Systematischer

Trainingsaufbau

Mit System zum Ziel!
Von David Rosas (a.k.a. HITKappa)

Wenn man den durchschaittlichenAthleten aus
den deutschen Fitness-_ und “Bodybuilding-
studios nach seiner Zufriedenheit beziiglich
den Trainingsfortschritten befragt, kommt
schnell heraus, daB8 die“Meisten nicht einmal
sagen ¢ kbnnen, o0b ) sie kontinuierliche
Fortschritte zu“verzeichnen haben oder nicht.
Ja, die Meisten nehmen es als
selbstverstandlich hin, daB "sie schon seit
Monaten oder gar Jahren stagnieren. Uber 80
Prozent aller Bodybuilderyund Fitnessportler
besitzen kein Trainingstagebuch,/geschweige
denn ‘einen verniinftigen, Trainingsplan. Die
Meisten der Athleten \verfolgen schon seit
mehren Jahren den identischen Trainingsplan
welchen sieyauswendig im Kopf haben! Dabei
ist ihnen vollkommen entgangen, daB die
Trainingsfortschritte” schon seit langer Zeit
ausbleiben. In/diesem Artikel soll deshalb
erldutert werden, wie man die Erfolge seines
Trainings mit korrekter individueller Planung
drastisch steigern kann, ohne sich vorher mit
trockener Theorie auseinander setzen zu
missen.

Individualitat des Athleten vs. Muster- Trainingsplan

Kennen wir sie nicht alle, die Trainingsplane der Champions, die in diversen Magazinen und
Internetseiten abgelichtet werden? Dabei sind diese Trainingspléne fern jeglicher Realitat und von
den Redakteuren meist frei erfunden! Viele Bodybuildingamateure wollen ihren sportlichen Vorbildern
nacheifern und Ubernehmen diese Trainingsplane 1:1 und Ubersehen hierbei wichtige Punkte. Das
Resultat ist meist schon nach kurzer Zeit zu ersehen: Ubertraining in seiner starksten Form.
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Mit einem guten Vorsatz klaglich gescheitert, das ist mit Sicherheit schon den meisten Athleten
passiert. Doch das muss nicht sein! Training und der gesamte Aufbau kann nicht von ein auf die
andere Person Ubertragen werden. Ein Trainingsplan muss individuell auf den Athleten zugeschnitten



werden, nur dann sind kontinuierliche Fortschritte
garantiert. Das Ubernehmen des Trainingsplans eines
Profibodybuilders ist ungefahr genauso, als wenn ein
Hobbyfahrradfahrer den Trainingsplan eines
Strallenradprofis Ubernehmen wiirde, ein hoffnungs-
loses Unterfangen! Hier wird zumeist vergessen, daf}
Profis und stark Fortgeschrittene Uber eine
mehrjahrige Trainingserfahrung verfligen und haufig
zu starken regenerationsbeschleunigenden
Medikamenten greifen.

Mit System zum individuellen Trainings-
plan

Der erste Schritt zum individuellen Trainingsaufbau ist
die Festlegung einfacher Gesetzmaligkeiten welche

es Uberhaupt erméglichen ein Training zu steuern.
Hierzu mussen Punkte wie zum Beispiel die
2 Wiederholungeschwindigkeit (Kadenz) die Anzahl

und die"Ubungen standardisiert werden. Genauso
gilt es die ideale Regenerationszeit individuell zu
ermitteln. In folgendem Absatz soll Schritt fir
Schritt die Vorgehensweise erldutert werden.

Festlegen der idealen Satzzeit

Die Einen empfehlen vier Wiederholungen zum
Masseaufbau die Anderen 12, wiederum Andere
behaupten das ware individuell verschieden.
Tatsache ist, das alleine aus der Definition
Wiederholungen keiner der Drei recht hat.
Wiederholungen sind keine exakte Angabe, zehn
schnelle Wiederholungen sind géanzlich anders als
zehn langsame Wiederholungen! Fakt ist, es
kommt auf die Zeit an. Zeit ist ein unbestechlicher
Faktor, den man sich als Bodybuilder zu Nutzen
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machen sollte. Daher ist es empfehlenswert "die
Séatze nicht mehr nacht "Wiederholungen
festzulegen, sondern nach Zeith Hierbei wird die
Satzzeit nach der Energiegewinnung unter-
schieden:

® Satzzeitwb-30 Sekunden mit vorwiegendér
Enérgiegewinhung durch Phosphatspeicher=
nutzang, auch Maximalkraft genannt.

® Satzzeit 304120 Sekunden mit vorwiegender
Energiegewinnung aus der Verbrennung von
Kohlenhydraten. Dieser Intensitatsbereieh wird
auch als Kraftausdauerbereich bezeichnet. Im
H.I.T. Bodybuilding wird dieser Bereich auch
unspezifisch als Hypertrophiebereich be-
zeichnet.

® Satzzeiten >120 Sekunden mit vermehrt
aerober Energiegewinnung durch die
Verbrennung von Pyruvat und Fettsauren. Dies
wird als lokale Muskelausdauer definiert.

Die ideale Kadenz
Aus dem Vorangegangenen kann man
ersehen, dall, je nach dem was man als
Trainingsziel anstrebt, es auf die Satzzeit
ankommt. Die Satzzeit ist aber lediglich das
Produkt aus¢Anzahl“den, \Wiederholungen mal
Wiederholungeschwindigkeit auch Kadenz
genannt. Daher sollte,man auf jeden Fall seine
Kadenz standardisieren. Hierbei kann man nur
Zu» langsamen ‘kontrollierten Bewegungen
raténaAls gutes Mittelmall kann eine Kadenz
von pesitiv funffSekunden und negativ von funf
Sekunden gelten (5-5 Sekundenprinzip). Das
ist in der Tat einefwesentlich langsamere
Kadenz als es die \meisten Athleten in der
jetzigen Praxisfausfuhren. Hierbei darf man
nicht den Fehler ».machen, Muskelauf-
bautraining, mit \ Schnellkrafttraining zu
verwechseln, letzteres “sollte ohnehin nur
sportartspezifisch praktiziert werden.

Einedlangsamere Kadenz hat unglaubliche
Vorteile, die man sich zu Nutzen machen sollte.
Gewichte haben eine Masse wie jeder Kdrper
im Universum und jede Masse welche
beschleunigt wird, entwickelt eine
Massentragheitskraft. So zum Beispiel der
Kugelstosser, er beschleunigt die Masse der
Kugel so stark, dall die Massentragheitskraft
die Kugel weiter fliegen I&asst. Diese
Gegebenheit ldsst sich auch auf die
Trainingsgewichte Ubertragen. Als bestes
Beispiel kann hier der Langhantelcurl gelten.
Die wohl schwierigste Phase beim
Langhantelcurl ist diese, in welcher die
Unterarme rechtwinkelig zu den Oberarmen
stehen. Viele Athleten holen in der positiven
Bewegphase ordentlich Schwung, damit sie
das Gewicht Uber diesen schweren Punkt
hinweg bekommen. Doch damit schaden sich




die Athleten auf vielerlei Weise. Zum Einen belastet es
unnoétig Sehnen, Bander und Gelenke und zum
Anderen reduziert es ungewollt die eigentliche
Trainingsintensitat, welche ja zur Aufgabe hat, die
Muskeln zum Wachstum zu stimulieren. Bedingt durch
die Massentragheitskraft des Gewichtes wird der
Muskel in seiner Arbeit entlastet, dies muss
zwangslaufig nicht immer deutlich splrbar sein, schon
kleine Entlastungen im zehntel Sekundenbereich
reduziert die Muskelspannung deutlich und somit auch
den Stimulus. Das Einhalten einer sauberen Technik in
Verbindung mit einer Kadenz von mindestens 5-5
Sekunden, ist der beste Schutz vor
Trainingsverletzungen und gleichzeitig eine
vorzlgliche Intensitatssteigerung welche die Muskeln
zu neuem Wachstum anregen wird.

Die ideale Pausenzeit
Auch die Pausenzeit sollte man standardisieren.
Die Pausenzeit hat einen erheblichen Einfluss auf

den eigentlichen Trainingsreiz. So zeigten
Untersuchungen, dall je nach Belastungsintensitat
und Pausenzeit ein ganzlich anderer Energiepfad
stimuliert wird. So kann zum Beispiel ein
Maximalkrafttraining mit zu kurzen Pausenzeiten
schnell in ein Kraftausdauertraining abgleiten.
Folgende Grafik zeigt, wie sich der Anteil der drei
Energiepfade an einer Belastung abhéngig von
Belastungsintensitat, Dauer und Pausenzeit
drastisch &ndern kann. Das Schaubild erklart wie
ein Intervall-Ausdauertraining mit zu langen
Pausen sich allméhlich in ein Kraftausdauertraining
verwandelt (siehe nachste Seite).
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Intensitat 3mmol; Belastungszeit 4min
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Pausenzeit in Sekunden zwischen Intervallen
Obige Grafik zeigt eine Simulationsauswertung eines Intervalltrainings bei einer Belastungsintensitat von 3mmol/L und einer Intervallange
von 4 Minuten. W02 entspricht der aeroben Energiebereitstellung, WKp entspricht der; Phosphatspeichernutzung und WLa der
Kohlenhydratverbrennung.

Aufgrund dieser Erkenntnisse haben sich folgende Pausenzeiten zwischen den Satzen bewahrt:

Intensitat Satzzeit in,.Sekunden Pausenzeit in Minuten
Maximalkrafttraining 10-30 Sekunden 4-7 Minuten
Kraftausdauertraining 30=120,Sekunden 2-4'Minuten
Lokale Muskelausdauer Grolderals 120 Sekunden Kleiner alsy16 Sekunden
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Die'ideale Trainingsdauer
Viele Bodybuilder»trainieren mehrmals in der
Woche bis zu zwei Stunden und reiten auf lhren
Muskeln hérum, als ware es ihre Lebensaufgabe
den Muskel wie einen Erzfeind zu zerstéren.
Dabei wird oft vergessen, dal} es ein |deal an
Ermidungsgrad gibt und da® ein mehr an
Ermidung nicht mehr Muskelwachstum
stimuliert, sondern lediglich die Regenerations-
zeit dramatisch ansteigen lasst.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben
gezeigt, dal® wahrend eines Trainings mit
hoherer Intensitat schon nach 30 Minuten
Belastungsdauer, Stresshormone wie Adrenalin,
Noradrenalin und auch die Blutamoniakwerte
drastisch ansteigen. Daher gilt es als Ideal die
Trainingszeit bei hoch intensiven Belastungen
| wie dem Bodybnilding auf maximal 45 Minuten
\ f{ zu beschranken. Viele werden sich jetzt denken,
=" wie sie in dieser Zeit jemals intensiv trainieren
kénnen? Hier mull deutlich gesagt werden, daf




jemand, der wirklich intensiv trainiert gar nicht langer
wie 45 Minuten durchhalten wollen wird. Wer nach 45
Minuten intensivem Training noch nicht mit deutlichen
Erschépfungszeichen zu kdmpfen hat, der trainiert
einfach nicht intensiv genug und steht somit seinen
Fortschritten selbst im Weg.

Anzahl der Sétze und idealer Erschépf-
ungsgrad

Schon im Jahr 1957 zeigten Untersuchungen, dal} es
ein ldeal an Erschoépfung gibt und samtliche
Mehrbelastungen keinen weiteren Erfolg bewirken,
sondern lediglich mehr Schaden anrichten. Der
damals ermittelte Wert von maximal 60 4%
Erschépfungsgrad zeigt sich auch noch heute alssideal
fur einen Kraftsportler. Bis zu den 60 % steigt der
Trainingseffekt an. Eine Uberschreitung der\60 %
zeigte so gut wie keine Mehrwirkunggilediglich die
Regenerationszeit verlédngerte sich erheblich.\Hierbei
wird 60 % auf die erbrachte Arbeit\bezogen. Um
natirlich auch hier einen klaren“Bezug zu gewinnen,
sollte der Bodybuilder (jeden ¢Satz bis zum
konzentrischen  Versagen wpausfuhren.  Unter
konzentrisches ersagen versteht'man, dafl3 der Athlet
das Gewichtfabginem gewissen Zeitpunkt nicht mehr
in der positiven Bewegphase anheben kann, sondern
lediglich in der Fagegst das Gewicht statiSeh zu halten.
Um das Ermiitelngfdes Erschopfungsgrades ‘zu
vereinfachen, kann man sich folgendemy,lrick
bedienen. Nehmen wir an ein Bodybuilder “macht
seinen ersten Satz Bankdriicken mit 140 kg und einer
Satzzeit von 60 Sekunden. Bei einer Kadenz von 5-5
Sekunden sind das genau 6 Wiederholungen. Wenn
man jetzt das Gewicht in Kilogramm mal der Satzzeit
in Sekunden oder Anzahl der Wiederholungen nimmt,
so ergibt sich eine sogenannte Arbeitszahl.

In diesem Beispiel:
140 kg x 60 Sekunden = 8400 Oder
140 kg x 6 Wiederholungen = 840

Bezogen auf die 60, %\ Erschopfungsgrad wirde
dies, bedeuten, dal® die Anzahl der Satze sich
automatisch ergibt; wenn, der Athlet 40 % von
obiger Arbegitszahl in \einem, Satz erreicht hat.
Demnach 8400 x'0,4= 3360." Dies entspricht einem
Satz mit'84 kg und,einer Satzzeit von 40 Sekunden
oder 4 Wiederholungen. Wie viele Satze der
Badybuilder benétigt, um die 40 % zu erreichen ist
unerheblich. Bie Praxis zeigt, dal der Grofteil der
Athleten ca. 3-5 Satze bis zum konzentrischen
Versagen “bendtigt, um einen Erschépfungsgrad
von 60 % zu erreichen.

Die Zwangslédufigkeit des Split-
trainings

Wie man aus obigen Fakten unschwer erkennen
kann, ist es lediglich ein Frage der Zeit bis man
sein Training aufsplitten muf, wenn man die 45
Minuten Trainingszeit nicht Uberschreiten mdchte
bzw. kann. Je nach Leistungsstand benétigt ein
Athlet mehr oder weniger Satze um einen idealen
Erschépfungsgrad zu erreichen. Im Durchschnitt
kann man von 4-5 Minuten pro Satz ausgehen,
wobei sich zwangsldufig nur 10 Séatze ergeben.
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Jedoch gibt es Techniken mit denen man selbst
unter Berlcksichtigung obiger Erkenntnisse
wesentlich mehr Sé&tze in einem Programm
vereinen kann, ndmlich bis zu 20 Satze in 45
Minuten unter der Berlicksichtigung der idealen
Pausenzeit. Diese Technik wird auch oft als
Zirkeltraining  bezeichnet. Es  werden
verschiedene Muskelgruppen in einem
sogenannten Zirkel trainiert. Meist besteht ein
Zirkel aus 4-5 Ubungen. Hierbei sollte man
darauf achten, da® es zu keinem sogenannten
Uberlappen der Ubungen kommt. Unter
Uberlappen versteht man wenn zwei Ubungen
unmittelbar nahezu die gleiche Muskelgruppe
beanspruchen. In diesem Fall wirde ein

Maximalkrafttraining fiir einige Muskeln schnell
zu einem Kraftausdauertraining werden. Der
grolRe Vorteil an der Zirkeltechnik ist, dald von
Zirkelbeginn zu Zirkelbeginn exaktgdie ideale
Pausenzeit fir die jeweilige Muskelgruppe
verstreicht.

Beispiel: Maximalkrafttraining mit Satzzeit von
30 Sekunden, Kadenz 5-5 Sekunden, Pausenzeit
4-7 Minuten.

Zeit in Minuten Ubung

0 Klimmzug

1,5 Bankdriicken

3 Schulterheben

4.5 Beinheben

6 neuer Zirkel Klimmzug

7,5 Bankdriicken

9 Schulterheben

10,5 Beinheben
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Wief wman »ersehend Kann beginnt der neue
Zirkeldurchgang bei exakiz6 Minuten. Also

vergehen in obigem Beispiel*vom ersten Satz
Klimmzige bis zum zweitea® Satz \Klimmzlge
exakt 6 Minuten, waS der‘idelalen Pausenzeit von
4-¢ \Minuten entspricht. Vi€mSatze wirden
demnach mit, Zirkeltechnikhlediglich 4,5 Minuten
Trainingszeit bedeuten. ‘Somit ergeben sich
sechzehn geballte Satze in 42 Minuten, welche die
Muskeln'zum Wachstum stimulieren.

Muskeln wachsen in der Regenera-
tionszeit

Dies ist wohl der wichtigste Satz eines jeden
Sportlers. Viele vergessen, dal® die Muskeln nicht
wahrend des Trainings wachsen, sondern in der
Regenerationsphase. Training besteht im
Wesentlichen aus drei Eckpfeilern: Belastung +
Ernédhrung + Erholung = Training. Eine
ausreichende Regeneration ist von fundamentaler
Wichtigkeit! Viele Bodybuilder unterschatzen den
Regenerationsbedarf nach intensivem
Muskelaufbautraining. Normalerweise sollte man
sich jedoch von Training zu Training steigern
kénnen. Sollte Stagnation eintreten, besteht
entweder der Verdacht auf Ubertraining oder einer
Zu geringen Trainingsbelastung.




Der Regenerationsbedarf ist individuell verschieden und
hangt von einer Vielzahl unterschiedlicher Faktoren ab.
So kann eine vollstdndige Regeneration zwischen 48
Stunden bis hin zu Uber 144 Stunden (6 Tage) in
Anspruch nehmen. Viele Athleten schwoéren auf das
Messen des Ruhepulses. Der Ruhepuls wird jeden
Morgen nach dem Aufwachen im Liegen gemessen.
Sollte er Uber 6 Schldge hinaus erhoht sein, besteht
Verdacht auf Ubertraining oder einen Infekt. Viele
Bodybuilder kommen aber mit der Ruhepulsmethode
nicht zurecht. Daher kann man auch nach folgender
Variante verfahren um die ideale Regenerationszeit zu
ermitteln. Bevor man einen neuen Trainingsplan
beginnen méchte und der Verdacht des Ubertrainings
nicht ausgeschlossen werden kann, sollte man
zunachst fiir zwei Wochen pausieren. Training kommt. Danach addiert®man, einen vollen

Tag zu der zwischenzeitlich  ermittelten
Im Anschlu® beginnt man das neue Training mit'vellen “Regenerationszeitthinzu:, Bevor, man aber mit der
sechs oder mehr Ruhetagen und reduziert diese, ermittelten Regenerationszeit weiter arbeitet, sollte
kontinuierlich um einen ganzen Tag. Dies praktiziert man sich S0 lange “erholeny bis es wieder zu
man so lange, bis es zu einer leichtefl Stagnation im deutlichen Trainingsfortschritten kommt.

Fazit
Zusammenfassend kann man unter Bericksichtigung folgender Punkte relativ schnell und einfach Ordnung in
sein Training bringen. Was sich letztendlich in stetigem Trainingserfolgwiderspiegeln wird.

1. Eine Trainingseinheit'solite maximal 45 Minuten betragen.

2. Durch eine Zirkelanordnung kann man das Training effizienter gestalten.

3. Satzzeit, Kadenz und dazugehorige Pausenzeit zwischen den Sétzen sollten festgelegt und eingehalten werden.

4. Ein Ideal an Erschépfung sollte erreicht werden, einé zu geringe Erschépfung bringt kleinere Anpassungserscheinungen mit
sich und eine zu_groBe Erschépfung verldngert nicht nur die\Regeneration, sondern kann zudem noch zu Ubertraining
fiihren. Ein Erschopfungsgrad von ca. 60 % hat'sich.in der|Praxis als vorteilhaft erwiesen.

5. Ausreichend Regenerationszeit ist von absoluter Wichtigkeit.

6. Man sollte sich generell in jeder Trainingseinheit steigern kénnen.

7. Jeder ernsthafte Athlet fiihrt ein Trainingstagebuch. In einem Trainingstagebuch sollten folgende Daten vermerkt sein:
Datum, Kérpergewicht, Ubungen, verwendete Gewichte, Satzzeit bis zum konzentrischen Versagen, Kadenz und ggf. die
Tagesverfassung wie auch die Uhrzeit des Trainings.

Durch nachtragliches Auswerten des Trainingstagebuches lassen sich leicht Schwachstellen aufdecken und
beseitigen. Daher sollte grundsatzlich jeder Sportler, welcher konsequent ein Ziel anstrebt ein
Trainingstagebuch flihren. Konsequente Planung, Umsetzung und Optimierung ist der beste Garant fur stetige
Trainingserfolge und zugleich der schnellste Weg zu massiven Muskeln.

Der Autor David Rosas (HITKappa) kann tber seine interessante Internetseite www.Superslow.de kontaktiert werden.
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