StSrker... Massiger ... Dogger app!

Von Erik Dreesn

Sie suchen ein Trainingssystem, dag Ihnen in kurzer Zeit phantasti sche ZuwSchse an

M uskelmasse beschert und sind bereit, dafYr so intensiv und schmerzhaft wie noch niein Ihrem
Leben zu trainieren? Haben Sie kein Problem damit Ihren KSrper in nur ein bis zwei SSzen an
seine maximale Belastungsgrenze zu trei ben und anschlie§end durch eine hohe NShrstoffzufuhr
zum Wachgum zu zwingen? Dann sollten Sie weiterlesen, denn Doggcrapp kSnnte genau das
richtige fYr Sie sein.

Auch wem sich der Name seltsamarhsrt, Doggcrapp (DC) ist ein Trainingssystemdasdazugeegnet
ist, gerace den Menschenbeim Muskelaubau zu helfen, die mit herkSmmlichen Trainingssystem auf
der Stelle treten. Es richtet sich dabei nicht anden Anf Shgerim Bodybuilding, sondernan Athleten,
die berets awsreichend Erfahrungen sammeln konntenund einen Trainingsstand von etwa 3-4 Jahren
haben FYr einen AnfSrgerist DC zuintersiv, da die eingesetzten Techniken eine solide Trainings-
und Muskelbass bertstigen Der Name dDoggcragpOhat Yorigens keine tiefere Bedeutung, sondern
steht ledglich fYr dasPseudonym desErfindersDarte.

Mehr Kraft = Mehr Wachstum

DC st ein hochintensives dabei aber niedrigvolumiges Trainingsprogramm, dasum nur ein
Grundprinzip aufgebaut ist D Sie mYssen stSrker werden. Betrachen Sie einmal die Kraftwerte
erfolgreicher Bodybuilder. Sie werdenkeinenfinden, der nicht Yoer ein augerardertlichesMagdaran
Aber selbst, wemn einige von ihnen zeitweise bei leichtem Training bedbacttet werden, fragen Sie
einmal nach, wie sie ihre Masse augebau haben. Keiner wird Ihnenarntworten, dagdiesmit leichten
Gewichtengeschah

Dabei sind schwere Gewichte natYrlich relativ. Wemn Sie von vorneherein 120kg Kniebeugenk3nnen
und Sie steigernsich auf 150kg, dam ist dasnicht sehr viel und geht auch nicht mit grogem
Muskelzuwachs einher. Wem Sie aber mit 60kg begnnenund sich auf den gleichen Wert steigern,
dam werden Sie in dieser Zeit phantagische ZuwSclse haben

Vergessen Sie die alten Gechichten, dag ein m3glichst gro§er Pump fYr Muskelwachstum sorgt. Der
Pumpeffekt ist nichts weiter als eine Blutansammlung im Muskel. Daraus einen Wachstumseffekt
alzuleitenist einfach unsinnig. Dasgleiche trifft auf Dinge wie VorermYdung oder SupersStze zu.
NatYrlichist esfYr einen Athletenanstrengender, wem er nicht nur 10 Wdh. Kniebeugen mit 150kg
mach, sonderndirekt davor noch 12 SSre Beinstrecken absolviert. Aber damit erreichen Sie nur dam
einenbesseren Trainingsreiz fYr Muskelwachstum, wem Sie auch regelmS8g die Trainingsgewichte
steigern Ansonstentrainieren Sie ledglich stSrker in einen Kraftausdauerbereich hinein.

Wie manheute wei§, ist besondersein Faktor fYr den Aufbauvon Muskelmasse verartwortlich: die
beim Training erzeugte Anzah an Mikrotraumen Mikrotraumensind Kleinstverletzungender
Muskelfaserstruktur, die von unserem K3rperim Anschluss wieder repariert werden mYssen. € hnlich
wie bei einem Knocherbruch, der andieser Stelle auch wieder stSrker zusammenwSclst als vorher,
werden auch Mikrotraumenso repariert, dagder Muskel andieser Stelle krSfiger wird und damit
belagbarer.DasErgebnisist Muskelwacthstum.

Eine Optimierung dieses Wactstumszyklus, die Erzewgung von msglichst vielen Mikrotraumen, ihre
Reparatur und die anschlieSende Regereration, dasgarze maglichst hSiig, ist dem auwch dasZiel von
DC.

Steigern Sie das Gewicht in jeder Trainingseinheit
Auch wem die Steigerung der Trainingsgewichte zur Erzewgung dieser Mikrotraumendie zertrale

Grundlage praktisch aller Trainingssystemeist, kein anderesgeht dabei so kompromisslos vor, wie
DC.



DC schreibt klipp und klarvor, da§ Sie in jeder(!) Trainingseinheit dasGewicht steigern Der
Zeitraum, Yber den Steigerungen msglich sind, ist natYrlich unterschiedich. Wichtige FaktorenhierfYr
sind zum einendie T bungenselbst, zum anderendie Steigerungshdhe pro Einheit. Letzteres| Sst sich
ambegendadurch m3glich weit hinausschieben, dag manimmernur setr kleine Schritte wSHt.
Lassen Sie die 5kg- und 10kg-Scheibenlinks liegen Ihre beden Freunde bei DC werdendie 1,25kg-
und ggf. sogar 0,5kg-Scheibenwerden

Eberfall vorgeschriebenist bei DC die T bungsausfYhrung. Da bei der negativen Wiederholungsphase
(dem AbserkendesGewichts) die Belagung auf den Muskel gr88erist, wodurch wiederum mehr
Mikrotraumen erzewt werden als bei der positiven (dem DrYcken'Ziehen), wird erderer mehr
Aufmerksamkeit gescherkt. Serken Sie das Gewicht langsamab, drYcken Sie esaber m&glichst
explosiv. Behalten Sie dasGewicht aber in jedem Teilbereich der Bewegung unter max maler
Kontralle.

Jeder Satz wird so weit gef¥hrt, bis Sie keine Wiederholung melr aus eigener Kraft schaffen. Sie
beerdenihn also nicht, nur weil sie eine bedimmte AnzaH erreicht haben Plaren Sie 8 Wdh.,
schaffenaber 9, dam absolvierenSie auch 9. Der Sar selbst endet mit der negativen Phase, woran
arschlie&end dasGewicht fYr einige Sekundennochin der Dehnposition gehaltenwird, bevor esder
Trainingspartner abnimmt.

Ruhepausens3ze, stati sche Wiederholungen und &Extre me-StretchingO

Aber die maximale Zah an Mikrotraumen|Sst sich durch verschieden Tectikennoch steigern Eine
zertrale Rolle bei DC spielendabei RuhepausersStze (RPS) und dExtreme-StretchingO(ES). Stellen
Sie sich einmal vor, da§ Sie einen Satz bis zum Muskelversagen ausfYhren Dasist zwar intensiv und
wird fYr viele von Ihnenschon einenguten Wachstumsreiz erzewgen, democh dYrftenviele unter
Ihnennoch Regervenhabenum lhre Muskulatur noch weiter zu erschSpfen

An dieser Stelle kommt ES ins Spiel. Wem Sie keine Wiederholung mehr aus eigerer Kraft schaffen,
dam legen Sie das Gewicht abund schlie&eneine 60 Sekundendauernde, extreme Dehnung an. Nach
30 Selundenwerden Sie derken, Ihr Zielmuskel bremt wie Feler, nach45 Sekunden beten Sie und
nach60 Sekundenwerden Sie Gott darken, dagdie Minute endlich vorbei ist.

Abb.1: Die effektivsten t bungenfYr Extreme-Stretching

Muskelparti e | T bung

Brust Sie nehmenein paar schwereKurzharteln (ca. 60% des Gewichts einesschweren
Trainingssaize9, atmentief ein, drYckendie Brust heraus und gehendamit in die
maxmal gedente Pasition bei Fliegenden In dieser Position verharrenSie fYr
einige Sekunden, dam versuchen Sie durch Wslbendes RYckens die Brust noch ein
wenig weiter herawszudrYckenund mit den Armennoch tiefernachuntenzu
kommen

Schultern NehmenSie eine Multipresse und platzierenSie die Stange auf Schulterhshe.
Stellen Sie sich mit dem RYcken zur Prese und greifen Sie die Stange mit einem
Untergriff. Nun laufen Sie so weit esgeht von der Presse weg, bis Sie nur noch auf
denFersenstehen. Rollen Sie die Schulternnachunten und halten Sie diese Pasition
fYr 60 Sek

Quadizeps Stellen Sie sich frontal vor eine Hartel in HYfthShe im KniebeugenstSrder oder der
Multipresse. Greifen Sie diese und sinken Sie zu einer Sissy-Squat unter die
Hartelstange, wShrend Sie auf die Zehenspitzengehen

Alterrative:

Knien Sie sich auf denBodenund legen Sie den Oberk3rper so weit esgeht zurYek,
bis Sie die Schultem auf den Bodenlegenk3nnen Lassen Sie sich ggf. zusStzlich
nachuntendrYcken

Beinbizes PlatzierenSie Ihr Bein auf einer Langhartel oder einer Ablage, mindedens auf
HYfthshe. Strecken Sie die Zehennach vorne und drYcken Sie dasKnie nachunten

RYckerbreite | HSmgen Sie sich aneine Klimmzugstange und versichen Sie den Latissimus




maximal zu dehnen Ein Zusatzgewicht kam hierbei sehr hilfreich sein. Wem Ihr
Griff zu schnell nachgibt, dam nutzen Sie Zughilfen

RYckertiefe Greifen Sie die serkrechte Strebe einer Maschine, machen Sie lhren RYcken so rund
esgeht und versuchen Sieihn maxmal zu dehnen

Bizeps Wie bei der Schulter stellen Sie sich rYcklings zu einer nackerhoch platzierten
Multipresse, greifen die Stange aber diesmalim Obergiff. Gehen Sie langsam
imme tieferin die Pasition einesAusfall schritts.

Trizeps SetzenSie sich auf eine Flachbark mit einer Langhartel auf der Ablage im RYcken
Halten Sie nun eine Kurzhartel hinter dem Kopf, wie bei der unteren Position vom
einarmigen TrizepsdrYcken Dehnen Sie den Trizeps zusStlich, indem Sie die
Hartel mit dem Kopf nach untendrYcken

ES maghochintersiv sein und echtenKillerinstinkt beim Training verlangen, aber esverbessert nach
dem eigertlichen Trainingssatz den Wachstumseffekt noch einmal zusSwlich. Au§erdem hat eseinen
nicht zu untercchSzenden Effekt auf die Regererationszeit, dem eshilft, diese betrSchlich zu
verkYrzen wodurch der K&rper schneller wieder fYr eine nete Trainingseinheit beret ist und damit ein
never Wachstumszyklus eingeleitet werden kam. ES wird desvegen nachjedem Satz ausgefyhrt. Es
ist einesder Grundprinzipienvon DC. Auf einenhochintersiven Trainingssatz folgt eine ebenso
intersive Dehnung.

Die bisher beschriebere T bungsgedaltung, also ein Sat bis zum Muskelversaagenund eine
arschlie&ende Dehnung, ist bereits intensiv, aber demochist diesals Wachstumsreiz fYr viele
Athletennoch nicht optimal und ihre RegeneratonsfSHgkeit | Sst eine h3here TrainingsintensitStnoch
zu. Hier kommen statische Wiederholungenins Spel, mit denenein Trainingssatz beendet wird. Bei
dieser Technik halten Sie das Gewicht zusStlich noch am ScHuss fYr 20-30 Sekundenin der maximal
kontrahierenPgsition. Man kam diese statische Wiederholung auch mit dem bekamten
dNachdrYckenObzw. H3chstkontraktionengleichsetzen Auch wem die konzertrische Phase eine
Bewegung weniger Mikrotraumenerzeuwt als die exzentrische, so hat doch die statische Wiederholung
am Ende einen nicht zu untercchSenden Effekt.

Sie finden statische Wiederholungen bereits hart? Dam legenwir jetzt noch eine Schippe drauf mit
denRPS DasPrinzip dahinterist garz einfach Wem Sie keine weitere Wiederholung mehr schaffen,
damn legen Sie das Gewicht kurz ab, atmeneinige Mal tief durch und startendam fYr einige weitere
Wiederholungen bis Sie erneut am Punkt desMuskelversagens angekommensind. Diese wiederholen
Sie ein weiteresMal und schlie§enam Ende zusStzlich noch ES an Aus einem Satz bis zum
Muskelversagen werdenalso eigertlich drei. Ich derke, Sie k3nnensichvorstellen dagdie IntersitSt
die dadurchim Training erzewt wird, um einigesh3her ist. DasPrinzip Smelt dakei den
Atemkniebeugen, einer anderenintensiven Trainingstecmik, die hier aber nicht Gegenstand sein soll.

Nicht jede T bung ist geegnet

Die Art der T bungsausfYhrung, sowie die Bedngung der stSrdigen Steigerung des Trainingsgewichts
bringt esmit sich, dagnicht jede herkSmmliche 1 bung gleicherma&nfYr DC geeignetist. Einige
t bungen solltendabei grundsStzlich vermieden werden:

a) BarkdrYcken
Machen Sie kein freiesBarkdrYcken Es stellt eine extremeBelagung fYr Inr Schultergelerk
dar und wird durch RPS noch vergSkt. Arbeiten Sie stattdessen mit SchrSdgharkdrYcken oder
Variatonenmit Kurzhanteln/Maschinen/Multipresse.

b) IsolationsYbungen
Da Sie fYr jede Muskelgruppe nur eine t bung im Plan haben, sind IsolationsYbungenderkbar
ungeeignetum einen msglichst gro8en Muskelbereich zu bearspruchenund solltenvemieden
werden DasTraining begeht nur aus Grund- bzw. VerbundYbungen




c) KabelYbungen
Gleicheswie fYr die IsolationsYbungengilt auch fYr T bungenam Kabelzug. Eine Ausnahme
bildenhierbei nur Curlbewegungen, sowie T bungenfYr denRYcken, daletztere als
VerbundYbungen Yoer mehrere Gelerke gehen

Alle diese EinschrSrkungen k3nnennatYrlich nur Empfehungensein. Wem Sie andere Erfahrungen
mactenund sich damit gut bei Trainingsgewicht und Muskelentwicklung steigernkSnnen, dam gibt
eskeinen Grund, diese Vorgehersweise zu Srdern. Wichtig ist einzig, dag Sie maximalesWactstum
erzewen

Aber esgibt auch T bungen, die zwar gut in DC-Training passen, aber bei bei obigem Schema
kleinerer Anpassungen bedYrfen, um eine optimale Wirksamkeit zu erreichen

a) Wadertraining:
FYhren Sie die positive Bewegung msglichst explosiv aus und lassen Sie eine negative von ca

5 Selundenfolgen Anschlie§end verharren Sie 15 Selundenin der gedenten Pasition mit
dem Gewicht. Dasgarze Wiederholen Sie, so oft esgeht. Jede Wette, spSegens nach 3-4
Wiederholungendieser Art sind Sie am Ende. ES ist beim Waderheben auf diese Weise nicht
melr notwendig.

b) Kniebeugen'Beinpresse in jeder Variation:
Machen Sie 8 Wdh. (bzw. so viele wie Sie schaffen) und legen Sie dasGewicht kurz ab.
Lassen Sie weitere 4 Wdh. folgenund pausieren Sie emeut kurz. Als ob dasnicht intersiv
gerug wSre schlie& sich nun ein Atemkniebeugen-Satz mit reduziertem Gewicht und 20
Wdh. an.

c) GedrecktesKrewzheben
AbsolvierenSie 6 Wdh., legen Sie das Gewicht abund stecken Sie weitere 5kg auf die Stange.
Anschlie&end machen Sie wieder 6 Wdh. DiesfYhren Sie weiter, bis Sie keine 6 Wdh. metr
schaffen. WSHen Sie das Anfangsgewicht so, da§ Sie etwa 4 SStze absolvierenk3nnen.

d) RYckerbreite/RYckertiefe:
Bei DC wird unterschieden zwischen T bungenfYr RYckenbreite und RYckertiefe. Damit ist
der RYckendie einzige Muskelgruppe, fYr die zwei T bungenabsolviert werden 1 bungenfyr
RYckerbreite sind alle ZugYbungenwie KlimmzYge, LatzYge und Pulovers Kreuwzhebenund
alle RuderYbungensind fYr die RYckertiefe.

e) Krewheben/Langhartelrudern'T-Bar-Ruderrt
Prakisch sSmtliche frei ausgefYhrten T bungenf¥r die RYckertiefe sind durch lhre
KomplexitStund starke Belagung desR Yckenrstreckersnicht fYr RPS geeignet. Ein Einsatz
dieser Technik wYrde hier zu einer unsauberen T bungsausfYhrung ver eitenund damit die
Verletzungsgefalr dragisch erishen Alternativ k3nnen hierauch 2 SSre gemacht werden
Eine Ausnahme hiervon bildenledglich die t bungsvariantenin Maschinen, sowie Kabel-
RuderYoungen Hierist RPS msglich.

AufwS menund anschlie§end Vollgas!

Bei einem so intensiven Training, daseinen mit nur einer t bung tief in die Schmerzzaone treibt und am
Ende eines Sazessogar noch eine extreme Dehnung des Muskels verlangt, ist natYrlich ein gutes
AufwSmtraining geracezueine Grundvoraussetzung, um den Muskel mit der Belagung nicht zu
Yberfordernund Verletzungen zu provozieren Sie kdnnennur dam in einem einzigen Satz wirklich
allesgeben, wem Sie sich auf dieenentsprecterd vorberetethaben Genauwie ein
Hochleistungssprinter vorher einige kleine Starts macht, um sich auf deneinen, finalen Lauf
vorzubereien, benstigen Sie auch einige SSre mit leichteremGewicht vor dem eigertlichen
Arbeitssatz.



Nehmenwir an Sie machen SchrSgharkdrYckenund Ihr Arbeitsgewicht lieg bei 120kg, dann
begnnen Sie mit 12x40kg, 8x60kg, 6x80kg und 4x100kg. Keiner dieser SSte sollte Sie errsthaft
fordern

Erst dam folgt der Trainingsatz. Sie starten mit 7-8 Wdh. mit 120kg bis zum Muskelversagen darauf
legen Sie dasGewicht ab, atmenein paar Mal gut durch, bevor Sie erreut 2-4 Wdh. macten Esfolgen
erreu ein Dutzend tiefe Atemz¥ye, dam schaffen sie noch einmal 1-3 Wdh., gefolgt von einer 20-30
Sek daerrdenstatischen Wiederholung. DaswarOs

Nach diesem Sat ist Ihr Muskel so erschSpft, dag Sie keinenweiterenSatz mehr berstigenund der
begmsgliche Wachstumsreiz ist gesetzt. Dasist dasZiel und in dieeem Punkt ist eseng mit dem
altbekamten HI T-Training verwandt: Ein optimaler Satz pro Muskelgruppe.

M otivaton durch Vari ation

Aber auch wem Sie mit gr§§tmsglicher IntersitStund Anzah an Mikrotraumenden Muskel f§rmlich
zum Wachstum und stSrker werden zwingen, so werden Sie bei jeder Muskelgruppe democh
irgenrdwamn andie Grerze kommen An diessm Punkt greift daszweite Kernprinzip von DC, die
Variation. Eine T bung, die einemkeine weiterenFortschritte beim Trainingsgewicht emSglicht, wird
aus dem Programm genommenund durch eine andere ersetzt. Auch bei dieser gehenanschlie§end
nachdem gleichen Prinzip vor. Sie steigernalso erreut dasGewicht so weit wie m3glich, um
anschliegend die T bung auszutauschen

Aber die jeweiligen T bungenfYr eine Muskelgruppe werden nicht nur beim Erreichendesmaximalen
Gewichts variiert. Darebenwird eberfalls von Trainingseinheit zu Trainingseinheit dasTraining
komplett umgedellt. DasZiel dabeiist, dem KSrper jedegnal einenanderenWaclstumsreiz zu liefern
Zudem hat diese stSrdige Variation auch den Vorteil, dag Sie in einer T bung nicht zu schnell andie
Grerzekommen dem eine Steigerung in ledglich jeder dritten Einheit kommt wesertlich langsame
anein Limit als selbige in jedem Training.

Um diese gezielte Variation msglichst einfach zu halten, wSHt manfYr jede Muskelgruppe drei

t bungenaus, die stSrdig abgewectselt werden Zur weiterenVereinfachung empfi eHt essich dabei,
vor demeigertlichen Begnn von DC einenPool an t bungenfYr jede Muskelgruppe auszusuchen, die
manin sein Training nach und nach integrieren mschte. Idealerweise sind dasgenaudie T bungen, die
manfYr die betreffende Muskelgruppe am liebsten absolviert.

Auf diese Weise schl Sg man zwei Fliegen mit einer Klappe, dem zum handelt essich dabei meist um
die fYr einenselbst effektivsten t bungen, zum anderenwird manallesversuchen, um diese T bungen
im Plan zu behalten, schlie§ich sind esdie LiebingsYbungen Diesist aber nur solange msglich, wie
mansich in der T bung kontinuierlich steigernkam. Es stellt also eine zusStliche Motivationshilfe
dar.

Diese Variation der T bungenvon Einheit zu Einheit und desregelmS8ge Austauschenist eine
perfekie Mischung aus stSrdiger Abwectslung und der M3glichkeit, dag der KSrpersichandie

1 bungengewshnt. Sie werden jetzt sicher sagen, dag dasPrinzip, die T bungen stSrdig zu tauschenja
nicht neuist. Dasist sicherrichtig, bei DC wird aber nicht wild gewechselt, sonderneswerden3

t bungengerutzt, die Yber ISmgere Zeit im Planbleiben. Dadurch wird das Training zwar
abwectslungsreich aberdemochist der KSrper in der Lage, sich aneine T bung zu gewShnenund sich
in derintramuskul Srenk oordination zu verbessern, wodurch wiederum gré8ere Trainingslagen
m3glich werden

Beim herkSmmlichen Variationsprinzip macten Sie z.B. in einer Einheit BarkdrYcken, in der
nSclsten SchrSgharkdrYcken, dam eine Variarte mit Kurzharteln, darachwomgglich Fliegende, usw.
Am Ende landen Sie wieder beim BarkdrYcken und nehmendasgleiche Gewicht wie vorher. Genau
dalieg der Haken. Sie variierenzwar, Ihre Gewichte steigenaber nicht. Dadurch wird die garze
VerSrderung letztlich nutzlos.

Bei DC nehmensie nur wenige T bungenund wectseln dies ab, steigernaber diesin jeder Einheit
im Trainingsgewicht. Nur so setzenSie in jeder Einheit einenneuen Wackstumgreiz.



Am effektivsten erreichen Sie dies Yber ein Trainingsbuch. Sie k3nnennicht alle Ihre
Trainingsgewichte im Kopf behalten bei denvielen T bungenin einem Zyklus. Hier hilft nur, da8 Sie
diese notierenund vor dem Training kurz YoerprYfen So bekommenSie augerdem den Kopf frei und
mYssennicht immer Yoerlegen, ob esjetzt 120kg oder 125kg beim letzten Mal waren KSmpfen Sie
gegenlhr Trainingsbuch und versuchen Sie einfachin jeder Einheit noch einendrauzusetzen

TrainingshSufigkeit und Regenerati onsfShigkeit

Bislarg hatsich dieser Artikel damit beschSfigt, wie Sie aus einer Trainingseinheit denbegmsglichen
Wachstumgreiz herausziehen k3nnenund wam, bzw. wie oft die T bungenausgetauscht werden. Was
noch fehlt, ist die Vorgabe wie hSuig jede Muskelgruppe Yoerhaupt belaget werdensoll.

Eine zertrale Ralle hierbei spielt die BelagungsfShigkeit deszertralen Nervensystems(ZNS). Gerace
weil bei DC jeder Satz im watrsten Sinne desWorteszum Exzess getriebenwird, ist die Belagung
desZNS enorm. Da aber mit einem Satz bereits der begm3gliche Wachstumgseiz gestzt werden soll,
sind hier keine weiterenf¥r die betreffende Muskelpartie mehr notwendig, wodurch die Belagung des
ZNS democh auf ein MindesmagbeschrSrkt bleibt.

Weitere SSre wYrdendiese nur verstSrkenund damit die benstigte Regererationszeit verlSrgern,
nicht aber dasMuskelwachstum verbessern. Im Gegenteil, durch die |Srgere Regeneraionszeit des
ZNS wSe die Muskulatur eigertlich schon wieder Belastungsberet. DieswYrde aber durch dasnicht
erholte ZNS verhindert werden. Das Training mit nur einem, hochintensiven Sat fSrdert also eine
hShere Trainingsfrequerz und bewirkt folglich durch mehr Wackstumszykleneinengrs8eren
Muskelzuwachs.

Die meisten Athletentrainieren DC nach einem 2er-Sgit, densie andrei Tagen pro Woche ausfYhren,
in der Regel am Montag, Mittwoch und Freitag Hierbei wird jede Muskelgruppe innerhalb von 14
Tagendreimal belaget, wasexakt der maximalen Regeneraionszeit der sich am largsamsten
erholenden Muskelgruppen zzgl. einem Aufschlag fYr die arschlie§ende Superkompensation
ertspricht.

Abb.2: Die Grundauteilung fYr DC

Wochentag | Muskelgruppe

Montag Brust, Schulter, Trizeps, RYckenbreite, RYckertiefe
Mittwoch Bizeps, Unterame, Waden, Quadrizeps, Beinbizeps
Freitag Wiederholung desTrainings von Montag

Montag Wiederholung desTrainings von Mittwoch

Die Athleten, die mit sehr hohen Gewichtentrainierenund damit mehr AufwSmsStze berstigen, aber
auch solche mit setr guter RegereraionsfShigkeit, kSnnenzusStlich eine viere Trainingseinheiten pro
Woche versuchen DafYr bietetsich an, entweder nachdem Schema Trainingstag/Patserntag beim 2er-
Shit vorzugehenoder aber dasUmgeigenauf einen 3er-Sgit.

Abb.3: 3er-Sgit nach DC fYr Fortgeschrittene

Wochentag | Muskelgruppe

Montag Brust, Schulter, Trizeps

Dienstag RYckerbreite, RYckertiefe, Bizeps, Unteramme
Donnerdag | Waden Quadrizeps, Beinbizes

Samsag Wiederholung desTrainings von Montag
Montag Wiederholung desTrainings von Dierstag

Nun wSreesaber auch unsinnig, jeden Athleten mit der gleichen IntersitSttrainierenzu lassen
ScHie8ich erholt sich der eine von einerintersiven Einheit schneller, ein anderer wiederum
langsamer Aus diessm Grund sind bei DC drei verschiedere IntersitSsstufen vorgesshen



Abb.4: IntersitSsstufen bei Doggcrap
| ntengtStsstufen
Stuufe 1 | Satk bis zum absoluten Muskelversagen

Stwfe2 | Stufe 1 zzg. 1 statische Wdh. (20-30 Sek)

Stufe 3 | Ruhepausensatz bis zum absoluten Muskelversagen
zzg. 1 statische Wdh. (20-30 Sek)

Im Gegensatz zu vielen anderen Trainingssystemenwird hier aber nicht langsamvon IntersitSsstufe
zu IntersitSsstufe gegeigert, wern manfegstellt, dag§ manmit der aktuellen Stufe unterfordert ist,
sonderneswird gerau der umgekehrte Weggegarngen Der erfahrere Athletbegnnt mit Stufe 3 und
behSt diese fYr einige Wochen bei. Stellt er fest, dag er damit seine RegererationskapazitSen
Yoerfordert, dam reduziert er zu Stufe 2. Stellt sich dies eberfalls als zu intensiv heraus, dam zu Stufe
1.

Sdlten Sie noch nicht zu der anfangs beschrieberen, erffahreren Zielgruppe gehsren, DC aber democh
einmal ausprobierenwollen, so sollten Sie erg einmal abgeschwSch mit Stufe 2 begnnen Sebst
diese k3nnte aber fYr Sie noch zuintensiv sein, so dag Sie auf die unterste Stufe reduzieren mYssen

Trainingsphasen

Bei allem Anpassenan die RegeneratonsfSHgkeit desEinzelnen, nach einiger Zeit werden Sie anden
Punkt kommen wo Sie auch mit regelmS8gem Austausch der T bungendie Gewichte nicht metr
steigernksnnen Sie kdnnennicht Einheit fYr Einheit so intensiv wie esget trainierenund die
Gewichte wieder und wieder steigern, ohne da§ sie jemals aneine Grerze kommen WYrde das
tatsScthich funktionieren die Rekorde im Powerlifting wYrdenfallenwie die BSune bei einem

karad schenHolzfSler. Irgendwam ist einfach ScHuss.

Die Seche hatnur einen Haken Wem Sie dies Greree erreicht haben, dam sind Sie bereisim

t bertraining angekommen Nicht zuletzt deshalb ist DC ein TrainingssystemfYr Fortgeschrittere,
dem diese k3nnen selbst besser einschStzen ob sie sich allmShich dieser Zone nSkern und vorher die
Bremsetreten

In der Regel erreicht mandiesen Zustand nach6-10 Wochen Einige wenige AthletenkSnneneinen
DC-Zyklus auch bis zu 12-14 Wochen am StYck absolvieren Anschlie§end mYssen Sie einen Garz
runterschalten

An diesemPunkt hat DC Ybrigens durchaus € hnlichkeit mit der Dekonditionierung desHST-Systems.
Sclrawben Sie die Gewichte herunter, absolvierenSie T bungen, die sie schon lange nicht mehr im
Planhatten Bleiben Sie aber bei ledglich einem Satz pro Muskelgruppe, wemngleich ohne RPSund
statische Wiederholungen, sowie stoppen Sie den Sat berets 2-3 Wiederholungenvor dem
Muskelversagen.

Jecer Athletkommtirgendwam andiesen Punkt und sollte diese Pase einlegen, einfachum

T bertraining aber auch Verletzungen zu vermmeiden. In dieser Zeit kam auch dasZNS einmal
durchschnaufen und Sie bekommenden K opf frei fYr andereDinge. Genauwie manim Berufslebenin
regelmS§gen AbstSrden Erholung benstigt, so trifft das umso melr auf ein hochintersivesSystem
wie DC zu. Athletendie derken, da8 Sie solche Phasennicht benstigen, werdenschnellerins

T bertraining kommenalsihnenliebist und ihr Muskelwachstum damit blockieren

NShrstoff zufuhr



Auch wem mandas Thema NShrstoffzufuhr nicht unter dem Aspekt eines Trainingssystemsvermuen
sollte, so werdenvom Erfinder dieses Systemshier doch eindeutige Vorgabengemach, diein ihrer
jeweiligenVerteilung, genauer der extrem hohen Proteinzufuhr, aber nicht unumgtrittensind.

GrundsStlich gilt, dagein so hochintersives Training vom K3rper eine maximale Bearspruchung der
RegererationsfStgkeit fordert und dieseine hohe NShrstoffzufuhr verlargt. Mit anderen Worten
Essen Sie regelmS8g alle 2 Stunden, essen Sie proteinreich und essen Sie viel. Mit den Mengen eines
Davids wird aus Ihnenkein Goliath. Ob esdaf¥r wirklich einer Praeinmag bedarf, wie sie von
einigenDC-Verfechternvertreten wird, dassei einmal dahingegellt. Sicherist aler, da8 ein hoher
Prateinanteil im Bereich um 2,5-3g bei der Regereration nachBerichtenvon erfolgreichen DC-
Anwendern eindeutig Vorteile bringt.

Democh sollten Sie bei den erishten NShrstoff mergenimmer Ihre Gesamtkalorierzufuhr im Auge
behalten NatYrlich nehmen Sie zu, wem Sie 1000K cal Yber Ihrem eigertlichen Bedarf liegen, aber
daswerden auch mit dembegen Trainingsprogramm zu nicht geringem Teil Fet und keine Muskeln
sein. Probieren Sie also zwar mehr zu essen, aber mSgen Sie sich nicht.

Sdlten Sie democh fedstellen, da8 Sie langsam aber sicher Speck arsetzen, dam bauen Sie
regelmS§gesaeobes Training in Ihr Programm ein. Fangen Sie mit einer kurzenEinheit von 15
Minuten nachjeder Trainingseinheit anund steigern Sie nachBedarf. Eine weitere M3glichkeit wSie,
da8 Sie antrainingsfreien Tagenlhre Kaloriereufuhr ein wenig reduzieren dader Verbrauch an
dieenohnehin niedigerist.

Auch eine EinschrSrkung der Kalorierzufuhr am Abend, besondersin diessmFall ein Einsparenvon
Kohlerhydraten kam dabei sehr nYtzlich sein.

Abb.5: Ein Beispielplan (2er-Sglit)

Trainingseinheit 1a Trainingseinheit 2a
SchSdparkdr. Multipresse, 15 Wdh, RPS Larghartelcurls, 15-20 Wdh., RPS
Kurzhantel-SchulterdYcken, 15-20 Wdh, RPS | Hammercurls, 12-18 Wdh.

Frerch-Press, 15-30 Wdh., RPS Waderhebensitzerd, Scremaim Text*)
Latziehenzur Brust, 15-20 Wdh., RPS Kniebewgen, Schemaim Text*)
Langhantelruderrt 2x 10-12 Wdh. Beincurls, 20-25 Wdh., RPS

Trainingseinheit 1b Trainingseinheit 2b
SchSdparkdr. Kurzhartel, 15-20 Wdh., RPS Scat-Curls, 15-20 Wdh. RPS
NackendrYcken Multipresse, 15 Wdh., RPS Obergriff-LH-Curls, 12-18 Wdh.
EngesBarkdrYckenim Ungergriff, 15 Wdh, RPS | Waderheben stehend, Scremaim Text*)
Latziehenzum Nacken, 15-20 Wdh., RPS Hackernschmitdtbeugen, Schemaim Text*)
Rudern Maschine, 15-20 Wdh., RPS Gedr. Krewzheben, Schemaim Text*)

Trainingseinheit 1c Trainingseinheit 2c
SchrSgharkdrYcken Maschine, 15-20 Wdh, RPS | KH-Curls ad. SchrSghark, 15-20 Wdh. RPS
SchulterdYcken Maschine, 15-20 Wdh, RPS Handgelerkcurls, 12-18 Wdh.

Dips mit Gewicht, 15-20 Wdh., RPS Waderheben steherd, Schemaim Text*)
KlimmzYge mit Gewicht, 15-20 Wdh., RPS Beinpressen, Schemaim Text*)
Krewzheben, 1x6-8 Wdh, 1x 3-4 Wdh. Beincurls steherd, 20-25 Wdh., RPS

*) Siehe Abschnitt ONicht jede T bung ist geeignetO

Haben Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Artikel? Dann besuchen Sie doch einfach den Autor
Erik Dreesen auf seiner Webseite www.bambamscorner.de




