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Die Frage und Antwort Kolimne
mii Berend Breitenstein

Tatsachlich gibt es wohi keinen Bodybuilder, der

lber eine perfekte Symetrie, das heiBt ein

Gleichgewicht in der Muskelentwicklung verfiigt.

Die Muskelgruppen des Korpers sollten in einem
ausgewogenen Verhaltnis zu einander stehen und auch
innerhalb dep einzelnen Muskelgruppen sollte es im
Idealfall keinen Unterschied in der Entwicklung geben.
Die Praxis zeigt jedoch, dass es eine nicht geringe
Anzahl von Bodybuildern gibt, bei denen es durchaus
zu einer Diskrepanz in der Entwicklung einzelner
Muskelgruppen kommt. Diese unterschiedliche Entwicklung ist dabei nicht auf eine bestimmte Muskelgruppe
begrenzt, sondern kann jede Korperpartie betreffen. ich kenne zum Beispiel Athleten, deren Muskulatur der
Oberschenkel unterschiedlich stark ausgepragt ist. Bei mir ist es so, dass mein linker Bizeps eine andere, hohere
Form als der rechte Bizeps hat. Bei Dir ist nun eine deutlich sichtbar schwicher entwickelte rechte Seite der
Brustmuskulatur gegeben. Aus meiner Erfahrung gleicht sich das Problem von selber wieder aus, ganz einfach
dadurch, dass Du weiterhin mit vollem Einsatz an den Brustmuskeln arbeitest. Das heif3t, wenn Du in Deinem
Training Grundiibungen, wie zum Beispiel Bankdriicken, Schragbankdriicken oder Dips mit schweren Gewichten
und 5 bis 8 Wiederholungen trainierst und erganzend dazu noch die eine oder andere Isolationsiibung, beispiel-
sweise Cable-Cross oder Butterfly mit h6heren Wiederholungszahlen und leichteren Gewichten machst, sollte sich
die Entwicklung Deiner Brustmuskeln mit der Zeit an- bzw. ausgleichen. Fiir den Fall, dass es bei einer Disharmonie
in dem Erscheinungsbild Deiner Brust bleibt, empfehle ich Dir nach dem reguliren Brustprogramm noch eine
Ubung zu machen, die ganz gezielt die rechte Seite Deiner Brust isoliert, zum Beispiel einarmige Cable-Cross over
oder einarmige Butterfly. Ein bis zwei Sitze zu 12 bis 20 Wiederholungen, bei gleichzeitigem Einsatz der
Peak—Contraction Methode (halten der Bewegung am Punkt der hochsten Spannung) sollten der hartnickigen
rechten Seite Deiner Brustmuskeln zu neuem Wachstum verhelfen. }

Berend, die rechte Seite meiner
Brustmuskulatur ist schwichér entwickelt
als die linke Seite. Das macht sich optisch )
schon bemerkbar, irgendwie erscheint die

rechte Seite der Brust kleiner und das stort
mich. Hast Du da eing ldee, Wwie ich dieses
Ungleichgewicht in der) Muskelentwicklung
beheben kann?
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Es widre ein Fehler, wenn Sie die
Flussigkeitsaufnahme schon lange vor dem wichtigen
Fototermin einschrinken, denn damit erreichen
Sie eher das Gegenteil von dem, was Sie
anstreben, namlich personliche Bestform. Das Trinken
von grossen Wassermengen ist ein ganz wesentlicher
Erfolgsfaktor fiir das Erreichen von optimaler
Definition und  bestméglicher  Muskelhiarte.
Wettkampfathleten trinken mindestens 6 Liter VWasser
pro Tag in ihrer Vorbereitung, auch Wassermengen von
8-10 Litern pro Tag sind keine Seltenheit. Je mehr
Wasser Sie trinken, umso besser! Ein grosser Vorteil
der hohen Wasseraufnahme ist die damit verbundene Wasserausscheidung. Je mehr Sie trinken, desto mehr VWasser
wird aus dem Korper gesplilt und desto besser wird lhre Muskeldefinition. Die Ursache hierflr ist die bei hoher
Wasseraufnahme verringerte Bildung von Adiuretin, einem Hormon des
Hypophysenvorderlappens. Diese Hormon hemmt die VVasserausscheidung
durch die Nieren. Bei Fliissigkeitsmangel, wenn Sie zu wenig trinken, wird
vermehrt Adiuretin abgegeben, der Korper hilt Wasser zuriick, die
ausgeschiedene Harnmenge verringert sich. Die Folge ist eine
Verschlechterung lhrer Muskeldefinition. Die Flissigkeitsaufnahme sollte
einzig in den letzten Tagen, ja eventuell nur in den letzten Stunden vor einem
Wettkampf oder Fototermin eingeschrankt werden. Jeder Athlet hat da
so seine eigene Vorgehensweise. Ich mache es immer so, das ich zwei
bis drei Tage vor einem Wettkampf tdglich zwischen 7,5 und
9 Litern Wasser trinke und dann die Flissigkeitsaufnahme
einschranke. Gehen wir einmal davon aus, dass lhr Fototermin
am Sonnabend vormittag ist. Dann empfehle ich lhnen, dass Sie
bis einschlieBlich, Mittwoch so viel Wasser trinken, wie Sie
kénnen und ab nerstag dann die Fliissigkeitsaufnahme
drastisch verringern#lAm Donnerstag reduzieren Sie die
Wasserzufuhr auf 1,5 Liter und am Feitag dann auf nahezu
null. Freitag ist dann wirklich sehr strikt.

Ich méchte mir als Model etwas Geld dazu
verdienen. Dafiir habe ich in gut zwei
Wochen einen wichtigen Fototermin und
mochte mich dort natiirlich optimal
prasentieren. Jetzt habe ich gehoért, dass

manche Athleten bereits einige Wochen vor
einem Wettkampf die Fliissigkeitsaufnahme
stark reduzieren, um die Muskelhdrte optimal
herauszubringen. Sollte ich das auch so
machen, was meinen Sie?

Bis auf einen starken, schwarzen Kaffee am Morgen und
nach Belieben auch am Nachmittag, sollten Sie allenfalls
einige wenige Schlucke Wasser iiber den Tag verteielt zu sich
nehmen.Am friihen Morgen des Sonnabends;trinken Sie bitte ebenfalls
nur sehr wenig, im Regelfall geniigt ein I(L;ﬂ‘ai“b‘js zum Beginn des
Fotoshootings. Der Koérper ist an die Aufnahme™hoher VWassermengen
gewohnt und scheidet daher fiir diese zwei Tage vor dem Termin weiterhin
viel Flissigkeit aus. Die extreme Verringerung der Wasseraufnahme fiihrt
nun dazu, dass der Kérper die Flissigkeit zwischen Haut und Muskeln
ausspiilt und sich die Haut wie Pergamentpapier um die Muskeln spannt.
Diese geplante Manipulation in der Fliissigkeitsaufnahme ist ein wichtiger
Bestandeteil in lhrer Vorbereitung auf den grossen Tag und trigt viel dazu
bei, dass Sie sich mit optimaler Harte priasentieren kénnen. Noch ein Wort
zum Abschluss: Sie sprachen in lhrer Frage von Fliissigkeit, ich gehe einfach
mal davon aus, dass Sie damit nur natriumarmes Wasser, Kaffee oder Tee
meinen? Bitte beriicksichtigen Sie, dass alle anderen Fliissigkeitslieferanten, wie
beispielsweise Milch, Sifte, ja sogar mit SiiBstoff versetzte Diit-Getrinke zu |
einer Wasserspeicherung im Koérper beitragen kénnen. Fiir die letzten Wochen ‘
vor einem wichtigen Termin tun Sie Gutes damit, auf solche ,,Definitionskiller zu
verzichten.
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Jeder,. Bodybuilder hat Muskelgruppen, die
schneller und besserauf das Training ansprechen
als andere Muskelgruppen. Bei Dir ist es der
Riicken, der nicht so gut entwickelt ist wie Deine
anderen  Korperpartien. Wie jede andere
" Muskelgruppe auch, sollten die Riickenmuskeln mittels
einer Kombination aus schweren Grundiibungen mit
freien Gewichten und Isolationsiibungen am Seil bzw.
an Maschinen mit leichteren Gewichten trainiert werden. Fiir die Entwicklung von massiven, kompakten Muskeln
ist das Training der Grundiibungen wie Klimmziige mit breitem Griff, Kreuzheben, Langhantelrudern vorgebeugt,
Kurzhantelrudern einarmig oder Uberziige mit der SZ_—Star_mge"und angewinkelten Ellenbogen unverzichtbar. Da der
Riicken eine grosse, komplexe Muskelgruppe ist, sind'aus meiner Sicht eine Reihe von Ubungen fiir das umfassende
und produktive Training dieser Muskelgruppe erforderlich. Dabei solltest Du immer auf eine Kombination aus Zug-
und Ruderiibungen Wert legen. Da Dein Schwerpunkt momentan auf der Entwicklung von Masse und Dichte liegt,
empfehle ich Dir fiir Dein Trainipg‘,unbedingt, schwere, vorgebeugte Ruderiibungen zu favorisieren. Wahrend
Zugiibungen, wie beispielsweise___](iimmzi_ige oder Frontziehen eher die duBeren, seitlichen Bereiche des Riickens
trainieren, stimulieren vorgebeugte Ruderiibungen besonders gut die mittlere und innere Fliche des groBen
Riickenmuskels, sowie die _Rﬁckenstrécker und den unteren Riickenbereich. Fiir die vollstindige Entwicklung des
Riickens spielen auch dietNacken- und hinteren Schultermuskeln eine Rolle. Diese beiden Muskelgruppen erfahren
W & zwar bereits einen sekundiren Trainingseffekt durch beispielsweise Klimmziige mit
A “ breitem Griff und Langhanelrudern vorgebeugt, allerdings kénntest Du auch fiir den
e Nacken- und die hinteren Schultermuskeln je eine gezielte Ubung in Dein Programm
1 s ﬁl.- einbauen. Mein Vorschlag fiir Dein Riickentraining sieht wie folgt aus:

Ich bin mit der Entwicklung meines
Korpers ganz zufrieden. Einzig die
Dichte und Kompaktheit in meiner

Riickenmuskulatur hinkt etwas hinterher.
Irgendwie fehlt es dem Riicken an Substanz.
Woas kann ich tun damit das besser wird?

Ubung Sitze WH Methode
Warm up:

Frontziehen mit breitém Griff [2bissl5WH  Pyramide

Eigentliches,Iraining

Klimmziige'mit breitem Griff 3'bis 4Sitze maximal  ohne Gewicht
Langhantelrudern vorgebeugt 3 6 bis 10 Pyramide
Kurzhantelrudern, einarmig 23 [0-15 Pyramide

Uberziige mit der, SZ-Stange, 2 10-12 Pyram
angewinkelte Ellenbogen

Seithebenfvergebeugt [0-15 Pyramide und
‘\ Supersatz mit

Schulterheben (Shrugs) an der Maschine [5-20

Ich bin sicher;, das Du mit diesem Programm, einer
guten, proteinreichen und kohlenhydratarmen
Ernahrung, viel Ruhe und einer positiven Einstellung zu
Deinem Riickentraining sehr gute Fortschritte machen
wirst und der Riicken schon bald nicht nur mit den
anderen Muskelpartien mithalten kann, sondern
vielleicht sogar zu Deinen Stirken zdhlen wird.
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Hallo Herr Breitenstein. Ich bin ein begeisteter

Bodybuilder und habe schon einige lhrer Biicher

gelesen, die mir viel gebracht haben. Jetzt stelle ich

bei mir seit ca. 2 Wochen einen Abbau an
Korperkraft fest. Auch meine Trainingsmotivation ist
nicht mehr so wie sie mal war. Es haufen sich die Tage, an
denen ich echt keine Lust auf das Studio habe und
irgendwie verspiire ich wahrend des Tages auch starkere
Stimmungsschwankungen. Nun habe ich in lhren
Biichern nachgelesen und bin dort auf das Kapitel
,,Ubertraining“ gestossen. Meinen Sie, dass ich mich im
Ubertraining befinde? Ich trainiere 5 mal pro Woche fiir
je ca. 90 Minuten im Studio mit Gewichten und mache
2 bis 3 mal pro Woche fiir je 40 Minuten aerobes Training.
Fiir lhre Meinung waire ich lhnen sehr dankbar!

In der Tat entsprechen die von lhnen genannten
Symptome  wie  Kraftverlust, verringerte
Trainingsmotivation und Stimmungsschwankungen
dem Bild eines Ubertrainingszustandes. Ob Sie sich
wirklich im Ubertraining befinden, kann ich so aus der
Entfernung nicht sagen, ich vermute aber, dass Sie
zumindestens nah daran sind, in diesen , Alptraum des
Bodybuilders* zu rutschen. lhr Trainingspensum erscheint
mir  nicht UbermaBig. Sie trainieren zwar
haufig und ich gehe mal davon aus, auch mit einer hohen
Intensitiat, aber wenn Sie auf eine gute Erndhrung und ausreichend Ruhe achten, sollten 5 wochentliche

- Trainingseinheiten eigentlich kein Problem darstellen. Schwierig wird es, wenn zu einem
derartigen Trainingspensum berufliche oder private Probleme hinzukommen, die {iber einen

Halten Sie daher lhr Beruf- und Privatleben méglichst in Ordnung, so dass Sie mit freiem Kopf

und voller Energie in Ihr Training gehen kénnen. Achten Sie bitte auch auf lhren Lebensstil.

lingeren Zeitraum anhalten. Eine solche Situation kann auf Dauer zum Ub_ertraining fiihren
und Sie machen keine Fortschritte mehr in der Korperentwicklung, sprich im Muskelaufbau.
)

%
s Als ambitionierter Bodybuilder wissen Sie bereits, wie wichtig Ruhe und Erholung fiir das
Muskelwachstum sind. Nichts gegen einen schénen Abend mit Freunden an dem es mal spater
wird, schlieBlich sind gute soziale Kontakte wichtig fiir das Wohlbefinden. Aber allzu haufig
; sollten Sie die Nacht nicht zum Tag machen, denn darunter wiirde lhre Erholung nach den
. harten Traifingseinheiten im Studio leiden und das wirkt sich dann negativ auf das
Muskelwaghstum aus. Beziiglich der Schlafdauer haben die Menschen unterschiedliche
Bediirfnisse. Der eine kommt mit 5 Stunden Schlaf pro Nacht aus, der andere braucht bis
zu 10 Stunden Nachtschlaf, um sich gut erholt und voll leistungsfahig fur die Aufgaben des
’h Alltags und des Trainings zu fiihlen. Da miissen Sie selber ermitteln, mit wieviel Schlaf Sie
sich am wohlsten, bzw. am leistungsfahigsten fiihlen. Als Faustregel fiir den hart trainierenden
Athleten gilt hierbei, dass pro Stunde Training im Studio eine Extra-Stunde Schlaf berechnet
werden sollte.

.' Durch diese Ruhephase am Tag beschleunigen Sie nicht nur zusitzlich Ihre Erholung, sondern
. bekommen auch eine Extra-Portion Wachstumshormon ins Blut, denn wie Studien ergeben
~ haben, wird dieses fiir das Bodybuilding so wichtige Hormon nicht nur wiahrend der
- Tiefschlafphasen in der Nacht, sondern auch bereits wihrend des Einschlafvorgngs

y Falls Sie die M&glichkeit fiir eine 30 bis 60miniitige Siesta am Mi;tag.'h;ibén, waire das suher._
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vermehrt ausgeschittet. So ist die mittagliche Siesta quasi so etwas wie ein natiirlicher Hormonbooster, den Sie,
falls moglich, in jedem Falle nutzen sollten.

Beziiglich des aeroben Trainings empfehle ich lhnen, hier mit eher leichter bis mittlerer Intensitit zu trainieren.
Wenn Sie Ihr aerobes Training mit einer hohen Intensitit absolvieren, dann fiihrt das zu einer zusatzlichen starken
Belastung Ihres Kérpers und es fallen vermehrt Schlackenstoffe, wie beispielsweise Milchsdure, an. Betrachten Sie
das aerobe Training eher als eine Moglichkeit der aktiven Erholung. Ich spreche da gerne von ,,Entmiidung®, also
wenn ich zum Beispiel durch den Wald laufe, dann mache ich das meistens sehr gemiitlich und entspannt. Durch die
moderate Intensitit bei den Waldlaufen erhole ich mich schneller von den intensiven Belastungen im Studio und
kann so eher und mit einer héheren Intensitit wieder mit den Gewichten arbeiten. AuBerdem tut das aerobe
Training in der freien Natur der Psyche sehr gut. Ich bevorzuge es, friihmorgens noch vor dem Friihstiick zu laufen.
Wenn Sie es schon einmal am eigenen Leibe erlebt haben, welch groBartiges Empfinden es ist, dem Sonnenaufgang
entgegen zu laufen und die sich in den Baumen brechenden Sonnenstrahlen wahrzunehmen, dann wissen Sie, wovon
ich spreche. Die natiirlichen Geriiche im Wald, zum Beispiel von Moos oder frischem Laub, tragen zusétzlich zu
einem weiteren, tiefen sinnlichem Empfinden bei und machen einen Waldlauf am Morgen zu einem nahezu perfekten
Start in den Tag. Natiirlich kénnen Sie |hr aerobes Training auch zu einer anderen Tageszeit und im Studio machen,
um die positiven Effekte fiir die Erholungsgeschwindigkeit und des Kalorienverbrennens zu kommen.Aber wenn Sie

iy die Gelegenheit dazu haben, soliten Sie es unbedingt einmal mit

"\ 7% frihmorgendlichen, auf niichtarnen Magen absolvierten Waldliufen
\ probieren. Sie werden sehen und spliren, es lohnt sich!

Fur den Fall, dass Sie sich jetzt tatsichlich bereits im Zustand des
Ubertrainings befinden, empfehle ich lhnen, fiir einen Zeitraum von
2 bis maximal 4 VVochen auf das Training mit den Gewichten zu
verzichten.So geben Sie lhrem Korper und Geist die wohlverdiente,
notige Pause. Das aerobe Training sollten Sie allerdings
fur 2 bis 3mal pro Woche bei sehr leichter Intensitit
und fiir je 30 bis 45 Minuten beibehalten, damit lhr
Korper nicht von 00 auf null runtergefahren
wird. Als gut trainierter Athlet braucht lhr
Organismus einfach eine gewisse Belastung,
um gesund und fit zu bleiben. Deshalb ist
" das leichte aerobe Training auch in der
~ Erholungsphase wichtig und empfehlenswert.
VWenn Sie dann nach der Pause wieder mit
dem Gewichtstraining beginnen, lassen Sie es
langsam angehen. Erhéhen Sie Schritt fiir die
Trainingsintensitat, bzw. die Gewichtsbelastung und
Wiederholungsanzahlen pro Satz und fiihren Sie
Ihren Kérper so geduldig und effektiv zu neuem
Muskelwachstum ohne dass Sie erneut in die
gefiirchtete Falle des Ubertrainings
treten.



