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sich sagen kénnen? Aber was zeichnet eigentlich
einen Bodybuilding-Champion aus? Bei Durchsicht
des Lexikons wird der Champion als jemand definiert,

@y der es in einer Sportart zu einer Meisterschaft in
& bedeutenden Wettkémpfen gebracht hat. Nattrlich

ist es in erster Linie das korperlich sichtbare
Ergebnis eines sich in Top-Form befindlichen Athleten,
i das sich dem Auge des Betrachters bietet. Aber

&% wie hat es dieser Athlet geschafft, eine derart
=4 aulergewohnliche Kérperentwicklung zu erzie-

len und welche Eigenschaften machen,
neben der Pr&sentation einer heraus-
ragenden kérperlichen Entwicklung, den
wahren Bodybuilding-Champion aus?

¢ Dieser Artikel beschaftigt sich mit
4 den korperlichen, geistigen und
sozialen Attributen eines Body-
building-Champions und soll zei-
£ gen, das es nicht allein der
% Siegerpokal eines Wettkampfes
ist, der dazu fuhrt, das eisf'

: Athlet sich als Champio ube-

zeichnen kann.

= Entwicklung aller Muskelgruppen untereinandep,
schnuren schlieBlich das Gesamtpacket, das einen

e herausragenden Bodybuilder ausmacht.

Wie in jeder Sportart gibt es auch im Bodybuilding :
' nur wenige, echte Ausnahmeerscheinungen. Der |

% immer noch bedeutendste Wettkampf ist der jahr-
lich ausgetragene Mr. Olympia. Seit 1965, dem
ersten Jahr dieser Veranstaltung, konnten lediglich
10 Athleten den Mr. Olympia Titel gewinnen. Nur
einer geringen Anzahl Menschen ist es vorbehalten,

3= korperlichen Voraussetzu

9-Champions

bis in die héchsten Ebenen im Bodybuilding vorzu-

% stoBen. Aber jeder Athlet kann das Beste aus seinen

achen und im
i Laufe der Zeit eine beein de Korperent-

§ wicklung prasentieren.

sersonliche Kérpertyp )t Rl
ich haben Sie schon ein- &

Me
Ind|V|

( und ,schlechte®
verwerter) und eines ihm
)enen prozentualen Anteils an
, schnell kontrahierenden

den Muskelfasern innerhalb der

g+ Skelettmuskulatur. Dabei ist es ent-

,-'I scheidend, das diese kdrperlichen

g Unterschiede zwischen den Men-

¥+ schen in der Trainings- und der
Ernadhrungsplanung bericksichtigt

%7 werden. Was fur den einen zu besten
. *" Ergebnissen fithrt, muB fur den anderen
noch langst nicht die optimale Strategie
sein. Ein Athlet, der zum Beispiel dazu neigt,
durch den Verzehr von Kohlenhydraten Fett anzu-

3% setzen, ist sehr damit beraten, genau auf die Art, die

¢ Menge und den Tageszeitpunkt der Kohlenhydratzufuhr

&8 zu achten. Ein anderer Athlet, der Uber einen hohen

Anteil an weil3en, schnell kontrahierenden Muskelfasern
verfugt, wird nur dann beste Ergebnisse im Muskel-
aufbau erzielen, wenn er mit schweren Gewichten
und Wiederholungszahlen zwischen 6 und 10 pro Satz
trainiert. Nur wenn |hr Training und Ihre Erndhrung
auf lhren Kérpertyp zugeschnitten ist, werden Sie
der Beste Bodybuilder werden, der Sie sein kénnen.




4 Ein weiteres korperliches Kriterium, das einen Body-

building-Champion auszeichnet, ist die Ausgewogen- &

heit in der Muskelentwicklung. Dicke Arme, eine

massive Brust und Waden wie Huhnerbeine &

machen gewill keinen Champion. Nur wenn die ein- &
8 zelnen Muskelgruppen gleichmaBig entwickelt sind &2

und quasi flieBend ineinander Ubergehen, kann von

einer erstklassigen Korperentwicklung gesprochen §

werden. Fakt ist, das jeder Athlet tber Muskel-
gruppen verfigt, die besser als andere auf das

™ Training ansprechen. Ein Champion strebt da-

nach, die in der Entwicklung hinterher hin-

% kenden Muskelgruppen so zu entwickeln,
"¢ das diese sich zumindest an die stérker .4
%% ausgepragten Muskelpartien angleichen. -

! Wer erinnert sich nicht an ,Mr. Legs”
Tom Platz, der wohl Gber eine der besten
Beinentwicklungen verfugte, die es je im

" Bodybuilding zu sehen gab? Bei dem Ge-

2 winn der Amateur-\Weltmeisterschaft 1978

¥ war noch ein deutlicher Unterschied zwischen

seinen gewaltigen Beinen und der Oberkdrperent-
& wicklung zu sehen. Um bei den Profis ganz vorne
& mitmischen zu konnen, arbeitete Platz wie besessen

B daran, seinem Oberkorper ahnliche Dimensionen zu

verleihen, wie denen seiner Beine.

Und tatséachlich zeigte das Streben von Platz hach

&8 Ausgewogenheit in seiner Korperentwicklung grof- :
'._ artigen Erfolg. Nicht wenige sahen ihagalsyden ver—'

in der Korperentwmklung erreicht werden, aber

glucklich sind diejenigen, die von Natur aus Uber § ;
i schone, flieBende Linien im Kérperbau verfugen. &

Lange Muskelansatze, breite Schlisselbeine und &
ein schmales Becken sind fur die Entwicklung eines §&
1A Bodys von grof3em Vorteil.

Die Praxis zeigt, das ndr'sehr Wenlge

= die korperlichen E|gensch.aﬁ:en

notwendig sind, bis an'die Spil odybuilding zu
kommen. Vielléichtysind Sle Ja 8uch so ein geneti-
scher Gluckspilz und konnen sich bei Ihren Eltern fur

die Weitergabe dieser her'vcir‘r‘agenden Veranlagung -

2% M dienten Sieger des Mr. Olympia 1987, bei dem“er
7'
fur den Muskelaufbau bedanken

'qb den dritten Rang belegte.
A
SR Jetzt kommt ein weiteres Merkmal jiis Spiel, das fur #
@ 3 die Entwicklung einer meistenlichen Korperentwick-
lung Gold wert ist, und das auehsdurch noch so viel
Training nicht zu andern
ist. Die Rede ist von,&
der Symetrie
des Adnieten: &5 Offenheit und Lernfihigkeit
Zwar kann & -
durch har- @ Jeder erfolgreiche Bodybuilder hat das Beste aus %
tes Trai- ¥ seinen korperlichen Voraussetzungen gemacht.
ning'dér B8 Grundvoraussetzung hierfur waren Offenheit und
schwa- B8 Lernfahigkeit, zwei wesentliche Aspekte dafur, um
c her 8% sich mit den gangigen Trainings- und Erndhrungs-
o empfehlungen kritisch auseinander zu setzen und &
wickel- 8 deren Wirksamkeit in der Praxis zu Gberprufen.
ten@
Muskel- &8
gruppen §
Binel.'gE)

-

wisse Aus- 88
gewogenheit &5

,ir
e

'_ Geistige Eigenschaften

2 In jedem Fall werden Sie das Beste aus lhren "!.
korperlichen: Maglichkeiten machen, wenn Sie die ‘4'- 3
1\ geistigen Eigenschaften eines Bodybuildings-Cham-
pions haben.

Ich spreche da aus eigener Erfahrung. In den ersten &
Jahren meines Trainings habe ich mich nach den §&
damals gultigen Empfehlungen der Ernahrungs-
wissenschaft gerichtet, die sich dafur aussprach, |
das die Kohlenhydrate der wesentliche Nahrstoff i in §
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S8 der Sportlererndhrung sein sollten. In der Folge er-

d zielte ich zwar durch die Kombination des Trainings
mit schweren Gewichten und dem Verzehr von gro-
Ben Kohlenhydratmengen ganz gute Ergebnisse im
Kraftaufbau, aber mein kérperliches Erscheinungs-

B8 bild hatte nur ganz entfernt etwas damit zu tun,

¥ was man als einen guten Bodybuilder bezeichnen

B konnte. Der Fettanteil an meinem Karper war deut-
lich zu hoch, von Bauchmuskeln keine Spur. Irgend

etwas stimmte nicht Da ich noch niemals einen

@ die Informationen angewiesen, die in der einschlagi-
£ gen Fachpresse erschienen. Ich stoberte so viel wie
maglich in den Bodybuilding-Magazinen und las in
einer Kolumne von Arnold Schwarzenegger, das er
in der Vorbereitung auf seine \Wettkampfe die

Kohlenhydra’ﬁgufuhﬁéhf ein Minimum r‘eduziert.e":
¥ allenfalls’ &in grun‘er‘ 'Salat stand inden Ietzten-

Kk 6 Wochen: yqr selnem Auftritt als Kéhienhydr‘at‘
% quelle auf seinem Speiseplan. Aufgrund: melnes-

7 mangelhaften Erfolges in der Entwu:klun‘g von
& Muskeldefinition entschloB ich mich dafir, es auch
einmal mit dieser Strategie zu versuchen. Und tat- &
fl sachlich war die Reduktion der Kohlenhydratauf- &
nahme der entscheidende Punkt dafiir, das ich eine &

Definition erzielen konnte, die ich selber so nicht fur
§ moglich gehalten hatte. Lange Rede - kurzer Sinn:
Blicken Sie uber den Tellerrand hinaus, besorgen
Sie sich so viele Fachinformationen wie mdglich
betreffend den Erfolgsfaktoren im Bodybuilding und
testen Sie diese theoretischen Empfehlungen auf
5 deren Effektivitat fur Sie personlich in der Praxis.

Jeder Bodybuilding-Champion ist so vorgegangen.
Nach Versuch und Irrtum hat er schlielich sein
individuelles Erfolgsrezept ermittelt, das ihm die

d Entwicklung einer auBergewohnlichen Koérperent-

wicklung ermaéglichte. Dazu gehért aber mehr, als
lediglich mit unterschiedlichen Trainings- und Er-
nahrungsansatzen zu experimentieren. Das ist nur
der erste Schritt. Um erfolgreich zu sein, mussen
Sie die Fahigkeit besitzen, die Signale zu deuten, die
Ihnen Ihr Kérper aufgrund des Trainings- und der
% Ernahrung sendet. Diese sogenannte ,somatische

s Intelligenz” ist eine Eigenschaft jedes Bodybuilding-

Champions. Fuhlen Sie in siébhinein und empfan-
gen Sie die ausgesendeten Botschaften |hres
Kérpers auf I\/IaBnehmen i Tra|n|ng und in der
Ernghrung. Wie fuhl'é{tf.aph Ihre Muskeln bei einer
deutlichen Erhohufg, der trainierten Satzzahlen fur
die einzelnen Kérperpartien an? Mit welchen Wie- B
derholungszahlen pro'Satz erreichen Sie die besten &
Ergebnisse, im Muskelaufbau? :
Sind Sie nach nureinem Tag Pause wieder bereit

0 dafug, die gleiche Muskelgruppe wieder gezielt zu &8
¢ tpainieren? \Welehe Nahrung gibEllipen langerfristig K%

Energie?\Wie haufig sollten Sie essen,.um optimale §

Resultate im Muskelaufbau und«Fettabbau zu er- §

zielen? Gibt es einzelneikebensmittel, die Sie nicht
vertragen oder die z( einep,\Vasserspeicherung im
Gewebe fuhren? Das sindinur einige,"wenige Fragen,
die Sie sich stellen-,und 'deren Beantwortung Sie fur
sich durch das Uberprifen in“der Praxis heraus-
finden sallten.

Wenn :'Sie dieseKunst des Signaldeutens lhres

! Korpersyfid die optimierte Umsetzung derselben in

der P‘raxis.beherr‘schen, dann sind Sie ein Meister

in der Anwendung des Instinktivprinzips, dem ,Koénigs-
W prinzip” in der Trainingsmethodik des Bodybuildings.

Damit haben Sie einen entscheidenden Schritt
dafur getan, das Beste aus |lhrem genetischen

Po];e_nzial zu machen.

k Ehrgeiz

Die ermittelten Erkenntnisse dartber, was lhnen
personlich beste Ergebnisse im Bodybuilding bringt,
mussen Sie in der Folge mit aller Entschlossenheit
und hdchstem Einsatz zur Anwendung bringen. Nur
wenn Sie wirklich den Ehrgeiz haben, Bodybuilding-
Champion zu werden, werden Sie tagaus, tagein
auch alles daftr tun, das sich dieses Ziel verwirk-
licht. Kennen Sie die Szene aus einem a&lteren
Video, in der Tom Platz am Strand post, im Hinter-
grund der Pazifik, tber ihm eine kreisende See-
mowe und wie er im anschlieBenden Interview
davon sprach, das er jede Faser seines \Wesens




3 und alle Kraft die er hat in das Bodybuilding steckt? :
Haufig hore ich den Satz in mir wie Platz sagte:
.l give every fibre of my inner beeing and total com- &
mittment to Bodybuilding®. Als Bodybuilding-Champion &

Sie erfolgreich sind. Damit ist
naturlich nicht ausschlieB- §
S, lich der finanzielle Aspekt
\. gemeint, der fur eine
héchst erfolgreiche §
Bodybuilding-Karrie-
. re ebenfalls eine |8

g 2u uberschr‘elten werden Sie Welterhln Fortschritte

in der Kérperentwicklung verzeichnen. Champions

sind willens und fahig, das Risiko dieser Grenziber-

: schreitungen zu tragen. Das soll aber nicht in einer &
mussen Sie einfach bereit daftr sein, den Preis zu &=
zahlen, der dafir notwendig ist, das &3

Kamikaze-Mentalitat enden. Naturlich missen Sie Bk
alles magliche dazu tun, das Sie in lhren Bemuhungen, &8

% ein Bodybuilding-Champion zu werden, unversehrt &

g nicht unwesent- &8

B liche Rolle spielt. &

Vielmehr ist die

und zu hochstem S

Einsatz im Trai-

ning und der Er-

g nahrung gemeint.
;:' Bitte sehen Sie in

. diesem Zusammen-
hang auch den Ab-

" schnitt tuber ,Diszi™
plin® im Artikel Jber:
i geistigen Aspekten:
als Erfolgsfaktoren‘im Body-
building in diesem.Heft. . k¥

bleiben.

# Dazu gehort es zum Beispiel, dem Korper vor jeder
§ intensiven Trainingseinheit sefaufzuwarmen, das die «

Méoglichkeit einer Verletzung auf €in Minimum redu- =
ziert wird und die sorgfaltige Entscheidung fur oder &%

gegen die Einnahrae, vor' verbotenen Substanzen. .‘H!f =
#8 Meine Philosophie ist die des‘dopingfreien Bodybuil-

® dings. Aus diesem, Grund,muB ieh mir auch keine

Bereitschaft zur 88 oo janken uber,.al'lpntueﬂ

totalen Hingabe Folgeer‘schel

' splel

sundheitsschéadliche
% en Konsum von bei-
|den achstumshormonen oder

D|uret|ka mac en = -

Die“Entscheidung liegt naturlich®bei Ihnen, ob Sie
das Risike eingehen wolleng das Dopln fur Ilhren
K@rper tnd Geist nach sich ;Jeht i

soll nicht im einzelnen naher

& die_ethischen Aspekte des

1;—5 Haben Sie schon einmal eipéf\Wettkampfvorberei-
tung durchgezogen? Dann wissen{Sie, das Leis- |

@3 tungsbodybuilding wahrlich kein Zuekerschlecken

ist. Das Training an sich ist‘seh@n so hart, das es
Sie an die Gréhzenlhrer korperlichen und geistigen
Belastbarkeit fihrt. In Kombination mit einer striks
ten und eher kargen Diat, bekommen die letzten
\Wochen ver dem glj'_oBen Tag eine Intensitat, die nup,§
sehr motivierte und ziélorientierte Athleten aushalten
kdnnen. Gerade'in“der Zeit der \Wettkampfvorberei-

Hochstleistung streben und Vollgas geben. Mitian- (&
gezogener Handbremse werden Sie kein Champion.
Alles oder nichts - das zahlt. Sieger tun immer

etwas mehr als der Durchschnitt und verfigen tber # .
® www.gnbf.de) unterlie- .

eine ausgepragte Leidensfahigkeit.

E 4

L

¥ GNBF e.V.
#® man Natural Body-

| werden. Sie entscheide

wie ‘Weit Sie in lhgem SLE‘E
ben gehen wollen, ELF] 5
Bodybundlng Champlon >

zu werden. Das der'

Mr. 40lympia nicht

¢ allein durchfAming: )4
§ sauren‘gewonnem
2 wird, durfee wehl”

klar sein.

Aber auch fur

=% dopingfreie Ath-

b Ie% gibt es
¥ mittlerweile eine
tung mussen Sie in jeder Trainingseinheit nach g Pattform.

Die
Wettkadmpfe der
(Ger-
building Federation/

gen strikten Dopingkon-

8 trollen und bieten gleichge-

Risikobereitschaft

Dem Streben nach Hochstleistung unterliegt auch §

immer ein gewisser Grad an Risikobereitschaft. Nur &
wenn Sie dazu bereit sind, Ihre bisherigen Grenzen &

ity 3L R
e B B AT & TR
e “,

sinnten Athleten die Maglichkeit auf einen §
fairen Wettkampf und die Chance zur Qualifikation

8 fur die Profi-Wettkampfe der WNBF (World Natur'al

& Bodybuilding Federation) in den USA.

% ety 25
R
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=4 Intelligenz

Wer kennt ihn nicht, den Ausspruch ,Alles im Arm,
aber nichts im Hirn“. Ganz so einfach ist es aber

B dann doch nicht. Echte Bodybuilding-Champions
@ sind alles andere als blod. Allein die Organisation
i des jahrlichen Trainingsplans mit unterschiedlichen

B Trainingszyklen und die darauf abgestimmte ent-

sprechende Ernahrung erfordert einige Uberle-
gung und stellt hohe Anforderungen an
die Intelligenz des Athleten. Hier trennt

23 sich die Spreu vom Weizen. Wie

oft habe ich mich schon bei dem

# Anblick von Sportskameraden,

¢ die auch nach Monaten im

% Studio immer gleich ausse-

# hen und objektiv weder %

Fortschritte in der Koér-
perentwicklung noch in

¥ der Kraftzunahme zu

= Verzeichnen haben, ge-
3 fragt, was bei ihnen

falsch lauft? In der
Beantwortung dieser

Frage bin ich zu dem

‘2 SchluBB gekommen, das
% neben dem Willen,

hochsten Einsatz im

% Training zu zeigen und

unzureichende Planung
& die Ursache fur deren

diszipliniert auf die Er-
nahrung zu achten, auch

Stagnation ist. Nur mit

£8 einer genau festgelegte "".
Jl und in der Praxis umgesetz
0 ten Strategle Werden S|e di

ger Planung zu
*tschritten zu kom

Pden. Um optimale Re

'. Bodybuilding zu erzielen, mussen Sie naturlic -
# den 1Q von Albert Einstein besitzen, aber fahig dazu

sein, sich eine genau auf lhre Zielsetzung zuge-

® Planung behilflich ist.

]

Bodybuilding-Champions sind auch haufig Meister in

kann eine gewisse Cleverness im Umgang mit

=N

Konkurrenten bei einem \Wettkampf ein wichtiger
Aspekt dafir sein, die Buhne als Sieger zu verlassen.

Der Athlet, der sich den psychologischen Vortell
wohl am besten zu Nutze machen konnte, war
wahrscheinlich Arnold Schwarzenegger. Wenn Sie
den Film ,Pumping Iron“ gesehen haben, dann kén-
nen Sie sich sicherlich an die Szene erinnern, als
Arnold mit Lou und Matt Ferringo am Friuh-
stuckstisch sal3 Lou Ferringo wurde

\ onkurrent von

im Kampf um

sich in der

en also am Frihsticks- S

isch und plauderten,
Jals Arnold sagte, er
hatte seine Mutter in
G eich angerufen

age vollig verdattert
widerte, das der
ettkampf doch erst
Abend entschieden
sein wirde. Ja, sagte
Arnold, das stimmt... aber
wir wissen doch beide, wer
" gewinnen wird. Naturlich hat
: /% " Arnold gewonnen und Lou wur-
A de dritter hinter Serge Nubret.
e " Ein weiteres Beispiel fur die Macht der
\  Psychologie: Es trug sich zu bei Arnolds
ehr umstrittenen Comeback beim Mr. Olympia

# 1980 in Sydney. Frank Zane, der den Titel seit

1977 inne hatte, trat auch in diesem Jahr wieder
an und galt als der Favorit auf den Sieg. Arnold war

W% sich daruber im Klaren, das er es besonders gegen
schnittene Trainings- und Erndhrungsstrategie aus- %

1 zuarbeiten. Sollte dieses momentan noch etwas &
% schwierig sein, empfehle ich Ihnen, einen Coach @&
! Ihres Vertrauens zu engagieren, der Ihnen bei der |

Zane nicht leicht haben wirde, zu gewinnen. Als die

¢ beiden im Vergleichsposing miteinander verglichen

wurden, erzahlte Arnold Zane einen Witz, den die-
ser so lustig fand, das er ziemlich dartber lachen
muBte. Wahrend Zane also lachte, nahm Arnold

8 blitzschnell die von den Kampfrichtern geforderte

Pose ein und schuf sich dadurch einen nicht zu
unterschatzenden Vorteil im Kampf mit Zane. Arnold
gewann 1980 seinen siebten Mr. Olympia Titel.




& Organisatorische Fahigkeiten

Das Streben danach, ein Bodybuilding-Champion zu
werden, ist ziemlich zeitintensiv. Nahezu tagliches

8 Training pro Woche, die Zubereitung und der Ver- 8

B zehr von 5 bis 6 Mahlzeiten pro Tag sowie die
Sicherstellung von ausreichenden Ruhephasen zwi- £
schen den einzelnen Trainingseinheiten belastet in &

nicht unerheblichem Mafe das zur Verfiigung ste-
hende Zeitkontingent. WWenn dazu noch eine hohe

berufliche oder familiare Belastung existiert, dann S8 Fazit:
! Ein Bodybuilding-Champion kepnt seinen Kérper und
hat gelernt, die fur sich personlich.am. besten geeig-
netste Trainings- uh@h Erhahrungsstrategie heraus- #2

| erfordert es schon einige organisatorische Fahig-

keiten, um alle diese Faktoren mit einander zu ver- §
! binden, beziehungsweise unter einen Hut zu brin- {&

i gen. Gute Planung und Disziplin in der Umsetzung

% des erstellten Zeitplans zeichnet den Bodybuilding- £

; Champion aus, der die Erfordernisse des Trainings

und der Ernahrung mit den Ansprichen des tag-

lichen Lebens verbinden kann.

Soziale
Eigenschaften

¥ Um sich als Body-
building-Champion
zu bezeichnen,
gehéren aus
meiner Sicht -
i neben den ;'
® korperlichen 3§
% und geisti- %
gen Voraus- '_
setzungen 3§

l auch soziale . ]
Eigenschaften. N
% Damit ist das \ l{
Auftreten in der
Offentlichkeits@ind das -
Verhalten gegentiber den
Mitmensghen gemeint:

- .. i

Ein Bodybuilding—.CHémpion achtet auf sein
AuBeres. NichElAur eine erstklassige Kérperent-

wicklung ist wichtig, wenn es darum geht, vals £
Champion bezeichnet zu werden. Saubere Kleidurg @

und ein gepflegtes duBeres Erscheinungshbild, zu

dem beispielsweise ein guter Haarschnitt, gepflegte

| Zahne und ein glattes Hautbild gehéren, sind einige

der auBerlichen Merkmale, die der AuBBenwelt zei-

8 gen, das hier ein Mensch ist, fur den Gesundheit §

und gutes Aussehen wichtig sind.

Freundlichkeit und Respekt gegenuber den Mit-
menschen sind weitere wichtige Attribute, die einen S8

Bodybuilding-Champion charakterisieren. \Wenn Sie &%

g - ) e e
¥ ] ¥ -ff--'n-'l" <

P o T LR s I nf-
e alkr: b B J T 5 \:

e fahigkelt wird hgcﬂ

' berelts den Status eines Champions erreicht haben, &=
dann haben Sie fur jeden, der Sie in Sachen Body- £

building um Rat bittet, ein offenes Ohr und geben 5

Sie ihm Ihr Wissen weiter. Helfen und unterstiitzen &%
= Sie die Nachwuchsathleten, die es Ihnen gleich tun S8

wollen. Respektieren Sie andere Meinungen beztg- §
lich des Trainings und der Ernahrung, aber vertreten
Sie Ihren Standpunkt. Uberzeugen Sie mit Fachwissen, !
Kompetenz und Freundlichkeit.

zufinden. Gepaart mit einigen geistigen Voraus-
setzungen wie zum Be;splel Ehrgeiz und Leidens-
im Training und der
Ernahrung in die Praxis
umgesetzt. Die

daraus re-

sultie-

rende ex-

cellente Korper-

entwicklung zeichnet, =

zusammen mit einem vorbildlichen Auftreten kg

in der Offentlichkeit, den wahren Bodybuilding-
Champion aus.

Der Autor ist zu erreichen unter:
www.berend-breitenstein.de




