
StŠrker ... Massiger ... Doggcrapp! 
Von Erik Dreesen 

 
 
Sie suchen ein Tra iningssystem, da§ Ihnen in kurzer Zeit phantasti sche ZuwŠchse an 
Muskelmasse beschert und sind bereit, dafŸr so intensiv und schmerzhaft  wie noch nie in Ihrem 
Leben zu trainieren? Haben Sie kein Problem damit Ihren Kšrper in nur ein bis zwei SŠtzen an 
seine maximale Belastungsgrenze zu trei ben und anschlie§end durch eine hohe NŠhrstoffzufuhr  
zum Wachstum zu zwingen? Dann sollten Sie weiter lesen, denn Doggcrapp kšnnte genau das 
ri chtige fŸr Sie sein. 
 
Auch wenn sich der Name seltsam anhšrt, Doggcrapp (DC) ist ein Trainingssystem das dazu geeignet 
ist, gerade den Menschen beim Muskelaufbau zu helfen, die mit herkšmmlichen Trainingssystem auf 
der Stelle treten. Es richtet sich dabei nicht an den AnfŠnger im Bodybuilding, sondern an Athleten, 
die bereits ausreichend Erfahrungen sammeln konnten und einen Trainingsstand von etwa 3-4 Jahren 
haben. FŸr einen AnfŠnger ist DC zu intensiv, da die eingesetzten Techniken eine solide Trainings- 
und Muskelbasis bentštigen. Der Name ãDoggcrappÒ hat Ÿbrigens keine tiefere Bedeutung, sondern 
steht lediglich fŸr das Pseudonym des Erfinders Dante. 
 
Mehr Kra ft  = Mehr Wachstum 
 
DC ist ein hochintensives, dabei aber niedrigvolumiges Trainingsprogramm, das um nur ein 
Grundprinzip aufgebaut ist Ð Sie mŸssen stŠrker werden. Betrachten Sie einmal die Kraftwerte 
erfolgreicher Bodybuilder. Sie werden keinen finden, der nicht Ÿber ein au§erordentliches Ma§ daran. 
Aber selbst, wenn einige von ihnen zeitweise bei leichtem Training beobachtet werden, fragen Sie 
einmal nach, wie sie ihre Masse aufgebaut haben. Keiner wird Ihnen antworten, da§ dies mit leichten 
Gewichten geschah. 
Dabei sind schwere Gewichte natŸrlich relativ. Wenn Sie von vorneherein 120kg Kniebeugen kšnnen 
und Sie steigern sich auf 150kg, dann ist das nicht sehr viel und geht auch nicht mit gro§em 
Muskelzuwachs einher. Wenn Sie aber mit 60kg beginnen und sich auf den gleichen Wert steigern, 
dann werden Sie in dieser Zeit phantastische ZuwŠchse haben. 
 
Vergessen Sie die alten Geschichten, da§ ein mšglichst gro§er Pump fŸr Muskelwachstum sorgt. Der 
Pumpeffekt ist nichts weiter als eine Blutansammlung im Muskel. Daraus einen Wachstumseffekt 
abzuleiten ist einfach unsinnig. Das gleiche trifft  auf Dinge wie VorermŸdung oder SupersŠtze zu. 
NatŸrlich ist es fŸr einen Athleten anstrengender, wenn er nicht nur 10 Wdh. Kniebeugen mit 150kg 
macht, sondern direkt davor noch 12 SŠtze Beinstrecken absolviert. Aber damit erreichen Sie nur dann 
einen besseren Trainingsreiz fŸr Muskelwachstum, wenn Sie auch regelmŠ§ig die Trainingsgewichte 
steigern. Ansonsten trainieren Sie lediglich stŠrker in einen Kraftausdauerbereich hinein. 
 
Wie man heute wei§, ist besonders ein Faktor fŸr den Aufbau von Muskelmasse verantwortlich: die 
beim Training erzeugte Anzahl an Mikrotraumen. Mikrotraumen sind Kleinstverletzungen der 
Muskelfaserstruktur, die von unserem Kšrper im Anschluss wieder repariert werden mŸssen. € hnlich 
wie bei einem Knochenbruch, der an dieser Stelle auch wieder stŠrker zusammenwŠchst als vorher, 
werden auch Mikrotraumen so repariert, da§ der Muskel an dieser Stelle krŠftiger wird und damit 
belastbarer. Das Ergebnis ist Muskelwachstum. 
Eine Optimierung dieses Wachstumszyklus, die Erzeugung von mšglichst vielen Mikrotraumen, ihre 
Reparatur und die anschlie§ende Regeneration, das ganze mšglichst hŠufig, ist denn auch das Ziel von 
DC. 
  
 
Steigern Sie das Gewicht in j eder Tra iningseinheit 
 
Auch wenn die Steigerung der Trainingsgewichte zur Erzeugung dieser Mikrotraumen die zentrale 
Grundlage praktisch aller Trainingssysteme ist, kein anderes geht dabei so kompromisslos vor, wie 
DC. 



DC schreibt klipp und klar vor, da§ Sie in jeder(!) Trainingseinheit das Gewicht steigern. Der 
Zeitraum, Ÿber den Steigerungen mšglich sind, ist natŸrlich unterschiedlich. Wichtige Faktoren hierfŸr 
sind zum einen die † bungen selbst, zum anderen die Steigerungshšhe pro Einheit. Letzteres lŠsst sich 
am besten dadurch mšglich weit hinausschieben, da§ man immer nur sehr kleine Schritte wŠhlt. 
Lassen Sie die 5kg- und 10kg-Scheiben links liegen. Ihre besten Freunde bei DC werden die 1,25kg- 
und ggf. sogar 0,5kg-Scheiben werden. 
 
Ebenfall vorgeschrieben ist bei DC die † bungsausfŸhrung. Da bei der negativen Wiederholungsphase 
(dem Absenken des Gewichts) die Belastung auf den Muskel grš§er ist, wodurch wiederum mehr 
Mikrotraumen erzeugt werden als bei der positiven (dem DrŸcken/Ziehen), wird ersterer mehr 
Aufmerksamkeit geschenkt. Senken Sie das Gewicht langsam ab, drŸcken Sie es aber mšglichst 
explosiv. Behalten Sie das Gewicht aber in jedem Teilbereich der Bewegung unter maximaler 
Kontrolle. 
Jeder Satz wird so weit gefŸhrt, bis Sie keine Wiederholung mehr aus eigener Kraft schaffen. Sie 
beenden ihn also nicht, nur weil sie eine bestimmte Anzahl erreicht haben. Planen Sie 8 Wdh., 
schaffen aber 9, dann absolvieren Sie auch 9. Der Satz selbst endet mit der negativen Phase, woran 
anschlie§end das Gewicht fŸr einige Sekunden noch in der Dehnposition gehalten wird, bevor es der 
Trainingspartner abnimmt. 
 
 
RuhepausensŠtze, stati sche Wiederholungen und ãExtreme-StretchingÒ 
 
Aber die maximale Zahl an Mikrotraumen lŠsst sich durch verschieden Techniken noch steigern. Eine 
zentrale Rolle bei DC spielen dabei RuhepausensŠtze (RPS) und ãExtreme-StretchingÒ (ES). Stellen 
Sie sich einmal vor, da§ Sie einen Satz bis zum Muskelversagen ausfŸhren. Das ist zwar intensiv und 
wird fŸr viele von Ihnen schon einen guten Wachstumsreiz erzeugen, dennoch dŸrften viele unter 
Ihnen noch Reserven haben um Ihre Muskulatur noch weiter zu erschšpfen. 
 
An dieser Stelle kommt ES ins Spiel. Wenn Sie keine Wiederholung mehr aus eigener Kraft schaffen, 
dann legen Sie das Gewicht ab und schlie§en eine 60 Sekunden dauernde, extreme Dehnung an. Nach 
30 Sekunden werden Sie denken, Ihr Zielmuskel brennt wie Feuer, nach 45 Sekunden beten Sie und 
nach 60 Sekunden werden Sie Gott danken, da§ die Minute endlich vorbei ist. 
 
Abb.1: Die effektivsten † bungen fŸr Extreme-Stretching 
Muskelparti e † bung 
Brust Sie nehmen ein paar schwere Kurzhanteln (ca. 60% des Gewichts eines schweren 

Trainingssatzes), atmen tief ein, drŸcken die Brust heraus und gehen damit in die 
maximal gedehnte Position bei Fliegenden. In dieser Position verharren Sie fŸr 
einige Sekunden, dann versuchen Sie durch Wšlben des RŸckens die Brust noch ein 
wenig weiter herauszudrŸcken und mit den Armen noch tiefer nach unten zu 
kommen. 

Schultern Nehmen Sie eine Multipresse und platzieren Sie die Stange auf Schulterhšhe. 
Stellen Sie sich mit dem RŸcken zur Presse und greifen Sie die Stange mit einem 
Untergriff . Nun laufen Sie so weit es geht von der Presse weg, bis Sie nur noch auf 
den Fersen stehen. Rollen Sie die Schultern nach unten und halten Sie diese Position 
fŸr 60 Sek. 

Quadrizeps Stellen Sie sich frontal vor eine Hantel in HŸfthšhe im KniebeugenstŠnder oder der 
Multipresse. Greifen Sie diese und sinken Sie zu einer Sissy-Squat unter die 
Hantelstange, wŠhrend Sie auf die Zehenspitzen gehen. 
Alternative: 
Knien Sie sich auf den Boden und legen Sie den Oberkšrper so weit es geht zurŸck, 
bis Sie die Schultern auf den Boden legen kšnnen. Lassen Sie sich ggf. zusŠtzlich 
nach unten drŸcken. 

Beinbizeps Platzieren Sie Ihr Bein auf einer Langhantel oder einer Ablage, mindestens auf 
HŸfthšhe. Strecken Sie die Zehen nach vorne und drŸcken Sie das Knie nach unten 

RŸckenbreite HŠngen Sie sich an eine Klimmzugstange und versuchen Sie den Latissimus 



maximal zu dehnen. Ein Zusatzgewicht kann hierbei sehr hilfreich sein. Wenn Ihr 
Griff zu schnell nachgibt, dann nutzen Sie Zughilfen 

RŸckentiefe Greifen Sie die senkrechte Strebe einer Maschine, machen Sie Ihren RŸcken so rund 
es geht und versuchen Sie ihn maximal zu dehnen 

Bizeps Wie bei der Schulter stellen Sie sich rŸcklings zu einer nackenhoch platzierten 
Multipresse, greifen die Stange aber diesmal im Obergriff. Gehen Sie langsam 
immer tiefer in die Position eines Ausfallschritts. 

Trizeps Setzen Sie sich auf eine Flachbank mit einer Langhantel auf der Ablage im RŸcken. 
Halten Sie nun eine Kurzhantel hinter dem Kopf, wie bei der unteren Position vom 
einarmigen TrizepsdrŸcken. Dehnen Sie den Trizeps zusŠtzlich, indem Sie die 
Hantel mit dem Kopf nach unten drŸcken. 

 
ES mag hochintensiv sein und echten Killerinstinkt beim Training verlangen, aber es verbessert nach 
dem eigentlichen Trainingssatz den Wachstumseffekt noch einmal zusŠtzlich. Au§erdem hat es einen 
nicht zu unterschŠtzenden Effekt auf die Regenerationszeit, denn es hilft, diese betrŠchtlich zu 
verkŸrzen, wodurch der Kšrper schneller wieder fŸr eine neue Trainingseinheit bereit ist und damit ein 
neuer Wachstumszyklus eingeleitet werden kann. ES wird deswegen nach jedem Satz ausgefŸhrt. Es 
ist eines der Grundprinzipien von DC. Auf einen hochintensiven Trainingssatz folgt eine ebenso 
intensive Dehnung. 
 
Die bisher beschriebene † bungsgestaltung, also ein Satz bis zum Muskelversagen und eine 
anschlie§ende Dehnung, ist bereits intensiv, aber dennoch ist dies als Wachstumsreiz fŸr viele 
Athleten noch nicht optimal und ihre RegenerationsfŠhigkeit lŠsst eine hšhere TrainingsintensitŠt noch 
zu. Hier kommen statische Wiederholungen ins Spiel, mit denen ein Trainingssatz beendet wird. Bei 
dieser Technik halten Sie das Gewicht zusŠtzlich noch am Schluss fŸr 20-30 Sekunden in der maximal 
kontrahieren Position. Man kann diese statische Wiederholung auch mit dem bekannten 
ãNachdrŸckenÒ bzw. Hšchstkontraktionen gleichsetzen. Auch wenn die konzentrische Phase eine 
Bewegung weniger Mikrotraumen erzeugt als die exzentrische, so hat doch die statische Wiederholung 
am Ende einen nicht zu unterschŠtzenden Effekt. 
 
Sie finden statische Wiederholungen bereits hart? Dann legen wir jetzt noch eine Schippe drauf mit 
den RPS. Das Prinzip dahinter ist ganz einfach. Wenn Sie keine weitere Wiederholung mehr schaffen, 
dann legen Sie das Gewicht kurz ab, atmen einige Mal tief durch und starten dann fŸr einige weitere 
Wiederholungen, bis Sie erneut am Punkt des Muskelversagens angekommen sind. Diese wiederholen 
Sie ein weiteres Mal und schlie§en am Ende zusŠtzlich noch ES an. Aus einem Satz bis zum 
Muskelversagen werden also eigentlich drei. Ich denke, Sie kšnnen sich vorstellen, da§ die IntensitŠt, 
die dadurch im Training erzeugt wird, um einiges hšher ist. Das Prinzip Šhnelt dabei den 
Atemkniebeugen, einer anderen intensiven Trainingstechnik, die hier aber nicht Gegenstand sein soll. 
 
 
Nicht jede † bung ist geeignet 
 
Die Art der † bungsausfŸhrung, sowie die Bedingung der stŠndigen Steigerung des Trainingsgewichts 
bringt es mit sich, da§ nicht jede herkšmmliche † bung gleicherma§en fŸr DC geeignet ist. Einige 
† bungen sollten dabei grundsŠtzlich vermieden werden: 
 

a) BankdrŸcken: 
Machen Sie kein freies BankdrŸcken. Es stellt eine extreme Belastung fŸr Ihr Schultergelenk 
dar und wird durch RPS noch verstŠrkt. Arbeiten Sie stattdessen mit SchrŠgbankdrŸcken oder 
Variationen mit Kurzhanteln/Maschinen/Multipresse. 
 

b) IsolationsŸbungen: 
Da Sie fŸr jede Muskelgruppe nur eine † bung im Plan haben, sind IsolationsŸbungen denkbar 
ungeeignet um einen mšglichst gro§en Muskelbereich zu beanspruchen und sollten vermieden 
werden. Das Training besteht nur aus Grund- bzw. VerbundŸbungen. 
 



c) KabelŸbungen: 
Gleiches wie fŸr die IsolationsŸbungen gilt auch fŸr † bungen am Kabelzug. Eine Ausnahme 
bilden hierbei nur Curlbewegungen, sowie † bungen fŸr den RŸcken, da letztere als 
VerbundŸbungen Ÿber mehrere Gelenke gehen. 
 

Alle diese EinschrŠnkungen kšnnen natŸrlich nur Empfehlungen sein. Wenn Sie andere Erfahrungen 
machen und sich damit gut bei Trainingsgewicht und Muskelentwicklung steigern kšnnen, dann gibt 
es keinen Grund, diese Vorgehensweise zu Šndern. Wichtig ist einzig, da§ Sie maximales Wachstum 
erzeugen. 
Aber es gibt auch † bungen, die zwar gut in DC-Training passen, aber bei bei obigem Schema 
kleinerer Anpassungen bedŸrfen, um eine optimale Wirksamkeit zu erreichen: 
 

a) Wadentraining: 
FŸhren Sie die positive Bewegung mšglichst explosiv aus und lassen Sie eine negative von ca. 
5 Sekunden folgen. Anschlie§end verharren Sie 15 Sekunden in der gedehnten Position mit 
dem Gewicht. Das ganze Wiederholen Sie, so oft es geht. Jede Wette, spŠtestens nach 3-4 
Wiederholungen dieser Art sind Sie am Ende. ES ist beim Wadenheben auf diese Weise nicht 
mehr notwendig. 
 

b) Kniebeugen/Beinpresse in jeder Variation: 
Machen Sie 8 Wdh. (bzw. so viele wie Sie schaffen) und legen Sie das Gewicht kurz ab. 
Lassen Sie weitere 4 Wdh. folgen und pausieren Sie erneut kurz. Als ob das nicht intensiv 
genug wŠre, schlie§t sich nun ein Atemkniebeugen-Satz mit reduziertem Gewicht und 20 
Wdh. an. 
 

c) Gestrecktes Kreuzheben 
Absolvieren Sie 6 Wdh., legen Sie das Gewicht ab und stecken Sie weitere 5kg auf die Stange. 
Anschlie§end machen Sie wieder 6 Wdh. Dies fŸhren Sie weiter, bis Sie keine 6 Wdh. mehr 
schaffen. WŠhlen Sie das Anfangsgewicht so, da§ Sie etwa 4 SŠtze absolvieren kšnnen. 
 

d) RŸckenbreite/RŸckentiefe: 
Bei DC wird unterschieden zwischen † bungen fŸr RŸckenbreite und RŸckentiefe. Damit ist 
der RŸcken die einzige Muskelgruppe, fŸr die zwei † bungen absolviert werden. † bungen fŸr 
RŸckenbreite sind alle ZugŸbungen wie KlimmzŸge, LatzŸge und Pullovers. Kreuzheben und 
alle RuderŸbungen sind fŸr die RŸckentiefe. 
 

e) Kreuzheben/Langhantelrudern/T-Bar-Rudern: 
Praktisch sŠmtliche frei ausgefŸhrten † bungen fŸr die RŸckentiefe sind durch Ihre 
KomplexitŠt und starke Belastung des RŸckenstreckers nicht fŸr RPS geeignet. Ein Einsatz 
dieser Technik wŸrde hier zu einer unsauberen † bungsausfŸhrung verleiten und damit die 
Verletzungsgefahr drastisch erhšhen. Alternativ kšnnen hier auch 2 SŠtze gemacht werden. 
Eine Ausnahme hiervon bilden lediglich die † bungsvarianten in Maschinen, sowie Kabel-
RuderŸbungen. Hier ist RPS mšglich. 
 

 
AufwŠrmen und anschlie§end Vollgas! 
 
Bei einem so intensiven Training, das einen mit nur einer † bung tief in die Schmerzzone treibt und am 
Ende eines Satzes sogar noch eine extreme Dehnung des Muskels verlangt, ist natŸrlich ein gutes 
AufwŠrmtraining geradezu eine Grundvoraussetzung, um den Muskel mit der Belastung nicht zu 
Ÿberfordern und Verletzungen zu provozieren. Sie kšnnen nur dann in einem einzigen Satz wirklich 
alles geben, wenn Sie sich auf diesen entsprechend vorbereitet haben. Genau wie ein 
Hochleistungssprinter vorher einige kleine Starts macht, um sich auf den einen, finalen Lauf 
vorzubereiten, benštigen Sie auch einige SŠtze mit leichterem Gewicht vor dem eigentlichen 
Arbeitssatz.  
 



Nehmen wir an Sie machen SchrŠgbankdrŸcken und Ihr Arbeitsgewicht liegt bei 120kg, dann 
beginnen Sie mit 12x40kg, 8x60kg, 6x80kg und 4x100kg. Keiner dieser SŠtze sollte Sie ernsthaft 
fordern. 
Erst dann folgt der Trainingsatz. Sie starten mit 7-8 Wdh. mit 120kg bis zum Muskelversagen, darauf 
legen Sie das Gewicht ab, atmen ein paar Mal gut durch, bevor Sie erneut 2-4 Wdh. machen. Es folgen 
erneut ein Dutzend tiefe AtemzŸge, dann schaffen sie noch einmal 1-3 Wdh., gefolgt von einer 20-30 
Sek. dauernden statischen Wiederholung. Das warÕs. 
 
Nach diesem Satz ist Ihr Muskel so erschšpft, da§ Sie keinen weiteren Satz mehr benštigen und der 
bestmšgliche Wachstumsreiz ist gesetzt. Das ist das Ziel und in diesem Punkt ist es eng mit dem 
altbekannten HIT-Training verwandt: Ein optimaler Satz pro Muskelgruppe. 
 
 
Motivaton durch Vari ation 
 
Aber auch wenn Sie mit grš§tmšglicher IntensitŠt und Anzahl an Mikrotraumen den Muskel fšrmlich 
zum Wachstum und stŠrker werden zwingen, so werden Sie bei jeder Muskelgruppe dennoch 
irgendwann an die Grenze kommen. An diesem Punkt greift das zweite Kernprinzip von DC, die 
Variation. Eine † bung, die einem keine weiteren Fortschritte beim Trainingsgewicht ermšglicht, wird 
aus dem Programm genommen und durch eine andere ersetzt. Auch bei dieser gehen anschlie§end 
nach dem gleichen Prinzip vor. Sie steigern also erneut das Gewicht so weit wie mšglich, um 
anschlie§end die † bung auszutauschen. 
 
Aber die jeweiligen † bungen fŸr eine Muskelgruppe werden nicht nur beim Erreichen des maximalen 
Gewichts variiert. Daneben wird ebenfalls von Trainingseinheit zu Trainingseinheit das Training 
komplett umgestellt. Das Ziel dabei ist, dem Kšrper jedesmal einen anderen Wachstumsreiz zu liefern. 
Zudem hat diese stŠndige Variation auch den Vorteil, da§ Sie in einer † bung nicht zu schnell an die 
Grenze kommen, denn eine Steigerung in lediglich jeder dritten Einheit kommt wesentlich langsamer 
an ein Limit als selbige in jedem Training. 
 
Um diese gezielte Variation mšglichst einfach zu halten, wŠhlt man fŸr jede Muskelgruppe drei 
† bungen aus, die stŠndig abgewechselt werden. Zur weiteren Vereinfachung empfiehlt es sich dabei, 
vor dem eigentlichen Beginn von DC einen Pool an † bungen fŸr jede Muskelgruppe auszusuchen, die 
man in sein Training nach und nach integrieren mšchte. Idealerweise sind das genau die † bungen, die 
man fŸr die betreffende Muskelgruppe am liebsten absolviert. 
Auf diese Weise schlŠgt man zwei Fliegen mit einer Klappe, denn zum handelt es sich dabei meist um 
die fŸr einen selbst effektivsten † bungen, zum anderen wird man alles versuchen, um diese † bungen 
im Plan zu behalten, schlie§lich sind es die LieblingsŸbungen. Dies ist aber nur solange mšglich, wie 
man sich in der † bung kontinuierlich steigern kann. Es stellt also eine zusŠtzliche Motivationshilfe 
dar. 
 
Diese Variation der † bungen von Einheit zu Einheit und des regelmŠ§ige Austauschen ist eine 
perfekte Mischung aus stŠndiger Abwechslung und der Mšglichkeit, da§ der Kšrper sich an die 
† bungen gewšhnt. Sie werden jetzt sicher sagen, da§ das Prinzip, die † bungen stŠndig zu tauschen ja 
nicht neu ist. Das ist sicher richtig, bei DC wird aber nicht wild gewechselt, sondern es werden 3 
† bungen genutzt, die Ÿber lŠngere Zeit im Plan bleiben. Dadurch wird das Training zwar 
abwechslungsreich aber dennoch ist der Kšrper in der Lage, sich an eine † bung zu gewšhnen und sich 
in der intramuskulŠren Koordination zu verbessern, wodurch wiederum grš§ere Trainingslasten 
mšglich werden. 
Beim herkšmmlichen Variationsprinzip machen Sie z.B. in einer Einheit BankdrŸcken, in der 
nŠchsten SchrŠgbankdrŸcken, dann eine Variante mit Kurzhanteln, danach womšglich Fliegende, usw. 
Am Ende landen Sie wieder beim BankdrŸcken und nehmen das gleiche Gewicht wie vorher. Genau 
da liegt der Haken. Sie variieren zwar, Ihre Gewichte steigen aber nicht. Dadurch wird die ganze 
VerŠnderung letztlich nutzlos. 
Bei DC nehmen sie nur wenige † bungen und wechseln diese ab, steigern aber diese in jeder Einheit 
im Trainingsgewicht. Nur so setzen Sie in jeder Einheit einen neuen Wachstumsreiz. 



 
Am effektivsten erreichen Sie dies Ÿber ein Trainingsbuch. Sie kšnnen nicht alle Ihre 
Trainingsgewichte im Kopf behalten bei den vielen † bungen in einem Zyklus. Hier hilft nur, da§ Sie 
diese notieren und vor dem Training kurz ŸberprŸfen. So bekommen Sie au§erdem den Kopf frei und 
mŸssen nicht immer Ÿberlegen, ob es jetzt 120kg oder 125kg beim letzten Mal waren. KŠmpfen Sie 
gegen Ihr Trainingsbuch und versuchen Sie einfach in jeder Einheit noch einen draufzusetzen. 
 
 
Tra iningshŠufigkeit und RegenerationsfŠhigkeit 
 
Bislang hat sich dieser Artikel damit beschŠftigt, wie Sie aus einer Trainingseinheit den bestmšglichen 
Wachstumsreiz herausziehen kšnnen und wann, bzw. wie oft die † bungen ausgetauscht werden. Was 
noch fehlt, ist die Vorgabe wie hŠufig jede Muskelgruppe Ÿberhaupt belastet werden soll. 
 
Eine zentrale Rolle hierbei spielt die BelastungsfŠhigkeit des zentralen Nervensystems (ZNS). Gerade 
weil bei DC jeder Satz im wahrsten Sinne des Wortes zum Exzess getrieben wird, ist die Belastung 
des ZNS enorm. Da aber mit einem Satz bereits der bestmšgliche Wachstumsreiz gesetzt werden soll, 
sind hier keine weiteren fŸr die betreffende Muskelpartie mehr notwendig, wodurch die Belastung des 
ZNS dennoch auf ein Mindestma§ beschrŠnkt bleibt. 
Weitere SŠtze wŸrden diese nur verstŠrken und damit die benštigte Regenerationszeit verlŠngern, 
nicht aber das Muskelwachstum verbessern. Im Gegenteil, durch die lŠngere Regenerationszeit des 
ZNS wŠre die Muskulatur eigentlich schon wieder Belastungsbereit. Dies wŸrde aber durch das nicht 
erholte ZNS verhindert werden. Das Training mit nur einem, hochintensiven Satz fšrdert also eine 
hšhere Trainingsfrequenz und bewirkt folglich durch mehr Wachstumszyklen einen grš§eren 
Muskelzuwachs.  
 
Die meisten Athleten trainieren DC nach einem 2er-Split, den sie an drei Tagen pro Woche ausfŸhren, 
in der Regel am Montag, Mi ttwoch und Freitag. Hierbei wird jede Muskelgruppe innerhalb von 14 
Tagen dreimal belastet, was exakt der maximalen Regenerationszeit der sich am langsamsten 
erholenden Muskelgruppen zzgl. einem Aufschlag fŸr die anschlie§ende Superkompensation 
entspricht. 
 
Abb.2: Die Grundaufteilung fŸr DC 
Wochentag Muskelgruppe 
Montag Brust, Schulter, Trizeps, RŸckenbreite, RŸckentiefe 
Mi ttwoch Bizeps, Unterarme, Waden, Quadrizeps, Beinbizeps 
Freitag Wiederholung des Trainings von Montag 
Montag Wiederholung des Trainings von Mi ttwoch 

 
Die Athleten, die mit sehr hohen Gewichten trainieren und damit mehr AufwŠrmsŠtze benštigen, aber 
auch solche mit sehr guter RegenerationsfŠhigkeit, kšnnen zusŠtzlich eine viere Trainingseinheiten pro 
Woche versuchen. DafŸr bietet sich an, entweder nach dem Schema Trainingstag/Pausentag beim 2er-
Split vorzugehen oder aber das Umsteigen auf einen 3er-Split. 
 
Abb.3: 3er-Split nach DC fŸr Fortgeschrittene 
Wochentag Muskelgruppe 
Montag Brust, Schulter, Trizeps 
Dienstag RŸckenbreite, RŸckentiefe, Bizeps, Unterarme 
Donnerstag Waden, Quadrizeps, Beinbizeps 
Samstag Wiederholung des Trainings von Montag 
Montag Wiederholung des Trainings von Dienstag 

 
Nun wŠre es aber auch unsinnig, jeden Athleten mit der gleichen IntensitŠt trainieren zu lassen. 
Schlie§lich erholt sich der eine von einer intensiven Einheit schneller, ein anderer wiederum 
langsamer. Aus diesem Grund sind bei DC drei verschiedene IntensitŠtsstufen vorgesehen.  



 
Abb.4: IntensitŠtsstufen bei Doggcrap 

IntensitŠtsstufen 
Stufe 1 Satz bis zum absoluten Muskelversagen 

Stufe 2 Stufe 1 zzgl. 1 statische Wdh. (20-30 Sek.) 

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

  
Im Gegensatz zu vielen anderen Trainingssystemen wird hier aber nicht langsam von IntensitŠtsstufe 
zu IntensitŠtsstufe gesteigert, wenn man feststellt, da§ man mit der aktuellen Stufe unterfordert ist, 
sondern es wird genau der umgekehrte Weg gegangen. Der erfahrene Athlet beginnt mit Stufe 3 und 
behŠlt diese fŸr einige Wochen bei. Stellt er fest, da§ er damit seine RegenerationskapazitŠten 
Ÿberfordert, dann reduziert er zu Stufe 2. Stellt sich dies ebenfalls als zu intensiv heraus, dann zu Stufe 
1. 
Sollten Sie noch nicht zu der anfangs beschriebenen, erfahrenen Zielgruppe gehšren, DC aber dennoch 
einmal ausprobieren wollen, so sollten Sie erst einmal abgeschwŠcht mit Stufe 2 beginnen. Selbst 
diese kšnnte aber fŸr Sie noch zu intensiv sein, so da§ Sie auf die unterste Stufe reduzieren mŸssen. 
 
 
Tra iningsphasen 
 
Bei allem Anpassen an die RegenerationsfŠhigkeit des Einzelnen, nach einiger Zeit werden Sie an den 
Punkt kommen, wo Sie auch mit regelmŠ§igem Austausch der † bungen die Gewichte nicht mehr 
steigern kšnnen. Sie kšnnen nicht Einheit fŸr Einheit so intensiv wie es geht trainieren und die 
Gewichte wieder und wieder steigern, ohne da§ sie jemals an eine Grenze kommen. WŸrde das 
tatsŠchlich funktionieren, die Rekorde im Powerlifting wŸrden fallen wie die BŠume bei einem 
kanadischen HolzfŠller. Irgendwann ist einfach Schluss. 
Die Sache hat nur einen Haken: Wenn Sie diese Grenze erreicht haben, dann sind Sie bereits im 
† bertraining angekommen. Nicht zuletzt deshalb ist DC ein Trainingssystem fŸr Fortgeschrittene, 
denn diese kšnnen selbst besser einschŠtzen, ob sie sich allmŠhlich dieser Zone nŠhern und vorher die 
Bremse treten. 
 
In der Regel erreicht man diesen Zustand nach 6-10 Wochen. Einige wenige Athleten kšnnen einen 
DC-Zyklus auch bis zu 12-14 Wochen am StŸck absolvieren. Anschlie§end mŸssen Sie einen Ganz 
runterschalten.  
An diesem Punkt hat DC Ÿbrigens durchaus € hnlichkeit mit der Dekonditionierung des HST-Systems. 
Schrauben Sie die Gewichte herunter, absolvieren Sie † bungen, die sie schon lange nicht mehr im 
Plan hatten. Bleiben Sie aber bei lediglich einem Satz pro Muskelgruppe, wenngleich ohne RPS und 
statische Wiederholungen, sowie stoppen Sie den Satz bereits 2-3 Wiederholungen vor dem 
Muskelversagen. 
 
Jeder Athlet kommt irgendwann an diesen Punkt und sollte diese Pause einlegen, einfach um 
† bertraining aber auch Verletzungen zu vermeiden. In dieser Zeit kann auch das ZNS einmal 
durchschnaufen und Sie bekommen den Kopf frei fŸr andere Dinge. Genau wie man im Berufsleben in 
regelmŠ§igen AbstŠnden Erholung benštigt, so trifft  das umso mehr auf ein hochintensives System 
wie DC zu. Athleten die denken, da§ Sie solche Phasen nicht benštigen, werden schneller ins 
† bertraining kommen als ihnen lieb ist und ihr Muskelwachstum damit blockieren. 
 
 
NŠhrstoff zufuhr  
 



Auch wenn man das Thema NŠhrstoffzufuhr nicht unter dem Aspekt eines Trainingssystems vermuten 
sollte, so werden vom Erfinder dieses Systems hier doch eindeutige Vorgaben gemacht, die in ihrer 
jeweiligen Verteilung, genauer der extrem hohen Proteinzufuhr, aber nicht unumstritten sind. 
 
GrundsŠtzlich gilt, da§ ein so hochintensives Training vom Kšrper eine maximale Beanspruchung der 
RegenerationsfŠhigkeit fordert und dies eine hohe NŠhrstoffzufuhr verlangt. Mi t anderen Worten: 
Essen Sie regelmŠ§ig alle 2 Stunden, essen Sie proteinreich und essen Sie viel. Mi t den Mengen eines 
Davids wird aus Ihnen kein Goliath. Ob es dafŸr wirklich einer Proteinmast bedarf, wie sie von 
einigen DC-Verfechtern vertreten wird, das sei einmal dahingestellt. Sicher ist aber, da§ ein hoher 
Proteinanteil im Bereich um 2,5-3g bei der Regeneration nach Berichten von erfolgreichen DC-
Anwendern eindeutig Vorteile bringt.  
 
Dennoch sollten Sie bei den erhšhten NŠhrstoffmengen immer Ihre Gesamtkalorienzufuhr im Auge 
behalten. NatŸrlich nehmen Sie zu, wenn Sie 1000Kcal Ÿber Ihrem eigentlichen Bedarf liegen, aber 
das werden auch mit dem besten Trainingsprogramm zu nicht geringem Teil Fett und keine Muskeln 
sein. Probieren Sie also zwar mehr zu essen, aber mŠsten Sie sich nicht. 
Sollten Sie dennoch feststellen, da§ Sie langsam aber sicher Speck ansetzen, dann bauen Sie 
regelmŠ§iges aerobes Training in Ihr Programm ein. Fangen Sie mit einer kurzen Einheit von 15 
Minuten nach jeder Trainingseinheit an und steigern Sie nach Bedarf. Eine weitere Mšglichkeit wŠre, 
da§ Sie an trainingsfreien Tagen Ihre Kalorienzufuhr ein wenig reduzieren, da der Verbrauch an 
diesen ohnehin niedriger ist. 
Auch eine EinschrŠnkung der Kalorienzufuhr am Abend, besonders in diesem Fall ein Einsparen von 
Kohlenhydraten kann dabei sehr nŸtzlich sein. 
 
Abb.5: Ein Beispielplan (2er-Split) 

Tra iningseinheit 1a Tra iningseinheit 2a 
SchrŠgbankdr. Multipresse, 15 Wdh,  RPS 
Kurzhantel-SchulterdrŸcken, 15-20 Wdh,  RPS 
French-Press, 15-30 Wdh., RPS 
Latziehen zur Brust, 15-20 Wdh., RPS 
Langhantelrudern: 2x 10-12 Wdh. 

Langhantelcurls, 15-20 Wdh., RPS 
Hammercurls, 12-18 Wdh. 
Wadenheben sitzend, Schema im Text* ) 
Kniebeugen, Schema im Text* ) 
Beincurls, 20-25 Wdh., RPS 

 
Tra iningseinheit 1b Tra iningseinheit 2b 

SchrŠgbankdr. Kurzhantel, 15-20 Wdh., RPS 
NackendrŸcken Multipresse, 15 Wdh., RPS 
Enges BankdrŸcken im Ungergriff , 15 Wdh, RPS 
Latziehen zum Nacken, 15-20 Wdh., RPS 
Rudern Maschine, 15-20 Wdh., RPS 

Scott-Curls, 15-20 Wdh. RPS 
Obergriff -LH-Curls, 12-18 Wdh. 
Wadenheben stehend, Schema im Text* ) 
Hackenschmitdtbeugen, Schema im Text* ) 
Gestr. Kreuzheben, Schema im Text* ) 

 
Tra iningseinheit 1c Tra iningseinheit 2c 

SchrŠgbankdrŸcken Maschine, 15-20 Wdh, RPS 
SchulterdrŸcken Maschine, 15-20 Wdh, RPS 
Dips mit Gewicht, 15-20 Wdh., RPS 
KlimmzŸge mit Gewicht, 15-20 Wdh., RPS 
Kreuzheben, 1x6-8 Wdh, 1x 3-4 Wdh. 

KH-Curls a.d. SchrŠgbank, 15-20 Wdh. RPS 
Handgelenkcurls, 12-18 Wdh. 
Wadenheben stehend, Schema im Text* ) 
Beinpressen, Schema im Text* ) 
Beincurls stehend, 20-25 Wdh., RPS 

* ) Siehe Abschnitt ÒNicht jede † bung ist geeignetÓ 
 
 
Haben Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Artikel? Dann besuchen Sie doch einfach den Autor 
Erik Dreesen auf seiner Webseite www.bambamscorner.de 


