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Lernen aus dem Spitzensport - Teil 1: Der Mikrozyklus!
Von David Rosas (a.k.a. HITKappa)

AN S

P" . Wenn man den ambitionierten Hobbyathleten zu den
B, T~ . aktuellen Leistungen wie sie heute iim \Leistungssport
erbracht werden befragt, kommt als haufigste, Antwort: ,ja,

Doping macht es méglich*. Dabei wird leideroft vergessen,

wieviel Aufwand beziiglich der Trainingssteuerung und
Erndhrung betrieben wird. Doping ist nur ein kleiner Teil
der Spitze. Eliteathleten aus“allen Bereichen wie z.B.
Radsport, Schwimmen'und Kraftsport etc. bedienen
sich heutzutage modernster und aktuellster

Erkenntnisse_der [Trainingswissenschaft um den
Erfolg herbeizufiihren. In heutigen

Leistungssportarten,” bei welchen das

Medieninteresse zu Spitzengehélter der

Sportlerfiihrt, und wo esgum Millionenbetrédge
geht, wird nichts mehr dem¢ puren Zufall
tberlassen. Diese Entwicklung ist anscheinend
am Bodybuildingsport, vorbeigegangen. Da
schon Jungprofis_ und) Amateure anderer

Sportarten ein vielfaches von dem eines Mr.

Olympia Teilnehmers verdienen, ist es auch

nicht verwunderlich, daB es gerade im

Bodybuilding “an \den“finanziellen Mitteln fiir
einefundierte Trainingswissenschaft fehlt.

Periodisierung “ist \der4Schliissel zum Erfolg. Es gibt
heutzutage keine "Leistungssportart in welcher nicht
periodisiert,wird! Wenn man den deutschen Bodybuilder
nach dem Thema der Trainingsperiodisierung befragt,
kommen leider nur Bruchstiicke als Antwort wieder. Dies
zeigt aufyydaB das Thema der Periodisierung hier nicht
richtig ubermittelt wurde. Leider ist es eine Tatsache,
daB viele neue Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft
bis | heute” nur sehr Ilickenhaft zu dem durch-
schnittlichen Bodybuilder durchgedrungen sind. Statt
professioneller Trainingsmethodiken kommen nach wie
vor auBerst ominése Trainingsiiberlieferungen zum
Einsatz. Dabei ist die Grundlage der heutigen
Sportwissenschaft bei weitem nicht so kompliziert wie
die meisten glauben. Im Grunde sind sdmtliche Mittel,
welche hierbei zum Einsatz kommen, aus dem Verstédndnis
. des menschlichen Kérpers heraus entstanden. lhren
' Ursprung fand die Periodisierung zu Zeiten des kalten
Krieges im Osten. In folgendem Artikel wird nun dem
ambitionierten Bodybuilder das Thema der Periodisierung
und Ihre Anwendung im Bodybuilding nédher erldutert.
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Der Grundlegende Aufbau

Periodisierung bedeutet eine zyklische Variation der Trainingsstruktur um
z.B. den komplexen Anforderungen im Leistungssport gerecht zu
werden. Eine Periodisierung besteht im Wesentlichen aus drei
grundlegenden Elementen, welche jeweils ihre ganz spezifischen
Eigenschaften haben.

1. Der Mikrozyklus

2. Der Mesozyklus

3. Der Makrozyklus

Der Mikrozyklus

Den kleinsten Zyklus innerhalb einer Periodisi ezeichnet man als
Mikrozyklus. Im Mikrozyklus wird die detallll rt von einer
Trainingseinheit bis hin zu einer W eV onnte auch
den Mikrozyklus als Wochenpl |ch Die Steuerung im
Mikrozyklus unterliegt weitgehend de tz de erkompensation.
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Das Superkompensatl

Der menschliche Kdrper ist aulBerst ngsfahig, d.h. er kann sich
an nahezu jede Umweltz q’Eru weniger schnell gewdhnen.
bslan i

r

So z.B. die Relse m em u
warmer ist, als im Heimatland. Zumeist stellt sich in den ersten Tagen verme

drei Tagen der Anpassung verschwinden diese Symptome vollstandi fuhlt sich genauso wo
Kdrper hat sich also biochemisch an die verédnderten Bedmgungenﬁged}u@Genauso verhalt e

Hoéhentrainingslager. Beispiel: Man befindet sich auf 3000 er U e eresspiegel. In de man sehr
kurzatmig und niedergeschlagen. Bereits nach ein paar’ ings verschwindet i auch die
Niedergeschlagenheit. Ein paar Tage mehr und man 't‘ltm ; 1 X Di
Anpassungsreaktionen im Koérper sind je nach Stri !
Anpassung immer das gleiche, egal ob es der Hei ;]ﬂ’ |ttwunde i
Strahlung, wie auch das Wachsen der Muskeln d i
Prinzip der Superkompensation, welches si v

Phase 1: In dieser Phase I6st

unmittelbares Resultat sehen n Verl er Leistungsfahigke
und aufkommende Mudigkeit.
Phase 2: Wwird als die Regeneration (Erholung)
bezeichnet. Durch regenerations Training wie auch Inakti
kehrt unsere y Leistung wieder zurlick. Speziell in
hiedene biologische Anpassu

Muskel reagiert nicht optimal auf ihm zugesandte Ne impulse. Dies
wird wahrend der Regnerationsphase behoben.

* Das hormonelle, wie auch enzymatische Umfeld wird wieder
normalisiert.

» Energiespeicher, wie die Glykogen und Phosphatspeicher, werden
wieder aufgeftillt.

Phase 3: Das Stresslevel erhéht sich, der Athlet kann nun die gleiche
Leistung vollbringen, ohne dal} es zu einer Anpassung kommt bzw. er
kann mehr Leistung erbringen als zuvor.

Phase 4: Erfolgt kein regelméaRiger Stimulus bildet sich die
Anpassungserscheinung zurick. ,Keine Sonne mehr, keine braune
Haut.”
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Abbildung 1: Die Grafik zeigt die unterschiedliche Regenerationszeit zur vorangegangenen Belastung. So bendtigt ein
extensives anaerobes Training mehr Erholungszeit als z.B. ein Sprinttraining.
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men) und intensiv genug
ifische Anpassungsreaktionen
raining jedoch zu intensiv oder zu

weiligen physischen wie auch psychischen Faktoren,
zustimmen.
entigend Erholung: Aktive oder passive Erholung haben
primaren Stellenwert in der Trainingsplanung. Der
verbringt hier sportartunabhéngig die meiste Zeit mit
erationsforderndem Training. Unzureichende
Erholung verhindert eine Superkompensation und endet im
Ubertraining.
4. Die Erndhrung: Eine ausgewogene Ernahrung ist ein
weiterer Faktor, welcher ganz entscheidend die
Regenerationszeit bestimmt. So verlangsamt sich das
Regenerationsvermdégen z.B. in einer kalorienreduzierten
Diat. Das bringt uns zu dem wichtigsten Gesetz der
Trainingslehre:

wDie Erholung ist der wichtigste Teil des Trainings,
um eine optimale biologische Anpassung zu erzielen."




Ubertraining

Beim Ubertraining kommt es zu einem MiRverhéltnis
zwischen Belastung und Erholung. Es gibt drei
verschiedene Arten von Ubertraining:

1.) Over-Reaching: Hierbei handelt es sich um
eine schwache Form des Ubertrainings.
Symptome:
bei objektiv gleicher Belastung, subjektiv hhere
Anstrengung
erhohte Herzfrequenz bei gleicher Belastung
verstarkte Atmung
erhohter Lactat-Spiegel
erhéhte Ruhe-Herzfrequenz
nach Belastungsabbruch dauert es langer, bis die
Herzfrequenz auf normale Werte sinkt

2.) Overtraining: Darunter wird die schwere
Form des Ubertrainings verstanden. Haufig wird
auch der englische Begriff ,Staleness” benutzt. Hier
liegt eine schwere Dysfunktion des vegetativen
Nervensystems und des Hormonsystems vor. Dabei
wird zwischen zwei Formen unterscheiden, dem
sympathischen und dem parasympathischen
Overtraining. Sympathikus und Parasympathikus

tems. Die

des vegetativen darin, fUr ein
glei ibendes Milieu i Kérpers zu sorgen
ist far die

ach Abbruch”der Belastung regelt der Parasympathikus
entgegengesetzt: Die Herzfrequenz sinkt,
chissiges Blut wird aus der Muskulatur abgezogen

ie Verdauung wieder verstarkt.

2a.) Sympathisches Overtraining: Haufig in
schnelligkeitsorientierten Sportarten und Kraftsportarten zu
finden.

- erhdhte Ruhe-Herzfrequenz

- verringerte physische Leistung

- reduzierter Appetit

- Gewichtsverlust

- Verzogerte Erholung nach Belastung

- Erhéhte Reizbarkeit und emotionale Labilitat

- Gestorter Schlaf

- Trainings und Wettkampfunlust

- Erhéhte Verletzungsanfalligkeit

- Erhéhte Infektiorsanfélligkeit




2b.) Parasympathisches Overtraining: Vornehmlich in Ausdauersportarten zu finden.

- verringerte physische Leistung

- erniedrigte Ruhe-Herzfrequenz

- schnelles Absinken der Herzfrequenz nach Belastung
- phlegmatisches Verhalten

- normaler Appetit

- konstantes Koérpergewicht

- kaum Schlafstérungen

- erreicht keine hohen Laktatwerte im Training

- erschopft bei hohem Leistungseinsatz relativ schnell

Das Superkompe
seine Anwendung i
Das Timing
e Das Regen
Athleten ist
Faktoren abha
° Intensitétu
® Dije all n des Athleten, auch
aerob S|sg t.
Ible ge che gung
wie physische Alltags-
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fang. Ein Athlet
reizwirksamen Satzen
on 16 unndétigen Satzen!
Regenenerationszeiten der
ereiche (siehe Abbildung 1)
verschiedenen biologischen

Anpassung eines Muskelaufbautrainings. Wahrend
das Wiederherstellen der Phosphatspeicher lediglich
Sekunden bis hin zu ein paar Minuten in Anspruch
nimmt, kann das Wiederauffillen der
lykogenspeicher in Muskel und Leber 24-48
tunden oder in manchen Fallen wesentlich l&anger
dauern.

Lange extensive Trainingseinheiten schadigen aber den Organismus am geringsten. Lediglich die Glykogenspeicher und einige
enzymatische Anpassungsvorgange werden hierdurch in Gang gesetzt. So ist es auch nicht verwunderlich, daR® dieser Typus
des Trainings eine relativ geringe Regenerationszeit in Anspruch nimmt. Intensive Trainingseinheiten auf der anderen Seite,
sind sehr schadigend fiir den Organismus, denn zuséatzlich zu den verbrauchten Energiespendern missen Proteinstrukturen
und Enzyme, Kapillare wie auch Mitochondrien wieder neu aufgebaut werden.

Dem Prinzip der Superkompensation ist jeder Schritt in der Planung, wie auch Periodisierung
unterzuordnen. Intensitat, Volumen und Regenerationszeit miissen individuell auf das
Umfeld des Athleten abgestimmt und iiberwacht werden.




Der Mikrozyklus in der PRAXIS

Abstimmung der Intensitat &
Volumen

In der Trainingswissenschaft wird die Intensitat
als der objektive Anstrengungsgrad bezeichnet.
Fur den Kraftsport bedeutet dies, dal die
Maximalkraft in der Intensitat héher eingestuft
wird als z.B. die Kraftausdauer. Dennoch muf
man im Bodybuilding die Intensitat individuell in
Bezug auf das Entwicklungsziel Ubertragen.
Jedes Entwicklungsziel, sei es nun Kraft-
ausdauertraining oder Maximalkrafttraining
bendtigt seinen eigenen Intensitdtsgrad. Man
definiert deshalb Intensitdt = Grad der
Erschoépfung, in Prozent von der
Ausgangsleistung/Zeit. Dabei ist folgendes zu
beachten: Je groRer die subjektiven, wie auch
objektiven Erschépfungszeichen sind und je
kirzer die Zeit bis zur Erschépfung, desto
hoher ist die Intensitat!

Beispiel: Ein Bodybuilder trainiert im ersten
Satz mit 100 kg bei 5 Wiederholungen. Sein
Ziel ist eine 60%ige Erschopfung. Daher wird
er nach einer gewissen Anzahl von Satzen nur
noch 3 Wiederholungen schaffen. Je schneller
der Bodybuilder dieses Ziel erreicht, desto
héher war die Intensitdt in dem jeweiligen
Entwicklungsziel, also der Kraftausdauer oder
Maximalkraft.

Der prozentuale Grad der Erschopfung muB fiir jeden Athleten innerhalb eines
Entwicklunsgzieles individuell ermittelt und im Laufe der Zeit stetig angepaft werden.




Die Rolle der Intensitatstechniken

Durch den Einsatz von Intensitatstechniken kann der
Grad der Intensitat betrachtlich gesteigert werden.
So zum Beispiel bendétigt Otto A. mit seinen
submaximalen Satzen (1-2 Wh bis zum
konzentrischen Versagen) leicht 5 Satze um z.B.
einen Erschépfungsgrad von 40% zu erreichen. Otto
B. dagegen bedient sich spezieller
Intensitatstechniken und verwendet dabei Vorer-
midungstechniken in Kombination mit
Negativtraining. Er benétigt lediglich zwei Satze um
den gleichen Erschépfungsgrad zu erreichen.

Die Rolle des Trainingsvolumens

Der ideale Erschépfungsgrad in Prozent von der
Ausgangssituation ist aber nicht nur von der
Intensitat, sondern in zweiter Instanz auch vom
Trainingsvolumen abhé&ngig. Daher kann man
folgende GesetzmaRigkeit bestimmen: ,Je kleiner die
Intensitat, desto grofler mull das Trainingsvolumen
ausfallen, um den gewiinschten Erschopfungsgrad
zu erreichen®. Das Trainingsvolumen sollte immer
per Mikrozyklus bestimmt werden.

Die Train enz und ihre kleinen
Geheimnis
Trainingsfrequenz ist einer, der am meisten

standenen Parameter im Bodybuilding. Das liegt an der

t wird. Dennoch ist sie im Rahmen eines
ans fur den aktiven Bodybuilder unerlaRlich.

Grundlegendes

Unter der Trainingsfrequenz versteht man die Haufigkeit mit
der ein Muskel innerhalb eines Mikrozyklus stimuliert wird.
Viele Bodybuilder  arbeiten mit einem sehr
niederfrequenzgesteuertem Training, mit meist nur einer
Trainingseinheit/Muskel/Woche. Aufgrund der
GesetzmaRigkeit der Superkompensation a3t sich auch kein
anderer Schlu ziehen. Daher muf bei ausreichend
intensivem Training auch genugend Erholung gewahrleistet
sein, wenn man die Superkompensationsphase erreichen
mochte. Diese Vorgehensweise dominiert im Wesentlichen
das ganze Bodybuilderjahr. Man bezeichnet ein solches
Schema als kIassiscﬂ\es Superkompensationsmodell.




Nachfolgend ein Beispiel der klassischen Progression
Woche 1

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Satze/Muskel 5 Ruhe Ruhe Ruhe 5 Ruhe Ruhe
Gewicht 100 kg 100 kg
WH 4 5
KAD 5-5 Sek 5-5 Sek

Woche 2

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Séatze/Muskel Ruhe 5 Ruhe Ruhe Ruhe 5 Ruhe
Gewicht 100 kg 110 kg
WH 6 4
KAD 5-5 Sek 5 - 5 Sek

klassische Progression

TTTTT T T T T T T T T T T T T T ITT T T T TT1
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23¢ 25 27 29

Daneben gibt es auch SO
welches fir fortgeschrittene B uilder unerlaBlich ist!
Viele Athleten habe grund einer falschen
Anwendung en mit diesem
gemacht. erade sehr weit fortgesch
Bodybui sich  dieser

Technik Sie zu ganz

erstaunlic aten fuhrt.

Blocktraining

Anwendung des Blocktrainings

Beim klassischen Blocktraining AAA /
werden mehrere submaximale vv v V v v V

Trainingseinheiten unmittelbar hinter-
einander oder mit nur unzureichend
Regeneration gesetzt. Dadurch
bedingt kommt es zu einer
kkumulation der Einzelreize, welche
it anschlieBender ldngeren Re-
generation zu einem sprunghaften
‘ |FFUngsanstieg fuhrt.
il

| L eistungsfahigkeit |

TTTTITIT T T T T T T I T T T T T T T IT I T T I T ]
1357 911315 1719 21 23 25 27 29 31 33 35 37




Bei dieser Technik ist es wichtig. Intensitat wie auch Volumen
auf ein Minimum zu reduzieren! Daher reichen in der Regel
oftmals 1-2 Satze ohne jegliche Intensitatstechniken aus. m
objektive  Erschépfungsgrad wahrend der erste
Trainingseinheit scheint kaum vorhanden,

Absolvieren weiterer Trainingseinheiten mit ledi

Stunden Pause dazwischen laRt schnell spiren

anaboles Umfeld. Langfristig eingesetzt i

Periodisierung sehr gezielt angewandt u @
Nachfolgend ein Beispiel
Woche 1 y

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Satze/Muskel 1 Ruhe 1 Ruhe 1 Ruhe Ruhe
Gewicht 100 kg 100 kg 100 kg
WH 4 4 3
KAD 5 -5 Sek 5-5 Sek 5-5 Sek

=l W\ " ) B W _ U,
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Satze/Muskel Ruhe Ruhe 1 Ruhe 1 Ruhe 1
Gewicht 110'kg 110 kg 110 kg

WH 5 5 3
KAD 5 -5 Sek 5 -5 Sek 5 -5 Sek

Zusammenfassung des Mikrozyklus

e Im Mikrozyklus erfolgt die Planung innerhalb einer Woche. Daher ist ein Wochenplan nétig.
e Intensitat, Volumen und Frequenz miissen aufeinander individuell abgestimmt werden.
® Das Gesetz der Superkompensation bestimmt den Aufbau eines Mikrozyklus.

Der Autor David Rosas (HITKappa) kann (ber seine interessante Internetseite|wvyvaupe:rslovide I'(Tnta [
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