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Lernen aus dem Spitzensport - Teil 2: Der Mesozyklus!
Von David Rosas (a.k.a.HITKappa)

Nachdem im BMS-Magazin Ausgabe Nr.7 das Thema des Mikrozyklus in einer Trainingsperiodisierung ausfihrlich
erlautert wurde, méchte ich nach kurzer Zusammenfassung des Mikrozyklus néher auf den Mesozyklus eingehen.
Der Mikrozyklus umfal’t den Zeitraum einer Woche, daher bezeichnet man ihn auch gemeinhin als Wochenplan.
Darunter féllt die Tagesplanung bis hin zur Wochenplanung. Der Aufbau des Wochenplans wird durch die
Superkompensation bestimmt, d.h. die Erholung ist der wichtigste Teil des Trainings um*optimale ,Resultate zu
erzielen. Kommt es zu einem MiRverhéltnis zwischen Belastung und Erholungfhgerédt mah, ins ‘Ubertraining. Die
Trainingsintensitat bezogen auf das jeweilige Entwicklungsziel wie z.B. Kraftausdauer eder Maximalkraft als auch das
Trainingsvolumen mussen individuell auf den Athleten abgestimmt werden. Gleiches gilt, fir die” Trainingsfrequenz,
ganz egal ob klassisch oder Blocktechnik, diese hat sich ebenfalls dem PrinziprdersSuperkompensation zu beugen,
was bedeutet, dass auch sie individuell auf das Umfeld des Athleten ausgerichtet werden,mufR.

Fazit aus dem 1. Teil (Mikrozyklus)

® /m Mikrozyklus erfolgt die Planung innerhalbgeiner\Woche. Daher Woehenplan.
® /ntensitédt, Volumen und Frequenz miissen aufeinander individuell abgestimmtwerden.
® Das Gesetz der Superkompensation bestimmt den Aufbau einessMikrozyklus.

Der Mesozyklus

Der biologische Anpassungszyklus

Neben kurzzgitigen Anpassungsvorgdngen, welche in den
Zeitraum eines _Mikrozyklus™ unter das Gesetz der
Superkompensation fallen, existieren fir alle Trainingsformen
auch langzeitige Anpassungsvorgadnge. Die Anpassung des
menschlichen Korpers  auf einen neuen Langzeitstressor
jeglicher Art erfolgt stets nach dem gleichen Schema. Wahrend
derersten beiden Wochen eines neuen Trainingsplans paldt sich
der‘Korper sehr schnell an, was an den raschen Fortschritten
leicht zu ersehen ist. In den darauffolgenden Wochen werden
die Fortschritte jedoch langsamer und beginnen sich zu
vefringern.

Der ursprungliche Stimulus (Trainingsreiz) aus Woche 1 und 2
reduziert sich und endet in der Regel in der sechsten Woche
nahe 0. Man bezeichnet daher Woche 1 und 2 als die Phase
der schnellen Anpassung und Woche 4 bis 6 als Phase der
Stabilisierung. Dieses Phanomen kann man z.B. sehr gut an der
Wundheilung erkennen. In den ersten Tagen nach dem Erleiden einer Schirfwunde verschlief3t sich die Wunde
bekanntlich sehr schnell. Bis aber die letzte Kruste abgefallen ist, kénnen Wochen vergehen. Auf das Training
bezogen bedeutet dies folgendes: Die Lange der einzelnen Phasen richtet sich primar nach der Art der Anpassung,
welche durch ein Training ausgeldst wurde.
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Nun stellt sich natirlich die Frage, warum soll man sechs Wochen‘naeh dem gleichen Progfamm-trainieren und nicht
schon nach zwei Wochen den Trainingsplan anpassen? Der Grund ist wie folgt: Muskelaufbautraining 6st eine
Vielzahl verschiedener Anpassungsprozesse aus. Es“werden tausende von Zellengierstarkt oder gar neu gebaut,
wobei einige dieser Anpassungsprozesse ldngergdatiesn als‘wiederum andere. Eine zu, friinzeitigef Anderung des
Trainingsplanes wiirde langfristig unweigerlich zu einer‘Stagnation ftihren, denn die Bereiche, welche sich von Natur
aus langsamer entwickeln, hinken den Bereichen;, welche schneller adaptiérensbald 'so\stark hinterher, dass es zu
einem gravierenden Ungleichgewicht kemmitnDieses Phanomen
mit dem sich viele Bodybuilder herumschlagen, spiegelt sich
dann in einer klassischen Stagnation ohne Uber-
trainingssymptome wieder. Am¢bereits geschilderten Beispiel der
Schirfwunde kann man dedtlich erséhen, dass wenn man die
Kruste zu frih wiederaufreif3t, sich die Wunde erneut 6ffnet und
die normale Entwicklung/Heilung verzégert oder gar unméglich
wird, was¢ dem Stadium der Entwicklungsstagnation \im
Bodybuildinggleichkommit.

Das Wellenprinzip im(Trainingsprozel

Um kontinuierliche®Fortschritte zu verzeichnen, ist es nicht nur
erforderlich die Trainingsbelastung alle 6 Woehengzu erhéhen,
sondern auch regelmaflig Phasen der Stabilisierung fest in die
Trainingsplanung zu integrieren. Dies ermdglicht dem Ko&rper
langzeitig, nach dem Gesetz des biologischen Anpassungszyklus,
die Superkompensation zu erreichen und dieses Level zu
stabilisieren. Hierzu ist es nétig, Phasen mit gesteigerter
Trainingsbelastung wie hdéherer Intensitdt oder mehr Volumen
regelmafig mit Perioden der Stabilisierung abzuwechseln. Dieses
Prinzip des regelmaRigen Wechsels zwischen Belastung und
Erholung nennt man das Wellenrinzip, welches fir den




Mesozyklus charakteristisch ist. Unter Mesozyklus
versteht man daher den Zeitraum innerhalb mehrerer
Wochen, in der Regel sind das 2=¢ Wochen. Ein
kompletter Mesozyklus unterteilt sich jedoch/in’ zwei
Teile:

1. Zum einen in die Arbeitsphase, auch die Phase der
schnellen Appassung genannt, welche eine Lange
von ca#3/5 des gesamten Mesozyklus in Anspruch
nimmt. Die Arbeitsphase besteht im Wesentlichen
aus einer\ Trainingsbelastung, in welcherdie
FaktoremIntensitatéund Volumen entweder einzeln
oder gar zusammen konstant gesteigert werden.

2. Der zweite Teil ist dann die Stabilisierungsphase
und umfalRt den Rest des Mesozyklus. Die zweite
Phase beinhaltet ein stark reduziertes
Trainingsvolumen bei einer geringeren Anzahl
intensiver Trainingseinheiten. Der Sinn und Zweck
dieser Phase ist, den neuerreichten kérperlichen
Zustand zu stabilisieren und dabei das
Hauptaugenmerk auf die Regeneration
neuromusklulérer Prozesse zu legen. Wie man

aus der GesetzméaRigkeit der biologischen Adaption
ersehen kann, liegt genau hier der Zeitraum in dem
sich langsam adaptierende Teilbereiche wie z.B. das
Nervensystem an die vorhergehende neue
Trainingsbelastung im Nachhinein anpassen kénnen.

Somit unterteilt sich ein Mesozyklus mit einer
Gesamtlange von 7 Wochen in exakt 4 Wochen
Arbeitsphase und 3 Wochen Stabilisierungsphase
bzw. bei 5 Wochen Gesamtlédnge in 3 Wochen
Arbeitsphase und 2 Wochen ‘Stabilisierung.

Der Aufbau der Mesozyklef kann aber auch variieren,
daher wird z.B.“in sintensiven, Mesozyklen eine
Stabilisierungswoche in die Arbeitsphase vorgezogen.
Dies hat den_ WVorieil, "dass es nicht zu einer
Uberlastung /des Nervensystems kommt. Zudem
sollté_ man Mesozyklen grundsatzlich nicht langer als
7 Wochen planen. Die Erfahrung zeigt auch, dass es
besser ist, siebenwdchige Mesozyklen grundsatzlich
nach dem Intensivschema aufzubauen.




Die nachfolgende Grafik zeigt den Aufbau von Mesozyklen bei unterschiedlicher Intensitat. Das 5/3 Verhaltnis
bleibt immer konstant, lediglich wird in intensiven Mesozyklen eine Stabilisierungswoche vorgezogen. Somit wird
eine Uberlastung des Nervensystems vermieden.
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r sezr Stabilisierung ist der wichtigste Teil der
Periodisierung und ist aus der GesetzmaRigkeit.der biologischen Adaption heraus entstanden. Das Wellenprinzip
beruht daher nicht auf der Willkiir eines findigen*Geschaftsmannes! Naturlich sind Variationen im Mesozyklus
immer moglich und sogar ein Muf3, wenn man die Trainingsplanung individuell auf seine Md&glichkeiten
abstimmen will. Wichtig ist hierbei, dass der Athlet das Wellenprinzip und andere GesetzmaRigkeiten
berticksichtigt.

Unter Berticksichtigung des Superkompensationsmodells und der GesetzméBigkeit der
biologischen Adaption, ist es von fundamentaler Wichtigkeit seine Trainings-
periodisierung auf dem Wellenprinzip aufzubauen.




Mesozyklen und
moglichkeiten: Oder die Kunst des individuellen
Trainings!

Nachdem der Kérper sich an einén Trainingsplan
gewohnt hat, ist es um weitere  Fortschritte zu
erreichen nétig, die Zielsetzung,des darauffolgenden

ihre vielfdltigen Varjations-

Mesozyklus zu andern. Durch “eine solche
systematische Vorgehensweise schafft man immer
neue Trainingsreize und verbannt somit eine
einseitige Entwicklung fur alle Zeiten. Obwohl es in
der Sumimegeine Vielzahl von Variationsmdglichkeiten
gibt, so ist'die wohl wichtigste Technik das Alternieren
zwischen ¥ Maximalkraftzyklen upd, Kraftaus-
dauerzyklen.

Da die Periodisierung allerdings urspriinglich aus dem
Leistungssport kommt und Bodybuilding eine “eher
darstellende Sportart ist, erschwert dies die
reibungslose Ubernahme solcher grundlegenden
Trainingselemente auf Bodybuildermalstabe. Es
mussen somit bestimmte Eckpfeiler wie die Parameter
fur Intensitat und Volumen auf das Bodybuilding und
seine Bedirfnisse hin neudefiniert werden. Erst dann
ist man in der Lage den ersten Schritt Richtung
Periodisierung erfolgreich zu gehen.

Definitionen

Beim schrittweisen Aufbau einer Body-
buildingperiodisierung mussen wie oben erwahnt
einige Punkte standardisiert werden. Nachfolgende
Elemente sind als Vorschlag anzusehen und kénnen
je nach individuellen Bedarf ergénzt werden.

Auswahl des Entwicklungsziels:

Zwar ist im Bodybuilding das oberste Ziel das
Muskelwachstum, doch man muR dieses Ziel
ersteinmal in  seine  grundphysikalischen
Eigenschaften unterteilen um “Uberhaupt einen
bestmdglichen Gesamteffekt efreichen zu kénnen:

® Entwicklung der ‘Maximalkraft

e Entwicklung der neurogenen Adaption

® Hypertrophie__der, schnell kontrahierenden
Muskelfasefn

® Entwicklung der Kraftausdauer
e Entwicklung der intfermedidren Muskelfasern
® “Entwicklung'der Kapillarisierung
® Entwicklung der Laktattollefanz

® Entwicklung der aeroben Kapazitat

@ Entwicklung der langsamen, roterl Muskelfasern

® Entwicklung .der maximalen, Sauerstoffaufnah-
mefahigkeit




Entwicklungsziel Belastungszeit Pausenzeit Muskelfasertypus Limitierende Faktoren

Maximalkraft 1 5 Sek 4-7 Min schnell kontrahierende Kontraktile Elemente
Muskelfasern

Maximalkraft 2 10-30 Sek 4-7 Min schnell kontrahierende Phosphatspeicher
Muskelfasern

Kraftausdauer 1 40-60 Sek 2-4 Min Intermedidre Muskelfasern Glycolytische Kapazitat

anaerob 50% und Maximalkraft

aerob  50%

Kraftausdauer 2 60-180 Sek 2-4 Min Intermedidre + Glycolytische Kapazitat

anerob 50-30% langsame rote Muskelfasern | Lokale Laktatacidose

aerob 30-70%

Kraftausdauer 3 3 - 30min <20 Sek langsame rote Muskelfasern | Enzymatische Funktionen

anaerob 20-10%

aerob  80-90%

Extensiv aerob >30 min <20 Sek langsame rote Muskelfasern

anaerob 10%

aerob 90%

Die Entwicklung der Muskelmasse vollzieht sich im
Allgemeinen relativ langsam und ist daher schlecht
kontrollierbar. Langsschnittuntersuchungen zeigen, dass
die Zunahme der Muskelmasse nur dann eintritt, wenn
alle drei Muskelfasertypen gezielt stimuliert werden.
Daher muissen sich als meRbare Parameter Jdi€
Maximalkraft wie auch Kraftausdauer nahezu syaehron
entwickeln. Es existieren viele verschiedene
Trainingsprogramme, die versuchen, < alle drei
Energiepfade und Muskelfasertypen. in heiner
Trainingssitzung zu stimulieren. EindBeispielhware das

3-2-1 Konzept aus dem BMS-Magazin Ausgabe Nr. 4.
Dies funktioniert zwar Uber einen bestimmten Zeitraum
sehr gut und verhilft in der Regel zu hervorragenden
anfanglichen Ergebnissen, langfristig wird aber auch
hier eine Stagnation auftreten wenn nicht gleichzeitig
nach dem Wellenprinzip vorgegangen wird.

Schon allein der Umstand, dass sich einer der drei
Muskelfasern langsamer entwickelt als die anderen
beiden, tragt dazu bei, dass es Uber kurz oder lang
immer zu Stagnation kommt. Die GesetzmaRigkeit der
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Adaption zeigt némlich, dass die langsamen
roten Fasern weniger rasch hypertrophieren als
z.B. die schnellkontrahierenden weillen
Muskelfasern. Zudem reagiert jeder Athlet
individuell unterschiedlich auf ein
Belastungsschema, daher muf® zwangslaufig
der Trainigsprozess etwas individualisiert
werden. Wer also das Maximum aus seinem
Training herausholen will, muf} die Stimulierung
der einzelnen Muskelzellen unabhangig
voneinander vornehmen und in jedem
Mesozyklus entsprechend seiner Entwicklung
neu aufeinander abstimmen.

Eine globale Vorgabe wie z.B. 3 Satze fir die schnellen Muskelfasern, 2 Satze fir die intermediaren Muskelfasern,
1 Satz fur die roten Muskelfasern funktioniert individuell betrachtet bei einigen-Athleten vielleicht zwei Mesozyklen
lang, bei anderen Athleten vielleicht fiir nur einen Mesozyklus. Uber kurz odér lang, wird es‘aber zu einer Stagnation
kommen. Alleine aus Griinden der mangelnden Variation kommt és langzeitigyzu einem Plateau. Im Rahmen einer
sinnvollen Periodisierung wird nach Analyse der Trainingsdaten ‘dash\Verhaltnis der Einzelkomponenten von
Mesozyklus zu Mesozyklus individuell auf den Athleten neu abgestimmtiwerden gsnissen. Daran fihrt nun einmal
kein Weg vorbei, zumindest nicht wenn man an langfristigemsMuskelwachstum interessiert istf'ln"der Praxis haben
sich zwei Vorgehensweisen sehr gut bewahrt.

1. Das synchrone Konzept

Bei der klassischen synchronen Methode verandert man je nach Zielsetzung lediglichhdas\Verhaltnis der drei
Entwicklungsziele. Daher liegt bei einem Entwicklungsziel meistdimmer eine Dominanz, wahrend die anderen zwei
Entwicklungsziele sekundar betrachtet werden.“In der Praxis bedeutet dies, man'spezialisiert sich nur auf ein Ziel,
ohne jedoch die anderen Ziele zu vernachlassigen.

Mesozyklus: Synchrones Konzept mit Entwicklungsziel der schnellen Muskelfasern

Sétze Satzzeit Kadenz Pause

4 10=801Sekunden 2-1-2 Sekunden 5 min

1 40,60, Sekunden 4-2-4 Sekunden 3 min

1 60-120 Sekunden + 10-5 Sekunden 20'Sekunden
extensives aerobes Training

Mesozyklus: Synchrones Kohzept mit Entwicklungsziel der intermediare Muskelfasern

Sétze Satzzeit Kadenz Pause
1 10-30 Sekunden 2-1-2 Sekunden 5 min
4 40-60 Sekunden 4-2-4 Sekunden 3 min

1

60-120 Sekunden +

extensives aerobes Training

10-5 Sekunden

20 Sekunden

Mesozyklus: Synchrones Konzept mit Entwicklungsziel der langsamen Muskelfasern

Sétze Satzzeit Kadenz Pause
1 10-30 Sekunden 2-1-2 Sekunden 5 min
1 40-60 Sekunden 4-2-4 Sekunden 3 min

4

60-120 Sekunden +

extensives aerobes Training

10-5 Sekunden

20 Sekunden




Naturlich sind die Md&glichkeiten der Feinabstimmung
sehr vielfaltig. So mul® die Dominanz nicht bei 4 Satzen
liegen, sondern kann und sollte auch individuell
abgestimmt werden. Das letztlich gewéhlte Muster bleibt
dann allerdings Uber die gesamte Lange eines
Mesozyklus bestehen. Die Steuerung des Volumens, wie
auch der Intensitdt zum Erreichen eines Wellenprinzips
erfolgt durch folgende Komponenten:

Volumen
* Anzahl der Ubungen je Muskel
e Anzahl der Trainingseinheiten pro'Woche

Intensitat
e Integration von Intensitatstechniken ‘wie z.B. Intensiv-
oder Negativwiederholungen

Der Vorteil'dieses'Systems ist, dal es sehr einfach zu
steuern istqund stets Uberschaubar bleibt. Zudem ist die
Auswertung dieses Systems relativ einfach und daher fiir
weniger erfahrene Athleten gut zudbewerkstelligen. Als
Nachteile dieses Systems sind die eingeschrénkten Variationsméglichkeiten, wie @uch dasmrecht hohe
Trainingsvolumen zu sehen. Speziell das hohe Trainingsvolumen macht den Einsatz von z:Bf der Blocktechnik
nahezu unmdglich. Weiterhin mangelt es dem Konzept'an Komplexitat. Speziell sehn fortgeschrittene Athleten
bendtigen eine komplexere Trainingsstruktur mit‘einem sehr hohen Variationsanteil.

2. Das asynchrone Konzept

Das asynchrone Konzept ist nicht nur die komplexeste Art der Periodisierung sondern auch die am meisten
variabelste Form. Die Aufteilung der Entwicklungsziele erfolgt nach derNamensgebung asynchron, was
bedeutet, dass der Schwerpunkt zwar anteilig in die Arbeitsphase,€ines Mesozyklus gelegt wird, aber dabei
durchaus mit anderen Entwicklungszielen kombiniert werden darf. Seo, kanh z.B. in einer Woche jeweils eine
Trainingseinheit fir die Maximalkraft, €ine fur die Kraftausdauer und eine fir die Entwicklung der aeroben Basis
erfolgen. DiesDominanz eines Entwicklungsziels wird dabei anhand der Trainingseinheiten per Mesozyklus
bestimmidIm naehfolgenden Beispiel ist der erste Mesozyklus\ein Kraftausdauerzyklus, was folgender Aufteilung
entspricht:

Trainingseinheiten per Mesozyklus Entwicklungsziel Gewiinschte Adaption
S Maximalkraft Schnelle Muskelfasern
6 Kraftausdauer 1 Intermediare Muskelfasern
7 Kraftausdauer 2 Langsame Muskelfasern
9 Aerobe Basis Max. Sauerstoffaufnahme

Durch diese Anordnung kann man sehr exakt die Entwicklung der einzelnen Komponenten steuern. Daher kann
ein solches Konzept auf jeden Menschen vollstdndig angepal’t werden. Einen noch hdéheren Grad der
Individualisierung ist allerdings kaum maéglich. Speziell der extrem hohe Variationsgrad versorgt den Kérper in
regelmafligen Abstanden mit einer Flut von Reizen und schlie3t somit eine Stagnation nahezu vollstandig aus.

Der Vorteil bei dem asynchronen Modell ist die nahezu unendliche Vielfaltigkeit mit dem sehr hohen
Variationsgrad. Grundsatzlich kann das asynchrone Modell nichts, was ein synchrones Modell nicht auch kénnte.
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Es spielt hier auch keine Rolle, ob man nun hochvolumig
oder niedervolumig trainiert. Man kann sogar beide
Prinzipien innerhalb eines Mesozylus konsequent planen
und vor allem beherrschen. Der Nachteil liegt ganz klar in
der komplizierten Uberschaubarkeit und in der
Auswertung. Ein noch recht unerfahrener Athlet wird mit
diesem System hoffnungslos Uberfordert sein. Dieses
Konzept ist daher vielmehr etwas fiir Trainer und Betreuer
mit einem sehr guten theoretischem Wissensstand, wie
auch viel praktischer Erfahrung.

Abbildung: Drei Aufbau-Mesozyklen. Die roten Balken
zeigen den Grad der Intensitat per Woche an, die blauen
Balken das Wochenvolumen. Der erste Mesozyklus ist ein
intensiver 7 Wochenzyklus. Der zweite Mesozyklus ist ein
extensiver 5 Wochenzyklus. Die grauen Felder markieren
die Stabilisierungswochen.
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Wie man leicht ersehen kann, handelt es sich bei dem ersten Mesozyklus um einen Kraftausdauerzyklus. Daher
werden die intermedidren Muskelfasern, wie auch die langsamen roten Fasern bei weitem mehr stimuliert, als die
schnellkontahierenden weiflen Muskelfasern, was bedeutet, dass die Maximalkraft und die aerobe Basis stabilisiert
werden. Die Maximalkrafteinheiten sind bedingt durch das recht hohe Trainingsvolumen in einem Split-Training zu
absolvieren. In der Wochenplanung sieht das Ganze z.B. fir KW11 dann wie folgt aus:

Woche 11
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
MaxK Kraftausdauer MaxK Aerobg'Basis
Oberkdrper Ganzkérper Unterkdrper | GA 25

Der zweite Mesozyklus hat als priméare Zielsetzung
die Entwicklung der schnellen Muskelfasern. Dieser
Zyklus ist bewult kiirzer als der erste Zyklus, da die
schnellen Muskelfasern schneller adaptieren, als
die intermedidren und langsamkontrahierenden
roten Muskelfasern. Zudem ist bedingt durch die
Tatsache, dall ein Maximalkrafttraining das

sympathische Nervensystem wenig belastet, der
Anteil der aeroben Basiseinheiten deutlich hdher,

iR M bk S =

als beim Kraftausdauerzyklus. Im BMS-Magazin
Nr. 9 werden wird uns mit dem dritten und letzten
Abschnitt einer Periodisierung befassen, dem
Makrozyklus.

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



