NATURAL-
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Nuf“fv‘?enn ich im Training mit dem FEinsatz von
sogeﬁujﬁnten Schockmethoden wie abnehmende
dtze, Supersitze, Intensivwiederholungen und
Hochstkontraktionen arbeite, erreiche ich die fiir mich
optimale Muskelhirte- und dichte. Ich gehe mal davon
aus, dass Du Deine Hausaufgaben im Training machst,
d.h., so intensiv wie nur méglich am Eisen arbeitest. Dann
kommt es in erster Linie darauf an, wie diszipliniert Du in

Deiner Ernihrung bist. Um den Kérperfettanteil auf ein

Minimum zu senken, empfehle ich Dir unbedingt, auf
simtliches ,Junk-Food“ wie Siiffigkeiten, Pommes Frites,
Pizza sowie alle kohlenhydratreichen Lebensmittel mit einem
hohen glykimischen Index zu verzichten. Ich habe fiir mich, bzw.
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meinen Stoffwechsel herausgefunden, dass es zum
Erreichen optimaler Hirte und einem minimierten
Korperfettanteil entscheidend darauf ankommt, den
korpereigenen Insulinspiegel stets sehr niedrig zu hal-
ten. Meine bevorzugten Kohlenhydrattriger sind
wihrend der Wettkampfvorbereitung deshalb
Haferflocken und Gemiise. Die Menge der tiglich
verzehrten Kohlenhydrate sollte 100g nicht iiber-
schreiten. Von dieser Menge sollten bereits 40 bis 60
Gramm mit der Mahlzeit nach dem Training ein-
genommen werden. So werden die Kohlenhydrate
ysauber® in der Muskulatur und der Leber verstof-
fwechselt und die Fettzelle geht quasi leer aus.  Achte
bitte unbedingt darauf, dass Du aufgrund der
reduzierten Kohlenhydrataufnahme die Eiweif§zufuhr
und auch die Aufnahme von guten, ungesittigten
Fetten heraufsetzt. Téglich 3 bis 4 Gramm Eiweif$ pro
kg Korpergewicht schiitzen Dich vor einem Abbau
von hart erarbeiteter Muskelsubstanz.

Die ungesittigten Fettsiuren, welche Du z.B. sehr gut
durch kaltgeprefite Pflanzensle oder Niisse
aufnehmen kannst, sind wichtig fur
reibungslosen Stoffwechsel und die Zellfestig
Ganz wichtig sind auch regelmiflige Mahlzei
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hochwertiges Protein zu liefern. Zusitzlich solltest
Du diglich mindestens 6 Liter Wasser trinken. Ich
selbst nehme jeden Tag zwischen 7,5 und 9 Liter
Wasser zu mir, das regt den Stoffwechsel an, macht die
Muskeln straff und spiilt die inneren Organe, wie
beispielsweise die Nieren, gut durch. Das ist wichtig
fiir die Organgesundheit, denn aufgrund des hohen
Eiweillverzehrs in dieser Trainingsphase vor dem
Wettkampf werden die inneren Organe sehr stark
gefordert.

Der letzten Woche vor einem Wettkampf kommt
dann noch einmal eine besonidere Bedeutung zu. Eine
Woche vor dem groflenyTag solltest Du bereit fiir den
Wettkampf sein. D.h., Dusolltestieih Hochstmafd an
magerer, dichter_dndy kompakter Muskelmasse bei
gleichzeitig migimiertenyKorperfettanteil zeigen. In
diesen fetzten Tagen vor einem Wettkampf kommt es
insbesonderey, darauf an, anhand der genauen
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Was héalst Du davon, mit einem Trainingspartner zu trainieren? Wirdest Du sagen, ein
Partner ist unverzichtbar, um im Bodybuilding optimale Ergebnisse zu erzielen?

Eine gute Frage, auf die es keine allgemeingultige Antwort gibt. Ich habe in meinen

Trainingsphasen sowohl mit, als auch ohne Partner trainiert. Beides hat seine

Vorteile und daher liegt es bei jedem einzelnen Athleten selber, sich fur oder gegen
eine Trainingspartnerschaft zu entscheiden. Aus meiner Sicht kann ein guter Partner Gold
wert sein. Besonders in der Phase der Wettkampfvorbereitung ist ein zuverlassiger,
ehrgeiziger und erfahrener Partner eine sehr grosse Hilfe, um ein Hbochstmal3 an
Trainingsintensitat, und folglich die bestmbgliche Form, zu erzielen.

Aufler dem motivierenden Aspekt, den ein Partner vermitteln kann, ist auch zu beriicksichtigen, dass einige
intensititssteigernde Trainingsmethoden, wie beispielsweise Intensivwiederhelungen oder abnehmende Sitze,
ohne Hilfe eines Partners gar nicht méglich sind. Ebenso wenn es darum_geht, dem Trainingsrhythmus
einzuhalten, kann ein Partner hilfreich sein. So kann es z.B. gelegentlich votkommen, dass’ Du an einem Tag
tiberhaupt keine Lust zum Training hast. Aber anstatt dem inneren Sehweinehund machzugeben und das
Training ausfallen zu lassen, gehst Du dann doch ins Studio, weildDu weifst, dass
Dein Partner auf Dich wartet. Nicht selten werden das dannddie ‘best igéy.”

Trainingseinheiten!

Es konnte aber auch sein, dass ein Partner eher ablenkefid wirkt. IGH?
trainiere in den letzten Wochen vor einem Wettkampf auch ofter,ohne
Partner, denn so kann ich mich optimal auf mein Training konzentrieren,

bzw. brauche mich nicHE@LF den Partner einzustel/ W Das gilt z.B. fiig 8
den Zeitraum zwischen zwei Sitzen. Beim Trai 50,
dass wihrend ich zwischen den Sitzg \ meine gani :
Aufmerksamkeit dem Partner zukommt, b  Hilfestellung#

Partner sehr viel besser méglich, die
Einsatz von beispielsweise Iso-Tensi
Ich spanne die Muskulat Sdtzen gerne .
einmal in verschiedenen enn das gibt optimale 8
Harte Das Posmg zwisch dtzen ist aber beim -:,;-:
immer moéglich, da (die

hm zukommen muss.

die Trainingsmotivation und Ergebnisse me
bringt, wenn Du mit Partner trainierst, oder ob du
eher der Individualist bist, der im Studio seine
Freiheit und Ruhe braucht. Wenn Du Dich fiir
einen Partner entscheidest, dann solltet Thr Euch
nicht nur gut verstehen, sondern auch in etwa die
gleiche Leistungsstufe und dhnliche Trainingsziele haben. Aber am .
Ende zihlt neben den Ergebnissen im Muskelaufbau- und J' a
Fettabbau auch der Spafl am Training — ob mit oder ohne Partner. &l
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Entspannung flr ein optimales Training und bestmdgliche Ergebnisse im Muskelaufbau
sind. Kannst Du mir
Zusammenhange erlautern?

A,,Eigentlich kann ich Dir Deine Frage mit nur einem Satz beantworten: Muskeln

Fln Deinen Buchern sowie in Deinem Video weist Du immer darauf hin, wie wichtig Ruhe und

bitte noch einmal kurz die diesbezlglichen, wichtigsten

wachsen niemals wahrend des Trainings, sondern immer erst in der Ruhephase
danach. Nur wenn Du Deinem Korper nach dem Training die erforderliche Zeit zur
Wiederherstellung, zur Erholung und schlieBlich zum Aufbau neuer Substanz gibst, wirst
Du beste Fortschritte im Muskelwachstum erreichen. Training ist die Voraussetzung fur
den Muskelaufbau, die Erholung ermoglicht diesen dann aber schldBendlich erst. Als
Stichwort sei hier der Begriff der Superkompensation, also diel UuberschieBende

Wiederherstellung, genannt.

Dieses Prinzip beruht darauf, dass die Muskeln in der
Ruhephase wachsen, bzw. dass erst eine gewisse Zeit
im Anschluss an eine Trainingseinheit vergehen muss,
bevor es zu einer Verdickung der Muskelfasern
kommt. Wie Du fiir optimales
Muskelwachstum zwischen den Trainingseinheiten
pausieren solltest, kann ich Dir konkret leider nicht
beantworten. Hier gelten nur allgemeine Richtlinien,

lange ein

die besagen, dass zwischen dem erneuten Training fiit
eine einzelne Muskelgruppe mindestens 72 Stundeh;
also drei volle Tage, liegen sollte. Manche Aghletén
trainieren aber mit wesentlich groferen Zeitabstanden
fir jede Muskelgruppe. So ist es z.B.\in, der
Aufbauphase keine Seltenheit,
dass jede Muskelgruppe nur
einmal innerhalb von 7-10
Tagen gezielt trainiert wird.
In der Definitionsphase
erhoht sich dann oftmals

keinem Fall tr. rt werden. Denn
dann wire mit Sicherheit die Erholungsphas
nach dem Training zu kurz, es wiirden keine
Ergebnisse im Muskelaufbau erzielt werden und
ein Leistungseinbruch, der mit einem Kraft- und
Muskelverlust einhergeht, wire sehr wahrscheinlich.
Auch die Gefahr von Verletzungen ist bei zu
hiufigem Training deutlich erhoht.

Wie so oft im Bodybuilding heifit es also auch in
der Frage der richtigen Trainingshiufigkeit:
Experimentieren! Solange Du an Muskelmasse

und Kraft zunimmst, bist Du aufdem richtigen Weg.
Dann hast den filg, Dichy personlich geeigneten
Wechsel aus Belastung) (Training) und Entlastung
(Ruhe) géfunden. Bodybuilding ist ein sehr individueller
Sport undhydie allgémeinen Empfehlungen zur
Trainingshaufigkeit miis§éen von jedem einzelnen
Athléten selbertindder Praxis tibegpiiift werden. Und
déssolange, bis Du schliefilich Dein maflgeschneidertes,
individuclles Trainingsprogrammgfgefunden hast,
welches es Dir ermoglichis, Dein wolles Potenzial im
~ Muskelaufbau auszuschopfen.

Ein regelméaBiges
Anspannen der
Muskulatur zwischen
den Trainingssatzen
verbessert die Qualitat.



mochte mich am liebsten ganz dem Training widmen. Da ich wei3, dass Du die Profi-Lizenz
als Natural Bodybuilder hast, mdchte ich Dich fragen, was ich fur ein erfolgreiches Profi-
Dasein brauche und wie Deine Erfahrungen diesbezuglich sind?

AI:h freue mich sehr, dass Du so engagiert und begeistert bei der Sache bist. Das erinnert

FBerend, mein groBes Ziel ist es, Bodybuildingprofi zu werden. Ich gehe noch zur Schule und

mich an meine eigenen Anfange, als ich wie Du noch Schuler war und es kaum
rwarten konnte, ins Studio zu gehen und hart zu trainieren. Ich wuBte sofort beim
ersten Kontakt mit dem Eisen, dass ich meinen Sport gefunden hatte. Das scheint bei Dir
genauso zu sein. Du fragst mich um Rat, ob ich Dir empfehlen kann, die Profi-Laufbahn
als Bodybuilder anzustreben. Wenn Du diesen Sport von ganzen Her bst und bere-
it bist, auf allerlei Dinge zu verzichten, die durchaus auch zu den s Seiten des
Lebens gezahlt werden kbnnen — warum nicht?
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Aus meiner Erfahrung heraus, kann ich
sagen, dass es ein wunderbarer Lebensstil
ist, Profibodybuilder zu sein. Aufgrund
meines Status als Natural Bodybuilder
verzichte ich selbstverstindlich auf
gesundheitsgefihrdende Mittel wie anabole
Steroide oder Wachstumshormone. Das

mochte ich Dir auch empfehlen. Auf die

Dauer wird es Dir Deine Gesundheit danken,

wenn Du keine Dopingmittel zu dir nimmst. Ein

nicht zu vergessener Aspekt bei Deinen Uberlegungen,
die Profilaufbahn einzuschlagen, ist auch der
finanzielle Teil. Bodybuilding auf héchstem Niveau ist
ein ziemlich teuerer Sport, ich denke da z.B. an die



Ernihrung in der Definitionsphase, die ja sehr viel
Fleisch, Fisch usw. enthilt, also Lebensmittel, die
nicht gerade preiswert sind. Auch die dringend
empfohlenen Nahrungserginzungen gehen ganz
schon ins Geld und da kommt dann unter dem Strich
einiges zusammen. Das muss erst einmal verdient werden.
Wenn Du nicht aus einem reichen Elternhaus
kommst (wer kommt das schon?) oder im Lotto
gewonnen hast, dann stehen neben der Einhaltung
Deines Trainingsplans auch die Anforderungen des
tiglichen Lebens, sprich des Gelderwerbes auf dem
Programm. Die Berufswahl will klug iiberlegt sein. Als
Athlet, der alles im Training gibt, ist es besser, einen
Beruf auszuiiben, in welchem Du kérperlich nicht
allzu schwer arbeiten musst. Schliefflich brauchst Du
Deine Energie fiir das Training.

Falls Du im Angestelltenverhiltniss arbeiten wirst, ist
ein Chef, der dafiir Verstindniss hat, dass Du alle drei
Stunden essen musst, ebenfalls sehr hilfreich. Die
Doppelbelastung aus Training und Arbeit kann ziemlich
aufreibend sein und es ist meiner Ansicht nach schwer,
als Profibodybuilder einem geregelten 8-10 Stundes

der heutigen Zeit nicht méglich. Als Natur:
Profibodybuilding reichen die Siegpri
grofleren Wettkampfes gerade ein
Kosten fiir eine Wettkampfvorbere
Allerdings bieten sich fiir
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Zusammenfasse pfehle ich Dir dring
guten Schulabschluss und eine fundierte Aushildiing
zu machen und einen Beruf zu wihlen, der”Dir
Freude bereitet. Bodybuilding sollte immer ein Teil
Deines Lebens sein und kann Dir zu groer mentaler

arbeiten ode
ist auch e
sind durc

Stirke und bester Gesundheit verhelfen. Wenn Du
chrlicher

schliefflich, nach griindlicher und
Hinterfragung Deiner personlichen Voraussetzungen
beziiglich der Genetik, des Umfelds, der finanziellen
Rahmenbedingungen und Deines Charakters
entscheiden solltest, Bodybuildingprofi zu werden,

dann kann ich Dich nur begliickwiinschen. Ich habe
meinen Entschluss nie bereut und liebe diesen
Lifestyle — ich wiinsche Dir viel Erfolg und Gliick auf
Deinem Weg!

Berend Breitenstein ist Autor zablreicher erfolgreicher
Bodybuildingbiicher, die alle im Rowohlt Verlag
erschienen sind und im Buchhandel gekauft werden kin-
nen. Berend kann aufSerdem iiber seine interessante
Internetseite www.berend-breitenstein.de kontaktiert
werden.




