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iese und noch viele
l weitere Fragen wer-
den alljahrlich im

Vorfeld der Mr.-Olympia-
Wahl teillweise sehr leiden-
schaftlich diskutiert. Das
Namens-Spekulations-Ka-
russell dreht sich noch

QUO VADIS

Wenn Sie diese Zeilen lesen, ist der neue Mr. Olympia bereits ermit-

telt. Geschrieben wurden sie vor dem Grofiereignis in Atlanta, der

jetzigen Heimatstadt des Rekordmeisters Lee Haney. Wird sich der

apollinische Typ durchsetzen oder der des Herkules, oder bringt
extremste Muskulositat die Entscheidung?

sicher nicht relevant. Au-
Rerdem verwenden viele
Sportler anderer Diszipli-
nen den Begriff Krafttrai-
ning", auch wenn die Ubun-
gen eindeutig aus dem
Bodybuilding-System
stammen oder durch die-

schneller als sonst, an-
dere Themen treten vor
Ubergehend etwas in den
Hintergrund. Die analog
dazu vielleicht wichtig-

ste Frage wird dabei we-
nig oder gar nicht erdr-
tert: Welche Auswirkun-
gen hat das Aussehen
bzw. der Korpertyp des
Mr.-Olympia-Siegers auf
den Leistungssport im
Bodybuilding und welchen
auf Bodybuilding ganz allge
mein — oder ist Bodybuild-
ing heute so vielfaltig und
der Breitensport so grof
geworden, dafl das Ausse-
hen des Mr. Olympia keinen
EinfluB mehr auf die Ge
samtentwicklung hat?
Gleiches mul man auch bei
der Miss Olympia fragen
Bie Antworten werden, |e
nach personlichem Stand-
punkt und Bezug zur Sache
sehr unterschiedlich aus-
fallen. Der Beurteilung
werden die unterschiedlich-
sten Kriterien zugrundelie-
gen, und Emotionen wer-
den eine Rolle spielen. Wo-
hin geht Bodybuilding aber
wirklich, und schopfen wir
die groBartigen Moglichkei-
ten, die in dieser Form des
Trainings liegen, wirklich
ganz aus” Nun, heute gibt
es kaum mehr einen Lei-
stungssportler, der zur Er-
ganzung seines Trainings
und zurVerbesserung sei-
ner Leistung nicht Ubun-
gen aus dem Bodybuilding-
System ausfuhren worde,
Dafur war und ist das Aus-
sehen des Mr. Olympia

4 SPORTRFVIIF

Menschen nutzt dieses

| Training, um fit zu werden

oder zu bleiben und den
Kampf gegen die ,Pdlster-
chen" zu gewinnen. Auch
fur diese sehr grofie
Gruppe ist Wettkampf-
Bodybuilding von unter-

e ===

Berend Breitenstein aus Hamburg ist auf seine Art ein ebenso |
groBes Vorbild wie Top-Athleten im Leistungssport. In der Re-

daktion haben wir uns tber seine akribisch zusammenge-

stellte Zuschrift (S. 129) sehr gefreut. Danke.

ses erst popular und damit
zuganglich gemacht wur-
den. Tausende von Sport-
studios leisten heute al-
leine in Deutschland einen
ganz gewaltigen Beitrag
zur Verbesserung der
Volksgesundheit und bie-
ten Menschen aller Alters-
gruppen beiderlei Ge-
schlechts haufig die fur sie
einzige real umsetzbare
Méglichkeit an, prophylak-
tisch oder rehabilitativ den
Bewegungsapparat be-
durfnisorientiert nach
ganz individuellen Zielen
und Moglichkeiten partiell,
effektiv und weitestge--
hend risikolos zu trainie-
ren. Auch fur diese Men-
schen ist das Aussehen
des Mr. Olympia oder der
Miss Olympia nicht von
Bedeutung.

Eine groBe Zahl von
Bodybuilding betreibenden

geardneter Bedeutung
Der Anteil der wirklichen
Bodybuilding-Fans, also die
Mitglieder der ,BB-Hard
core-Family” ist in bezug
auf die Gesamtzahl der
Breitensportler sehr ge-
ring, auch wenn man be-
dingt interessierte Men-
schen noch dazu zahle. Die
gesamte Doping-Prable-
matik lasse ich in diesem
Zusammenhang einmal au-
fen vor, da ich weit und
breit keine Ansatze zu ei-
ner befriedigenden Losung
sehe und viele diesbezlgh-
che Aussagen mich an Pha-
risder und ,doppelzingige
Doppel-Maoralisten” erin-
nern. Wohin sich Bodybuild-
ing entwickelt, liegt meines
Erachtens nicht daran,
wer Mr. oder Miss Olympia
wird, sondern in uberwalti-
gendem MaBe an jedem
Einzelnen, der Badybuild-

ing betreibt oder dem
Sport nahesteht. Als noch
junge Sportart wird Body-
building von Aulenstehen-
den kritischer betrachtet
als die alteingesessenen
sogenannten ,klassischen
Sportarten”, wobei es
eigentlich nichts ,klassi-

| scheres" gibt als einen

aus Fleisch und Blut durch
eigene Anstrengung ge-
formten Karper —wenn die
Klassik mit griechischen
Idealen gleichgesetzt wird
Wenn wir als Mitglieder der
Bodybuilding-Familig" mit
Geduld, Sachverstand, To-
leranz und Liebe zur Sache
Junseren Sport” représen-
tieren, werden wir vielen
Menschen die Bereiche-
rung inres Lebens durch
ein ganz neues oder inten-
siveres KorperbewuBtsein
mit allen positiven Begleit-
erscheinungen ermagli-
chen. DaB man auch bei
Uberdurchschnittlicher
Zielsetzung ohne jegliches
Daping sehr gute Erge
nisse erzielen kann, er-
lautert SPORTREVUE-
Leser Breitenstein. Uber
diese Zuschrift habe ich
mich genau so gefreut wie
Uber den kommenden und
sicher faszinierenden Mr.-
Olympia-Wettkampf, dber
den ich selbstverstandlich
ausfihrlich berichten
werde.
Bis zum November ver-
bleibe ich
herzlichst
als
lhr

d

Albert Busek
Chefredakteur

uelle: Sportrevue, 1993




Vorbildfunktion - richtig verstanden

In lhrer SPORTREVUE sehen Sie,
liebe Leser, allmonatlich zahlreiche
Wettkampfberichte mit vielen bekann-
ten Bodybuildingstars und Trainings-
artikel, in denen die Erfolgreichen un-
seres Sports detailliert auf bevor-
zugte Ubungs- und Erndhrungsprinzi-
pien eingehen. Fakt ist, daB nicht we-
nige dieser Top-Athleten mit an Si-
cherheit grenzender Wahrscheinlich-
keit durch die Einnahme von Doping-
mitteln der Erlangung derart spekta-
kuldrer Leistungen ,nachhelfen". Dies
ist zweifellos eine traurige Tatsache,
und es liegt uns fern, derartige Aus-
wiichse abzustreiten oder gar totzu-
schweigen. Doch es scheint allméh-
lich, als entstiinde in der Offentlich-
keit ein Bild, nach dem es ganz und
gar unmoglich sei, herausragende
sportliche Leistungen zu entwickeln,
ohne auf solch zweifelhafte Segnun-
gen der Pharmaindustrie zurlckzu-

greifen. Noch fataler ist die Uberzeu- |

gung mancher, nach der es theore-
tisch ohne weiteres jedem maoglich
sei, etwa den Korper gines Mr. Olym-
pia zu entwickeln, wenn der Betref-
fende nur Uber die entsprechende

~Kamikazementalitat* verfiigt, den
~unabdingbaren® exzessiven Anaboli-
kamiBbrauch ohne Ricksicht auf zu
beflirchtende gesundheitsschadliche
Nebenwirkungen mitzumachen. Dies
jedenfalls entspricht dem Kontext ei-
ner nicht unerheblichen Zahl von Le-
serzuschriften, die die Redaktion re-
gelmaBig erreichen.

Mitverantwortlich flir derartige Fehl-
einschatzungen sind mit Sicherheit
die offentlichen Medien, die seit eini-

gen Jahren, spédtestens nach dem |

Ben-Johnson-Skandal 1988, haufig in
einer AusschlieBlichkeit Uber den ille-
galen Einsatz von Dopingmitteln im
Zusammenhang mit dem Hochlei-
stungssport berichten, die den betrof-

fenen Athleten einfach nicht gerecht |

wird. Ohne die Dopingproblematik
bagatellisieren zu wollen, mochten
wir doch festhalten, daB die in der

SPORTREVUE dokumentierten Lei- |

stungen in erster Linie auf eine Hin-
gabe an den Sport und all die damit

| zusammenhangenden Aspekte zu- |

rickzufUhren sind, die nur wenige

| Menschen in einer solchen Auspra-
gung zu erflllen imstande sind. Diese |

Quelle: Sportrevue, 1993

Hingabe an das eigene wie auch im-
mer geartete Ziel ist es, die uns nach-
ahmenswert erscheint, nicht das Stre-
ben nach unfairen oder gesundhsits-
schéadlichen Abklrzungen. Diese Hin-
gabe ist es auch, aufgrund derer sol-
che Top-Athleten als Vorbilder dienen
kdnnen. Ein verhdngnisvoller Fehler
wére es dagegen, sich genau die
(eventuellen) negativen Eigenschaf-
ten dieser Sportier als Vorbildfunktion
herauszusuchen.

Einen aussagekraftigen Beweis da-
fur, daB es durchaus moglich ist, ein-
drucksvolle Ergebnisse auch vollig

| ohne DopingmiBbrauch zu erreichen,
| lieferte uns kurzlich ein Leser, der

seine groBartigen Fortschritte in ei-
nem ausfiihrlichen Brief sowie mit
entsprechendem Fotomaterial doku-

| mentierte. Sein Schreiben liefert ein

erfreuliches Beispiel richtig verstan-
dener Vorbildfunktion von in der
SPORTREVUE gezeigten Leistungen,
aufgrund dessen wir uns entschlos-
sen haben, seine Ausflihrungen auch
Ihnen, liebe Leser, in voller Lange zu-
ganglich zu machen.

— Florian Schneider




Natural Bodybuilding:
Diesmal kommt es
nicht auf Drogen an

Vorher und nachher: Berend Breitenstein entwickelte sich inner-
halb von sieben Monaten zu einem Modellathleten.

Das neuartige Trainingsprogramm eines
Hamburger Ernidhrungswissenschaftlers

Von LARS HAIDER

Hamburg — Wie hat der Mann
sich veridndert. Berend Brei-
tenstein (32) war zwar auch
frither schon ein Mensch mit
breiten Schultern und um-
fangreichen Oberarmen.
Doch gleichzeitig, so sagt er,
neigte er dazu, Fett anzuset-

T Zen.

Davonist heute nichts mehr
zu sehen, Der Korper des Er-
ndhrungswissenschaftlers
hat sich innerhalb von nur sie-
ben Monaten komplett veran-

dert.

Wo das Fleisch friiher
schwach war, ist es jetzt stark
und muskulos — Breitenstein
hat im Selbstversuch bewie-
sen, dafl man grof3e Mengen
an Muskeln auch ohne phar-
mazeutische Hilfe aufbauen
kann.

SPORT

»lch bin durch ein ausge-
kliugeltes Trainings- und Er-
nahrungsprogramm so weit

ekommen®, sagt der Ham-

urger, der schon seit seinem
15. Lebensjahr Gewichte
stemmt. Aufputschmittel und
Anabolika sind ihm immer
wieder angeboten worden, ge-
nommen hat er sie nach eige-
ner Aussage nie. , Ich habe an
Bekannten gesehen, wie diese
Mittel wirken. Das war Ab-
schreckung genug", so Brei-
tenstein. Ein Trainingspart-
ner hatte stindig Nasenblu-
ten, ein anderer bekam auf
einmal verrunzelte Haut.
,Das wollte ich nicht.“

Berend Breitenstein setzt
auf ,Natural Bodybuilding*,
eine Trainingsform, in der es
pauf grofite Disziplin® und
nicht auf Drogen ankommt.
Sieben Monate war der Wis-
senschaftler jeden Tag im F'it-
nefistudio, hat seinen Tages-
ablauf und die Trainingser-

ebnisse akribisch protokol-
iert. Inzwischen hat der
Modellathlet dariiber nicht
nur ein Buch geschrieben,
sondern gibt auch Seminare,
in denen die Teilnehmer alles
tber ein ,natiirliches und ge-
sundes Korperaufbautrai-
ning" erfahren. Auflerdem
kann man ihn als Personal-
trainer verpflichten.

Breitensteins  wichtigster
Tip vor dem Beginn eines
Trainingsprogramms: ,Jeder
Sportler muf} erkennen, wel-
cher Korpe er ist.“ Der
Bobybuii-g.ing- oach unter-
s¢heidet unter drei verschie-

:denen: Der ektomorphe Typ

ist hager und dlinn, hat wenig
Korperfett, aber auch wenig

Muskelmasse. Fiir ihn ist es
schwer, letztere aufzubauen;
der mesomorphe Typ hat von
Natur aus die besten geneti-
schen Voraussetzungen, Mus-
keln zu kréftigen. Sein Brust-
korb ist gro3 und breit und
zeigt eine ausgeprigte V-
Form; der endomorphe '&!p
nimmt leicht zu, nur leider
nicht immer an Muskelmasse.
Er muB aufgrund seines lang-
samen Stoffwechsels aufpas-
sen, dafl er nicht fett wird.
Breitenstein ist ein endo-
morpher Tycf

Fur alle drei Korpertypen
gilt: RegelmiBiges Training
i1st zwar unverzichtbar, ein be-
sonderer Erndhrungsplan je-
doch weitaus wichtiger. ,Die
richtige Erndhrung macht 70
Prozent eines erfolgreichen

Bodybuilding-Programms
aus”, sagt Breitenstein. Wenn
die Erndhrung nicht stimmit,
nutzt auch das intensivste
Training wenig.

Seine finf wichtigsten Re-

eln flir die Erndhrung im
ahmen des Natural Body-
building:

1. Kérpertypgerecht ernih-
ren.

2. Ausdauertraining (Jog-
en, Radfahren, etc.) kann ru-
ig auf ntichternen Magen er-

fo%gen — s0 1dBt sich Fett bes-
ser abbauen.

3. Auf die Zufuhr von Koh-
lehydraten achten, das heifit
wenig Kartoffeln, Nudeln und
Reis essen. Auf SiBigkeiten
verzichten,

4. Was der Korper zum Mus-
kelaufbau braucht, sind tieri-
sche Eiweille, die unter ande-
rem in Fisch, Gefligel und
magerem Fleisch enthalten
sina.

5. Viel Wasser trinken: drei
bis vier Liter am Tag. Das regt
den Stoffwechsel an.

Fir die Zeit im Fitnef3stu-
dio oder Kraftraum hat Brei-
tenstein vor allen Dingen ei-
nen Tip: ,Training ist Trai-
ning. Dabei sollte man sich
von nichts ablenken lassen.*
Wer mit voller Konzentration
dabei ist, mufl zunichst nicht
mehr als zwei- bis dreimal je-
weils eine Stunde in der Wo-
che trainieren. Dabei am An-
fang an den Kraftmaschinen
immer wenig Gewicht aufle-

en und die Ubungen oft
etwa 15mal) wiederholen.
Alle sechs Wochen, so Brei-
tenstein, sollten man die In-
tensitdt erhéhen — und nie-
mals die Geduld verlieren:
yFortschritte kommen nicht
uiber Nacht.“

Berend Breitenstein ist fir weitere Infor-
mationen telefonisch unter dem AnschluB
816992 zu erreichen. Unter der gleichen
Nummer kann man ihm auch ein Fax
schicken.

Quelle: Hamburger Abendblatt, 1996




Doping im Kraftsport

Hande weg von Steroiden
und Anabollka-Praparaten

Eine altbekannte Tatsache: In
vielen Fitness-Centern floriert
der Handel mit verbotenen
Mitteln wie Steroiden und
anderen gefahrlichen
Anabolika - ohne jede
arztliche Uberwachung.
Erst kiirzlich wurde in Mainz
ein Studiobetreiber verhaftet:
Er bot einem Kunden vier
Kilogramm Amphetamine an.
Der vermeintliche Kiufer
entpuppte sich jedoch als
V-Mann. Auf den Dealer
wartet nun eine mehrjahrige
Haftstrafe - eine Warnung
fiir alle, die sich unter dem
Studiotresen auf diese Weise
ein Zubrot verdienen. Das
Geschift mit den sogenann-
ten Wundermitteln und de-
ren Einnahme ist nicht nur
untersagt, sondemn riickt den
ganzen Kraftsport immer

wieder in ein schlechtes Licht.

Der Kérper braucht schlieB-
lich eine gewisse Zeit, um

Quelle: ,,Fit for Fun*/ 1996

/é’

Um an die Spitze zu kommen,

Lei-

stung zu

zeigen - das
ist bei anderen
Sportarten genauso.

muB man schon fiinf bis zehn
Jahre trainieren. Manche
Kraftsportler versuchen, diese
Zeit durch Steroide zu verrin-
gern. Es gibt zahlreiche
Berichte iiber Doping

im Bodybuildingsport,

und immer wieder

taucht die Frage auf,

ob Aktive liberhaupt

noch darauf verzichten
kénnen, wenn sie die

Chance auf einen Sieg

haben wollen. DaB es

auch ohne Drogen geht,
beweist der Hamburger
Bodybuilder Berend
Breitenstein. Uber viele

Jahre hinweg baute er

seinen Korper lediglich

mit gesunder Eméhrung und
fundierten Trainingsprogram-
men auf, Jetzt hat er seine
Erfahrungen zusammengefaB3t
und gemeinsam mit dem
Ermnidhrungsexperten Professor
Dr. Michael Hamm ein Buch
geschrieben (,Bodybuilding.
Erfolgreich, natiirlich, ge-
sund“, Rowohlt, 19,90 Mark,
ab Mitte Juni erhiltlich).

Drogenfrei zum Athletenkdrper:

Der Hamburger Berend Breitenstein

schwort auf .Natural Bodybuilding”

Quelle: Fit for Fun, 1996




Ein Korper wie Superman — aber ohne Doping

Von UWE PRIESER
Hamburg

In seinem neunzehnten Jahr als
Bodybuilder sieht Berend Breiten-
stein sich einem Ziel nahe, das er
in der Realitit der Bodybuilder
Welt ldngst abgeschrieben hatte:
einmal an einer Weltmeister-
schaft teilzunehmen; Die unver-
hoffte Perspektive kam mit einem
Brief von der ,World Natural Bo-
dybuilding Federation® in New
York, die ihn zu einem ihrer Wett-
bewerbe einlud. '

+Natural” bedeutet = Bodybuil-
ding ohne Chemie. ,Es geht auch
ohne Muskelpillen“, predigt Brei-
tenstein seit Jahren als Trainer in
Fitnes-Studios, als Referent auf Se-
minaren des Deutschen Bodybuil-
ding- und Fitness-Verbandes. Frag-
ten sie ihn dann, ob er schon ein-
mal an einer internationalen Mei-
sterschaft oder am ,Mister Univer-
sum” teilgenommen hat, mufte
er resignierend den Kopf schiit-
teln: ,Ohne Anabolika und ver-
wandte Dopingmittel zum Mus-
kelaufbau hat man dort keine
Chance.* ;

Die Existenz eines, Weltverban-
des fiir natiirliches Bodybuilding
war die zweite grofe Uberra-
schung seiner Laufbahn. In
Deutschland ist Breitenstein einer
von denen, die es ablehnen, die
Grenzen ihres Korpers mit Hilfe
der Chemie hinauszuschieben, -

Seine erste Uberraschung war
auch der Beginn seiner Karriere.
Wie fast alle Jungs seines Alters
blatterte der 15jahrige gerne in
Comics. S0 einen Korper haben
wie Superman oder Batman. Aber
das ist ja unmoglich.* Eines Tages
entdeckte er ein Bodybuilding-Ma-
gazin, Es war wie eine Offenba-

rung fiir den Heranwachsenden:
Solche Koérper konnte man ma-
chen. Wenn er hart genug trai-
nierte, wiirde er aus ihm hervor-
wachsen.

Mit fiinfzehn war er der jiingste
Teilnehmer, der je an einer Junic-
renmeisterschaft teilgenommen
hatte, er wurde Fiinfter. Es dauer
te nicht mehr lange, bis ihm dam-
merte, daf seine Wettkampf-Kar-
riere bereits zu Ende war, sofern
er nicht tat, was ihm gegen die
Natur ging. ,Ich sah, wie andere
schneller vorankamen als ich, ob-
wohl ich korperlich die gleichen
Voraussetzungen hatte.* Er sah
aber auch, wie manche von ihnen
aussahen: Der Ricken mit Pickel
ibersit, eine unnatiirlich
wuchernde Brustmuskulatur, die
groteske Ahnlichkeit mit der
weiblichen Anatomie bekam,

Der heranwachsende Herkules
stand am Scheideweg - und ent-
schied sich fiir den gesunden, an-

Wer, wie der Bodybuilder und
Emdahrungswissenschaftler  Be-
rend Breitenstein (Foto), nur in ei-
nem drogenfreien Studio trainie-
ren will, muB sehr aufmerksam
sein. Der Handel mit Anabolika
und Wachstumshormonen st
zwar verboten - aber dennoch.
Anzeichen auf Drogen liefert das
Aussehen der Trainierenden:
Pickel, Akne, wuchemde Brust-
muskulatur, zuweilen uggressi-
ves Verhatten. Und falls der Stu-
diodnhaber gespréichsweise &u-
Bert: ,Wenn du mal aut die Biih-
ne willst, muBt du aber neben Ei-
weiBl und Aminosduren zusétz-
lich noch etwas nehmen”, kann
sich dahinter durchaus ein unse-
ridses Angebot verstecken.

stelle des kiinstlich hochgeziichte-
ten Korpers. Und damit hartte er
zugleich seinen Beruf gefunden.

Nach dem Abitur begann er ei-
ne Lehre als Einzelhandelskauf
mann. Nicht, weil er sich zum
Kaufmann berufen fiihlte, son-
dern weil er auf diese Weise ins
Reformhaus kam. Zweieinhalb
Jahre stand er dort hinter dem La-
dentisch, doch in Wahrheit hatte
er eine neue Welt betreten: die
Welt der Aminosduren, Minera-
lien, Vitamine, Proteine, die unab-
dingbaren Gesetze des Stoffwech-
sels, Im Kraftraum formte er alle
diese Informationen in:Bausteine
flir seinen Korper um. Und dann
studierte er Oecotrophologie,
machte ‘sein Diplom als Ernih-
rungswissenschaftler.

+Viele sehen im Bodybuilding
blof stures Eisengepumpe, Nar-
ziffmus, Drogen, Aber fiir mich ist
das einfach ein Mittel zu mehr Le-
bensqualitét.“ Die frithen Morgen,

wenn er nach zwei Tassen Kaffee
(aber ohne Marmeladenbrétchen)
mit niichternem Magen mit dem
Rad zum Training fdhrt und sei-
nen Korper den ersten Arbeits-
gang des Tages vollziehen l4Rt:
Fettabbau, weil Coffein den Fett-
stoffwechsel aktiviert und der un-
gesdtrigt arbeitende Kérper notge-
drungen auf seine Fertreserven
zuriickgreifen muR.

Diese Lust, in der Erschépfung
die Leistungsreserven seines Kor-
pers zu spliren. Die Wonnen der
Entspannung, wenn das Eisen ihn
miide gemacht hatte und ihm
sein Leben klar, wie von innen her
gereinigt und harmonisch vor-
kam. Nicht, weil er im Bank-
driicken eine Bestleistung ge-
schafft hatte, sondern weil sein
Korper wahrend des Trainings das
Serotonin produzierte, einen Bo-
tenstoff, der iber die Blutbahn
das Gehirn erreicht und diesen
harmonischen = Gemiitszustand
bewirkt. Natiirlich nur, wenn er
zuvor {iber die Mahlzeiten ausrei-
chend mit Kohlehydraten versorgt
worden ist, einer Voraussetzung
zur Bildung von Serotonin.

Jch hitte das alles vielleicht
nie erfahren, wenn ich nicht mit
Bodybuilding angefangen hitte.”
Und auch das Buch iber natirli-
ches Bodybuilding wire unge-
schrieben geblieben, Der 34jahri-
ge Hamburger kann behaupten,
daf der Korper sein Leben gelenkt
hat; und weiterhin lenkt. ,Body-
building kann man bis ins hohe
Alter machen®, sagt er, Die Ent-
deckungsreise zum eigenen Kor-
per ist niemals zu Ende.

Bl..uchtiB:r ,Bodybuilding” von Be-

rend Breitenstein, Rowohit-Verlag,

Preis: 19,90 Mark.

Quelle: Die Welt, 1997




Eine Gebrauchsanleitung, die liber Muskelmast weit hinausgeht

Bodybuildung als korperliche Harmonisierung

Im Grunde ist jeder, der nicht nur in,
sondern auch mit seinem Korper lebt, ein
~Bodybuilder”, denn er mochte ihn ge-
sund, belastbar, leistungsfahig haben. Der
Korper nicht nur als Ausdruck, sondern
auch als Ursache eines vitalen Lebensge-
fithls. Dafiir mul man in den Trainings-
raum gehen und nicht in die Apotheke.
Das ist eine der Grundthesen eines bemer-
kenswerten Buches iiber Bodybuilding von
cinem Bodybuilder, Berend Breitenstein.

Bodybuilding steht allerdings im Verruf
der unnatirlichen, gesundheitsschidigen-
den Muskelmast mit Hormonen. Insofern
ist der Titel ,,Bodybuilding - erfolgreich,
natiirlich, gesund“ auch eine Provokation
fiir das Muskelgewerbe. Fiir jene Leser je-
doch, dje ohne Herkules-Ambitionen nur
gerne ein kleines biichen mehr Muskel-
kraft hétten, dazu einen schlankeren,
strafferen Korper und ein (oft lingst ver-
gessenes) Spannungsgefiihl anstelle der
Abgeschlafftheit, ist es nicht nur eine Trai-
ningsanleitung (die ist es auch).

Es ist ein, Erndhrungs-Ratgeber (auch
fiir solche, die gar nicht stirker, sondern
bloB schlanker werden wollen), ein Erkla-
rungsbuch liber die Umwandlungsprozes-
se von Nahrung in Energie - oder auch in
unndtigen UberschuB. Ein Buch, das ei-
nem hilft, seinen Kérper zu verstehen, und
sagt, wie'man ihn, vom Essen iiber die Be-
wegung zum Schlaf, behandeln sollte. Ab-
gesehen davon kommt auch der ambitio-
nierte Herkules auf seine Kosten, sofern er
gewillt ist, aul Hormone zu verzichten.
Was auch ohne pharmazeutische Mittel
moglich ist, wird anschaulich an den Trai-
ningsfotos des Autors demonstriert.

Breitenstein ist diplomierter, sein Mit-
autor Professor Michael Hamm habilitier-
ter Erndhrungswissenschaftler. Deshalb

erfahrt man nicht nur den Unterschied
zwischen isotonischer Arbeit (der Muskel
wird verkiirzt, behilt aber die gleiche
Spannung) und isometrischer Arbeit (die
Spannung wird erhéht, ohne daB sich der
Muskel verkiirzt). Man erfdahrt auch, daB
sich Koffeingetrinke nicht als Wasser-
ersatz im Korper eignen, aber zum Fettab-
bau genutzt werden konnen: Wer nach
dem Morgenkaffee (ohne Honigbrétchen)
auf niichternen Magen malvoll trainiert,
zwingt seinen Korper geradezu, Fettreser-

.ven zu mobilisieren - sprich abzubauen.

Nichtkaffeetrinker bekommen Trainings-
tips, wie man im giinstigen Fall gleichzei-
tig die Muskulatur auf- und Fettgewebe
abbauen kann. :

Ein Kapitel widmet sich Vltammen und
Spurenelementen, ihrer Wirksamkeit und
wic man sie bekommt. Jod zum Beispiel
kurbelt den Stoffwechsel an, jodreich sind
Seefisch und Meeresfriichte. Aber Vorsicht
bei Natrium = zuviel davon schwemmt auf.
Wie man dies alles nutzt, wird in detaillier-
ten Trainingsplidnen sowoh! fir den Frei-
zeit- als auch fiir den Leistungssportler dar-
gestellt. Und auch der Schmerz bekommt
sein Recht. Ohne Schmerz ist Trainings-
fortschritt nicht zu haben. Das AusmaB
wird von der Leistungserwartung be-

'stimmt. ,,Jedes Training bedeutet eine Sto-

rung des Gleichgewichtszustandes der Mus-
kulatur.” Ein Satz, der iiber Bodybuilding
und Sport hinausweist, Wo man Leistung
verbessern will, muB3 man kurzzeitig die ge-.
wohnte Harmonie verlassen, damit sie sich
auf einem hoheren Niveau wieder einstellen
kann. - -UWE PRIESER
Besprochenes Buch: Berend Breitenstein/Mi-
chael Hamm: , Bodybuilding — erfolgreich, na-
tirlich, gesund Rowohlt Taschenbuch Verlag
Reinbek, 222 Seiten, 19,90 Mark.

Quelle: Frankfurter Allgemeine Zeitung, 1997
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Saubere Muskeln

Bodybuilding ohne Anabolika? Berend Breitenstein will beweisen,
daf} dies moglich ist. Am 12. September kampft der Hamburger in New York um
den Titel des ,Mister International”/VoN UWE PRIESER

enn Berend Breitenstein vor

dem Spiegel steht, um seinen

Karper zu kontrollieren, sieht

er nicht nur Masse und Struk-

tur seiner Muskulatur. Er
sieht auf sein Leben. Ein solcher Kérper wichst
einem nicht zu, man muf ihn sich schaffen. Ein
Bildhauer am eigenen Fleisch. Die Muskelfaser
ist das Material, die Erndhrung der Meif3el, das
Training der Hammer.

Bodybuilder werden nicht von dem Wunsch
nach Selbsterkenntnis getrieben, wenn sie ihren
Kérper modellieren. Bei dem jungen Berend
war es der Ansatz zur Dicklichkeit, unter dem
er in der Schule litt. Uber den Comics von Bat-
man und Superman triumte er sich in Korper
hinein, die er niemals haben konnte. Eines Ta-
ges fiel ihm ein Magazin fiir Bodybulding in die
Hinde. Es war eine Offenbarung: Wenn er hart
genug trainierte, wiirde ihm ein solcher Korper
wachsen.

In den Magazinen wurde die chemische
Muskelmast verdammt, doch bald entdeckte er
in den Studios die verbotenen Spritzen und
Pickchen mit Hormonpraparaten. Ploezlich
begriff er, woher die unglaublichen Fortschrit-
te eines seiner Trainingskameraden kamen; die
Aggressivitit, das ewige Nasenbluten, der von
Akne iibersite Streuselkuchenriicken.

Mit fiinfzehn war Berend Breitenstein der
jiingste Bodybuilder, der je an Hamburger Ju-
niorenmeisterschaften teilgenommen hatte. Er
glaubte an die Kraft der Kohlehydrate, Protei-
ne, Vitamine. Eines Tages wiirde er auch ohne
Doping beim Wettbewerb ,Mister Olympia“
antreten. ,Ich habe vier Jahre gebraucht, bis ich
einsah, daf8 das eine Illusion ist“, sagt er heute.
.Mister Universum” loste sich fiir ihn zwar im
Dunst der Illegalitit auf, sein Korper aber ent-
wickelte sich trorzdem weiter.

Zum Aufwdirmen zehnmal
sechzig Kilo stemmen

ner Stunde ist er aufgestanden, hat zwei Tassen
Kaffee getrunken und ist ins Studio gegangen.

Kaffee und Niichterntraining am frithen
Morgen sind an Effektivitdt nicht zu schlagen.
Um diese Zeit ist das fiir das Muskelwachstum
wichtige minnliche Geschlechtshormon Testo-
steron auf seinem Héchststand. Die Energie-
speicher in der Muskelzelle werden jetzt schnell
entleert. Wenn man den Kérper in diesem Zu-
stand hart arbeiten liflt, ohne die Zufuhr von
Kohlehydraten, zum Beispiel durch das Friih-
stiicksbrétchen mit Honig, zwingt man ihn, sei-
ne Fettreserven anzugreifen. Ehe es als Energie-
lieferant verfiigbar ist, mufd sich das Korperfett
in freie Fettsduren umwandeln. Diesen Vorgang
begiinstigt das Koffein. Und das Insulin, das
den Fettabbau behindert, kann noch nicht da-
zwischenfunken, weil der Insulinspiegel im
Hungerzustand niedrig ist.

Das alles erfuhr er erst nach seinem Einuritt
in die Welt, in der die unumstéfllichen Geset-
ze des Stoffwechsels herrschen. Er betrat sie
nach der Schule als Lehrling durch die Ladentiir

des Reformhauses. Was er dort iiber Ernih
erfuhr, formte er im Kraftraum zu Bauste
fiir seinen Kérper um. Fiir die Architektu
nes Korpers, wie er ihm vorschwebte, rei
das Wissen aus dem Reformhaus nicht aus,
so landete Breitenstein im Horsaal fiir ¢
trophologie. Mit 28 Jahren machte er sein
plom als Ernzhrungswissenschaftler. Body
ding war zum Brainbuilding geworden.
Das Training beginnt mit einer Viertels
de auf dem Standfahrrad, um den Korpe
Betriebstemperatur, den Kreislauf auf Tour
bringen. Ringsum chromblanke Gewichts
ben, Hanteln, Druck- und Zuggerite, vor
nen die Morgensonne blitzt. Eine Atmosg
maschinenhafter Eleganz, in der der Schwe
Perlen des Lifestyles gerinnt. Breitenstein
seinen Korper nicht als Lifestyleobjekt. Eise
nicht elegant, Eisen ist elementar. Eisen
schwarz sein. Jenseits des Saals fithren vier
Treppenstufen in eine andere Welc hinab.
Durch zwei iiber dem Keller in den R

geruch. Ein Sandsack schwankt trige, vom Luft-
strom und dem eigenen Gewicht bewegr. Eisen-
gestinge vor rohen Ziegelmauern, Langhanteln,
Kurzhanteln, Eisenscheiben aufgereiht nach
Grofle und Gewicht.

Heute sind Brustmuskulatur und Trizeps
dran. Jeden Tag wird eine andere Kombination
von Muskelpartien trainier: Waden, Ober-
schenkel, Riicken, Bizeps, Schulter, Bauch. Die-
ser Rhythmus gibt jedem Muskel ausreichend
Zeit, sich zu erholen und sich an die ihm aufer-
legte Arbeit anzupassen — also zu wachsen. Ehe
er fiir die schmerzvollen Sekunden seiner maxi-
malen Kontraktionsfihigkeit abermals ans Ei-
sen geschmiedet wird.

Erste Ubung: Schrigbankdriicken. Je steiler
die Riickenlehne gestellt ist, um so ungiinstiger
ist der Winkel fiir die Arme. Am leichtesten ist
¢s im Liegen aus der Horizontalen. Breitenstein
hat die Bank extrem steil gestellt, um eine ma-
ximale Wirkung auf die obere Brustmuskulatur
zu erzielen. Zum Aufwirmen zehnmal sechzig
Kilo und achtmal achwig Kilo. Was danach
kommt, ist der schmerzvolle Vorgang, der je-
dem Aufbau des Muskels vorausgeht — seine
partielle Zerstorung.

Hundert Kilo liegen auf. In dieser Position
entsprechen sie gut zweieinhalb Zentnern aus
der Horizontalen. ,Es liegt am Kopf. Wenn du
schwer trainierst, muft du die Verbindung her-
stellen vom Kopf zu den Muskeln.” In der
Ruhe, mit der seine Hinde das Eisen umfassen,
ertasten, dann fest werden, liegt etwas Intimes.
Dabhinter steht die vom Willen auferlegte Un-
ausweichlichkeit.

Augenblicke geballter Stille. Dann ein
pscht-psche-pscht”, wie aus einem Dampfab-
laventil. Der Atem pumpt Sauerstoff und baut
die Korperspannung auf. Training mit schwe-
ren Gewichten verlangt ein starkes Herz, sonst
versagt die Atmung vor den Muskeln. Die Or-
gankraft holr er sich in Dauerlaufen. Die Han-
de sind nun ein Paar heller Schrauben, deren
Oberfliche sich unter dem Druck auf die Ei-
senstange leicht verfirbt. Zweimal sechs Wie-

Das Tretlager des Standfahrrades surrt. Hinter
den Fensterscheiben liegt die Strafle im Friih-
licht. Es ist Sonntag morgen, sechs Uhr. Vor ei-

Quelle: Die Zeit, 1998

eingelassene Oberlichter dringt schwacher ¢ derholungen sind sein Rekord.




_Bei duci LiGs cine kauin wahnehmbare Un-,

glelchheit in den Armen die Scheiben auf der
Hantel leise klappern. Bei vier erstarrt das Ge-
sicht, als miisse es das Zittern in den Unterar-
men ausbalancieren. Dann bricht ein Schrei die
Macht des Eisens. Fiinf. Und noch ein Schrei.
Drei Minuten Pause, und das Ganze noch ein-
mal. Bis die Muskeln versagen.

Er steht auf, geht auf und ab, atmet tief. Mit
jedem Schritt scheint etwas von ihm abzufallen.
SchliefSlich sagt er: ,Im letzten Satz war noch
Luft.” Diese Erkenntnis wird ihn durch die Ei-
senmassen der kommenden eineinhalb Stunden
treiben; jenem 12. September entgegen, wenn
er in New York zum Wettkampf antritt: ,Mister
International”.

»Es gehtauch ohne Doping’, predigt Berend
Breitenstein als Trainer und als Referent auf
Bodybuilding- und Fitne-Seminaren. Der
Schliissel sei die Erndhrung, Fragten sie ihn al-
lerdings, ob er schon einmal bei einer Weltmei-
sterschaft angetreten sei, schiittelte er den Kopf.
,Ohne Anabolika und verwandte Dopingmit-
tel hat man keine Chance.”

Als 34jihriger erlebt er nun die Renaissance
seines Jugendtraums. Vor einem Jahr wur-
de in den USA die World Natural Bo-
dybuilding Federation gegriindet. Body-
building ohne Chemie. Das ist schon kein
Affront mehr gegen die Schwarzenegger-
Jiinger der Profi-Szene, die stets ihre che-
mische Unschuld beteuern, das ist eine Be-
zichtigung. ,Natural Bodybuilder® sehen
nicht aus wie fleischgewordene Triume ei-
nes gréfienwahnsinnigen Bildhauers.

Eine Garantie, dafl nicht die falschen
Leute im ,Natural Bodybuilding” die Sie-
gerpokale abriumen, gibt es freilich nicht.
Verdachtsmomente sind Pickel, Akne, eine
wuchernde Brustmuskulatur, die groteske

Ahnlichkeit mit der weiblichen Anatomie

annimmt. Geschrumpfte Hoden (wegen
der kiinstlichen Hormonzufuhr stellen sie mit-
unter ihre Testosteronproduktion ein) lassen
sich im Wettbewerb durch Taschentiicher in der
Badehose kaschieren. Der Arzt hat da als Kon-
wolleur keinen Zugriff. Er nimmt zur Doping-
kontrolle lediglich die Urinprobe ab. Und weil
Bodybuilder genausogut wie die Leichtathleten
wissen, wie man Dopingkontrollen unterlduft,
ist bei ihnen das Kernstiick der Kontrolle auf
chemische Reinheitein Liigendetektor. Der Test
dauert neunzig Minuten und soll zu 95 Prozent
sicher sein.

Station zwei, die ,fliegende Bewegung". Er
liegt auf dem Riicken, die Arme wie zum Flug
ausgebreitet, nur daff die Hinde in den beiden
Schluflsitzen Kurzhanteln halten, die wie Di-
nosaurierknochen aussehen. Rechts und links
jeweils-42,5 Kilo, die er an ausgestreckten Ar-
men in die Hohe bringt, bis sie senkrecht iiber
ihm sind. Gut fiir die seitliche Brustmuskula-
tur. Nach der letzten Streckung fallen sie ihm
aus den Hinden. Beim Bankdriicken mit der
Langhantel ist es gefihrlicher. Wenn er das Ge-

wicht am Ende nicht in die Gabel zuriickheben
kann, strangulieren die zwei Zentner Eisen den
ausgelaugten Korpeir.

In der Pause vor der nachstan Station tritt
Breitenstein vor dem Spiegel — und damit hin-
cin ins Vorurteil vom der stupiden Eitelkeit des
Muskelprotzes. Goldkettchen, | Cabrio  mit
Hund und Blondime — gesellschaftlich ist der
Bodybuilder der stigmatisierte Athlet. Breiten-
stein erlebt hiufig, daf} sein Kérper als Provo-
kation empfunden wird. Um dem zu entgehen,
trig er stets weite Shweatshirts.

Der Korper, den Berend Breitenstein an die-
sem Morgen im Spiegel erblickt, ist nur ein
Ubergangstorso. Noch befindet ér sich in der
Aufbauphase. Mit 98 Kilo hat er 12 Kilo Uber-
gewicht. Angefuttert durch dic energiespen-
denden, kalorienreichen Kohlehydrate, von de-
nen der Korper in der Aufbauphase nicht genug
bekommen kann.

Keine Kohlehydrate

das macht reizbar

mehr -

Dies ist noch die Zeit des schweren Eisens. Um
fiinf Uhr aufstehen, von sechs bis acht Uhr Trai-
ning. AnschlieBend zum Friihstick ein paar
Dragees Aminosiurén und selbstgemachte Ha-
ferflockenwaffeln. Eine halbe Stunde hinlegen,
Muskeln, Gelenke, Nerven entspannen.

Danach fingt det Tag noch einmal an. Brei-
tenstein arbeitet an scinem zweiten Buch iiber
Bodybuilding; das esste wurde inzwischen mehr
als 14 000mal verkauft. Training mit Privat-
kunden, die bei thm ein neues Verhiltnis zu
ihrem Korper und aur Erndhrung bekommen.
In Augenbhcken tomler Erschopfung fallt ihm
manchmal ein, daf das Schwerste noch bevor-
stehe: die Dcﬁnitim*sphas& Dann miissen die
98 weirgehend noch unmodellierten Kilo auf
eine 86-Kilo-Skulprr cingeschmolzen und ver-
dichtet werden. .

Plowlich gibt es keine Frudhvsafie indhi, 'kén
ne Milch, nichts Siifles, keine Pasta, keine But
ter, keine Kartoffeln, nicht einmal mehr Brot

Jerze gibres vor aliem Haterflocken und Gero - |

se, die die wenigen Kohlehydrate langsam iny
Blut lenken und auf diese Weise einen anhalten:
den Energiestrom bewirken.

Fast viglich kann er nun beobachten, wit
sein Korper plastischer wird. Dennoch verlier
er jetzt viel eher das Gleichgewicht, wenn es int
Training einmal nicht so gut geht. Der Entzug
der Nervennahrung Kohlehydrat (von 500 bis

so daf sich diese immer enger um den Muskel
t und der Muskel immer praller
und plastischer hervortritt.

Bis dahin st es fiir Berend Breitenstein an
diesem Sonntag morgen noch ein langer Weg.
Fiir heute hat er es wieder geschafft. Die Mus-
keln sind jetzt bis zum Bersten mit Blur gefiille.
Sein Leben liegt dann jedesmal in einer seltsa-
men, klaren Distanz vor ihm, und in der Mii-
digkeit und Schwiche, die ihn nun iiberfillt, hat
er das Gefiihl, daf} ihn nichts aufhalten kann.

ES GEHT AUCH OHNE DOPING,
predigt Breitenstein in Seminaren

600 Gramm auf 100 Gramm tglich rcdu.ziert) —

macht nervis und reizbar. Die no

Kalorien holt er sich tiber erhohte EiweiRzu-
fuhr; eine Steigerung um 50 bis 100 Prozent.
Das bedeutet taglich bis zu einem Kilo Fleisch
essen und Eiweilpulver loffeln.

Wenige Tage vor dem Wertbewerb wird die
Wasserzufuhr beinahe auf Null gesenkt. Der an
die Ausscheidung gewdhnte Korper quetscht
dann die letzten Milliliter heraus, die sich noch
zwischen Muskelzelle und der Haut befinden,

Quelle: Die Zeit, 1998




BEREND BREITENSTEINS

ERFOLGSSTORY

| seine Berufswahl, Riick-

Der Name Berend Breiten-
stein ist [hnen vielleicht
kein unbekannter mehr.
Mirttlerweile hat der passio-
nierte Bodybuilder sieben
Biicher zum Thema gesun-
des Bodybuilding verfasst
und verdffentlicht, von
denen wir einige auf diesen
Seiten vorgestellt haben.
Sein neuestes Werk richtet
sich diesmal nicht so sehr an
den Bodybuilder, der nach
Trainingsplinen sucht, son-
dern an den interessierten
Leser, der sich durch die
ganze eigene Geschichte von
Berend Breitenstein motivie-
ren und inspirieren lassen
mdochte. [n ,Natural Body-
builder - Eine Erfolgsstory
ohne Doping” beschreibt der
Autor seinen ganz persén-
lichen Weg im Eisensport,
von den bescheidenen
Anfingen iiber tiefe Krisen
bis hin zur Teilnahme an den
Natural Profi-Weltmeister-
schaften in den USA. Dabei
legt er wirklich sein Leben
often, lisst nichts aus,
berichtet ebenso offen iiber

schlige beim Verlust von Jot

und Partner wie auch iiber

seine Trainingplanungen
und Ernihrungsgewohnhei-
ten. Als Leser erfahren Sie
nicht nur etwas tiber den
Sportler, den Menschen, den
Autor und den begeisterten
Bodybuilder, sondern erhal-
ten gleichermaflen viel
Informatives in Sachen Trai-
ning und Ernihrung. Das
Buch ist iiber seine Website

| www.berend-breitenstein.de

oder auf Bestellung im

Buchhandel erhiltlich.

Quelle: Muscle & Fitness, 2003




BODYBUILDING

ohne Doping
Rund 100000 deutsche
Bodybuilder, so schitzt
die German Natural
Bodybuilding Federa-
tion (GNBF), greifen

zu verbotenen Mit-

teln, um Muskelberge
aufzubauen. Die erst
kiirzlich gegriindete
GNBF will durch ihre
Aufklirungsarbeit zei-
gen, dass man imposante
Muskeln auch ohne
Doping entwickeln kann.
Die GNBF veranstaltet
sogar eigene Wettkampfe.
Infos: www.gnbf.de

Quelle: Fit for Fun, 2003




Berend
Breltensteln.

cmes I

Erfolgsstory
Natural Bodybuilders!

Steckbrief: Berend Breitenstein

Geburtsort:
Geburtsdatum:

Erlernter Beruf:
Grisse:

Gewicht Aufbauphase:

Gewicht Wettkampf:
Angestrebtes
Wettkampfgewicht:
Hobbies:

Wohnort:

Grosster BB-Erfolg:

Hamburg

11.06.1964

Erndhrungswissenschafiler (Dipl.oec.troph), FH
179 cm

103-108 kg

78-80 kg

83-85 kg

Lesen, Kino, Reisen

Hamburg

Pro Status der WNBF (World Natural Bodybuilding
Federation) seit 1997 / Teilnahme an der Pro Natural

World Bodybuilding Championships 2000 in den USA

Einleitung

JPlease welcome, from Germany: Berend Breitenstein, Competitor Nr. 6. Die
BegriiBungsworte von Steve Downs, dem Vorsitzenden der WNBF klingen mir
heute noch in den Ohren, als wére es gestemn . Da stand ich nun hinter
dem Vorhang einer Bihne eines grossen Kasinos in Atlantic City in den USA.
Jetzt war es an der Zeil, vor die Zuschauer zu treten und eine oder zwei meiner
besten Posen zu zeigen. Das hier war die Profi-Weltmeisterschaft der Natural
Bodybuilder und fir mich der Hohepunkt meiner bisherigen sportlichen

Die fruhen Jahre

Superman. Batman. Spiderman. Das waren meine Lieblings-
superhelden, als ich im zarten Alter von 12 Jahren war. Immer, als ich die bunten
Comic-Hefte las, fragte ich mich, wie es fir meine Helden nur mbglich war,
derart muskulose Korper aufzubauen. Eines Tages kam dann durch eine
Ausgabe von _Batman" die Antwort auf diese Frage. Es war auf einem Bild zu
sehen, wie ,Batman®” mit der Langhantel trainierte. Fir einen Jungen, der sich
am Beginn der Pubertat befand und von einigen Selbstzweifeln bezlglich seiner
Figur geplagt wurde, war diese Erkenntniss natlrlich nicht ohne Folgen. Ich
besorgte mir von meinem Taschengeld ein Expander und spéter bekam ich dann
von meinen Eltern ein Hantelset und eine Trainingsbank geschenkt. Fortan
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Mit 14 Jahren

Quelle: BMS-Magazin, 2003




1979

B e canssed

L.lr. Hamburg
Tntarnational’ 79

S. Platz bei der Hamburger
Junioren Meisterschaft mit
15 Jahren.

s=Wen die Trainingsbank und die Gewichte den Mittelpunkt
menes Zimmers dar. Ich trainierte jeden Tag, besonders
g=me Bankdriicken und Bizepscurls. Doch schon bald kam
@er Zeitpunkt, an welchem diese Grundausstattung nicht
mehr genlgte, um mich meinen Zielen naherzubringen. Ich
n'nmd\rlochwwgmaamnemnem wie ich mir am
Bahnhofskiosk eine Ausgabe des Athletik Sportjournals
taufte. Dave Johns, ein wahrlich imposanter, farbiger
Bodybuilder war dort auf dem Cover zu sehen und fir mich
stand schnell fest, das ich eines Tages auch so gewaltig
we dieser Dave Johns aussehen wollte. Es war fur mich
kwane Frage, das ich Bodybuilding als Wettkampfsport
betreiben wollte, nur etwas auf Fitness zu machen,
entsprach nicht meinen Vorstellungen.

So kam es, das mein Vater mit mir losging und wir
gemeinsam nach einem geeigneten Studio fir mich
Ausschau hielten. Das war gar nicht so leicht, schiieBlich
war ich damals erst 14 Jahre alt und so war es nicht
werwunderlich, das die ersten angesteuerten Studios mich
aufgrund meines Alters nicht als Mitglied aufnehmen
woliten. Schliellich wurden wir dann doch findig. Ich
wurde in einem Bodybuilding-Studio eingeschrieben, mein
Valer musste natirlich die Birgschaft fir die zu
enfrichtenden Monatsbeitrage geben. Es war das Jahr
7978 und damals gab es noch keine grossen Wellness-
Anfagen, wie Sie heute so zahireich zu fnden sind. Und das
war mein grosses Glick. Ich wurde in einem Studio
Mitghed, welches sich ganz und gar dem Bodybuilding
werschrieben hatte. Kein Fitness oder Wellness, sondern
Training bis zum Erbrechen war die Devise. Das kam mir
as ehrgeizigen Nachwuchsathleten gerade recht. Die
ganze Atmosphare dieses Studios war auf Erfolg im
Muskelaufbau eingestellt. Zumal das Studio immer auch
emige Starter an der Hamburger Bodybuilding

Der erste Wettkampf

Nach gut 1'% Jahren Training war ich dann in den
Augen des Studiobesitzers gut genug, es einmal als
Teilnehmer an den Hamburger Bodybuilding
Meisterschaften der Junioren zu versuchen. Ich war
15 % als ich das erste Mal auf einer Bodybuilding
Bdhne stand. In meiner Klasse starteten sechs
Athleten und ich belegte den fiinften Platz, knapp
vorbei am vierten. Ich war stolz wie Bolle als ich den
Pokal fir meine Plazierung auf der Bihne Uberreicht
bekam. Im stillen sagte ich zu mir selbst ,Dies ist erst
der Anfang” und als ich dann den Kommentar von
Albert Busek O(ber diese Meisterschaft in der
Sportrevue las, war mein Ehrgeiz vollends entbrannt.
Er bezeichnete die Juniorenklasse 1979 als die bisher
beste und wagte die Aussage, das vielleicht der eine
oder andere Teilnehmer eines Tages ‘zur Deutschen
Spitzenklasse zahlen kénnte.

1983

Iim Alter von 19 Jahren

Die Entscheidung
gegen Doping

Nach der Hamburger Junioren Meisterschaft 1979
stelite ich mir die Frage, wie es denn nun sportlich
weitergehen solite. Im Grunde wullte ich ganz genau,
wo ich hinwolite: In die Weltspitze. Aber es zeigte sich
auch, das ich in den nachsten Jahren nicht die
erhofften Fortschritte im Muskelaufbau machte, Zwar
nahm ich kontinuierlich an Masse zu, aber fiir einen
Durchbruch bei den Junioren reichte es nicht. Als
dann der mehrfache Hamburger Meister, der im
gleichen Studio wie ich trainierte, eines Tages zu mir
sagte: “Ohne Stoff wirst Du nichts®, da wollte ich es
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Massephase mit 108 kg. Mehr
ist nicht immer besser!

war es, als dieser besagte Hamburger Meister
Tages eine Posingshow im Studio zeigte. Er hatte
eindrucksvolle Muskelmasse bei gleichzeitig guter
Definition vorzuweisen, aber &asthetisch war seine

das Lesen der Bodybuilding-Magazine sehr
wohl bekannt, das es so etwas wie Steroid-Akne gibt. Hier
nicht nur einmal, dass er mit plbétzlichem, starken
Nasenbluten das Training abbrechen musste. Eine

Die Jahre der
Orientierung

mmuJﬂnwmfamnWmm
mager. Zwar belegte ich bei den Hamburger Junioren
Meisterschaften 1983 den zweiten Platz, aber das war es
dann mit meinen Wettkampfteiinahmen bis zu diesem
Zeitpunkt. Nach dem Abitur machte ich zunéchst eine
Lehre als Einzelhandelskaufmann und spater schloss sich
dann das Studium der Oecotropholgie (Ernahrungs- und
Haushaltswissenschaften) an. Wahrend dieser Jahre
trainierte ich weiterhin recht intensiv, hatte aber mein Ziel
zu zahlen, aus den Augen verloren,
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Der Neuanfang

Das Studium war im Herbst 1992 zu Ende. Ich hatte
meinen Hochschulabschiuf als Dipl.oec.troph. in der
Tasche. Eigentlich solite jetzt ein neuer Lebensabschnitt
beginnen. Und in der Tat, es begann eine neue Zeit, aber
anders, als ich es mir vorgestellt hatte. Es kam zur
Trennung zwischen meiner Freundin und mir, woran ich
ganz schon zu knabbem hatte. Okay, also machte ich eine
Bestandsaufnahme. Ich fragte mich “wer bin ich?" und
~wohin will ich gehen"? Und als ich mir diese Fragen ganz
ehrlich in meinem Innersten beantwortete, so erschien mir
die Antwort plbtzlich ganz klar vor Augen: Ich wolite ein
Bodybuilder sein. Und wenn ich es schon nicht bis zum Mr.
wie weit ich meinen Korper mit einem gut durchdachten
und diszipliniert eingehaltenen Trainings- wund
Erndhrungsprogramm entwicklen konnte. Ich gab mir
insgesamt sechs Monate Zeit. Eine Zeit, in der ich keine
Ablenkungen durch Freundin oder Arbeit wollte. Schlietlich
kénnte ich mich ja nach dieser Zeit dann um eine
Haken: Ich hatte nicht genligend Geld fiissig, um einen

i Lebenstil zu finanzieren. Meine Eltern hielten
mich fir véllig verrickt und schittelten Gber meine
Entscheidung, mich fir ein halbes Jahr ausschliefilich dem
Sport zu widmen, nur den Kopf. Da ich wahrend meines
Studiums in den Abendstunden als Trainer in einem
Sportstudio jobbte, hatte ich mir ein Auto anschaffen
kénnen. Ich entschied mich, dieses zu verkaufen. So war
genigend Geld in der Kasse, um ungestort trainieren zu
kénnen. ‘

Ich entwickelle eine Strategie, die mich zu meinem Ziel,
namlich persénliche Bestform zu erlangen, fihren sollte.

Hart und definiert bei 84 kg.
Welch ein Unterschied zu 19921

Quelle: BMS-Magazin, 2003




Alles, was ich beziglich Training und Erndhrung in den
letzten Jahren in der Praxis und in der Theorie erlemnt
hatte, wurde kritisch hinterfragt. Was hatte mir im Training
und der Emnahrung Erfolge gebracht und was nicht? So
erkannte ich einige Fehler, die ich gemacht hatte.
Jahrelang hielt ich mich an die Empfehlungen der

sogenannten Experten, die auf eine Erndhrung setzten,
 welche kohlenhydratreich und fettarm sein solite. Und
wohin hatte mich das gefiihrt? Meine Masse war zwar
ganz ansehnlich, aber von Definition keine Spur. Also
entschied ich mich, die KH-Zufuhr drastisch zu senken und
gleichzeitig die Proteinaufnahme zu erhdhen. Auch dem
Verzehr von kaltgepressten Olen wund der
Wasseraufnahme schenkte ich verstarkte Beachtung. In
Verbindung mit auBerst intensivem, frihmorgendlichem
Training von 6.00-7.30 Uhr auf nichternen Magen,
wohldosiertem aeroben Training und ausreichenden
Ruhephasen, veranderte sich mein Korper fast taglich.

Eines meiner Lieblingsfotos.

DleFetwepotssdwmtzmnursodahnundesbddmm

und Kraft hatten natiirlich auch Auswirkungen

Psyche. Ich fihite mich jeden Tag besser und blickte
optimistisch in die Zukunft. Nach knapp einem halben Jahr
hatte ich dann mein Ziel erreicht - ich war in bis dato
personlicher Bestform und dokumentierte dies
glicklicherweise auch anhand einiger Fotos.
Glucklicherweise deshalb, weil diese Vorher Nachher
Fotos meiner Laufbahn als Bodybuilder schiieBlich die
entscheidende Richtung gaben.

BEREND BRET |
ENSTEIN -199‘7
BO YBUILDING

NATURAL

Auf der FIBO 1997 bei der Vorstellung
meines ersten Buches.

Neue
Perspektiven

Im Jahre 1995 ergab sich ein zufilliges Treffen mit
meinem ehemaligen Professor fir Ernahrungs-
wissenschaften. Ich wullte, das er bereits einige Blcher
zum Thema Gesundheit und Ernahrung geschrieben hatte
und so machte ich ihm den Vorschlag fir ein
gemeinsames Buchprojekt (Gber dopingfreies,
erfolgreiches Bodybuilding. Er war sofort einverstanden.
Das gemeinsame Gesprach beim Rowohit Verlag verlief
so gut, dass wir kurze Zeit spater den Vertrag fir unser
Buchprojekt in den Handen hielten. Jetzt hatte ich eine
neue Aufgabe: Ein Buch Gber Natural Bodybuilding zu
schreiben. Und da ich aulerdem als Cover-Modell und fur
die Ubungsfotos vorgesehen war, verstand es sich von
selbst, das ich wieder auf Bestform trainieren wiirde.
Diese Chance wollte ich mir nicht nehmen lassen! 1996
erschien dann “Bodybuilding.Erfolgreich.Natirlich.
Gesund® und fast zeitgleich machte ich mich als
Personaltrainer selbstandig. Bis heute sind insgesamt
sechs Blcher von mir zum Thema gesundes Bodybuilding
erschienen, und es geht weiter...

Bodybuilding-Profi

Die FIBO 1997 solite ein weiterer Meilenstein in meiner
sportlichen Laufbahn werden. Ich prisentierte dort an
meinem eigenen Stand mein Erstlingswerk, als ein
deutlich sichtbar trainierter Athlet auf mich zukam, mir die
Hand reichte und sagte _Hi, ich bin Francois Gay. Hast Du
schon einmal daran gedacht, an Natural Wettkampfen in
den USA teilzunehmen™? Wie bitte, horte ich richtig?
Natural Wettkdmpfe, so etwas gibt es? Francois erzihite
mir in einem sehr netten Gesprich von der WNBF und
dass er selber dort startet, weil er den Medikamenten-
Wahnsinn, der in einigen anderen Verbanden herrscht,
nicht mitmachen wollte. Er erklarte sich bereit, Steve
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Hinter der Bihne beim WNBF Natural-
Wettkampf in New York bei 79 kg in
absoluter Topform.

Downs, dem WNBF Vorsitzenden einige Fotos von mir zu
schicken und eine Empfehlung fir mich auszusprechen.
Ich war geradezu euphorisch obwohl dieser neuen
Chance. Hier konnte ich meinen langst vergessenen
Jugendtraum, namlich zur Weltspitze im Bodybuilding zu
zahlen, vielleicht doch noch realisieren. Und tatsachlich, im
Herbst 1997 kam ein Brief aus den USA. Steve hieB mich
als Athlet der WNBF herzlich willkommen und lud mich ein,
an einer der jahrlich drei veranstalteten Profi-
Meisterschaften teilzunehmen. Was fir eine Chance! Ich
war Feuer und Flamme und entschied mich
daflir, mein Pro Deb(t beim Mr. International
1998 zu geben. Das Training in der
Vorbereitung war wirklich brutal. Ich zog alle
Register und baute intensitatssteigernde
Methoden wie abnehmende  Satze,
Intensivwiederholungen und Peak-Contraction
in meine Trainingseinheiten ein.

Als ich dann nach New York flog, wufite ich,
Ich war in meiner bis dahin absoluten Bestform
und fihlte mich bereit fir das Ungewisse,
welches in Form meiner Gegner im Wettkampf
auf mich wartete. Schiiefllich kam der Tag der
Entscheidung. Als ich zusammen mit Richard
Schwartzkopf, dem Inhaber des Studios, in
welchem ich trainierte, in den Aufwarmraum
der Athleten kam, verschlug es mir fast die
Sprache. Besonders die farbigen Athleten
sahen einfach umwerfend aus! Gute Masse bei
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MVHZGR,SMBundGeIdmdwTellnahmean
diesem Wettkampf gesteckt. Der Wettkampf selbst war
eine tolle Erfahrung. Zwar reichte es fir mich noch nicht
ganz fir einen Platz unter den ersten drei und damit, um
in den Genull von Preisgeld zu kommen, aber mein Pro-
Deblt war gelungen. Das New Yorker Publikum nahm

Mischung wvon Muskelharte I.l‘!
Muskelmasse zu bringen. Und als ich dann mit den
besten Natural-Bodybuildem der Welt zusammen auf der

Wahrend der Vorbereitung auf die WNBF Natural-
Meisterschaft 1998.

Quelle: BMS-Magazin, 2003




mein Bestes. Am Ende reichte es zwar nicht fir
einen Platz unter den ersten Zehn, aber ich
bekam ein Menge positives Feedback.

Ausblick

Steve Downs schrieb nach dem Wettkampf, dass
ich mit mehr Masse eine wirkliche Bedrohung
werden kdnnte. Also arbeite ich seit einigen
Monaten intensiv an der Entwicklung wvon
Muskelmasse und Muskeldichte. Im Januar diesen
Jahres zeigte die Waage dann 108 kg an. Zeit, um
wieder etwas zuriickzuschrauben, zumal sich am
Bauch und den Hiften doch das eine oder andere
unerwiinschte Fettpolster zeigte. Ich méchte bis
Mai 2002 bei ca. 95 kg liegen und plane eine
Wettkampfteilnahme im September beim WNBF
Pro Mr.International 2002 in Las Vegas und Anfang
November bei der WNBF Pro World Championships
2002 in New York. Mein Zielgewicht liegt bei ca. 83-85
kg. Ob ich die Einladung eines anderen Verbandes,
namlich an der Musclemania 2002 teilzunehmen,
annehmen werde, steht noch in den Sternen. Wie dem
auch sei, 2002 will ich mit einem “neuen Look"
Uberraschen: Mehr Masse bei gleichzeitiger Harte wie
2000 und deutlicher Verbesserung meiner schwacher
entwickelten Muskelgruppen, sprich Oberschenkel und
Ricken. Das Ziel: Unter die besten sechs beim Mr.
International und eine Top 10 Plazierung bei der
Weltmeisterschaft. Es ist ein langer Weg, aber was

'2000}

3 Wochen vor der Natural-BB
Weltmeisterschaft.

Auf der Biahne beim WNBF Natural Pro World 2000
in Atlantic City, USA.

zahit ist die harte, kontinuierliche Arbeit und der
unerschitterliche Glaube an sich selbst. Diese Lektion
habe ich in den vielen Jahren als Bodybuilder gelernt!
ich wiirde mich freuen, wenn Sie aus diesem Artikel die
eine oder andere Information fir Ihr eigenes Training
sowie der Ernahrung gewinnbringend verwenden
kénnten und winsche Ihnen dabei viel Erfolg.

",

Berend Breitenstein beim taglichen Training.

Einige Worte zur
Ernahrung

Wahrend der Aufbauphase erndhre ich mich
Kohlenhydrat- und Eiweilreich und auch der Fettanteil
ist nicht sehr niedrig. Der nachfolgende
Erndhrungsfahrplan gibt einen beispielhaften Tag
beziglich meiner Erndhrung wahrend der Aufbauphase
wieder:
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kcal kj

Frihstick

100 g Fruchiemusds 46 1423
250 g Quark, 20 % Fen i. Tr. 250  Jods
1 Tassen (120 gy Natreen- ¥ richicockail 2 176
Glas (200 ml) Orangemaft w0 17
Zwischenmahlzeit

2 Scheiben (90 g) b olikornbros 169 eT
2 Scheiben (50 g) gekochter Schinken 5 2%

2 Scheiben (66 g) Gouda 180 758

2TLilog Butter 4 £
I Tasse (75 g) Vallhornrern 262 lo9T
Joo g Rindersicak 438 Ja39
12030 g) A wiebel ] 15
1 Portion (120 g) Eisbergralat I L]
2160 g Tomaien > T
2TLdle g Distelid Ll L
Zwischenmahizeit

2 Celdiser (500 mil) Velimale by i 1345
s g Bananen 1”1 Tie
Abendessen

ideg Eier ie 1550
2 Scheiben (90 g) Vaollkarnbrot s e
150 g Gurke s 76
I Portion (150) Porree EL] 160
Gesamtsumme 3127 13107 Training.
Eiwviff 201 g (26%)

Fe 120 g (35%)

Aobicnbydraw 299 g (19%)

R T P ——— 1

Ganz anders sieht es dagegen mit der Lebens-
mittelauswahl wahrend der Definitionsphase aus.

Wahrend der 12-16 wochigen Vorbereitungsphase

Beim Fototermin fiir eine US-Zeitschrift.

In der Dusche nach einem harten

reduziere ich sehr stark die Kohlenhydrataufnahme,
erhdhe die Eiweilaufnahme und achte sehr genau auf
die Fettzufuhr. Ublicherweise verzehre ich unter 100 g
Kohlenhydrate pro Tag, dazu 2,5-3,5 g Eiweil pro
Speiseplan durch eine Handvoll Nisse und 2-4 Essloffel
kaltgepresster Ole. Ein typischer Emahrungsfahrplan fir
einen Tag sahe dann beispielsweise so aus

kcal kj

Frahstiuck

oz Haferflockhen 296 1238
Ig Apfel 62 o0
250 mi Buttermle b w0 i7s
g Banane &6 Iss
Zwischenmahlizeit

I Glas (250 mi) fettarme Milch 120 So8
jog Mandcin I~ s

I Tasse (75 g Vollhornreis 262 Jev?
o0 g Huhmerbrasfiler dos 1278
172 (80 [l grine Paprike Ié [}
1280g rote Paprika jo 123 |
2EHlOg (Nsvenol AN 9
1aeg klcine Zwickel L s 4
Zwischenmabhizeit

50 g Ouark, 20% Fen i, Tr. 250 1ods
2EIQ0n Leinad 176 76

0 g Sultarninen i 374
Abendessen

200 g Lachs, frisch ader tiefgekiihlt 262 1ov4
1oy Aleine Zwichel L] Tie
2TLilo g Aischenhramier o 174
Gesamtsumme 27 13107
Eiweif 177 g (31%)

Fenr S (33%

Koshlenhydrate 207 g (36%)

| Thpp: trinken Sic mindessens drei Liser Wasser am Tag! |
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Das Training

(Tag 1: Brust/Trizeps/Waden

Siatze WH
1. Schrighankfliege 3 55 Pyramide, Intensiv WH
F3 i 6-10 Pyramide
1. Bankdricken 3 6-10 Pyramide, Intensiv WH
4. Kabel-Cross E | 15-20 Gewichi
5. Dips 3 6-10 miit Zusarzgewicht
6. Kabel-Pushdowns 3 12-15
7. Kurzhanteldriicken aber Kopf 2-3 10-12 gleiches Gewichi
8 Wadenheben 23 815
9. Wadenheben stehend 2-3 15-25 gleiches Gewichi
10. Wadenheben an der Beinpresse 2.3 15-25 Pyramide
Tag 2: Morgens: Beine/Bauch

Satze wWH
1. Beincurl 3 BIs umgekehrte Pyramide
2 3 15-20 Pyramide
3. Kreuzheben -3 Is Pyramide
4. Beincurl am Seil £ 15-25 gleiches Gewicht
5. Fronthniehenge £ e Pyramide
6. Beinstrecken 3 12-15
7. Beinheben hingend 2-3 20-25 Dreifachsatz mir
8. Beinheben liegend 2-3 25-50
9. Crunch 2-3 25-50
Tag 2: Nachmittags: Bizeps

WH Methode

1. Kurzhantelcurls sitzend 3 6-10 Pyramide
1. SZ-Curis 3 65 Pyramide
3, Curls am Kabelzug 3 12-15 glriches Gewichi
[ Tag 3: Morgens: Schulter/Ricken

Satze wWH Methode
1. Nackendriicken 3 58 Pyramide, Intensiv WH
2. Seitheben sitzend 3 10-12 Gewicht
3. Seitheben einarmig am Kabel | I5-20 gleiches Gewicht
4. Seitheben vorgebeugt 3 12-1% wmgekehrte Pyramide
5. Nackenziehen 3 12-1% Pyramde
6. Rudern 3 1215 gleiches Gewichi
7. Rudern sitzend 3 6-10 Pyramide
8. Kabelziehen kniecnd 2-3 1s-20 eleiches Gewicht

Tag 5 begann dann der Drei-Tage-Zyklus von vorne. Ich ging
nach Gefihl vor, wann es Zeit fir einen Ruhetag
war. In der Regel machte ich alle 8-10 Tage einen Tag
Pause. Wahrend der Vorbereitung kam auch das
Iso-Tension Prinzip sehr hdufig zur Anwendung. Das halten
der verschiedenen Posen fir 15 bis 30 Sekunden zwischen
den Satzen brachte in Bezug auf die Auspriagung der
bestméglichen Muskelharte sehr viel. Ich machte auch
regelmafig isometrisches Muskelanspannen, wobei ich fir
30-45 Minuten immer wieder die Grundposen und meine Kir
durchging und dabei jede Pose fiir jeweils 10 bis 30
Sekunden hielt.

g.

Berend Breitenstein ist Autor sechs erfolgreicher Bmfvbmldmg-

2000

Berend Breitenstein ist lebender Beweis,

biicher, die alle im Rowohlt Verlag erschienen sind und im dass man auch als Naturalbodybuilder
Buchhandel gekauft werden kdnnen. Berend kann iiber seine einen super Kérper aufbauen kann.

Internetseite www. berend-breitenstein.de kontaktiert werden.

Quelle: BMS-Magazin, 2003
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ZuBesuchin Steinheim: Professor Ma rtin Hornin g (1 inks ) konntejetzt

zum natirlichen Bodybuilding.

VON FRANK BEINEKE

| M Steinheim. Kaum eine andere
| Sportart wird so oft mit Doping
in Verbindung gebracht wie das
Bodybuilding. Leider handelt
es sich dabei nicht nur um unbe-
griindete Vorurteile. Bundes-
weit helfen schitzungsweise bis
zu 250.000 Bodybuilder mit
Hormonen und/oder Anaboli-
ka nach. Doch es geht auch an-
ders. Dies beweist die ,,German
Natural Bodybuilding & Fit-
ness Federation® (GNBF), des-
sen Prisident Berend Breiten-
stein nun im Steinheimer ,,Ego
Fitness Park" gastierte.

Den Kontakt hatte Professor
Martin Horning aus Steinheim
| hergestellt, der selbst der GNBF
als medizinischer Beirat ange-
hért. Bei dem Tagesseminar im
»Ego Fitness Park” gab Berend
Breitenstein 16 Hobby-Spart-
lern wertvolle Tipps zur richti-
gen Erndhrung und Trainingsge-
staltung.

SchlieBlich - ist der Ernih-
rungswissenschaftler, Autor
(tiber 100.000 verkaufte Bii-
cher) und passionierte Bodybuil-
der der wohl versierteste deut-
sche Experte in Sachen Natural
Bodybuilding.

Am 1. Mirz 2003 hatte der in
Hamburggeborene Berend Brei-

dett GNBF-Prisidenten und Natural Bodybuilder Berend Breitenstein
im Steinheimer,,Ego Fitness Park" begriifien. Breitenstein gab Tipps

FOTC: FRANK BEINEKE

tenstein die GNBF gegriindet,
die dem 1989 ins Leben gerufe-
nen Welt-Dachverband WNBF
angehort. Derzeit zihlt die deut-
sche Vereinigung allerdings nur
85 Aktive.

Denn das Natural Bodybuil-
ding fristet noch ein Nischen-
Dasein. ,,Wir gewinnen zwar im-
mer mehr Mitglieder®, erklart
Berend Breitenstein, ,aber ein
generelles Umdenken ist leider
noch nichterfolgt.”

Dopingfrei: Die durch Hormone hervorgerufenen Monster-Muskel-

berge gibts beim Natural Bodybuilding nicht, Das Erfolgsrezept von Be-
rend Breitenstein (Foto) beinhaltet ein jahrelan ges, diszipliniertes und
kontinuierliches Training sowie eine ausgewogene Ernihrung. soto:nw

rend Breitenstein den ,,Selbst-
mord auf Raten®,

Der Doping-Missbrauch im
Profi-Bodybuilding sei dabei
nur die Spitze des Eisbergs. ,,Die
Gesundheitsprobleme, die Brei-
tensportler bekommen, tauchen
in keiner Statistik auf“, betont
der GNBEF-Prisident.

Beim Natural Bodybuilding
sind Doping-Mittel hingegen ab-
solut tabu. Regelmifige Kon-
trollen und sogar der Einsatz

Jahrelanges kontinuierliches
Training ist angesagt

Vielen Bodybuildern fehlt
halt vor allem die Geduld. Denn
nur mit der chemischen Keule
kénnen in relativ kurzer Zeit
wahre Muskelberge aufgebaut
werden. Beim Natural Bodybuil-
ding ist hingegen Zeit, Disziplin

und jahrelanges, kontinuierli-

ches Training angesagt.

Der Preis, den Dopingstinder
zahlen, ist jedoch oftmals im-
mens hoch. Schwere Leber-, Nie-
ren- und Herzschiden, die mit-
unter auch zum Tod fiihren,
sind alles andere als selten. ,,Bei
manchen Bodybuildern stellt
sich nicht die Frage, ob sie Mittel
nehmen, sondern wer als nichs-
tes umfillt”, kommentiert Be-

von Lilgendetektoren sollen ei-
nen sauberen Sport garantieren.
Wer einmal erwischt wird, be-
kommt eine Sperre von sieben
Jahren aufgebrummt. Wieder-
holungstiiter werden lebenslang
ausdem Verkehrgezogen.

Beim Natural Bodybuilding
geht es auch nicht um méglichst
dicke Muskelpakete, sondern
umdie Kombination von Asthe-
tik und Gesundheit, Zusitzlich
zum Krafttraining in der ,Mu-
cki-Bude®,steht daher ein inten-
sives Ausdauertraining auf dem
Programm, um die Fitness-Wer-
te zu steigern. Zudem gehért
cine vollwertige und ausgewoge-
ne Erndhrung zum Erfolgsre-

Doping? Nein danke!

Steinheim: Berend Breitenstein kimpft fiir sauberen Bodybuilding-Sport

zept des GNBF-Prisidenten, der
1997 als erster deutscher Natu-
ral Bodybuilder eine Profi-Li-
zenzerhielt.

Mit einem Wettkampfge- |
wicht von 85 Kilogramm zihlt
Berend Breitenstein heute zu
den Besten seines Fachs. So er-
reichte der 40-jahrige Hambur-
ger Anfang Juni beim ,Profi-
Mr. Universe-Wettkampf™ auf
der Karibik-Insel Barbados den
elften Platz. Nichstes sportli-
ches Ziel ist die erste Deutsche
Meisterschaft der GNBF, die am
23. Oktober 2004 in Sachsen
stattfindet,

Zudemsoll die PR-Arbeitwei-
ter forciert werden, um das ge-
sunde und natiirliche Bodybuil-
ding in Deutschland populirer
zu machen und das Image des
durch Doping verrufenen
Sports aufzupolieren. Berend
Breitenstein, der seit seinem 14.
Lebensjahr dem Bodybuilding-
Sport frént, ist es egal, wenn er
dabei in'der Szene hin und wie-
deraneckt.

wKlar, wir sind schon so etwas
wie Idealisten", sagt der GNBF-
Prisident. Doch die Hoffnung,
dass sich bei den vielen Doping-
Anhangern letztlich das Gesund-
heitsbewusstsein und die Ver-
nunft durchsetzen, hat auch Be-
rend Breitenstein noch nichtauf-
gegeben,

Quelle: Neue Westfalische Zeitung, 200




Anzeige
Seminar: ,,Grundlagen des Natural
Bodybuilding“

am 10. Juli 2004 im ego Fitness-Park in Steinheim

Mit dem Prasidenten der German Natural Bodybuilding and
Fitness Federation e.V. und Profi Bodybuilder Berend Breiten-
stein
mﬂommmmwummm
len Steroiden, von Prohormon, Wachstumshormon und
Diuretika verbunden. Kein Wunder: Ein Arnold Schwarze-
negger hiitte - wiirde er heute mit seiner absoluten Best-
form, mit der er damals Mr. Olympia geworden ist - auf der
Bihne stehen, nicht einmal mehr Chancen bei einer deut-
schen Meisterschaft haben.

Wer heute Mr. Olympia wird, ist letztlich eine Frage der optima-
len Medikamentisierung, nicht unbedingt des Trainings und
der Emahrung. Ein Top-Athlet verbraucht pro Jahr Dopingmit-
tel flr 30.000 bis 50.000 Euro. Obwohl dem Leser der vielen
stehen an der Spitze bis zur Halskrause gedopte Sportler, die
nicht gesund sind.

Was den Profis recht ist, ist den Freizeitsportiern leider nur
alizu oft billig: Auf rund 100.000 bis 300.000 wird die Zahl der
Hobbyathleten geschatzt, die in Deutschland verbotene leis-
tungsidrdernde Substanzen einnehmen. Dabei geht es auch
ohne Chemie

In dem Seminar (iber Natural Bodybuilding erfahren die Teil-
nehmer, wie auch ohne medikamentdse Hilfen (ohne Hormo-
ne, Prohormone und andere Doping-Substanzen) harte Mus-
kelmasse und Definition trainiert werden kdnnen.

Als Referent konnte mit Dipl. oec. troph. Berend Breitenstein
eine der interessantesten Persdnlichkeiten im Bereich des
Kraftsports gewonnen werden. Er ist Profi-Bodybuilder der
WNBF (World Natural Bodybuilding Federation / USA) und hat
Anfang Juni diesen Jahres an den Profi-Mr. Universve-Wett-
kampfen der WNBF in Barbados teilgenommen. 2003 hat er
die GNBF (German Natural Bodybuilding and Fitness Federa-
tion) gegrindet. Bekannt ist er unter anderem durch verschie-
dene Fernsehauftritte und seine Blcher (z.B. im Rowohit
Verlag: ,Bodybuilding - Die besten Methoden” und ,Die Kraft-
kiiche" und _Bodybuilding - Massive Muskein“). Das Seminar
beginnt am Samstag, dem 10. Juli 2004 um 11.00 Uhr. Nach
einer theoretischen Einflhrung gibt es einen kleinen Mittags-
imbiss und anschlieBend geht es in den Trainingsbereich.
Hier erlautert Berend Breitenstein seine Trainingsprinzipien.
Es bleibt genligend Zeit, personliche Fragen zur optimalen
Trainingsgestaltung und Emahrung zu stellen. Ende gegen
15.30 Uhr. Das Seminar kostet (inkl. Verpflegung und Mineral-
drinks) pro Teilnehmer 10 Euro fir ego-Mitglieder / 20 Euro fir
Nichtmitglieder und ist teilnehmerbegrenzt. Bitte frihzeitig
anmelden: schriftlich (ego Fitness-Park, Flurstr. 10 b, 32839
Steinheim), per Mail (info@egofitness.de) oder direkt an der
Empfangstheke des ego Fitness-Parks in Steinheim.

Quelle: Mitteilungsblatt Steinheim, 2004




FITNESS-GURU BEREND BREITENSTEIN IM SPORTPARK PLAUEN

Asthetik und Fitness ziihlen
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German Natorel Bodybeilding & Fitness Federation o.V.

BY BEREND BREITENSTEIN

With our federation forming in 2004
and our first contest coming last October,
there was lots of excitement in the German
natural bodybuilding world. Fortunarely,
we received lots of press from not only

Nmtlph
examiners ”
Lombardo and
Myra Grauer
ﬂ’i-fb Hl'!'c'!nl!
Brettenstein.

Quelle: Natural Bodybuilding & Fitness, 2005

NB&F magazine worldwide, but also
BMS-Magazin here in Germany. This is a

publication of BMS Sporternahrung, a
top German supplement company that
does business in the U.S. as Nutrex.

In the August issue of BMS-Magazin,
the GNBF and WNBF were mentioned a
number of times, and they published sever-
al of my photos and articles, plus a six-page
feature about myself and the new GNBE
In addition, our official website, www.
gnbf.de was very popular and received
thousands of hits in 2004,

The GNBF is here to stay, and the
strength  of our inaugural German
Championships is proof of this. In 2005,
the German Natural Championships is
scheduled for October 29, and will be held
again in Werdau/Sachsen. We also plan to
work closely with the other natural federa-
tions in Europe affiliated with the WNBF
(the BNBF in Great Britain and SNBF in
Switzerland) to open more international
opportunities for German naturals.

As for me, | am now in training for the
WNBF Pro Masters Cup, as well as moving
over to the fitness side by competing at the
Mr. Fitness Male Model Search. %
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NATURAL BODYBUILDING DEUTSCHE MEISTERSCHAFT IN DER ,TRIBOHNE“

Dopingmittel sind tabu

Vor dem Wettkampf miis-
sen sich alle Teilnehmer
einem Ligendetektortest
unterziehen und eine
Urinprobe abgeben.

Anne Pamperin
Norderstedt

In der Norderstedter . TriBiih-
ne” kommt der Kulturliebha-
ber voll auf seine Kosten. Ob
Theater, Musik, Musicals oder
Tanzvorfiih; n - wer Un-
terhaltung sucht, findet hier
das Richvgﬁe fir den eigenen
Geschmack. In den vergange-
nen Jahren versammelten
sich im Gebdude am Jorg-Pe-
ter-Hahn-Platz aber immer 6f-
ter auch Kam| r oder
muskelbepackte und
Frauen, um dem Publikum ih-
ren Sport und ihre Korper zu
prisentieren.

«Die  TriBiihne' ist dafiir
einfach ideal geeignet®,
Berend Breitenstein (42), Mit-
begriinder und Versitzender
der German Natural Bodybuil-
ding and Fitness Federation
(GNBF). Er wiihlte das Norder-
stedter Veranstaltungszent-
rum aus, um dort am Sonn-
abend die Deutsche Bodybuil-
ding-Meisterschafl seines Ver-
bandes auszurichten.

Wihrend viele Kraftsport-
ler in Verdacht stehen, uner-
laubte Pridparate einzuneh-
men, um den Muskelaufbau zu
verstirken, legt Berend Brei-
tenstein Wert auf das gesunde,
natiirliche Bodyhulldllg Un-
sere Athleten miissen sich am
Tag vor dem Wettkampf einem
Liigendetektortest unterzie-
hen und auBerdem eine Urin-

abgeben. Mitmachen
iirfen nur Sportler, die min-
destens sieben Jahre lang kei-
ne unerlaubten Mittel zu sich
genommen haben. Anabolika,
sthreibungsplichtige Diureti-
schreibungs ureti-
ka habenim Naturt:faodybull
ding keinen Platz®, so der di-
plomierte Ernahrungswisson-
schaftler.

Die Deutsche Bod ing-
Meisterschaft der GNBF be-
ginnt um 16 Uhr. 35 Teilneh-
mer in acht Klassen stellen
sich der Jury, die die Auspri-
gung und Hirte der Muskeln
sowie das Gesamterschei-
nungsbild der Athleten bewer-
tet.

Vier Priisentationsrunden
miissen die Teilnehmer iiber-
stehen, das Ende der Veran-
staltung wird gegen 21 Uhr er-
wartet. Karten gibt es zum
Preis von 15 und 20 Euro un-
ter der Telefonnummer 040/
30987123 oder an der Ta-
geskasse.

MM(&LW&MW

in der ,TriBlhne™, schwirt auf natiirliches Bodybuildung.

Quelle: Norderstedter Zeitung, 2006
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Quelle: Natural Bodybuilding & Fitness, 2007




Donnerstag, 1. November 2007

SPORTPLATZ HAMBURG

Bodybuilder im Liigendetektor-Test

| Der Hamburger Fitnesstrainer
| Berend Breitenstein hat Natu-
ral Bodybuilding aus den USA
nach Deutschland gebracht.
Anabolika, Wachstumshormo-
ne und alle anderen verbotenen
Substanzen sind im Training
wie im Wettkampf tabu. Bei den
vierten deutschen Meister-
schaften im Natural Bodybuil-
ding an diesem Sonnabend in
Liibbenau im Brandenburger
| Spreewald, die Breitenstein mo-
| deriert, miissen sich alle Athle-
ten nach US-Vorbild am Tag
vor dem Wettkampf wieder ei-
nem umfangreichen Lii-
gendetektor-Test
(LHast du ge-
dopt?“) unter-
ziehen. Selbst-
verstindlich
werden  alle
Sieger hinter-
her zur Do-
| pingkontrolle
gebeten. Beide
Untersuchun-
gen wiirden die
meisten  Body-
builder kaum be-
stehen. Allein in
Deutschland greifen
in den Fitnessstudios
etwa 200 000 zu ver-
botenen Mitteln, um
beim Krafttraining Mus-
kelberge aufzubauen,
schédtzt Breitenstein. Herz-
krankheiten, Krebserkrankun-
gen von Leber und Niere samt
psychischer Verdnderungen in
Form von erhohter Aggressivi-
tit konnen die Folgen sein. Die-
se bekannten Risiken und Ne-
benwirkungen, selbst das er-
hohte Todesrisiko, schrecken
nur wenige ab, weiBl der Ernéh-
rungswissenschaftler. Mit den
dopingfreien Titelkampfen soll
ein Anreiz geschaffen werden,
auch mit einem natiirlichen
Korper zu Meisterehren kom-
men zu kénnen.

*

Nach zwei Wochen Trainingsla-
ger im sonnigen Zypern startet
die neue Wettkampfsaison fir
Hamburgs Olympiakandidaten
Birte Steven und Jens Thiele
mit vier Schwimmfesten in 15
Tagen: zweimal Bundesliga (3.
und 10. November), zweimal
Kurzbahn-Weltcup in Stock-
holm (13./14. November) und in
Berlin (17./18. November). Am
Sonnabend, beim Vorkampf in
Hannover, soll Steven, deutsche
Rekordhalterin iiber 200 Meter
Brust, auf moglichst vielen Stre-
cken moglichst viele Punkte
zum Klassenerhalt fiir Damen-
Bundesliga-Aufsteiger AMTV-
FTV holen. Bei der Endrunde ei-
ne Woche spiiter in Essen wer-
den Meister, Auf- und Absteiger
ausgeschwommen. Die Frauen
des Hamburger Schwimmclubs

und die Ménner der SG HT 16,
der SGS Hamburg und der SG
AMTV-FTV haben in der Zwei-
ten Bundesliga am Sonnabend
(Start:: 12 Uhr) im Dulsbergbad
(Olympiastiitzpunkt) zunachst
Heimrecht. Das anspruchsvolls-
te Ziel, die Riickkehr in die Erste
Bundesliga, verfolgt dabei die
SGS Hamburg mit ihrem Chef-
trainer Christian Menk. Das

Alles Natur. Berend Breitenstein (43), 2004 Mister
Universe, hat 15 Blicher iber Natural Bodybuil-
ding geschrieben. Am Sonnabend stehen die vier-
FOTO: PRIVAT

ten deutschen Meisterschaften an.

Team hat seine Vorbereitungen
am vergangenen Wochenende
mit einem Sieg beim gut besetz-
ten Vestkyst Cup in Esbjerg (Dé-
nemark) abgeschlossen. Ahn-
lich ambitioniert sind die Méan-
ner der SG AMTV-FTV, die auf

elle: Hamburger

die Nachwuchshoffnungen Mar-
cel Luck, Jason Marcus und
Sven Thoéne setzen.

*

Der Streit zwischen dem Ver-
band fiir Turnen und Freizeit
(VTF) und dem Altonaer TSV es-
kaliert. Es geht um das Kunst-
turn-Leistungszentrum Anger-
straBe in Borgfelde, das die

Stadt Hamburg
1981 fiir drei Mil-
lionen Mark (1,53
Millionen  Euro)
gebaut hatte. Der
VTF, der sich da-
mals mit 500 000
Mark (rund
255 000 Euro) be-
teiligte, verlangt
von den sechs Vereinen, die dort
die Gerdite fiir ihre etwa 50 Leis-
tungssportler nutzen, ¢ine Ge-
biihr. Sie heiBt nach einem kur-
zen _juristischen  Schlagab-
tausch jetzt Investitionsbeteili-
gung und betrdgt 576 (eine

Trainingseinheit pro Woche) bis
1139 Euro (drei) im Jahr. Der
Altonaer TSV verweigert diese
inzwischen mit dem Hinweis,
dass der VTF die Kredite fiir die
Halle abbezahlt habe - und for-
dert stattdessen vom VTF rund
5440 Euro zuriick. Schatzmeis-
ter Dr. Udo Schitzle: ,Es gibt
keine Grundlage mehr fiir diese
Zahlungen, denn fiir die Be-
triebskosten des Leistungszen-
trums kommt das Bezirksamt
Nord auf.“ Der VTF akzeptiert
diese Argumentation nicht. Ge-
schiftsfilhrer Bernd Lange-
Beck, der sich gerade in New
York auf den Marathon am
Sonntag vorbereitet, drohte
Schiitzle zuletzt mit einer Zah-
lungsklage, dem Rausschmiss
des Vereins aus dem VTF und
einem Ehrengerichtsverfahren.
Die Behérde fiir Bildung und
Sport (BBS), ergab eine Anfrage
von Jirgen Schmidt (SPD), dem
Vorsitzenden des Sportaus-
schusses der Biirgerschaft, hilt
sich aus dem Disput raus. Be-
griindung: Das sei eine interne
Angelegenheit des Sports.
Rochteanwalt Schiitalo wandta
sich daraufhin an Rainer
Brechtken, den Prisidenten des
Deutschen Turner-Bundes
(DTB), .aber als Privatperson
und Anwalt verschiedener Per-
sonen, die im Hamburger Turn-
bereich titig sind, damit mein
Verein keine Sanktionen be-
fiirchten muss®. Sein Anliegen:
die Griindung eines Hamburger
Verbandes fiir Olympisches
Turnen e.V., als zweiter Ham-
burger Turnverband neben
dem VTF. In Bayern gibt es
dieses Modell bereits. Eine
Antwort des Deutschen
Turnerbundes steht

aus.

*

Die einmal
jéhrlich in
der

Sport-
halle stattfin-
dende Veranstaltung ,Hamburg
tanzt” gibt es zwar nicht mehr,
dennoch wird in der Hansestadt
am Sonntag jedermann und
-frau aufs Parkett gebeten. An-
lass ist der bundesweite ,Tag
des Tanzens®, ,56 Prozent der
Hamburger Vereine, in denen
4435 Tanzer organisiert sind,
werden ein umfangreiches Pro-
amm auf die Beine stellen®,
iindigt Landessprecherin Hel-
ga Fuge GroBes an. 19 Klubs,
vom Altrahlstedter MTV iiber
Club Ceronne im ETV, Club Sal-

bendblatt, 200

tatio bis zum Walddorfer SV,
zeigen Grund- und Querschnitte
ihrer Angebote und laden zum
Mitschwofen ein - spontan und
kostenlos. Von Standardtéinzen
wie Walzer, Slowfox oder
Quickstep iiber Latein (u. a.
Samba, Rumba, ChaCha) bis zu
Salsa, Jazz und Modern Dance
reicht das Spektrum (Infos im
Internet unter www.hatv.de).

*

Den ersten Neuzugang fiir die
Saison 2008 hat German-Foot-
ball-League-Klub Blue Devils
schon: Runningback Waldemar
Weizel kommt vom Siidverein
Saarland Hurricanes nach
Hamburg. Der 21-Jdhrige,
1,75 m groB und 100 kg massig,
soll aber nicht das einzige
Schwergewicht bleiben. ,Die
Tiefe des Kaders war unser
Schwachpunkt in den letzten
zwei Jahren“, weiB Offensive
Coordinator Knut Kasimir, wo-
ran die Blauen, die sich gestern
zum offenen Mannschaftsabend
trafen, in der Off-Season arbei-

ten miissen. Am Sonnabend (ab
Q2N 1The) in das Ualla J anla

Soccer-Welt” (Am Neugrabener
Bahnhof 34) treten Leistungs-
triiger wie Max v. Garnier und
Robert Koster gegen den run-
den Ball - beim Benefiz-Turnier
der Hanseatic Consulting zu-
gunsten des Kinderhilfsprojekts
«Die Arche”.

*

Hamburgs derzeit bester Ama-
teurboxer Lukas Schulz nutzt
die Hamburger Meisterschaften
an diesem Wochenende in der
Halle Budapester StraB8e (Halb-
finals Freitag. Finals Sonn-
abend, jeweils 20 Uhr) zum
Experimentieren. Da der
Schwergewichtler vom

BSV 19 fiir die deut-
schen Meisterschaf-

ten (28. Novem-

ber bis 1. De-

"

zem-

ber in Wol-

fenbiittel) gesetzt ist, tritt

er in Hamburg im Superschwer-
gewicht an. Bei einem Sieg im
Halbfinale iiber Andre Agbobly
vom Mitausrichter HBC Heros
(teilt sich die Ausrichtung mit
dem SC Condor) wiirde im Fina-
le wohl das spannende Duell mit
Alexander ,Bomber” Cerketa
vom SV Polizei anstehen. Mit
iiberzeugenden Leistungen
wollen sich zudem die Fischbe-
ker Toptalente Alexander Kuhn
(Klasse bis 64 kg) und Sebastian
Formella (bis 69 kg) fiir die nati-
onalen ‘Fiwlkiimp?r empfehlen.




Muskeln, die natiirlich wachsen

__ Bodybuilding geht auch ohne Doping und kiinstliche Hor-

-) mone sagt der Deutsche Natural Bodybuilding-Verband
(GNBF) und kiirte im brandenburgischen Liibbenau seine
Meister. Die wurden vorher per Liigendetektor auf Herz- und

Nieren und den Missbrauch verbotener Substanzen wie
Anabolika, Wachstumshormone oder Aufputschmittel inner-
halb der letzten sieben Jahre gepriift. Die Sieger in den ins-
gesamt sieben Ma@nner- und zwei Frauenklassen unterzogen
sich zusitzlich noch einem Urin-Test nach I0C-Standard. Den
Gesamtsieg holte sich bei den Mannern der Kdlner Sportstudent
Hendrik Richter vor dem Lokalmatadoren Frank Kaerger, der
eine Woche spiter bei der Amateurweltmeisterschaft in New
York den Weltmeistertitel im Leichtgewicht fiir Deutschland
holte. Die Frauenklasse gewann einstimmiqg die aus Plauen
stammende Jaqueline Lorenz.

Quelle: Shape Up, 2008




