiben. Sinnvoller ist es, das Training in verschiedene Abschnitte zu unterteilen und
damit zu periodisieren. Auf eine Phase, in der es um Ausarbeitung der Muskelqualitit geht, sollte immer
wieder eine Phase mit dem Schwerpunkt auf Masse und Kraft folgen.
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Aufbau eines klassischen Programms fiir Masse
und Kraft

Das klassische Masse und Krafttraining ist iiber Generationen von
Bodybuildern unveréndert geblieben. Egal ob zu Zeiten von Arnold
Schwarzenegger und Sergio Oliva, Lee Haney oder auch den
heutigen Profis, ihr Training bestand aus den gleichen Ubungen.
Was sich tiber Jahrzehnte im Bodybuilding bewdhrt hat, hat auch
heute durchaus noch immer seine Berechtigung.

Grundsétzlich muB man den Korper einem progressiven
Widerstandstraining aussetzen, um ihn zum Wachstum anzuregen.
Progressives Widerstandstraining setzt voraus, dal man entweder
regelméBig die Trainingsgewichte steigert oder mit zusidtzlichen
Intensitdtstechniken wie Supersdtzen, erweiterten Sétzen oder
Intensivwiederholungen arbeitet. Anders ausgedriickt, wenn man
jahrelang mit dem gleichen Gewicht und den gleichen Ubungen
trainiert, so wird sich nach einer anfinglichen Adaption keif™®
Zuwachs mehr einstellen. Folglich geht mit einer Steigetung, de
Trainingsgewichte und damit einer Steigerung der Kraft auéh ein
Zuwachs an Muskelmasse einher.
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Muskelmasse laft sich am

Zur Steigerung der Kraft ist es am sinnvollsteny den [ReddiREEEL RN
Wiederholungsbereich bei den Ubungen im Bereich Zwischen -6 aufbauen.
Wiederholungen zu halten. Der normale Bodybuilder, trainiert
hingegen normalerweise im Bereich zwischeny8-15“Wiederholungen. Eine Periode it verstirktem
Krafttraining im niedrigeren Wiederholunggbereichkann aber gerade in einer Phase, in'derim Training
nichts mehr geht, helfen, dem Training €inen neueLx Impuls zu gebény, so daBisichim Anschlufl auch
wieder die Gewichte in den hoheren Wiederhelungsbereichen stéigern lassen. \Da“allerdings im sehr
niedrigen Wiederholungsbereichddie® Verletzungsgefahr tiberproportional Wteigt, sollte er fiir
Bodybuilder nicht zu gering gewahlt werden. Ein Bereich zwischen

3 und 6 Wiederholungen hat_sich hier bew#hrt, zumal ifi diescm
Wiederholungsbereich beifa Steigernider Kraft auch immen, néch
ein signifikanter Anstieglan Muskelmasse zu verzeichnen 1ist. Hier
unterscheidet sich das Traiming €ines Bodybuilders nach wic vor
von dem eines Powerlifters. F
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Trainingshaufigkeit

Speziell bermpAmtban von Kraft ist es motwendig, dem Korper
ausreichendpZeitg2 geben, um sich“zu erholen und<€dic nétige
Power fiir die nidchste Trainingseinheit ‘zujerlangen. Dieses wird
dadurch erreicht, dal man die Muskelgruppen, zusammenfafit, die
auch bei den entsprechenden Grundiibungen gemeinsam zum
Einsatz kommen. Als Beispiel wire das Bankdriicken zu nennen.
Hier wird zwar primir die Brust trainiert, Schulter und Trizeps
werden aber auch in einem groBen MaBe in die Ubung mit
einbezogen. Dieses ist auch bei den anderen Brustiibungen gleich.
Um nun jeder dieser Muskelgruppen ein Optimum an Erholung
zukommen zu lassen, ist es sinnvoll, diese alle an einem Tag zu
trainieren. Auf diese Art und Weise wird vermieden, dal3 beim
ndchsten Training eine der Muskelgruppen nicht ausreichend
regeneriert ist.
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Wer schwer trainiert muf
seinem Korper ausreichend
Zeit zur Erholung geben.
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Manche mogen jetzt argumentieren, daf3 ein einmaliges Training
einer Muskelgruppe pro Woche nicht ausreicht, um einen
entsprechenden Zuwachs zu verzeichnen. Dem kann nur erwidert
werden, daBl es sogar Bodybuilder und gerade
Weltklassepowerlifter gibt, die ihre Intervalle noch groBer
wéhlen. Der Muskel wird in der Pause zwischen den
Trainingseinheiten massiger und stidrker, nicht wihrend des
Training. Deshalb setzt eine entsprechend lange Trainingspause
einfach nur entsprechend harte Trainingseinheiten voraus. Es ist
heute sehr schwer, einen wirklich guten Powerlifter und
Bodybuilder zu finden, der jeden Muskel 6fters als einmal in der
Woche trainiert, zumindest was die Zeit betrifmer es thm um
den Aufbau von Masse und Kraft gehtspAber selbst in der
Wettkampfvorbereitung weichen vaele [dics ortler nicht von
diesen Prinzipien ab.

Ein weiteres Argument gegen £in selches System wire, dafl nach
einem Training depfgrofen Muskelgruppen die kleinen
Muskelgruppen wie z.B& Bizeps. Irizeps schon so weit
ermiidet sind, daB i lﬁﬂ fir 'sie unweigerlich im
Hochspezifische Isolations- Ubertraining endengwiirde. s fag stimmen, wenn man ein
iibungen sind nur etwas fiir normales Training fiir sie absolvieren wiirdef Dadurch, dal3 sie
weit Fortgeschrittene. aber bei den grofen lgruppen schon/belastetweorden sind,
reicht in dempRegel ein Kurzes, dafiir jedoch hartes Training aus,

um sie zum Wachstum anzuregen. Hierdurch wird gleichzeitig ein Ubertrainifigivermieden. y

Die Ernéhllung ,

eradeiin emer Zeit, in der €S einem %erXufbau von Kraft
und Masse geht, spieltg€ifie ausreiche Kalorienzufuhr eine
immens wichtige Rolle. Der Korper kann nur dann aufbauen,
vefin' man ihm gefiug Nahrstoffe, zufuhrt. Deshalb sollte man
probieren, den Kalorienverbrauch gegeniiber den anderen
Trainingsphasen leicht zu steigern. Leicht heiflit in diesem Fall,
daB3 eine Steigerung von taglich etwa 500 Kcal ausreicht, um fiir
einen weiteren'Anreiz zu sorgen. Eine groBere Steigerung macht
sich zwargin €ihem weiteren Anstieg des Korpergewichts
bemerkbar,“allesdings wird dieser Anstieg in erster Linie im

Vor allem in der Erndhrung machen hier viele die gro3ten Fehler.
Auf Massé und Kraft zu trainieren heif3t nicht, da3 man einfach
alles in'sich reinstopfen sollte, frei nach dem Motto ,,Hauptsache
Kalorien, ich will ja massig werden". Nein, vielmehr sollte auch
in dieser Zeit auf eine qualitativ hochwertige Nahrungszufuhr
geachtet werden. Neben einem Minimum an gesittigten
Fettsduren ist eine ausreichende Zufuhr an Eiweil und
Kohlenhydraten zu beachten. Hier kann ein gutes
Mehrkomponentenprotein aus Lactalbumin, Milchcaseinat und
Eialbumin eine wirkliche Hilfestellung leisten. Aber auch wenn
Eine progressive Steigerung der man bei den gesittigten Fettsduren aufpassen muB, so sollte doch
Trainingsgewichte stimuliert neues gerade die Zufuhr von mehrfach ungesittigten Fettsduren
Muskelwachstum. beachtet werden. Dieses kann z.B. durch den Konsum von
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Niissen erfolgen, aber auch ein EBl6ffel Walnuf3-, Distel- oder Leindl in den Eiweillshake leistet gute
Dienste. Generell hat sich gezeigt, dal eine gute Nahrstoffzusammensetzung in dieser Zeit aus 20% Fett,
30% Protein und 50% Kohlenhydraten besteht. Die Kohlenhydrate sollten vornehmlich aus komplexen
Kohlenhydraten bestehen, wie Reis, Kartoffeln, Nudeln oder auch Getreideflocken.

An Supplementen empfiehlt sich in dieser Zeit neben einem Mehrkomponentenprotein auch ein gutes
Creatin-Préparat, gegebenenfalls kombiniert mit Vanadyl Sulfat, Glutamin und Ribose um den Effekt
noch zu verbessern. Die zusétzliche Zufuhr von Mineralstoffen und Vitaminen ist ebenfalls zu begrii3en.

Vorschlag fiir einen Trainingsplan der die obigen Prinzipien unterstiitzt

Beim folgenden Trainingsplan wird immer vorausgesetzt, da3 man sich vor Begifin ‘defyTrainingssitze
entsprechend aufgewdrmt hat. Dieses sollte entweder durch ein allgeni€ifies AufWérmtraining
geschehen, oder aber zumindest tibungsspezifisch. Gerade ein Training'am Limit 1m niedrigem
Wiederholungsbereich setzt einen gut aufgewarmten Muskel- und Banderapparat voraus.

Wie bereits erwidhnt sollte nach
diesem Plan jede Muskelgruppe nur
einmal in der Woche trainiert werden.
Indem die Muskelgruppen nach ihrer
Funktionalitit beim  Training
zusammengefallt wurden, ergibt sich
eine maximale Regenerationsdauer.
Zwischen jeder Trainingseinheit fiir
eine spezifische Muskelgruppe liegt
eine volle Woche Pause. Zusétzlich
empfiehlt es sich auch zwischen den
einzelnen Trainingstagen immer ein
Tag Pause einzulegen. Insofern ergi
sich daraus, dal eine optimale
Anordnung der Trainingstage z.B
Montag, Mittwoch und Freitag ware.

Manche mogen die Satzzahlen fﬁ’e
Muskelgruppen in diesem Programm
recht hochg®findén. Hierbei sollte
allerdingg bea@Chtet ‘Werden, daf} fiir
den Plan Keine Idtensititstechniken
wie Intenstwwiederholungen oder
erweiterto i"tze Asnwendung finden,
wodurch di en zwischen den
Sdtzen recht gering gewdhlt werden
konnen. Desweiteren stellen die
angegebenen Wiederholungszahlen
nur eine Orientierungshilfe dar, um
das passende Gewicht zu wéhlen.
Wenn bei einem Satz 10
Wiederholungen angegeben sind,
aber 11 Wiederholungen moglich
sind, dann sollten diese auch
ausgefithrt werden. Jeder Satz wird

Ein hochmotivierter Trainingspartner ist ein
bis zum Muskelversagen absolviert. Garant fir produktive Trainingseinheiten.
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Ubung Satzzahl Wiederholu I der Satze

Bankdriicken 4 Satze 8,6,5,5

Schragbankdriicken mit Kurzhanteln 4 Satze 8,8,6,6

Dips 3 Satze 8, 6,6

Nackendriicken 4 Satze 8,

Seitheben 3 Satze 8-10

Seitheben vorgebeugt 3 Satze 8

French-Press 3 Satze

Trizepsdriicken am Kabel 3 Satze 0-1

20 =1- :

Ubung tzz Wiederhol idtze
| Kniebeugen 8,8,6
| Beinpressen Sa 8, 8,

Beinstrecken atze 10, 8,

Beincurls 4\Satze 10,

Wadenheben stehend tze

Wadenheben sitzend Satze

Wiederholungszahl der Satze

8,8, 6,3

Max. Wdh.

10, 8, 6

8, 8, 6, 6

10-12 Wdh.

8,6,6

8,6,6

Anmerkung: Zwischen jedem einzelnen Trainingstag sollte mindestens ein kompletter Ruhetag
liegen, an dem keinerlei korperliche Ubungen absolviert werden. Auch auf ein Kardiotraining sollte

wihrend dieser Zeit komplett verzichtet werden.

Der Autor Erik Dreesen ist Bayrischer Meister im Bodybuilding (IFBB) und Deutscher Meister im
Bankdriicken. Wer mit Erik Kontakt aufnehmen mdochte, der kann ihn auf seiner interessanten Internetseite
www.geocities.com/bambamscorner einmal besuchen.




