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Lernen aus dem Spitzensport - Teil 3: Der Makrozyklus!
Von David Rosas (a.k.a. HITKappa)

Nachdem im BMS-Magazin Ausgabe Nr. 8 das Thema des Mesozyklus in einer Trainingsperiodisierung ausfihrlich
erlautert wurde, mdchte ich nach kurzer Zusammenfassung des Mesozyklus nadher auf den Makrozyklus eingehen.
Der Mesozyklus umfasst den Zeitraum von einer bis hin zu mehreren Wochen, in der Regel 1-8 Wochen, in
Ausnahmefallen auch léanger. Die Ldnge des Mesozyklus richtet sich in erster Linie naeh .dem gewlnschten
Trainingsziel und den damit verbundenen, langzeitigen Adaptionsvorgdngen. Um .den langzeitigen
Adaptionsvorgangen gerecht zu werden unterteilt sich der Mesozyklus in zwei Teile, der“Arbeitsphase und der
Stabilisierungsphase im Verhaltnis 5:3. Daher spricht man auch vom Wellensystef;, dadlntensitat und/oder Volumen
systematisch variiert werden. In jedem Mesozyklus konzentriert man sich auf ein Entwicklungsziel wie z.B. der
Maximalkraft ohne dabei andere Fahigkeiten wie die Kraftausdauer zu vernachiéssigens, Hierbei haben sich zwei
Systeme bewdahrt. Das synchrone Periodisierungsmodel und das asynchronesMode!l. Mit beiden Systemen ist es
maglich, das komplette Muskelfaserspektrum maximal zu stimulieren,
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® Der Mesozyklus umfasst den Zeitraum von ,1<8 Wochen und unterteiltisich in zwei
Phasen, die Arbeitsphase und die Stabilisierungsphase.

® Die Lange des Zyklus wird durch daSwEntwicklungsziel und, dessen Jangzeitigen
Adaptionsvorgdngen bestimmt.

® Jeder Mesozyklus hat einen priméren<Fokus auf ein Entwicklungsziel“ohne andere
Fahigkeiten zu vernachléssigen.
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Der Makrozyklus

Ein MakrozyKlus stellt im "\Rahmen der Periodisierung einen
Zeitraum Ubermehrere Monate dar und besteht im Grunde aus
einer Aneinanderreiung4von Mesozyklen mit unterschiedlicher
Zielsetzung. Im Normalfall reicht dem Hobby-Bodybuilder aus,
wenn ‘er. zwei Makrozyklen pro Jahr einplant. Ein
Wettkampibedybuilder muB3 hingegen die Makrozyklen nach den
Terminenpder, Wettkdmpfe ausrichten. Im Grunde besteht ein
Makrozyklus im Bodybuilding aus exakt drei Elementen, welche
sich wiederum in Mesozyklen unterteilen.

1. Die Aufbauphase
@® Masseaufbau

2. Die Diatphase
@ Korperfettreduktion
@ Schulung der Kir und des Posings

3. Die Wettkampfphase mit anschlieBender Ubergangs - bzw.
Erholungsphase

@ Entwasserung

@ Wettkampf

@ Erholungsphase




Je nach Terminstruktur der Wettkdmpfe missen die Mesozyklen individuell angepaBt werden. Speziell in
Diatphasen gilt es bereits im Vorfeld schon anhand der Form des Athleten die Mesozyklenléange festzulegen.
Aufgrund der unterschiedlichen Zyklenldngen und der eventuell engen terminlichen Situation mussen daher
Diatphase und Aufbauphase nahtlos ineinander Ubergehen. Auch wenn der Unterschied zwischen Diat und
Aufbau in erster Linie eine erndhrungstechnische Frage ist, gilt es dennoch fir den Punkt der richtigen
Trainingsintensitét eine optimale Kombination in Bezug zur Ern&hrung zu finden.

Beispiel: Ein asynchroner Makrozyklus mit Vorbereitung auf die Landes - und Deutsche Meisterschaft kénnte
wie folgt aussehen.

Makrozyklus

MAKROZYKLUS
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Phase Aufbauphase Diéit-Phase Wettiamphase | Ubergang |
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Bie diesem Programm ist zu beachten, daf3 auchsdie Kalorienmenge periodisiert wird. Daher ergibt sich somit
eine Art Zick-Zack-Diat wobei die Nahrstoffrelation dem jeweiligen Trainingstyp angepafBt wird. Dies erklart,
weshalb in Kraftausdauerzyklen primér eine kohlenhydratlastige 60-20-20% Aufteilung zum Zuge kommt,
wahrend bei Maximalkraftzyklen eine kohlenhydratreduzierte Nahrstoffrelation den Vorzug findet. Somit ist es in
der asynchronen Periodisierung durchaus Ublich, anhand der Form des Athleten eine Korrektur der
Kalorienmenge jederzeit vorzunehmen.

Langzeitiger Trainingsfortschritt vs. Trainingsauvfwand

Wissenschaftliche Studien haben aufgezeigt, daB mit zunehmendem linearem Trainingsfortschritt der
Trainingsaufwand Uberproportional ansteigt. Ein Athlet erreicht also mit dem immer gleichen Training immer
kleinere Fortschritte. Oder anders gesagt, man muB3 um den Fortschritt konstant zu halten, das Training in

Intensitat wie auch Volumen Uber die Jahre progressiv gestalten. Je fortgeschrittener der Athlet, desto gréBer



muf3 die Trainingsbelastung ausfallen, damit ein weiterer Fortschritt zu
verzeichnen ist. Die Konsequenz ist, daB die Gefahr von
trainingsbedingten Verletzungen wie auch Ubertraining mit zunehmenden
Fortschritten stetig steigt. Man nennt dieses Prinzip ,abflachender
Trainingsfortschritt zu investierter Trainingszeit und es trifft auf alle
Trainingsbereiche, unabhangig ob Bodybuilding oder Ausdauersport zu. Es
gilt far:

©® Schnelle Adaptionen wie z.B. dem Krafttraining

® MaBig langsame Adaptionen wie der maximalen
Sauerstoffaufnahme

® Und langsamen Adaptionen wie dem cardiovaskuldrem System usw.

ZUWACHS vs. TRAININGSAUFWAND

I Schnelle Anpassung wzB.
Kontraktionskraft

B MaBige Anpassung wzB.
Maximale)$ foffauf

I langsame Anpassung wzB.
Sportherz und Proteinsynthese

i1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Somit wird auch\ klar, daB immer die kleinste Trainingsbelastung
welchenden groBten Trainingseffekt auslést, fur einen Athleten
individuell \gesueht werden muf3. So lange ein Bodybuilder mit nur
einem einzigen Satz ideale Resultate erzielt, so lange ist es nicht
notig, ihn zwei Satze ausfihren zu lassen. Das Prinzip des
sabflachenden Trainingsfortschritts zu investierter Trainingszeit® ist
eine feste GesetzmaBigkeit im Trainingsproze3. Die Kennlinie dieser
GesetzmaBigkeit ist allerdings individuell von Athlet zu Athlet génzlich
verschieden und beruht gréBtenteils auf genetischen Faktoren sowie
vom Stand der sportlichen Laufbahn. Jeder Athlet hat seinen eigenen
Rhythmus!

In der professionellen Periodisierung erreicht man einen besseren
Kennlinienverlauf durch eine systematische Vorgehensweise der
Trainingsvariation. Wohlgemerkt, es |43t sich damit obige




Methode Anfénger Profi

Volumen Klein ,individuell Grof3 ,individuell”
Intensitat hoch Sehr hoch

Frequenz Individuell Individuell + Blocktraning
Komplexitat des Trainings gering hoch
Variationshaufigkeit gering Sehr hoch

GesetzmaBigkeit nicht auBer Kraft setzten, sondern lediglich der Verlauf stark &ndern:®
folgender Methodik langzeitig betrachtet im Verhaltnis zum Trainingsaufwand bessere Fo._?fschrit

ohne methodisches Vorgehen mdoglich wére. Im
folgendem Diagramm werden die schrittweisen
Anderungen vom Anfangerstatus bis hin zum Profi
aufgelistet.

SchluBwort

Die Periodisierung mag auf viele verwirrend wirken,
jedoch ist sie ein hervorragendes Instrument,
welches es ermdglicht, den Trainingsprozel3 wie auch
den Fortschritt zu lenken. Wer den Schritt in die
Periodisierung wagt, der bekommt das scheinbare
Chaos in den Griff, zumal die praktische Handhabting
recht einfach ist. Viele Athleten scheitern leiden0ft an
ihrer Einstellung und der Angst vor Veranderungen.
Leitsétze, wie ,never change a runninggSystem“ sind
es, welche die Athleten geradeaus in die Stagnation
treiben. Insbesondere die Variation ist jedoch einer
der Schltsselfaktoren fur stetigen Erfolg:
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Der Autor David Rosas (HITKappa) kann lber seine interessante

kann man mit
en, als es

N

Internetseite www.superslow.de kontaktiert werden.




