bl UORMORMALMALS

um erfolgreiches
Bodybuilding geht, steht im
BewuBtsein der meisten Athleten
insbesondere das Training, die
Ernahrung, die Erholung und die
Genetik. Tatsachlich sind diese
Faktoren von groBter
Wichtigkeit, wenn es darum
geht, Muskeln auf- und Fett
abzubauen und persénliche
Bestform zu erlangen. Allerdings
gibt es da noch einen sehr wichti-
gen Aspekt, der entscheidend
dazu beitragt, wie Sie sich als
Bodybuilder entwickeln. Die
Rede ist vom Hormonsystem des
Korpers. Bodybuilding bedeutet
grundsatzlich, soviel Muskeln wie

Wenn es

moglich aufzubauen bei
gleichzeitig minimiertem
Korperfettanteil. Um dieses Ziel

zu erreichen, spielen die
Hormone eine gewichtige Rolle.
Hormone sind ganz
ausschlaggebend mitbe )
welche Ergebnisse Sie im fraining

erzielen. Daran fuhrt olut
kein Weg vorbei.
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Das Wor stammt aus
dem griechi n und bedeutet
in etwa soviel wie , Antrieb”. Das
sagt schon eine ganze Menge
Uber die wesentliche Funktion
der Hormone im menschlichen
Organismus aus. Hormone
beeinflussen zahlreiche korperliche
Ablaufe, sie steuern das
Wachstum, den Stoffwechsel, die
Fortpflanzung, ja wirken sogar
auf das psychische Verhalten des
Menschen. Laut Lexikoneintrag
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Von Berend Breitenstein

sind Hormone ,organische
Verbindungen, die die
Regulation und Koordination des
Stoffwechselgeschehens
bewirken. Sie wirken dabei - in
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Ein Beisp Js der Trainingspraxis
soll die Bedeutung der Hormone
fur das Erreichen hochster
Intensitat verdeutlichen: Als hart
trainierender Bodybuilder kennen
Sie sicherlich das besondere
Hochgefuhl, in einem schweren
Satz plotzlich Uber groBe Kraft
und Kontraktionsfahigkeit der
Muskulatur zu verfligen. Die
Gewichte fuhlten sich irgendwie

wird zwischen Hormonen, die vor
allem aus EiweiB bestehen
(Peptidhormone) und solchen,
die sich in erster Linie aus
Fetten zusammensetzen (z.B.
Steroidhormone) unterschieden.
Zu den Peptidhormonen gehdéren

unter anderem Insulin und
Glucagon, wahrend Testosteron
ein Beispiel far ein

Steroidhormon ist.

WO WERDEN HORMONE
GEBILDET?

Bildungsort der Hormone ist das
sogenannte Endokrine System
und hier die endokrinen Drisen
(endo = innen). Aus diesen
Hormonfabriken unseres Korpers
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werden die Hormone direkt in
den Blutstrom abgegeben und
erreichen Uber diesen dann
ihre jeweiligen Zielorgane,
beispielsweise die Muskulatur.
Dort entfalten sie dann ihre
jeweiligen spezifischen Wirkungen.

Siehe: ,Power Bodybuilding”,
Seite 208, Tabelle: , Endokrine
Driisen des Mannes”.

Betrachten wir jetzt die endokrinen
Drisen und einige der von Ihnen
produzierten Hormone, dieyalle
von Bedeutung fur “den
Trainingseffolg im MBodybuilding
sind:

Endokrine| Drisen und einige
ihrer Hormone

1. ZIRBELDRIISE:
MELATONIN

Die Zirbeldrise befindet sich tief
im Schadel, mitten im Gehirn. Sie
hat eine durchschnittliche Lange
von ca. 5 bis 8 mm, eine Breite
von ca. 3 bis 5 mm und ein
durchschnittliches Gewicht von
ca. 100 mg. Die Zirbeldruse besizt
eine Verbindung zum Auge und
wird so vom Hell-Dunkel
Rhythmus gesteuert. Diese

Lichtsteuerung der Zirbeldruse ist
wichtig far einen normalen Tag-
Nacht-Rhythmus des Menschen.
Die Zirbeldrise produziert das
Hormon Melatonin, welches bei
Dunkelheit direkt in die Blutbahn
abgegeben wird. Wenn helles
Tageslicht auf die Netzhaut fallt,
wird die Melatoninbildung sofort
gestoppt.

Wirkungen des Melatonins:
e Steuerung des Schlafrhythmus

e Senkung der Kérpertemperatur,
des Blutdrucks und der
Herzfrequenz

e ZellschUtzend durch Schutz vor
dem Angriff der freien Radikale
welche zum Beispiel d
UV-Strahlung und haufi
intensives Training ver
gebildet werden.

2. HIRNANHA
(HYPOPHYSE
WACHSTI
(STH = SOMA
HORMON)

Die.. Hirnanhahgdrise
bohnenformiges, ca. 0,5 bi
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schweres Gebilde. Sie liegt Lﬁ
dem Zwischenhirn und pfoduzie o

das im Hypophysenvordernlappen
gebildete  Wachstumshormon
(STH).
zahlt zu der Gruppe ‘der
Peptidhormone Tumnd ist fur
erfolgreiches_Bodybuilding von
groBer Bedeutung:

Wirkungen des
Wachstumshormons:

e Starke anabole (aufbauende)
Wirkung durch Anregung der
Proteinsynthese. Erhdhung der
Aufnahme von Aminosauren in
die Muskelzellen, dadurch
muskelaufbauende Wirkung.

e Ausgepragte lipolytische
(Freisetzung von Fettsauren
ins Blut) Wirkung, dadurch
UnterstUtzung des
Korperfettabbaus.

Das Wachstumshormond

e Steuerung des Skelettwachstumes,
des Aufbaus der Knochen und
Knorpel

e Tragt zur Festigkeit der Haut
bei, erh6ht die Spannkraft des
Hautgewebes

e Starkung das Immunsystem

e Wichtig fur die feste
Verankerung der Zdhne im
Zahnfleis

3. SCHILD

t zwischen 15
ndet sich etwas
Kehlkopfes.
durch die

L
Wirkungen des Thyroxins:

e Erhéhung des
Stoffwechselgrundumsatzes,
dadurch hilfreich fir den
Fettabbau

* Anabole Wirkung durch
Forderung der Proteinsynthese

e VVerbesserung der
Sauerstoffaufnahme der Zellen



4. BAUCHSPEICHELDRIISE:
INSLILIN LIND
GLLUCAGON

Die Bauchspeicheldrise liegt
quer im Oberbauch, direkt unter
dem Magen. Diese Drise wird ca.
80 g schwer und hat eine
etwas langlich gestreckte Form
von etwa 16 <m. In der
Bauchspeicheldrise werden die,
fur erfolgreiches Bodybuilding so
wichtigen, Hormone Insulin und
Glucagon gebildet, die gegen-
teilige Wirkungen auf den
Stoffwechsel zeigen.

Wirkungen des Insulins:

e Unterstltzung des Transports
von Glucose (Einfachzucker)
und Aminosauren in die Zellen,
damit Férderung der Erholung
und des Muskelaufbaus

e Stimulierung der
Umwandlung von Glucose in
Fett, dadurch Unterstitzung
des Fettansatzes

e Hemmung des Fettabbaus

e \Verbesserung der Versorgung
der Zellen mit Mineralstoffen

e Hemmung der Bildung von
Glucagon

Wirkungen des Glucagon

® Forderung des Abbaus von
Glycogen (Speicherform der

Kohlen der Leber
und de Zu
Gluco

e Erho e, das
heiBt d ng

korpereige ettdepots

5. NEBENNIEREN:
ADRENALIN;
NORADRENALIN
UND CORTISOL

Die halbmondférmigen

Nebennieren wiegen ca. 15 g und
befinden sich direkt auf der

Oberseite der Nieren. Die
Nebennieren bestehen aus
der Nebennierenrinde und

dem Nebennierenmark. Im
Nebennierenmark werden die
Hormone Adrenalin und

Noradrenalin gebildet, sogenannte
Katecholamine, die auch als
Stresshormone bezeichnet werden,
da deren Sekretion insbesondere
in korperlichen oder geistigen
Anforderungssituationen
angeregt ist. In der

Nebennierenrinde wird unter
anderem das Hormon Cortisol
gebildet.

Wirkungen von Adrenalin und
Noradrenalin:

e Forderung, der Umwandlung
von Glycogen in Glucose

e Steigerung der Lipolyse,
dadurch Unterstitzung des
Fettabbaus

e Erhéhung der Herzfrequenz
und des Blutdrucks

Wirkungen des Cortisols:

e Erhéhung des
Blutzuckerspiegels

® Forderung des Fettansatzes

e VVerstarkung des Abbaus von
EiweiB, vor allem auch der
Muskulatur

e Entzindungshemmend

e Tragt zur Wasserspeicherung
im Korper bei

6. HODEN: TESTOSTERON

Die Hoden sindpaarig angeordnet
und befinden sich,auBerhalb der
Bauchhohle, unterhalbtdes Penis.
Dashin/ den "Hoden "gebildete
mannliche Sexualhormon
Testosteron ist 'von mitentschei-
dender “Bedeutung, wenn es
darumhgeht, massive Muskulatur
und grosse Korperkraft
aufzubauen.

Wirkangen des Testosterons:

* Starke anabele Wirkung
durch Stimulierung der
Proteinsysnthese; dadurch
extremst férderlich fur das
Muskelwachstum

e Anregung der Bildung der
roten'Blutkarperchen

e Starkung des Immunsystems

e Erh6hung der Festigkeit der
Knochen durch erhéhte
Calciumeinlagerung

¢ Beteiligung an der
Entwicklung des Bartwuchses
und der Vertiefung der Stimme

Nach diesem Uberblick Gber den
Bildungsort und die Wirkungen
einiger Hormone, die fur das
Bodybuilding gréBere Bedeutung
haben, sollen jetzt MaBnahmen
bzw. Strategien beschrieben
werden, die zu einer Optimierung
des personlichen Hormonstatus
fuhren kénnen. Selbstverstandlich
ist die Einnahme von synthetisch
hergestellten Hormonen, wie
zum Beispiel Anabolika
oder Wachstumshormonen, im
natlrlichen Bodybuilding tabu.
Die Verwendung von Spritzen,
Tabletten, Pflastern oder Gel
ware sicherlich die einfachste



Lésung, um sich beispielsweise
eine ordentliche Portion
Testosteron oder STH zuzufihren.
Einen solchen massiven Eingriff
in das fein regulierte
korpereigene  Hormonsystem
sollte aber besser vermieden
werden. Die potentiellen Risiken
welche eine externe Zufuhr von
synthetischen Hormonen fir den
Korper bergen, wie zum Beispiel
Reduzierung der koérpereigenen
Hormonproduktion,
Leberschaden, Herzprobleme,
Bluthochdruck, Haarausfall, Akne
oder psychische Veranderungen,
stehen in keinem Verhaltnis zum
moglichen Nutzen von ein paar
zusatzlichen Kilogramm mehr
Muskelmasse oder einige
Scheiben mehr die beim
Bankdricken auf die Hantel
gelegt werden koénnen. Im
Natural-Bodybuilding kénnen
durch MaBnahmen im Training,
in der Erndhrung sowie im
allgemeinen  Lebensstil der
Hormonhaushalt so optimiert
werden, dass auch ohne den
Einsatz der chemischen Keule
herausragende Ergebnisse erzielt
werden. Sicher, dieser Weg ist der
muihsamere und fordert viel
Disziplin. Aber auf lange Sicht
gesehen, wird lhr Kérper e
danken, wenn Sie ihn n
klnstlich herg
Hormonen belasten.
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1. MELAT

e Ausreichend Nachtschlaf
Melatonin wird nur bei
Dunkelheit gebildet, der

Spitzenwert wird zwischen 2 und
4 Uhr in der Nacht erreicht.
Deshalb ist es wichtig, dass Sie
gentgend und tief schlafen.
Langes Fernsehen bis tief in die
Nacht hinein oder das Grlbeln
Uber private oder berufliche
Probleme am Abend kdénnen sich

als sehr hinderlich fiir eine gute
Nachtruhe erweisen.

e Reichlich Tageslicht

Nutzen Sie jede Gelegen
raus an die frische Luft
und soviel Tageslicht oglic
zu tanken. Dad die
Melatoninbildung er ht
optimiert.

ist es deshalb sehr
ausreichend zu

und 9
Schlafs

Nervensystem
Belastungen  des
Training sreichend erholen
kann und das Wachstumshormon
seine so wichtigen Aufgaben im
Organismus optimal erfullt.

Es besteht ein Zusammenhang
zwischen gutem Schlaf und lhren
Fortschritten als Bodybuilder. Je
besser und tiefer Sie schlafen, um
so mehr STH wird produziert.
Das wirkt sich auBerst positiv auf

4 ot den Tran.sport
sstoffen in die

aus.
e Wissenschaftler
ausgefunden, dass es
mmenhang zwischen

und schlechter
gibt, ein
ment dafur

n wird namlich
hlieBlich wahrend
lafphasen in der
usgeschuttet, sondern
ereits vermehrt beim
schlafvorgang in die Blutbahn
bgegeben. Damit kommen Sie
durch ein kurzes Schlafchen am
Mittag in den Genuss einer
Extraportion STH. Dartber hinaus
sind Sie auch fur die anstehenden
Aufgaben der zweiten Tageshalfte
frischer und koénnen diese
effektiver erledigen.

e Niedriger Blutzuckerspiegel

Niedrige Blutzuckerwerte
stimulieren die Hypophyse zur
vermehrten Ausschittung von

STH. Deshalb sollten Sie
grundsatzlich darauf achten,
starke  Schwankungen  des

Blutzuckerspiegels zu vermeiden
und diesen niedrig zu halten. Das
wird natlUrlich am besten
dadurch erreicht, indem Sie
Kohlenhydrate mit niedrigem



glykamischen Index, wie
zum  Beispiel Haferflocken,
Vollkornnudeln oder Gemduse

bevorzugen. Diese Kohlenhydrate
treten langsam in die Blutbahn
Uber und lassen so den
Blutzuckerspiegel nicht rapide in
die Hohe schnellen. Auch das
sogennante ,,Dinner — Canceling”,
sprich der Verzicht auf die
Abendmabhlzeit, kann zur
vermehrten Ausschittung des
Wachstumshormons Uber Nacht
fuhren. Davon wiurde ich allerdings
eher abraten, denn Ihre Muskeln
brauchen einfach Baustoffe,
sprich Protein, um die
Trainingsreize in Substanzaufbau
umsetzen zu kdnnen. Daher ist es
am besten, wenn sie zum Abend
hin reichlich Protein, sehr wenig
komplexe Kohlenhydrate und
etwas hochwertiges Pflanzenfett
zu sich nehmen. Eine
Abendmahlzeit aus Fisch, Fleisch
oder Gefllgel mit einem frischen,
gemischten Salat und ein bis zwei
EBI6ffeln Olivendl sowie einem
Spritzer Zitrone ist daher ideal
geeignet, sowohl Baustoffe fir das
Muskelwachstum zu liefern, als auch
die Wachstumshormonsekretion
zu optimieren.

e Training

Wahrend koérperlicher B g
steigt die Wachstumshormonsekretion
an. Das ist naturlich ide n
so schlage ie gleich
Fliegen lappe. Zum

einen Training
Vollga optimale
Reize a tur setzen,

it erhéhte
g genieBen.

3. THYROXIN (T4)

e Jodaufnahme

STH Aussc

U

Zur Bildung von
Schilddrisenhormonen ist die
Aufnahme von Jod durch
die Nahrung sehr wichtig.
Jodmangel kann zu einer
Unterfunktion der Schilddrise
fuhren. Durch den SO

verlangsamten Stoffwechsel ist
eine erhéhte Neigung zum

Fettansatz festzustellen und das
ist fur das Erreichen Ilhrer
sportlichen Ziele als Bodybuilder
alles andere als nutzlich. Um lhre
Schilddrtse auf Trapp zu halten,

sollten daher regelmassig
jodhaltige Lebensmittel,
insbesondere  Seefisch  wie

Kabeljau, Hering oder Scholle auf
lhrem Speiseplan stehen. Aber
auch Knoblauch, Brunnenkresse
und Milch sind gute
Jodlieferanten und daher fur die
einwandfreie  Funktion der
Schilddrise  empfehlenswert.
Falls Sie lhre Speisen salzen, so
empfiehlt sich die Verwendung
von jodiertem Speisesalz um lhrer
Schilddrise etwas Gutes wun.

e Sexualhormor_i lsrt
ufbau in seine

st die Kontrolle der
Insulinproduktion von grosser
Wichtigkeit. Zum einen vermindert
eine, durch hohe Blutzuckerwerte
hervorgerufene verstarkte
Insulinsekretion, die Ausschlttung
von Wachstumshormon (STH).
Zum anderen tragt Insulin eben
auch zur Umwandlung von
Glucose in Korperfett in den

Zellen bei. Daher ist es wichtig,
dass Sie |hre Disziplin, die Sie im
Training  zeigen, auch in
der Ernahrung umsetzen.
Lebensmittel, die sich tiberwiegend
aus Einfach- und Zweifachzuckern
zusammensetzen, und SO
nach dem  Verzehr den
Blutzuckerspiegel rasant in die
Hoéhe treiben, sind daher in der

Bodybuildi am
besten zu Also
beispielswei keine

rodukte
Reis
auf

SuBigkei

besser

n. So kontrollieren
nur den Fettansatz,
arreichen auch den
Hormonstatus

windigkeit der
in die Zellen,
ie, wahrend des
stark beanspruchten,
kogenspeicher rasch wieder
gefullt und die Erholung

e Nahrungsergdnzungen

Eine Portion Vitargo® direkt im
AnschluB an ein intensives
Training stimuliert Insulin und
fullt die Glykogenspeicher in den
Muskeln rasch wieder auf.
Dazu noch schnellresorbierbare
Aminosauren in flassiger
Form, und einer optimalen
Erholung sowie beschleunigten
Museklaufbau steht nichts mehr
im Wege. Weitere naturliche
Nahrungserganzungsstoffe die
die Insulinfunktion verbessern
und den Nahrstofftransport in
die Muskeln optimieren, sind
Vanadyl Sulfat, Chrom und
4-Hydroxyisoleucin. Das Produkt
Vanadyl-4 enthalt samtliche
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dieser Mikronahrstoffe in einer

idealen Relation, und wird von
mir taglich eingestetzt.

5. GLLICAGON

e FiweilBkost

Glucagon ist der Gegenspieler

des Insulins und foérdert die
Verbrennung kérpereigener
Fettdepots. Dass Glucagon

vermehrt nach eiweiBrei
Mahlzeiten ausgeschuttet ,
ist neben der muskelbildenden

Eigenschaft von Protein ein Weiterer

Pluspunkt fur_eine eiweil3reich
und kohlenhydratreduzierte
Ernahrung.

6. ADRENALIN /
NORADRENALIN

e Training

Adrenalin und Noradrenalin werden
als sogennante StreBhormone
vermehrt wahrend des Trainings
ausgeschittet. Das ist durchaus in
Ordnung und wichtig fur die
Mobilisierung der letzten
Kraftreserven, aber hier besteht
auch eine gewisse Gefahr. Sind
die Adrenalin und Noradrenalin
Spiegel namlich konstant hoch,
zum Beispiel durch neben dem

Training bestehenden
starken psychischen oder
physischen
Belastungsfaktoren (pri-
vate Probleme, Arger bei
der Arbeit usw.) dann ist
die Gefahr des Uber-
trainings erhoht. Das
heiBt, der Organismus
kann nicht mehr richtig
runterschalten und
reagiert in der Folge mit
. geistigen und koérperlichen
LeistungseinbuBen.
Darum heif3t es auch in
stressigen  Situationen
einen ruhigen Kopf
bewahren und so eine
. Kontrolle der sich
Ihrem Blut befi
Stresshormone Adr
und Noradrea
erreichen.

7. CORTISOL

gesetzt, dass es
hilft, Ubertraining zu vermeiden. Die
Belastungen des Hormonsystemes,
die durch intensives Training
hervorgerufen werden, sind durch
die Einnahme von 2 Kapseln
Cort-Block vor dem Training
deutlich reduziert.

8. TESTOSTERON

e Cholesterin

Cholesterin dient als
Ausgangsubstanz zur Bildung
von Testosteron. Es ist daher fur
einen hohen Testosteronspiegel
auf natlrlichem Wege eine gute
Strategie, reichlich Eier, Fleisch
und Schalentiere zu essen. Etwas
Vorsicht ist geboten, wenn Sie
erhohte lesterinwerte

vererbt und
durch die
ahrungscholesterin
fen, ist dann eine
der  Ernahrung
Wenn lhre

, dann lassen
ein saftiges

Testosteronst.imullereenncvlveie
Nahrungsergénzqng.nd o
Tribulus Terrestn's si W
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Steak oder eine gute Portion
RUhrei aus ganzen Eiern, also
nicht nur aus Eiklar, schmecken.

e Vitamine und Mineralstoffe

Eine Erndhrung, die reich an den
Vitatminen A, C,E, dem B-Complex
sowie den Mineralstoffen Zink,
Magnesium, Calcium, Mangan
und Molybdan ist, zeigt sich



ebenfalls sehr foérderlich fur die
Erhéhung Ihres Testosteronspiegels.

e Erholung und Entspannung
Wie far das Wachstumshormon
(STH) gqilt es auch far
die Optimierung des
Testosteronspiegels, ausreichend
und gut zu schlafen und gentigend
Ruhe zu bekommen. Studien
haben auBerdem gezeigt, dass
bei Mannern, die im Beruf unter
starker, standiger Anspannung
stehen, der Testosteronspiegel
dramatisch  absinkt. Keine
gute Aussichten far den
Muskelaufbau. Daher achten Sie
unbedingt auf guten Schlaf und
ausreichende Erholung.

e Training

Um |hren Testosteronspiegel auf
nattrlichem Wege anzuheben,
empfiehlt sich kurzes, intensives
Training. Maximal 60-90
minUtige Trainingseinheiten, in

denen Sie Uberwiegend mit
Gewichten trainieren, die lhnen
zwischen 5 und 8 Wiederholungen
pro Satz erlauben, sind hierfir
am besten geeignet. Vermeiden
Sie lange Trainingseinheiten mit
leichten Gewichten Uber eine
Dauer von 2 bis 3 Stunden. Im
Vergleich mit den schweren
Einheiten im Studio ist bei
langeren Trainingsaufenthalten
mit niedrigerer Intensitat die
Testosteronsekretion  deutlich
niedriger.

e Sexuelle Reize
Studien haben ergeben, dass
sexuell anregende Situationen
wie beispielsweise Flirten oder,
das Betrachten von er‘che
Fotos bzw. Filmen, en
Testosteronspiegel in di
treiben. Auch regelm3

alle Bodybuild
Testosteronspi
und auf
syntheti

diesem Artikel
MaBnahmen,
ensweisen befolgen,
dann haben Sie eine ganze
Menge daflr getan, Ilhren
Hormonspiegel auf natirlichem
Wege - ohne den Einsatz von
Dopingmitteln - zu optimieren.
Als Tipp moéchte ich Ihnen gerne
noch auf den Weg geben, einmal
pro Jahr eine Bestimmung lhres
Hormonspiegels anhand eines

o

zu lassen. |hr
> (Iber die Kosten und

AeBverfahren bzw.
isse gerne beraten. Am
dafur geeignet sind

dokrinologen, die sich auf
spezialisiert haben.
ollte die Kasse nicht dafur
aufkommen, so ist es wirklich
eine Uberlegung wert, die Kosten
fur diese Blutuntersuchung aus
eigener Tasche zu zahlen, denn
schlieBlich bestimmen  die
Hormone zu einem groBen Teil
dartber, welchen Erfolg Sie als
Bodybuilder haben.

Berend Breitenstein ist Autor finf
erfolgreicher Bodybuildingbdcher,
die alle im Rowohlt Verlag
erschienen sind und im Buchhandel
gekauft werden kénnen. Berend
kann Uber seine Internetseite
www.berend-breitenstein.de
kontaktiert werden.



