boren am 19.04.1958
gewann im Jahr 2003 die
ionships und ist damit
eltmeister im Natural
uilding! Der 1,66 Meter grofle und
ttkampfform 66 - 68 kg schwere
llathlet trainiert seit seiner frithen
Jugend. Mit 17 Jahren ist er bei der
Nationalen Volksarmee der DDR das erste
Mal mit dem Gewichtstraining in Kontakt
gekommen. ,Wir machten damals eine
Menge schweres Bankdriicken und schwere
Kniebeugen®, erinnert sich Frank. Das
Training am Eisen lieff ihn seitdem nicht
mehr los. Nachdem er einige

Jahre als Lifetime-Drug-
Free Bodybuilder an
Meisterschaften ande-
rer Verbinde cteilge-
nommen hatte, be-
endete er seine Wett-
kampfkarriee im
Jahr 1988. ,Ich sah
keinen Sinn mehr
darin, bei Wettkdmp-
fen an den Start zu
gehen, bei denen
offensichtlich nicht
mit sauberen

Frank Giinther in der
. Vorbereitung auf die
WNBEF Profi-WM, 2005
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Mitteln gekimpft wurde®, sagt Frank. Als
er dann im Jahr 2002 von Dr. Andreas
Miiller den Tipp bekam, dass es in der
Schweiz einen Natural Bodybuilding-
Verband gibt, erwachte das Wettkdmpfer-
herz von Frank Giinther zu neuem Leben.
Die Aufnahme durch die dortigen
Offiziellen und insbesondere durch den
Prisidenten der SNBF (Swiss Natural
Bodybuilding Federation), Francois Gay,
den Frank auch als sein sportliches Vorbild
bezeichnet, war herzlich. Uberzeugt von
den strikten Dopingtests, beschloss Frank
seine Riickkehr auf die Wettkampfbiihne
2002 und war sofort sehr erfolgreich: Er
. gewann die Internationale Klasse der
SNBF und wurde im gleichen Jahr
Dritter bei der INBF-Weltmeister-
schaft in New York/USA. Frank
war zuriick! Nach dem Gewinn
der INBF-WM in 2003 legte er
cine Wettkampfpause ein und
holte sich im Jahr 2005 den
Deutschen Meistertitel der GNBF
e. V. ,Dieser Titel bedeutet mir
sehr viel, aber mein primires Ziel
fiir 2005 war die Teilnahme an der
WNBEFE Profi-Weltmeisterschaft®,
erklirt Frank. Dass bei der
WNBF ein anderer Wind
beziiglich des Leis-
tungsstands der
Wettkimpfer
herrscht als bei
der INBE,

erfuhr er am eigenen Leibe, méchte aber
die grof8artige Erfahrung dieser Wett-
kampf-Teilnahme nicht missen. Nach sei-
ner Re-Amateurisierung kehrte er 2008 auf
die Biihne zuriick und wurde mit 50 Jahren
sowohl Vize-Deutscher Meister der GNBF
e. V. als auch Vize-Weltmeister der INBE
Der nun zuriickgetretene und seit 29
Jahren verheiratete Ausnahme-Athlet arbei-
tet hauptberuflich als Montageleiter bei der
Firma ,Goldbeck Bau“ in Plauen und ist
viel im Auflendienst titig. ,Durch meine
Arbeit wird es manchmal schwierig, regel-
miflig zu trainieren und sauber zu essen®,
sagt Frank. ,Aber wo ein Wille, da ein Weg.
Es gibt keine Ausreden dafiir, das Training

Iierre Vaerling (re.)
\ und Frank Giinther

oder die Ernihrung schleifen zu lassen. Die

richtige Einstellung zu unserem Sport ist
entscheidend!“ Sein persénliches Trainings-
motto lautet: ,, Wenn es schwer wird, dann
noch zwei!“ Fiir Frank gibt es kein ,leichtes
Training®. Er geht immer an seine Grenzen
und sagt, dass er nicht anders kann. Sehr
wichtig ist fir ihn dabei, dass er sein
Trainingsprogramm alle 8 Wochen wech-
selt. Er beginnt mit 8 Wochen sehr schwe-
rem Training fiir die einzelnen Muskel-
gruppen mit 4 - 6 Wiederholungen pro
Satz und 3 Minuten Pause zwischen den
Sdtzen. ,Das baut starke und dichte
Muskelmasse auf®, gibt er zu bedenken.

GNBF e. V. Athleten-Portrait

Anschlieflend folgen 8 Wochen, in denen er
seine Muskeln mit hohen Wiederholungs-
zahlen pro Satz schockt. Dafiir nimmt er
im ersten Satz einer Ubung ein Gewicht,

_ Fr Giinther
17 gewinnt die
! INBF WM 2003
1

mit dem er 22 WH schalfft, pausiert genau
50 Sekunden und schlief8t weitere Sitze mit
dem gleichen Gewicht und derselben
Pausenlinge an, bis er im vierten oder fiinf-
ten Satz nur noch 6 - 8 Wiederholungen
bewiltigt. Der dritte achtwdchige Trai-
ningszyklus setzt sich dann aus Supersitzen
fiir die einzelnen Muskelgruppen zusam-
men. Er trainiert dabei immer eine
Muskelgruppe im Supersatz und beginnt
hier stets mit der Grundiibung, gefolgt von
einer Isolationsiibung. Fiir das Training der
Brustmuskulatur bedeutet dies beispiels-
weise zuerst Bankdriicken, sofort gefolgt
von ,Fliegenden Bewegungen®. Pro Satz
stehen in diesem Zyklus 7 WH auf dem
Programm. Das Ende seines zyklischen

-y

FRANK G

4\ . | von Berend Breitenstein

Trainingsaufbaus bilden schliefllich 8
Wochen, in denen er die Trainings-
belastung instinktiv gestaltet, und sowohl
schwere als auch leichtere Gewichte kombi-
niert. ,So kann sich der Muskel niemals an
einen bestimmten Reiz gewdhnen und ist
stindig neuen Wachstumsreizen ausge-
setzt“, sagt Frank. ,Ich habe nach jedem
Training Muskelkater®, fiigt er hinzu.

Seine Ernihrung hilt Frank grundsitzlich
einfach. Er verzehrt sowohl in der Aufbau-
als auch in der Definitionsphase tiglich 3
Mabhlzeiten und 3 Snacks. Frank ist kein
Freund davon, Lebensmittel abzuwiegen
und sagt: “Wenn ich mein Gewicht halte,
befinde ich mich in einer ausgeglichenen

v.l.n.r. Frank Giinther mit Tochter
Anja und Frau Birgit, 2010
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Kalorienbilanz. In der Aufbauphase esse ich
500 kcal mehr und in der Definitionsphase
500 kcal weniger. Durch den hoheren
Kohlenhydratanteil in seiner Ernihmung
stieg sein Kérpergewicht in der Off-Season
in der Vergangenheit schon mal bis auf 80
kg an, aber er sagt heute, dass das nicht
unbedingt empfehlenswert sei. Seine
Empfehlung lautet daher, nicht mehr als 5
bis 6 Kilogramm Kérpergewicht auflerhalb
der Saison anzusetzen. So fillt es leichter,
wieder in Wettkampfform zu kommen. Die
Nihrstoffrelation wihrend der Wettkampf-
Vorbereitung richtet sich hauptsichlich
nach seinem Spiegelbild. Frank reduziert
zuerst das Nahrungsfett, achtet aber darauf,
geniigend Omega-3-Fettsiuren zu sich zu

nehmen. Als nichsten Schritt fihre er die
Kohlenhydratzufuhr herunter und orien-
tiert sich beziiglich der tiglich verzehrten
Kohlenhydratmenge nach  seinem
Aussehen. Wenn er mit dem Fettabbau
nicht ganz zufrieden ist, dann reduziert er
die Kohlenhydratmenge so lange, bis sich
die Definition seiner Muskeln immer deut-
licher abzeichnet. Einzig die tiglich aufge-
nommene Proteinmenge wird ausgewogen
und betrigt in der Wettkampf-Vorbereitung
ca. 3 g Eiweil pro Kilogramm Kérper-
g ewicht. Zur Deckung seines Proteinbedarfs
greft er dann hiufiger auf Rinderfilet
zuriick, das er als seine Lieblingsspeise
bezichnet. Aber auch Whey Protein Isolat
und fliissige Aminosiuren sind Bestandteil
seiner Ernihrung und stellen seine bevo r-
zugten Snacks zwischen den Hauptmahl-
zeiten dar. Als weitere Nahrungsergin-
zungen seines Sponsors ,Best Body
Nutrition® kommen Multivitamine und
Mineralstoffe zum Einsatz. Die Vitamin C-
Zufuhr wird in der Wettkampf-Vorbe-
reitung auf bis zu 5 g tiglich gesteigert.
Tiglich 2 bis 3 Liter Wasser geniigen Frank,
um seinen Stoffwechsel aktiv zu halten und
volle Leistungsfihigkeit im Training zu
bringen.

»Ich habe dem Natural Bodybuilding so viel
zu verdanken und mochte etwas davon
zuriickgeben®, sagt Frank. Deshalb ist er der
offizielle Ansprechparmer der GNBF e. V.
fiir Sachsen und arbeitet nebenberuflich als
Trainer im Sportpatk Plauen (www.sport-
park-plauen.de). Do rt engagiert er sich ins-
besondere in der Nachwuchsarbeit mit jun-
gen Athleten und ist neben seinen auflerge-
wohnlichen sportlichen Erfolgen durch
seine Erscheinung, Fachkompetenz und
sympathische Art ein echtes Vorbild und
exzdlenter Vertreter unseres Sports.

Frank Giinther kann unter e-mail:
info@sportpadeplauen.de erreicht werden.

UNTHER

Erster Deutscher Weltmeister
im Natural Bodybuilding!
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