Power lifting fir Masse

von Erik Dreesen

Wer kennt nicht das Vorurteil, dal’ Bodybuilder zwar grof3e Muskeln haben, aber im Grunde
genommen nicht wirklich stark sind ? Nur, haben sie wirklich schon mal einen richtig
erfolgreichen Bodybuilder gesehen, der nicht gleichzeitig auch sehr gute Kraftwerte
vorzuweisen hatte ? Hier sind natrlich nicht irgendwel che Strandbodybuilder gemeint,
sondern Athleten, die den Sport wirklich ernsthaft betreiben und die man in diversen
Bodybuildingmagazinen wie dem vorliegenden findet. Kein Mensch wirde ernsthaft auf die
|dee kommen, einen Profibodybuilder wie Ronnie Coleman oder Markus Ruhl al's schwach zu
bezeichnen. Im Gegenteil, bewegen sie doch im Training teilweise Gewichte, die so manchem
Top-Powerlifter alle Ehre machen wurden.

Kraft spielt zwar im Bodybuilding nur eine Nebenrolle, missen doch auf der Bihne keine
grofRen Gewichte bewegt werden, dennoch werden sie nie eine wirklich massive Muskulatur
aufbauen kdnnen, wenn sie nicht gleichzeitig probieren immer stérker zu werden. Dies |asst
sich natirlich auch umkehren. Werfen sie mal einen Blick auf die Powerlifter in den schweren
Gewichtsklassen und sie werden feststellen, dal? diese ale eine massive, dichte Muskulatur
besitzen, wenngleich natlrlich nicht die Harte und Definition eines Bodybuilders. Darauf
kommt es im Powerlifting aber auch nicht an.

Bringt man diese beiden Erkenntnisse zusammen, so erkennt man recht schnell, dal? es fir
einen erfolgreichen Muskelaufbau am effektivsten ist, eine Kombination des schweren
Krafttrainings eines Powerlifters mit dem Muskelaufbautraining eines Bodybuilders zu
betreiben. Eine sinnvolle Méglichkeit hierfir wére eine Periodisierung des Trainingsin
verschiedene Phasen. Vereinfacht konnte elne solche Planung so aussehen, dal3 sie zuerst
eine Phase schweren Krafttrainings ausfihren, in der sie ihre intramuskulére Koordination
und damit ihre Maximalkraft verbessern, um dann zu einer Hypertrophiephase tiberzugehen,
in der sie versuchen die gewonnene Kraft in einem grof3eren Wiederholungsbereich zum
Zwecke des Muskelaufbaus zu nutzen.

Grundsatzliches zur M axkr aft-Phase

Ziel dieser Phase ist weniger ein groftmaglicher Aufbau an Muskelmasse als vielmehr eine
Verbesserung der intramuskul@ren Koordination. Je nach Trainingsstand ist ein Athlet in der
L age mehr oder weniger Muskelfasern bei einer Ubung zu aktivieren. Gerade bei einem
Anfanger wird dieses sehr deutlich, wirken doch seine Ubungsausfiihrungen eher ungelenk in
der ersten Zeit. Nach ein paar Wochen sieht man aber recht deutliche Fortschritte, sowohl was
Trainingsgewichte als auch Ausfuhrung betrifft. In der Praxis sagt man auch, dal? man einige
Zeit braucht, um , das Gefiihl“ fiir eéine Ubung zu bekommen. Etwas genauer betrachtet sind
diese Fortschritte zu einem Grof3teil auf eine Verbesserung der intramuskul@ren Koordination
zurtickzufthren.

Natirlich kénnen sie als fortgeschrittener Athlet nicht mehr die gleichen rasanten
Verbesserungen erwarten, die sie als blutiger Anfénger hatten. Dennoch kdnnen sie auch in
spéteren Trainingszyklen immer noch eine Verbesserung der intramuskuléren Koordination
und damit einen Kraftanstieg bewirken.



Die Maxkraft- Phase zeichnet sich dadurch aus, dal3 die Gewichte hoher sind alsin der
Hypertrophiephase, ca. 70 — 90% des Maximalgewichts, dafiir aber die
Wiederholungsbereiche eher gering sind. Der normale Wiederholungsbereich liegt zwischen
1-5 Wdh. Hierbel sollten die Gewichte zwar immer langsam angesenkt, in der
Aufwartsbewegung aber moglichst explosiv nach oben bewegt werden. Wie bereits
geschrieben geht esin der Maxkraft-Phase nicht darum, eine mdglichst grof3e Muskelmasse
aufzubauen, sondern in aller erster Linie eine Steigerung des Kraftniveaus. Nattrlich kénnen
siein dieser Phase trotzdem Muskulatur aufbauen, aber dasist nicht das vorrangige Ziel und
wird somit dem Kraftgewinn untergeordnet.

Der Trainingsplan fur Maxkraft-Phase

Grundlage des Plans bilden die 3 Grundiibungen des Powerlifting, also Kniebeuge,
Bankdriicken und Kreuzheben. Neben der Tatsache, dai’ diese Ubungen am besten geeignet
sind, um das Kraftniveau des Koérpers zu verbessern, sind auch mit ihnen alle wichtigen
Muskelgruppen abgedeckt. Wenn man es genau nimmt, dann ist das zusétzliche Erganzen mit
weiteren Ubungen also nicht nétig. Trotzdem kann es sinnvoll sein, zusétzlich die bei den
Grundubungen nicht als Hauptmuskel gruppen bel asteten Bereiche mit der einen oder anderen
weiteren Ubung zu belasten. Gerade fiir eéinen Bodybuilder sollte eine gleichmaRige
Entwicklung aler Muskelbereiche im Vordergrund stehen. Dieses wird im Plan
bertcksichtigt.

Die Phase zur Steigerung der Maximalkraft wird Gber 6 Wochen angewandt. In dieser Phase
sollten sie 4 Tage in der Woche trainieren. Zwischen den Trainingstagen sollte jewells ein
Tag Pause liegen.

Eine optimale Aufteilung der Trainingstage wére z.B. folgende:

Wochentag | Muskelgruppe

Montag Brust, Trizeps

Dienstag Beine

Mittwoch | frei

Donnerstag | Schultern, Bizeps

Freitag frei
Samstag Ricken
Sonntag frei

Auf diese Weise hat jede Muskelgruppe den optimalen Erholungszeitraum, bevor sie erneut
belastet wird. Zusétzlich zum folgenden Plan sollten sie vor dem Training ein allgemeines
Aufwéarmtraining bei niedriger Intensitét betreiben. Das kdnnen z.B. 5 min. auf dem
Ergometer oder dem Laufband sein, aber auch Seilspingen ist eine gute Alternative. Danach
sollte ein leichtes Dehnprogramm fir die trainierte Muskulatur erfolgen.

Wichtig: VOR dem Training sollten sie es mit dem Dehnen nicht Ubertreiben, da exzessives
Dehnen die Verletzungsanfélligkeit beim nachfolgenden Training erhéhen kann. Es geht beim
Dehnen vorher eher darum, die Muskulatur allgemein auf die Belastung vorzubereiten. Das
intensive Dehnen fur die Flexibilitdt geschieht NACH dem Training.

Machen sie beim Dehnen, egal ob vorher oder nachher, keine ruckartigen oder schwingenden
Bewegungen, sondern fuhren sie den Muskel in die gedehnte Position und halten sie diese 15-

20 Sekunden.



Das Dehnen ist wichtig, da die Muskulatur durch das Gewichtstraining zu Verkirzung neigt.
Eine verkirzte Muskulatur fihrt aber zu mangelnder Beweglichkeit und ist damit gerade bel
schweren Gewichten mit die Verletzungsursache Nr. 1.

Zusétzlich zum Plan sollten sie neben dem Dehnen noch 1-2x in der Woche den Bauch
trainieren. Eine starke, muskul 6se Mittelpartie hilft, die Belastung von der Wirbelsdule zu
nehmenund gibt dem Korper die fir schwere Gewichte nétige Stabilitét.

Nun aber zum eigentlichen Trainingsplan:

Tag Ubung Satze Wiederholungen
Montag Bankdricken 7 12,8,6,4,3,3,3
Schragbankdricken 4 8,6,4,4
Dips 4 max. Wdh.
Dienstag K niebeugen 7 10,8,5,4,4,4
Beinstrecken 4 10-15
Beinbeugen 4 10-15
Donnerstag Nackendriicken 6 10,8,6,4,4,4,4
Seitheben 4 8-12
Langhantelcurls 5 5-8
Samstag Klimmzige 5 max. Wdh.
Langhantelrudern 5 6-10
Kreuzheben 6 10,8,6,3,3,3

Bitte beachten sie, dal3 beim Bankdriicken, Kniebeugen, Nackendriicken und Kreuzheben nur
die schwersten Sdtze mit den 3er, bzw. 4er Wiederholungen die Trainingssdtze sind und nur
sie bis zum Muskelversagen ausgef ihrt werden. Die Sétze vorher werden mit niedrigerem
Gewicht als Aufwarmsétze absolviert und gehen nicht an die Grenze.

Die anderen Ubungen sollten mit einem Gewicht durchgefiihrt werden, mit dem man etwaim
angegebenen Wiederholungsbereich liegt. Bei den Dips und Klimmziigen sollten immer so
viele Wiederholungen ausgefuihrt werden, wie man schafft. Schafft man in einem Satz mehr
als 12 Wiederholungen, so sollten sie sich zusétzliche Gewichtsscheiben umhangen oder eine
Kurzhantel zwischen die Beine klemmen.

Grundsatzliches zu Hypertrophie-Phase

Im Anschlul® an die 6-wdchige Maxkraft-Phase folgt die Hypertrophiephase. In dieser ist es
das Ziel, die gewonnene Kraft auch in einem héheren Wiederholungsbereich zu nutzen und
durch die dadurch méglichen gréf3eren Trainingsgewichte einen Wachstumsanreiz fir die
Muskulatur zu setzen, sie also zur Hypertrophie anzuregen.

Die Hypertrophie-Phase zeichnet sich dadurch aus, dal? die Gewichte zwar niedriger alsin der
Maxkraft-Phase sind, ca. 60 — 80% des Maximalgewichts, dafir aber die
Wiederholungsbereiche hdher. Der normale Wiederholungsbereich liegt zwischen 6-12 Wdh.
Eine Ausnahme hierbel bildet lediglich die Wadenmuskulatur, die erfahrungsgemal’ auf einen
hoheren Wiederholungsbereich besser reagiert.



Der Trainingsplan fur die Hypertrophie-Phase

Die Grundlage des Plans bilden wie schon in der Phase vorher die Grundibungen, allerdings
werden diese nun verstarkt durch weitere Ubungen erganzt, um auch die kleineren

Muskel gruppen hinreichend zu entwickeln. Kommt es bei einem Powerlifter javor allen
Dingen auf eine grof3e Kraftentwicklung an und ist die Muskelentwicklung in diesem
Zusammenhang nur sekundar, so ist dieses beim Bodybuilder genau umgekehrt. Dieser strebt
nicht nur nach einer moglichst grof3en Muskelmasse, sondern eben gerade auch nach
Perfektion, so dal3 auchdie kleinen Muskelgruppen, die bei den Grundibungen nur
unzureichend mitentwickelt werden, plastisch herausgearbeitet werden sollten.

Auch die Hypertrophiephase geht wieder Uiber 6 Wochen. Im folgenden Plan wird dafir die
Aufteilung der Muskelgruppen beibehalten. Ja nach Trainingsstand kann es aber durchaus
sinnvoll sein von einem 4-Tage- Split auf einen 5-Tage- Split Gberzugehen, um sich den
einzelnen Muskel partien noch stérker widmen zu kénnen.

Vor dem Training sollten sie sich erneut mit 5 min. auf dem Ergometer oder Laufband warm
machen, um den Korper allgemein auf die Belastung vorzubereiten. Anschlief3end warmen sie
sich bei der ersten Ubung der jeweiligen Muskelgruppe mit einigen Sétzen auf, bevor sie zu
den Trainingssétze tibergehen. Bel den Folgelibungen ist kein weiteres Aufwarmen mehr
notwendig, die Gelenke und Muskeln sollten nun ausreichend auf die Belastung vorbereitet
sain.

Wichtig: Nehmen sie das Aufwarmen vor der ersten Ubung auch bei den niedrigeren
Gewichten der Hypertrophiephase ernst. Immer wieder sieht man gerade junge Athleten, die
ohne sich vorzubereiten zu den Arbeitssdtzen tibergehen. Solange die Gewichte noch gering
sind mag das noch verletzungsfrei moglich sein. Stellen sie sich aber einmal vor wie esist,
wenn sie irgendwann Bankdriicken mit Gewichten von weit Uber 100kg schaffen und sie ohne
Aufwéarmen direkt mit diesem Gewicht beginnen.

Es kann durchaus sein, dal’ sie auch mehr als 2-3 Aufwarmsétze brauchen. Sollte dem so sein,
nehmen sie sich die Zeit. Ihr Korper wird es ihnen danken.

Alle Sétze aulRer den Aufwéarmsédtzen sind Trainingssatze, d.h. sie werden alle bis zum Punkt
des Muskelversagens ausgefuihrt. Der Wiederholungen sollten hierbei jeweils im angegebenen
Bereich liegen. Sind hier z.B. 8-12 Wiederholungen angegeben, so wahlen sie ein Gewicht,
mit dem sie im ersten Satz etwa 9-10 Wiederholungen schaffen. Im néchsten Satz behalten sie
das Gewicht bei, schaffen sie nun weniger as 8 Wiederholungen, so reduzieren sie fiir den
néchsten Satz das Gewicht. Schaffen sie hingegen im ersten Satz mehr als 12 Wdh., so
erh6hen sie das Gewicht fur den Folgesatz und wahlen dieses Gewicht als Startgewicht fur die
néchste Trainingseinheit.

Tag Ubung Satze Wieder holungen
Montag Bankdrucken 3 6-10
Schragbankdriicken mit Kurzhanteln | 3 6-10
Fliegende auf der negativen Bank 3 8-12
Dips 3 max. Wdh.
French-Press (Schédel zertrUmmerer) 3 8-12
Dienstag Kniebeugen 3 6-10
Beinpresse 3 8-12
Beinstrecken 3 8-12




gestrecktes Kreuzheben 3 6-10
Beincurls 3 8-12
Wadenheben stehend 4 15-25
Donnerstag Nackendrucken 3 6-10
Seitheben mit Kurzhanteln 3 8-12
V orgebeugtes Seitheben am Kabel 3 8-12
Langahntelcurls 3 6-10
Scott-Curls 3 6-10
Samstag Langhantelrudern 3 6-10
Kreuzheben 3 6-10
Klimmzige 3 max. Wdh.
enges Latziehen zur Brust 3 6-10
Schulternheben mit der Langhantel 3 10-15

Nach dem Training sollten sie die bel astete Muskulatur erneut dehnen, genau wie in der
Maxkraft-Phase. 10-15 Minuten sollten hier ruhig investiert werden, um der mdglichen
Muskelverkiirzung entgegenzuwirken und die Leistungsfahigkeit zu erhalten.

AuRerdem sollten sie auch in dieser Phase 1-2x in der Woche den Bauch trainieren. 6-8 Sétze
intensiven Bauchtrainings reichen hier aus.

Ernéhrung

Einen nicht unbedeutenden Anteil am Trainingserfolg in der Hypertrophiephase spielt die
Erndhrung. Bedenken sie immer, dal3 sie den Kérper dazu bringen mdchten, dal3 er
zusétzliche Muskelmasse aufbaut. Genau wie es aber nur moglich ist abzunehmen, wenn man
den Korper in ein Energiedefizit bringt, so ist es nur moglich Masse aufzubauen, wenn man
dem Koérper mehr Kalorien zufihrt als er verbraucht. Deshalb sollten sie ihre Kalorienzufuhr
in dieser Phase steigern.

Auch in der Maxkraft-Phase kann eine Steigerung der Kalorienzufuhr schon sinnvoll sein.
Zwar l&sst sicheine Steigerung der Kraft durch die Verbesserung der intramuskuléren

K oordination auch erreichen, ohne dal3 man zusétzliche Masse aufbaut, allerdings wird auch
zu diesem Zeitpunkt schon ein (wenn auch schwéacherer) Wachstumsanreiz auf die
Muskulatur gesetzt.

Bel viel zu vielen Athleten bleiben die Fortschritte aus, obwohl sie in jedem Training wirklich
hart trainieren und alle Grundsétze einer effektiven Trainingsplanung berticksichtigen.
Ursache hierfir ist fast immer die mangelnde Nahrungsmittel zufuhr.

Ein Wort zum Schlufl3

Ein erfahrener Athlet wird mit den obigen Planen ggf. unterfordert sein. An ihn richtet sich
dieser Artikel auch weniger. Vielmehr sollen dem leicht Fortgeschrittenen, der das Stadium
des Ganzkorpertrainings hinter sich gelassen hat, die einfachsten Grundsétze sinnvoller
Trainingsperiodisierung und schweren Krafttrainings mit den Grundibungen des Powerlifting
nahergebracht werden. Gerade hier ist zwar oft der Wille vorhanden, um in jedem Training
richtig Gas zu geben, erreicht wird damit aber oft nur ein Ausbrennen und die Fortschritte
bleiben aus.




