BESTFORM DURCH
ZYHKLISCHES TRAINING

Von Berend Breitenstein

Dies ist der dritte Teil der Artikelserie ,,Bestform durch
zyklisches Training” im BMS-Magazin.

Im zweiten Teil dieser Serie Uber optimale Trainings-
periodisierung fir die einzelnen Kérpertypen wurden
die ersten drei Mesozyklen innerhalb der Aufbauphase
fir den Ekto-, Meso- und Endomorph beschrieben.
Innerhalb des nun folgenden Artikels findet die
Beschreibung der Trainingsinhalte wahrend der
Aufbauphase ihren Abschluss. Bevor wir uns den
vierten bis sechsten Mesozyklus fir den Ekto- und
Mesomorph, beziehungsweise den vierten und finf-
ten Mesozyklus fur den Endomorph fir den Aufbau
von kompakter, kraftvoller Muskelmasse néaher
anschauen, lassen Sie uns zunéachst einen Blick auf die
Ubersicht der Trainingsparameter fir die einzelnen
Korpertypen innerhalb dieser Zyklen werfen:

EKTOMORPH
Woche 22 bis 25 der Jahresplanung

Masse- und Kraftaufbaup

Ekto- und Mesomorph/vief bi$ finf

Tl 2

Nach Abschluss des dritten Mesozyklus in der
Aufbauphase, der die Wochen 16 bis 21 beinhaltete,
folgt der vierte Mesozyklus fur den Aufbau von mas-
siven und kompakten Muskeln, der sich Uber die
Wochen 22 bis 25 erstreckt. Erneut kommt dabei ein
3-Tage-Split-System zum Einsatz.

Sah der Trainingszyklus Uber die Wochen 16 bis 21
noch zwei volle Ruhetage zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten vor, so wird innerhalb des vierten
Mesozyklus der Wochen 22 bis 25 nur noch ein kom-
pletter Erh gstag zwischen den Trainingseinheiten
geplant. D?&Undung hierfar ist darin zu finden,
dass in% er Wochen 22 bis 25 mit einer etwas

ewichtsbelastung fur die einzelnen Satze

gering
wird. Machen Sie zwei Satze pro Ubung

en sol
ri

2 Minuten betragen. Aufgrund der

was enfTrainingsgewichte innerhalb dieses

Qﬁ& 4’ hweren Gewichten und jeweils 10 bis 15
iedérholungen pro Satz. Die Pause zwischen den
< %a

vier bis sechs flir den
Endomorph.

Trainingszyklus ~ Trainings-  Reizintensi Dauer pro  Muskel- Ubungen Satzzahl WH Pause  Aerobes
tagepro  (100% = aining en pro Muskel-  pro pro in Min.  Training
Woche 1 ining  gruppe Ubung  Satz

EKTOMORPH

Woche 22-25 3 65%-7 45-60 Min. 2-3 2 10-15 2 2x/\Woche
20 Min.

Woche 26-31 3 75%-85% 45-60 Min. 2 2-3 2-3 6-10 2-3 2x/\Woche
20-30 Min.

Woche 32-36 3 85%-95% 45-60 Min. 2 2 3 2-6 35 2x/Woche
20-30 Min.

Woche 37 Pause

MESOMORPH

Woche 20-25 4 70%-80% .75 Min. 2 2-3 3-4 8-12 23 2x/\Woche
20-30 Min.

Woche 26-30 5 65%-75% .75 Min. 1 3-4 3-4 10-15 .2 3x/Woche
25-35 Min.

Woche 31-34 5 80%-90% .75 Min. 1 3 3-4 4-8 .3 3x/Woche
25-35 Min

Woche 35 Pause

ENDOMORPH

Woche 19-24 5 75%-85% .75 Min. 2 3-4 3 6-10 ca.2 3x/Woche
30 Min.

Woche 25-30 5 65%-80% ca. 75 Min. 2 3-4 3-4 815 «ca.2 3x/Woche
30 Min.

Woche 31 Pause




vierten Mesozyklus im Vergleich zum dritten
Mesozyklus ist es empfehlenswert, die Pausen zwi-
schen den Satzen jetzt auf maximal zwei Minuten zu
begrenzen, um auch so eine hohe Trainingsintensitat
zu gewahrleisten. Bitte verstehen Sie das nicht falsch
— natdrlich sind Satze, die mit Gewichten trainiert
werden, welche zwischen 10 und 15 Wiederholungen
zulassen, sehr intensiv und effektiv fur die Anregung
des Muskelwachstums. In der Trainingspraxis hat sich
allerdings die Strategie bewahrt, bei der Verwendung
von schweren Gewichten und sechs bis zehn
Wiederholungen pro Satz die Pausenzeiten zwischen
den einzelnen Satzen eher etwas langer, auf bis zu
drei Minuten, manchmal sogar noch langer, auszu-
dehnen.

Wie bereits innerhalb der Wochen 16 bis 21, werden
auch in den Wochen 22 bis 25 zwei gréBere und eine
kleinere Muskelgruppe pro Trainingseinheit bearbei-
tet. Bezlglich der Aufteilung der einzelnen
Muskelgruppen fur die jeweiligen Trainingstage
kommt der gleiche Split wie fur die vorherigen
Mesozyklen zum Einsatz. Innerhalb dieses vierten
Mesozyklus der Aufbauphase stehen zwei Satze pro
Ubung aufdem Programm. Waden und Bauchmuskeln
werden mit einer Ubung zu jeweils zwei Satzen trai-
niert. Die Trainingszeit sollte eine Stunde nicht Gber-
schreiten. Zusatzlich empfehlen sich zwei wochent-
liche, aerobe Trainingseinheiten far jeweils 20 Mi-

nuten mit mittlerer Intensitat direkt nach dem
Gewichtstraining. Dieser Zeitpunkt fur das aerobe
Training tragt effektiv zur Beschleunigung der
Regeneration des Organismus nach der intensiven
Arbeit mit den Gewichten bei. Das aerobe Training
sollte allerdings nicht exessiv ausgedehnt werden
und auf ca. max. 20 Minuten begrenzt bleiben.
Grundlegende Trainingsmethode ist die abge-
stumpfte Pyramide. Als einzige, intensitatsstei-
gernde Trainingsmethode kommt fir einige
Ubungen die umgekehrte, abgestumpfte
Pyramide zum Einsatz.

EKTOMORPH

Trainingsprogramm Woche 22 bis 25
3 Tage Split-Programm
Tag 1: Brust/Trizeps/\Waden
Tag 2: PAUSE
Tag 3: Beine/Bizeps/Bauch
Tag 4: PAUSE
Tag 5: Ruicken/Schultern
Tag 6: PAUSE
Tag 7: PAUSE




Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode

Brust Bankdrtcken mit der Langhantel 2 10-15 Umgekehrte Pyramide
Fliegende auf der Schragbank 2 10-15 Pyramide
Schragbankdriicken mit Langhantel 2 10-15 Pyramide

Trizeps Cable-Pushdowns 2 10-15 Pyramide
Trizeps-Kickbacks 2 10-15 Pyramide

Waden Wadenheben sitzend 2 10-15 Pyramide

Beine Beincurl liegend 2 10-15 Pyramide
Kniebeugen mit der Langhantel 2 10-15 Pyramide
Beinstrecken 2 10-15 Umgekehrte Pyramide

Bizeps Schragbankcurl 2 10-15 Pyramide
Scott-Curl mit der SZ-Stange 2 10-15 Pyramide

Bauch Beinheben liegend 2 30-40 ohne Gewicht

Rucken Frontziehen mit breitem Griff 2 10-15 Pyramide
Langhantelrudern vorgebeugt 2 10-15 Pyramide
Kurzhantelrudern einarmig 2 10-15 Pyramide

Schultern Nackendricken 2 \1 0-15 Umgekehrte Pyramide
Seitheben sitzend 10-15 Pyramide
Kurzhanteldricken sitzend 10-15 Pyramide

L 2
Tipps: u ramide und Intensivwiederholungen zum

e Vor den schweren Satzen ein bis zwei leichte
Aufwarmsatze zu 15 bis 20 Wiederholunge
machen.

e Aerobes Training: Zweimal pro Woche fir_jg
20 Minuten, direkt im Anschluss an das Gewidht

training und mittlerer Intensitat. O

EKTOMORPH

Woche 26 bis 31 der Jahrespla
Der funfte Mesozyklus der
halb der Jahresplanung fur de
beinhaltet die Wochen 26 bis 31. Wahrend dieser
Zeitspanne wird im Vergleich zum vorausgegangenen
Mesozyklus der Wochen 22 bis 25 mit schwereren
Gewichten fir die einzelnen Ubungen gearbeitet. In
Woche 26 bis 31 stehen flr die einzelnen Muskel-
gruppen Satze mit sechs bis zehn Wiederholungen
auf dem Programm. Die Verwendung von entspre-
chend schweren Trainingsgewichten entwickelt
besonders gut Muskelmasse und Muskeldichte.
Drei wochentliche Trainingseinheiten mit Gewichten
mit jeweils zwei Tagen Pause zwischen den einzelnen
Trainingstagen geben Korper und Geist ausreichend
Ruhe fir Erholung und Wachstum. Jede Trainingsein-
heit dauert zwischen 45 und 60 Minuten.
Zwar werden auch in diesem, funften Mesozyklus
erneut zwei Muskelgruppen pro Trainingseinheit
belastet, allerdings unterscheidet sich die Aufteilung
der Muskelgruppen in Woche 26 bis 31 von der in den
vorausgegangenen vier Mesozyklen der Aufbau-
phase. 3
Innerhalb der Wochen 26 bis 31 der Jahresplanung ::§
fur den Ektomorph kommen als Trainingsmethoden 3
@die abgestumpfte Pyramide, die umgekehrte, abge

satz. Im Training mit der abgestumpften Pyramide
rhohen Si€ mitjedem Satz das Trainingsgewicht bie
eichzgiti uktion der Wiederholungszahl.
kehrte, abgestumpfte Pyramide zur
beginnen Sie im ersten Satz mit dem
Gewicht und verringern die Gewichts-
g fur die kommenden Satze. Fir einige
en empfiehlt es sich, Intensivwiederholungen

zu ‘trainieren. Das heiB3t, Sie erzwingen nach dem
Punkt des Muskelversagens wahrend eines Satzes
noch eine bis drei Wiederholungen mit Partnerhilfe.
Zuzuglich zum Gewichtstraining werden zwei
wochentliche, aerobe Trainingseinheiten zu einer
Dauer von jeweils 20 bis 30 Minuten absolviert. Im
Vergleich zu den ersten vier Mesozyklen, in denen das
aerobe Training mit mittlerer Intensitat vorgesehen
war, soll das Ausdauertraining in den Wochen 26 bis
31 mit héherer Intensitat gemacht werden. Ich bin
kein Freund davon, mit Pulsmessgeraten zu arbeiten
und empfehle daher, im aeroben Training soweit zu

e
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gehen, bis das Atmen wirklich schwer fallt. Durch eine
derart hohe Intensitat im Ausdauertraining wird das
Herz/Kreislaufsystem effektiv gestarkt. Damit dient
das aerobe Training quasi als ein Baustein zur
Vorbereitung auf die kommenden Wochen, denn ein
leistungsfahiges Herz sowie kraftige Lungen sind
wichtig daflr, das duBerst intensive Training wahrend
der Definitionsphase bewaltigen zu kdénnen, die in
zwolf Wochen beginnt. Es ist lhre Entscheidung, ob
Sie das aerobe Training direkt im Anschluss an das
Gewichtstraining absolvieren oder ob Sie das Aus-
dauertraining lieber an Tagen machen, an denen Sie
mit Gewichten pausieren.

EKTOMORPH

Trainingsprogramm Woche 26 bis 31
3 Tage Split-Programm

Tag 1: Beine/Brust

Tag 2: PAUSE

Tag 3: PAUSE

Tag 4: Schulter/Bizeps/Bauch

Tag 5: PAUSE

Tag 6: PAUSE

Tag 7: Ricken/Trizeps/Waden

Muskelgruppe Ubung

Beine Beincurl liegend 6-10 Umgekehrte Pyramide
Kniebeugen 6-10 Pyramide
Beinstrecken 6-10 Umgekehrte Pyramide

Brust Bankdricken mit der La 6-10 Pyramide*
Fliegende auf der Schia 8-10 Pyramide
Dips am Holm nbogen zeigen 3 6-10 mit Zusatzgewicht
leicht qac%n

v

Schulter Seitheben s d 3 6-10 Pyramide
Nackendr n 3 6-10 Pyramide*

Bizeps Schragbankcurl 3 6-10 Pyramide
Langhantelcurl 3 6-10 Pyramide*

Bauch Beinheben liegend 2 25 Supersatz mit
Crunch 2 25 ohne Gewicht

Rucken Frontziehen mit breitem Griff 2 15 Pyramide
(warm up)
Klimmztge mit breitem Griff 6-10 mit Zusatzgewicht
Langhantelrudern vorgebeugt 3 6-10 Pyramide
Kurzhantelrudern einarmig 2-3 6-10 Pyramide

Trizeps French Press mit der SZ-Stange 3 6-10 Pyramide
Cable-Pushdowns 3 6-10 Pyramide

Waden Wadenheben sitzend B3 10-15 Pyramide

Tipps: holungen auf jedes zweite bis dritte Training

e Vor den schweren Satzen einen oder zwei leichte
Aufwarmsatze zu 15 bis 20 WH machen.

e * = Mit Hilfe eines Trainingspartners eine bis drei
Intensivwiederholungen im letzten Satz anschlie-
Ben, dabei nicht mehr als insgesamt 10 WH absol-
vieren. Die Anwendung von Intensivwieder-

begrenzen, damit die Erholungsfahigkeit des
Korpers nicht Gberstrapaziert wird.

Aerobes Training: Zweimal pro Woche fur 20 bis

30 Minuten mit hoher Intensitat direkt im
Anschluss an das Gewichtstraining oder an den
Tagen, an denen mit Gewichten pausiert wird. G



EKTOMORPH

Woche 32 bis 36 der Jahresplanung

Im Anschluss an den fliinften Mesozyklus der Wochen
26 bis 31 folgt nun der abschlieBende, sechste
Mesozyklus fur den Ektomorph fur die Aufbauphase
innerhalb der Jahresplanung. Die Wochen 32 bis 36
sehen erneut ein 3 Tage Split-Programm vor. Innerhalb
der kommenden funf Wochen kehren Sie noch ein-
mal zurtick zu den wirklich schweren Gewichten, die
bereits im zweiten Mesozyklus (Wochen 11 bis 14)
zum Einsatz kamen. Pro Satz stehen jetzt wieder 2 bis
6 Wiederholungen auf dem Programm. Derart schwe-
re Gewichte verbessern das Nerv-Muskelzusammen-
spiel, die sogenannte intramuskuldre Koordination
und die Muskeldichte. Der Trainings-Split fur diesen
sechsten Mesozyklus gleicht dem der Wochen 26 bis
31, auch die Anzahl der Ruhetage zwischen den
Trainingseinheiten ist gleich. Die Trainingszeit mit
Gewichten sollte eine Stunde nicht Uberschreiten,
wobei pro Muskelgruppe zwei verschiedene Ubungen
zu jeweils drei Satzen absolviert werden. Aufgrund
der sehr schweren Gewichte sollten die Pausen zwi-
schen den Satzen zwischen 3 und 5 Minuten liegen.
Die Waden werden mit leichteren Gewichten und
Wiederholungen zwischen 15 und 25 pro Satz trai-
niert. Fir die Bauchmuskeln stehen 30 bis 40

Wiederholungen pro Satz ohne zusatzliche Gewichts-
belastung auf dem Programm. Zusatzlich zum grund-
legend angewandten Prinzip der abgestumpften
PyramidekommenzurErhéhungderTrainingsintensitat
fur die meisten Ubungen Intensivwiederholungen
zum Einsatz.

Zwei wochentliche, aerobe Trainingseinheiten fur
jeweils 20 bis 30 Minuten Dauer und hoher Intensitat
erganzen in idealer Weise das Gewichtstraining und
kraftigen das Herz-Kreislaufsystem. So ist Ihr Organis-
mus gut auf die enormen Anstrengungen in der ab
Woche 38 beginnenden Definitionsphase vorbereitet.
Machen Sie das aerobe Training wahlweise direkt im
Anschluss an das Gewichtstraining oder an den Tagen,
an denen mit Gewichten pausiert wird.

EKTOMORPH

Trainingsprogramm Woche 32 bis 36
3 Tage Split-Programm

Muskelgruppe Ubung Methode

Beine Beincurl liegend 2- 6* Pyramide
Kniebeugen ‘ ’ 2- 6% Pyramide

Brust Bankdrickeffmit der Langhantel 3 2- 6* Pyramide
Schragbankaslic mit der Lan§hante 3 2- 6% Pyramide

Schulter 3 2- 6* Pyramide

g 3 2- 6%  Pyramide

Bizeps Langhantelcurll 3 2- 6* Pyramide
Scott-Curl mit SZ-Stange 3 2- 6* Pyramide

Bauch Beinheben liegend 2 30-40 Supersatz mit
Crunch 2 30-40 ohne Zusatzgewicht

Rucken Frontziehen mit breitem Griff 2 15 Pyramide
(Warm up)
Klimmzlige mit breitem Griff 3 2- 6% Pyramide
Kreuzheben 3 2- 6 Pyramide

Trizeps Engbankdriicken 3 2 (G Pyramide
Trizepsdriicken liegend mit SZ-Stange 3 2- 6 Pyramide

Waden Wadenheben sitzend 2 15-25 Pyramide
Wadenheben an der Beinpresse 2 15-25 Pyramide

Tipps: holungen auf jedes zweite bis dritte Training

e Vor den schweren Satzen einen bis zwei leichte
Aufwarmsatze zu 15 bis 20 WH machen.

e * = Mit Hilfe eines Trainingspartners eine bis drei

Intensivwiederholungen im letzten Satz anschlie-

Ben, dabei nicht mehr als insgesamt 6 WH absol-

@ vieren. Die Anwendung von Intensivwieder-

begrenzen, damit die Erholungsfahigkeit des
K&rpers nicht Gberstrapaziert wird.

e Aerobes Training: Zweimal pro woche fur jeweils
20 bis 30 Minuten mit hoher Intensitat, direkt im
Anschluss an das Gewichtstraining oder an den
Tagen, an denen mit Gewichten pausiert wird.



EKTOMORPH

Woche 37 der Jahresplanung

PAUSE

Kein Training. Machen Sie eine Pause, bevor dig
Definitionsphase beginnt. )

MESOMORPH \X

Woche 20 bis 25 der Jahresplanung

Ebenso wie innerhalb der Wochen 16 bis“%Q, geinhal-
tet der nun folgende, vierte\MesozykIus der
Aufbauphase fur den Mesomorggh Gbeg die Wochen
20 bis 25 die Trainingsorganijsatign @acy dem 3 Jage
Split-Programm. Die Aufteirl‘th,g der Muskelghdppeh,
Anzahl der trainierten Muskelgriippen pro Trainings-
einheit, Satze pro Ubung und die Haufigkeit wie auch
die Dauer des aeroben Trainings gleichen den diesbe-
zuglichen Vorgaben der Wochen 16 bis 19.
Allerdings wird jetzt mit etwas weniger Gewicht trai-
niert, als in den vorausgegangenen vier Wochen. Fur
den Zeitraum der Wochen 20 bis 25 stehen daher
Satze mit nicht weniger als 8 und nicht mehr als 12
Wiederholungen auf dem Trainingsprogramm. Dieser
Trainingsansatz verlagert den Focus vom primaren
Kraftaufbau durch sehr schwere Gewichtte hin zu
maoglichst hohen Muskelhypertrophiereizen.

Wie bereits in der vierwdchigen Trainingsperiode des
dritten Mesozyklus, kommt innerhalb des nun begin-
nenden, sechswdchigen vierte Mesozyklus die abge-
stumpfte Pyramide zum Einsatz, die durch die
intensitatssteigernden Methoden der umgekehrten,
abgestumpften Pyramide und Intensivwieder-
holungen erganzt wird.

Aerobes Training ist zweimal wochentlich, far eine

Dauer von jeweils 20 bis 30 Minuten mit mittlerer jo%

Intensitat und direkt im Anschluss an das Gewichts-:
training vorgesehen.

i '_- .:' -
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MESOMORPH

Trainingsprogramm

Woche 20 bis25 der Jahresplanung
3 Tage$pfitaBrogtamm

Tag 1: BrUst/Trizeps/\Waden

Tag 2: PAUSE

19 3NBelre/Bizeps/Bauch

Tag 2 PAUSE

Tag 5: RuckemiSchulter

Jdag 6: PAUSE N

Tag 7: PAUSE .og_ier wie Tag 1
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Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode
Brust Schragbankdricken mit Langhantel 3-4 8-12 Pyramide*
Fliegende auf der Flachbank 3 8-12 Pyramide
Bankdricken mit der Langhantel 3-4 8-12 umgekehrte Pyramide
Trizeps Dips am Holm (Ellenbogen zusammen) 3 8-12 eventuell mit
Zusatzgewicht
Trizepsdricken liegend mit SZ-Stange 3 8-12 Pyramide
Cable-Pushdowns 3 8-12 Pyramide
Waden Sitzendes Wadenheben B 8-12 Pyramide
Wadenheben an der Beinpresse 3 8-12 Pyramide
Beine Beincurl liegend 3-4 8-12 umgekehrte
Pyramide
Kniebeugen 4 8-12 Pyramide
Beinstrecken 3 8-12 umgekehrte
Pyramide
Bizeps Langhantelcurl 4 8-12 Pyramide*
Kurzhantelcurl, stehend 3 8-12 Pyramide
Bauch Beinheben liegend 3 20-25 Supersatz mit
Crunch 3 25-30
Rucken Frontziehen mit breitem Griff 15 Pyramide
(warm up) *
Klimmzige mit breitem Griff \ 8-12 eventuell mit
K Zusatzgewicht
Kreuzheben 3 8-12 Pyramide
Langhantelrudern vorgebeu 3 8-12 Pyramide
Schultern Nackendricken 8-12 Pyramide*
Rudern stehend O 3 8-12 Pyramide
Seitheben vorgebenG 8-12 Pyramide

/]
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Tipps:

e Vor den schweren Satzen ein bis zwei leichte
Aufwarmsatze zu 15 bis 20 WH machen.

e * = |m letzten Satz der Ubung mit Hilfe eines
Trainingspartners eine bis drei Intensivwieder-
holungen anschlieBen, dabei nicht mehr als 12
Wiederholungen machen. Die Anwendung von
Intensivwiederholungen auf jede zweite bis dritte
Trainingseinheit begrenzen.

e Aerobes Training zweimal pro Woche fir jeweils
20 bis 30 Minuten mit mittlerer Intensitat,
direkt im Anschluss an das Gewichts-
training.
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MESOMORPH
Woche 26 bis 30 der Jahresplanung 'y :_'
Der funfte Mesozyklus innerhalb der <+ <&

Aufbauphase fur den von Natur aus athle-  .% %
tischen Mesomorph beinhaltet einige s ".'
groBere Veranderungen bezlglich der _‘.'
Trainingsorganisation und der Trai- < :'.'h
ningsinhalte im Vergleich zu den voraus- ,*¥
gegangenen vier Mesozyklen. '
Beginnend mit Woche 26 wird die ‘o8
Trainingshaufigkeit mit Gewichten auf _' e
funfmal pro Woche erhéht, zuzuglich <3
drei aerober Trainingseinheiten pro ‘.93
Woche. Aufgrund der hohen Trainings-  »% ..'_'
haufigkeit mit Gewichten, wird pro
Einheit eine grosse Muskelgruppe
belastet. Dabei werden fur jede
Koérperpartie 3 bis 4 verschiedene
Ubungen gemacht und so die ent-
sprechenden Muskelgruppen
verschiedenen Winkeln belas
Pro Ubung stehen 3 bis 4 Stz
dem Programm zu je 10 bis
Wiederholungen pro Satz.
Zusatzlich zu der grossen
Muskelgruppe werden entwe-
der Bauch- oder Wadenmuskeln
mit jeweils zwei verschiedenen
Ubungen trainiert. Fur die
Waden werden, ebenso wie
fur die anderen Muskel-
gruppen auch, 10 bis 15 Wie-
derholungen pro Satz trainiert, wahrend im
Bauchmuskeltraining zwischen 30 und 40 Wieder-
holungen pro Satz auf dem Programm stehen.
Grundlegendes Trainingsprinzip ist die abgestumpfte
Pyramide. Die umgekehrte, abgestumpfte Pyramide
und Intensivwiederholungen zur Anwendung fir eini-
ge, ausgesuchte Ubungen erhéhen zusatzlich die
Trainingsintensitat. Im Bauchmuskeltraining kommen
darUber hinaus Supersatze zum Einsatz, sprich die
Kombination zweier Ubungen, von denen nacheinan-
der ohne Pause jeweils ein Satz absolviert wird, bevor
eine kurze Pause eingelegt und im Anschluss daran
wieder mit der ersten Ubung begonnen wird.
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Wie bereits erwahnt, steht das aerobe Training dreimal
pro Woche auf dem Programm. Jede aerobe Trai-
ningseinheit dauert zwischen 25 und 35 Minuten und
wird mit mittlerer bis hoher Intensitat direkt im An-
schluss an das Gewichtstraining absolviert. Mit welcher
Intensitat das aerobe Training an dem entsprechenden
Tag absolviert wird, entscheiden Sie am besten nach
Ihrem persdnlichen Energiegefiihl direkt im Anschluss
an das Gewichtstraining. Sollten sie sich nach dem
Gewichtstraining schon sehr ermtdet fuhlen, dann ist

beispielsweise das aerobe Training mit mittlerer
atate s | Intensitat die erste Wahl.

.
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MESOMORPH

Trainingsprogramm

Woche 26 bis 30 der Jahresplanung
5 Tage Split-Programm

Tag 1: Brust/Trzieps/\Waden

Tag 2: Beine/Bauch

Tag 3: Bizeps/Waden

Tag 4: Schultern/Bauch

Tag 5: Rucken

Tag 6: PAUSE

Tag 7: PAUSE
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Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode

Brust Schragbankdriicken Langhantel 4 10-15 Pyramide*
Fliegende auf der Flachbank 3 10-15 Pyramide
Bankdricken mit Langhantel 3-4 10-15 Umgekehrte Pyramide*

Trizeps Dips am Holm B 10-15 ohne Zusatzgewicht
Traizepsdriicken liegend SZ-Stange 3 10-15 Pyramide
Cable-Pushdowns 3 10-15 Pyramide

Waden Wadenheben sitzend 3 10-15 Pyramide
Wadenheben stehend 3 10-15 Pyramide

Beine Beincurl liegend 3-4 10-15 Umgekehrte Pyramide
Beinpresse 3 10-15 Pyramide
Kniebeugen 3-4 10-15 Pyramide
Beinstrecken 3 10-15 Umgekehrte Pyramide

Bauch Beinheben liegend 3 30-40 Supersatz mit
Crunch 3 30-40 ohne Gewicht

Bizeps Schragbankcurl 3 10-15 Pyramide
Langhantelcurl SZ-Stange 3-4 10-15 Pyramide
Konzentrationscurl 3 10-15 Pyramide
Cable curl 3 10-15 Pyramide

Schultern Seitheben sitzend 10-15 Pyramide
Nackendricken 10-15* Pyramide
Rudern stehend \ 10-15 Pyramide
Seitheben vorgebeugt 10-15 Pyramide

Rucken Frontziehen mit breitem Griff 2 15 Pyramide
(Warm up)
Klimmztge mit breitem Grij 10-15 ohne Zusatzgewicht
Langhantelrudern vorg @ 4 10-15 Pyramide
Einarmiges Kurzha e 10-15 Pyramide
Nackenziehen % 10-15 Pyramide

Tipps: WH machen. Die Anwendung von Intensivwieder-

e \Vor den schweren SatZen ‘ein bis zwej lei

mit Hilfe S
Trainingspartners eine bis drei Intensivwieder-
holungen anschlieBen, dabei nicht mehr als 15

holungen auf jede zweite bis dritte Trainings-
einheit begrenzen.

Aerobes Training: Dreimal pro Woche fir jeweils
25 bis 35 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat,
direkt im Anschluss an das 'Gg:g,v‘ic,htstraning.
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MESOMORPH

Woche 31 bis 34 der JahresM Q
Ebenso wie innerhalb der Wochen*26 bis 30, bel -

tet auch der sechste Mesozyklus innerhalb der Auf-
bauphase fur den Mesomorph flinfmaliges Gewichts-
training pro Woche. Auch der Trainings-Split, die Anzahl
der trainierten Muskelgruppen pro Training sowie die
Haufigkeit, Dauer und Intensitat des aeroben Trainings
wahrend der Wochen 31 bis 34 sind entsprechend den
Wochen 26 bis 30.

Die Unterschiede zwischen diesen beiden Mesozyklen
sind in der Anzahl der Ubungen pro Muskelgruppe und
in den Wiederholungszahlen pro Satz zu finden.
Wahrend im flanften Mesozyklus bis zu 4 verschiedene
Ubungen pro Muskelgruppe auf dem Programm stan-
den, ist die Anzahl der Ubungen fiur die einzelnen
Musklegruppen in den Wochen 31 bis 34 auf 3 begrenzt.
Innerhalb dieses sechsten Mesozyklus kehren Sie wieder
zurlick zum wirklich schweren Eisen, wie schon bereits
im zweiten Mesozyklus Uber die Wochen 11 bis 14 der
Jahresplanung. Das bedeutet, dass jetzt mit Gewichten
gearbeitet wird, die zwischen 4 und 8 Wiederholungen
pro Satz zulassen. Eine solche Reizintensitat verbessert
nicht nur das Nerv-Muskelzusammenspiel, sondern auch
die Muskeldichte und Qualitat.

Waden werden mit mittelschweren Gewichten und 15
bis 25 Wiederholungen pro Satz trainiert. Fir die
Bauchmuskeln kommen erneut hohe Wiederholungs-
zahlen pro Satz, zwischen 30 und 40, zum Einsatz.
Als Trainingsmethoden kommen die abgestumpfte
Pyramide, die umgekehrte, abgestumpfte Pyramide
und Intensivwiederholungen zum Einsatz.

Aerobes Training steht dreimal pro Woche, fur jeweils
25 bis 35 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat
und direkt nach dem Gewichtstraining auf dem
Trainingsprogramm.

MESOMORPH

Trainingsprogramm

Woche 31 bis 34 der Jahresplanung
5 Tage Split-Programm

Tag 1: Brust/Trizeps/\Waden

Tag 2: Beine/Bauch

Tag 3: Bizeps/Waden

Tag 4: Schultern/Bauch

Tag 5: Rucken

Tag 6: PAUSE

Tag 7: PAUSE



Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode

Brust Bankdrlcken mit Langhantel 4 4- 8 Pyramide*
Fliegende auf der Flachbank 3 4- 8 Pyramide
Schragbankdriicken mit Langhantel 3 4- 8 Pyramide

Trizeps Dips am Holm 3 4- 8 mit Zusatzgewicht
Trizepsdricken liegend SZ-Stange 3 4- 8 Pyramide*
Cable-Pushdowns 3 4- 8 Pyramide

Waden Wadenheben sitzend 3 15-25 Pyramide
Wadenheben an der Beinpresse 3 15-25 Pyramide

Beine Beincurl liegend 3 4- 8 Umgekehrte Pyramide*
Kniebeugen 4 4- 8 Pyramide
Beinstrecken 3 4- 8 Umgekehrte Pyramide*

Bauch Beinheben liegend 2 30-40 Supersatz mit
Crunch 2 30-40 ohne Gewicht

Bizeps Konzentrationscurl 3 4- 8 Pyramide*
Langhantelcurl 4 4- 8 Pyramide*
Schragbankcurl 3 4- 8 Pyramid

Schultern Nackendriicken 4 \ 4- 8 Pyramide*
Seitheben sitzend 4- 8 Pyramide
Kurzhanteldricken 4- 8 Pyramide*

Rucken Frontziehen mit breitem Griff 15 Pyramide
(Warm up) \
Klimmzlige mit breitem Griff 4 4- 8 mit Zusatzgewicht
Kreuzheben 4 4- 8 Pyramide
Langhantelrudern vorgebeugd 3 4- 8 Pyramide
Uberziige mit SZ-Stange 8 Pyramide

Tipps:

e Vor den schweren Satzen ein
zu 15 bis 20 WH machen.

e * = |m letzten Satz der U
Trainingspartners eine
holungen anschlieBen,

dritte Trainingseinheit begrenzen.

e Aerobes Training: Dreimal pro Woche fir jeweils
25 bis 35 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat,
direkt nach dem Gewichtstraining.

MESOMORPH

Woche 35 der Jahresplanung

PAUSE

Kein Training. Machen Sie eine Pause, bevor die
Definitionsphase beginnt.

ENDOMORPH

Woche 19 bis 24 der Jahresplanung
Der vierte Mesozyklus innerhalb der Aufbauphase fir
den Endomorph erstreckt sich GUber sechs Wochen.
Wahrend der Wochen 19 bis 24 liegt die
Trainingshaufigkeit mit Gewichten, ebenso wie bereits
im vorangegangenen dritten Mesozyklus (Wochen 14
bis 18) bei funfmal pro Woche. Pro Muskelgruppe
ewerden 3 bis 4 verschiedene Ubungen zu jeweils
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3 Satzen und 6 bis 10 Wiederholungen :-

pro Satz trainiert. In dieser Reizintensitat ': .

ist ein deutlicher Unterschied zum drit- _'- ’

ten Mesozyklus der Aufbauphase zu .: E

finden, in dem mit geringerer Ge- ‘%
]
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wichtsbelastung fur die einzelnen Satze :

und 8 bis 15 Wiederholungen pro Satz

trainiert wurde. Die schweren Gewichte ‘«%
innerhalb der Wochen 19 bis 24 ver- .98
bessern Muskeldichte und Qualitat. ': .

Ein weiterer Unterschied zwischen :-
dem dritten und vierten Mesozyklus -: E
innerhalb der Aufbauphase fiir den .'. . ;
Endomorph ist in der Anzahl der .: ”, '

belasteten Muskelgruppen pro
Trainingseinheit zu finden. Wah- |
rend in den Wochen 14 bis 18 eine  +
grosse Muskelgruppe in einer
Trainingseinheit belastet wurde,
sind es fur die Wochen 19 bis 24
nun zweigrosse Muskelgruppen,
die innerhalb eines Trainings
gezielt belastet werden. Diese
Erhéhung des Trainingsvolu-
mens fuhrt unweigerlich zu
einerlangerenTrainingsdauer.
Allerdings sollten Sie darum &
bemiht sein, dass das einzel-
ne Gewichtstraining die
Dauer von 75 Minuten nicht
Uberschreitet.

Die eingesetzten Trainings-
methoden entsprechen
denen, die auch in der
Trainingsplanung des
Ekto- und Mesomorph
Anwendung finden.
Grundlegende Trai-
ningsmethode fur die
Wochen 19 bis 24 ist
die abgestumpfte *,
Pyramide. Zur Erhé- &
hung der Trainings-
intensitdat kommen Lt 2
e fur einige Ubungen die umgekehr- ' A,
o te, abgestumpfte Pyramide und Intensiv-
wiederholungen zum Einsatz. Die Bauchmuskeln wer-
den mit zwei Ubungen zu je drei Satzen und jeweils ENDOMORPH

30 bis 40 Wiederholungen pro Satz unter Einsatz der Trainingsprogramm
Supersatzmethode trainiert. Fir die Wadenmuskeln Woche 19 bis 24 der Jahresplanung
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stehen ebenfalls zwei Ubungen auf dem Programm, 5 Tage Split-Programm
die mit mittelschweren Gewichten und jeweils 15 bis Tag 1: Brust/Trizeps/Waden
25 Wiederholungen pro Satz trainiert werden. Tag 2: Beine/Bizeps/Bauch

Aufgrund seines langsamen Stoffwechsels ist der | Tag 3: PAUSE
" Endomorph gut damit beraten, dreimal pro Woche Tag 4: Schultern/Riicken
. far 30 Minuten aerobes Training mit mittlerer bis — Tag 5: PAUSE
kr.' hoher Intensitat, direkt im Anschluss an das Tag 6: Brust/Trizeps/Waden
" - Gewichtstraining zu absolvieren. Tag 7: Beine/Bizeps/Bauch



Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode

Brust Schragbankdriicken Langhantel 3 6-10 Pyramide*
Fliegende auf der Flachbank 3 6-10 Pyramide
Engbankdricken 3 6-10 Umgekehrte Pyramide*
Trizeps Dips am Holm 3 6-10 evtl. mit Zusatzgewicht
Trizepsdriicken liegend SZ-Stange 3 6-10 Pyramide*
Cable-Pushdowns 3 6-10 Pyramide
Waden Wadenheben sitzend 3 15-25 Pyramide
Wadenheben an der Beinpresse 3 15-25 Pyramide
Beine Beincurl liegend 3 6-10 Umgekehrte Pyramide*
Kniebeugen 3 6-10 Pyramide
Beinpresse 3 6-10 Pyramide
Beinstrecken 3 6-10 Umgekehrte Pyramide*
Bizeps Schragbankcurll 3 6-10 Pyramide
Langhantelcurl 3 6-10 Pyramide*
Konzentrationscurl 3 6-10 Pyramide*
Bauch Beinheben liegend 3 30-40 Supersatz mit
Crunch 3 30-40 ohne Gewicht
Schultern Seitheben sitzend 6-10 Pyramide
Nackendrticken . 6-10 Pyramide*
Rudern stehend 6-10 Pyramide
Kurzhanteldriicken 6-10 Pyramide*
Rucken Frontziehen mit breitem Griff 3 6-10 Pyramide
Langhantelrudern vorgebeug 6-10 Pyramide
Rudern sitzend am Kabelzug 6-10 Pyramide
Uberzlige mit der SZ-Stgngd 3 6-10 Pyramide
O

Tipps: ederholungen machen. Die Anwendung von

e Vor den schweren Satzen eip bi§, zwei leicht ntensivwiederholungen auf jede zweite bis
Aufwarmsatze zu 15 bis0 WH macRen. dritte Trainingseinheit begrenzen.

e * = |m letzten Satz deryUb mit Hilfes€Mes e Aerobes Training: Dreimal pro Woche fur jeweils
Trainingspartners eine bi ei Intensiv »% - 30 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat,
holungen anschlieBen, dabei nicht mehr al$* 10 direkt nach dem Gewichtstraining. |
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ENDOMORPH

Woche 25 bis 30 der Jahresplanung
Wie bereits in den beiden vorausgegangenen
Mesozyklen 3 und 4, liegt die Trainingshaufigkeit |

mit Gewichten innerhalb des fiinften Mesozyklus woete®
der Wochen 25 bis 30 wahrend der Aufbauphase
fir den Endomorphen Kérpertyp bei finfmal pro
Woche. Fur die Wochen 25 bis 30 wird mit einer
Gewichtsbelastung fur die einzelnen Satze trai- "
niert, die zwischen 8 und 15 Wiederholungen pro .. =
Satz ermdglicht. Diese Wiederholungsspanne
gleicht der aus Mesozyklus Nummer drei (Wochen
14 bis 18), ist jedoch unterschiedlich zu der %
Reizintensitat der einzelnen Satze innerhalb des %3
vierten Mesozyklus (Wochen 19 bis 24), in dem Y
mit schweren Gewichten und 6 bis 10 Wie-
derholungen pro Satz trainiert wurde.

Die Anzahl der trainierten Muskelgruppen
sowie die der ausgefuhrten Ubungen pro
Korperpartie im finften Mesozyklus entspre-
chen denen des vierten Mesozyklus. Aller-
dings werden in den Wochen 25 bis 30 nun
bis zu vier Satze pro Ubung trainiert, wéh-
rend es hier in den Wochen 19 bis 24 nicht
mehr als drei Satze pro Ubung waren.

Pro Trainingseinheit werden im flnften
Mesozyklus der Aufbauphase, ebenso wie
im vierten Mesozyklus, zwei groBere .4
Muskelgruppen belastet. Dazu wird
jeweils das Training der Waden oder
Bauchmuskeln eingeplant. Die Pausen- £
zeiten zwischen den Satzen werden in
Gegensatz zum vierten Mesozyklushi
dem bis zu 2 Minuten zwischep=den
Satzen pausiert wurde, im n f@
den funften Mesozyklus auf . 1 Mi-
nute verkirzt.
Als Trainingsmethoden kommen
erneut die abgestumpfte Pyramide,
die umgekehrte, abgestumpfte
Pyramide und Intensivwiederho-
lungen zum Einsatz.

Das aerobe Training ist fur drei-
mal pro Woche fur jeweils 30 -:
Minuten mit mittlerer bis hoher
Intensitat, direkt nach dem
Gewichtstraining, vorgesehen.

ENDOMORPH

Trainingsprogramm _
Woche 25 bis 30 der Jahresplanung -
5 Tage Split-Programm

Tag 1: Brust/Trizeps/\Waden

Tag 2: Beine/Bizeps/Bauch

Tag 3: PAUSE

Tag 4: Schultern/Rucken

Tag 5: Pause

Tag 6: Brust/Trizeps/\Waden

Tag 7: Beine/Bizeps/Bauch @



Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode
Brust Bankdrlcken mit Langhantel 4 8-15 Pyramide*
Fliegende auf der Schragbank 3 8-15 Pyramide
Schragbankdriicken Langhantel 3 8-15 Umgekehrte Pyramide
Trizeps Dips am Holm 3 8-15 eventuell mit
Zusatzgewicht
Trizepsdricken liegend SZ-Stange 3 8-15 Pyramide
Cable-Pushdowns 3 8-15 Pyramide
French Press einarmig 3 8-15 Pyramide
Waden Wadenheben sitzend 3 15-25 Pyramide
Wadenheben an der Beinpresse 3 15-25 Pyramide
Beine Beincurl liegend 3 8-15 Pyramide
Kniebeugen 4 8-15 Pyramide
Beinpresse 3 8-15 Pyramide
Beinstrecken 3 8-15 Pyramide
Bizeps Schragbankcurl 3 8-15 Pyramide
Langhantelcurl SZ-Stange 4 8-15 Pyramide
Cable-Curl 3 8-15 Pyramide
Bauch Beinheben liegend 3 \30-40 Supersatz mit
Crunch 30-40 ohne Gewicht
Schultern Nackendriicken . 8-15 Pyramide*
Kurzhanteldriicken \ 8-15 Pyramide
Seitheben sitzend K 8-15 Pyramide
Seitheben vorgebeugt 3 8-15 Pyramide
Rucken Frontziehen mit breitem Gri 8-15 Pyramide
Langhantelrudern vorge 8-15 Pyramide
Rudern sitzend am Kab, 3 8-15 Pyramide
Nackenziehen 8-15 Pyramide

Tipps:

e \Vor den schweren Satzen ein bis zwei leichte

Aufwarmséatze zu 15 bis 20 WH machen.

* = Im letzten Satz der Ubung mit Hilfe eines

Trainingspartners eine bis drei Intensivwieder-

holungen anschlieBen, dabie nicht mehr als 15

Wiederholungen machen. Die Anwendung von

Intensivwiederholungen auf jede zweite bis dritte

Trainingseinheit begrenzen.

e Aerobes Training: Dreimal pro Woche fur jeweils
30 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat,
drekt im Anschluss an das Gewichtstraining.

ENDOMORPH

Woche 31 der Jahresplanung

PAUSE

Kein Training. Machen Sie eine Pause, bevor die
Definitionsphase beginnt.

Das war der dritte Teil der Artikelserie ,Bestform
durch zyklisches Training”. Der vierte Teil dieser Serie
erscheint in Ausgabe Nr. 20 des BMS-Magazins und

K:. beschreibt die Trainingsinhalte der Definitionsphase
=, fiir jeden einzelnen Kérpertyp.

. » Bis dahin, gutes Training — Berend Breitenstein

www.berend-breitenstein.de





