NATURAL-BODYBUILDING *
Dite: Frage wind Aniwert Kelummme mii Beiend Belensiein

A.So unterschiedlich die Veranlagung zum Muskelaufbau zwischen
mden einzelnen Menschen ist, so verschieden ist auch die Form, bezie-

. hungsweise die Linie der Muskulatur. Da Sie grundsitzlich mit Thren
BOdvhUI_l dll'l_g und habe schon 9““’ Fortschritten im Bodybuilding zufrieden sind, scheint Thr Kérper gut auf
Fortschritte im Muskelaufbau erzielt.

. . das Training zu reagieren. Das sind schon einmal gute Voraussetzungen
Nur das meine Bizepsmuskeln so lé v

g Hallo Herr Breitenstein, ich
mbetreibe jetzt seit ca. 2 Jahren

: . s . dafiir, einen kraftvollen und athletischen Kérper aufzubauen. Auf der n
kurz sind, gefallt mir nicht. Die

Bizeps zeigen zwar eine gute Hohe, &
aber die Fiille fehlt. Was kann ich
tun? Bei einem Blick auf zwei frithere Top-Stars in unserem Sport wird das sehr
deutlich. Larry Scott und Albert Beckles, zwei sehr erfolgreiche Body-
builder aus der Vergangenheit, dienen sehr gut als Beispiel dafiir, um zu veranschaulichen, wie
sich speziell die Bizepsmuskulatur optisch sehr stark unterscheiden kann. Larry Scott gewann
im Jahre 1965 als erster Athlet den Mr. Olympia Titel und wiederholte diesen Triumph im fol-
genden Jahr. Albert Beckles war noch bis Ende 50 aktiv und gewann eine grofie Anzahl an Profi-
Meisterschaften, sein bestes Ergebnis beim Mr. Olympia war der 2. Platz im Jahre 1985 hinter
Lee Haney. Die Wettkampferfolge dieser beiden Athleten sind Beleg genug dafiir, das sie das
Beste aus der ihnen gegebenen Veranlagung gemacht haben. Beide haberﬂu orper aufge-
baut, der sie bis an die Spitze in unserem Sport brachte. Wihrend dic Bizepsmuskeln fﬁ
sehr langgezog , zeigten die Bizeps yon Beckles einen wesentlichen kiirzer :
Optisch zeigte , das Scott extrem voll€; aber nicht besonders hohe Bizeps p¥dsentierte.
Beckles hatte ein ‘hohe Bizepsspitze, konnte aber beziiglich der Fiille in den Oberarmen
e nicht mit Scott mithalten.

Seite kann auch noch so hartes und umfangreichg‘__,_Training"
keine Verinderung in der individuellen Muskelform bewirken.

T

So wie ich Sie verstanden habe, wiirden Sie eher eine Bizepstorm bevorzugen, die in Richtung
der von Larry Scott geht. Sorry, aber Sie kénnen Thre Bizeps nicht linger machen, als Sie sind.
Wenn Sie von Natur aus hoch angesetzte Bizeps haben, dann besteht eben diese Liicke zwischen
Ellenbogen und Bizepsmuskeln.

Um die Bizeps beim Training voll zu strecken, ist es wichtig, das Sie bei jeder einzelnen
Wiederholung Ihrer Ubungen fiir die Bizeps iiber den vollen Bewegungsradius gehen. Das
heiflt, Sie sollten darauf achten, jede Wiederholung aus der vollen Streckung der Arme bis zur
héchsten Kontraktion in den Bizeps zu trainieren. So kann das Blut optimal durch die
Oberarme flielen und die Bizeps werden optimal gedehnt.

Ich empfehle Thnen das folgende Programm, um die Bizeps im Training sehr gut zu stre-
cken und spezicll auch den unteren Bizepskopf zu erreichen.

Ubung Sitze WH Methode

1. Schrigbankcurls 2-3 10-15 Pyramide
(Neigungswinkel ca. 45 Grad)

2. Scott-Curls 2-3 6-10* Pyramide
(gerade Langhantelstange)

hantelcurls, stehend 2-3 10-15 Pyramide
o im Handgelenk)
e ' ' 15-20 Pyramide und

- g Héchstspannung

- (beidamig a



mSehr geehrter Herr Breiten-
mstein, ich bin mit meinen

3 Monaten Training noch ziemlich
neu im Bodybuilding. Als ich kiirzlich
im Studio war, fielen mir zwei Sports-
kameraden auf, die beim Langhan-
telcurl einige Satze hintereinander,
ohne Pause, trainierten. Erst machte
der eine so um die 4 Satze, dann der

andere. Ich kann mir nicht erklaren,
was das sollte. Mein Trainer hat mir
empfohlen, zwischen den einzelnen
Sétzen mindestens 2 Minuten Pause
zu machen. Was ist denn nun richtig,
beziehungsweise wie lange sollie
der Zeitraum zwischen zwei Satzen
sein, damit ich optimale Ergebnisse
im Muskelaufbau erziele? Konnten Sie
mich diesbeziiglich bitte aufklaren?

L * B 4 !
Die empfohlenen Ubungen-, Sitze-, Wiederholungen und Methoden werden Ihre Bizeps sehr
effektiv zum optimalen Wachstum stimulieren. Machen Sie das Beste aus
Veranlagung in der Entwicklung Ihrer Oberarme WCh bin siche
n!

zufrieden mit den erzielten Ergebmssen ‘sein werde

hrer genetischen

: zelnen Sitzen ausgesprochen hat Mit
ai 1ngserfahrung zihlen Sie noch zu den Beginnern im
Bodybulldmg In dieser Leistungsstufe ist es sehr wichtig, den Muskeln
nach dem Training eines Satzes geniigend Zeit zur Erholung zu geben,
damit diese fiir den nichsten Durchgang wieder iiber eine moglichst hohe
Kontraktionsfihigkeit verfiigen.

Auch Fortgeschrittene und sehr weit Fortgeschrittene Athleten, die bereits
mehrere Monate bis mehrere Jahre Trainingserfahrung haben, sind grund-
sitzlich gut damit beraten, der jeweils belasteten Muskelgruppe nach einem
Satz etwas Zeit zu geben, um neue Kraft zu schopfen. Die Pausenlinge
zwischen den einzelnen Sitzen (Reizdichte) ist in erster Linie davon abhingig,
in welcher Trail“se sich der Athlet befindet und welche spezielle
Ubung trainiert wird. In der Definitionsphase, wenn es darum geht, den
Muskeln die optimale Hirte zu verpassen, ist die Pausenlinge mit 30 bis

0 Sekunden zwischen den einzelnen Sitzen deutlich kiirzer, als im

* Vergleich zur Aufbauphase, in der die Reizdichte in der Regel bei 2 bis

4 Minuten liegt. Beim Training von schweren Verbundiibungen mit freien

Gewichten, wie beispiclsweise Kniebeugen, Bankdriicken oder Kreuzheben
empfiehlt es sich, eher etwas linger zwischen den einzelnen Sitzen zu pausieren, als wihrend
des Trainings von Isolationsiibungen wie beispielsweise Cable-Curls oder Beinstrecken.

Das von Thnen beschricbene Szenario ldflt darauf schliefen, das die beiden Sports-

kollegen die Methode der abnehmenden Sitze zur Anwendung brachten. Beim Trai-

ning von abnehmenden Sitzen wird zwischen den cinzelnen Sitzen einer Ubung

nicht pausiert, sondern eine bestimmte Anzahl von Sitzen hintereinander

ohne, oder nur mit minimaler Unterbrechung absolviert. Wie Sie sicher-

lich beobachten konnten, hat der sich gerade im Training befindliche

Athlet nach Beendigung cines Satzes die Hantel kurz abgelegt, von jeder

‘ Seite der Langhantelstange etwas Gewicht genommen und sofort damit
begonnen, den nichsten Satz zu machen.

Vielleicht ging es auch noch schneller und der trainierende Sportler
hat dic Hantel erst gar nicht aus den Hinden gelegt, sondern sein
Partner hat nach Abschluff eines Satzes in der Position mit gestreckten

- ¥ Armen einfach das Gewicht auf beiden Seiten der Hantel reduziert.

Um bestmégliche Ergebnisse aus der Methode von abnehmenden

Sitzen zu erzielen, ist es in jedem Fall wichtig, die Pausen zwischen den

einzelnen Trainingssitzen auf ein Minimum zu reduzieren. Ich kann zwar

nicht beurteilen, wie viele einzelne Sitze die beiden Sportskollegen trainierten,
grundsitzlich besteht ein abnehmender Satz aber aus 3 bis 4 Gewichtsabstufun-
gen, sprich Einzelsitzen.

Dieses Trainingsprinzip ist aufgrund der sehr hohen Intensitit nichts fiir
Beginner, sondern empfiehlt sich nur fiir fortgeschrittene und sehr weit fort-
geschrittene Athleten. Um Thre Muskeln, Gelenke, Sehnen und Binder
sowie Ihre Regenerationsfihigkeit nicht zu iiberfordern, empfehle ich Ihnen
mindestens noch fiir die nichsten 3 Monate die Finger von abnehmenden
Sitzen zu lassen. Wenn Sie erst einmal die Trainingsstufe als Fortgeschrit-
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tener erreicht haben, dann sollten Sie einmal einen Versuch in der Anwendung dieser Methode
starten. Stellen Sie sich auf ein sehr intensives Brennen in Ihren Muskeln ein und bereiten Sie
sich auch geistig darauf vor, das Training von abnehmenden Sitzen zu iiberstehen. Wenn Sie
sowohl kérperlich als auch geistig stark genug dafiir sind, abnehmende Sitze durchzuziehen,
dann werden Sie mittels des klug dosierten Einsatzes dieser Methode auferordentlich gute
Fortschritte beziiglich des Muskelaufbaus erzielen. Gutes Gelingen fuir Sie!

A.Zunﬁchst einmal vielen Dank fiir die Blumen. Uber Deine Zeilen
mhabe ich mich sehr gefreut und ich muff zugeben, das es immer
wieder erstaunlich ist, wie mein Kérper auf entsprechende Mafinahmen
im Training und der Ernihrung fiir optimale Muskelhirte reagiert. Die
wohl beste Hirte erreichte ich in der Vorbereitung auf den WNBF Pro
Mr. Universe 2004. Natiirlich bin ich stolz darauf, cine derartige Form
ohne den Finsatz von Hormonen, verbotenen Fatburnern und chemischen
Entwisserungsmitteln erzielt zu haben.

F.Hallo Berend, ich habe in gut
mdrei Monaten meinen Wett-
kampf. Die Fotos von Dir im BMS-
Magazin zeigen, das Du fiir einen
Natural-Athleten eine sehr gute Harte
erreichst. Da auch ich auf die Ein-

nahme von verbotenen Substanzen
verzichte, wiirde ich mich sehr freu-
en, wenn Du mir bitte einige Tipps
dazu geben konntest, wie ich die
optimale Héarte in meine Muskeln
bhekomme? Vielen Dank!

Daher finde ich es auch groflartig, das Du auf die Einnahme von Doping-
substanzen in Deiner Wettkampfvorbereitung verzichtest. Gerne gebe ich
Dir einige Tipps dazu, wie Du eine Super-Definition ohne den Konsum
von Dopingmitteln errcichen kannst. Fiir das Erzielen von optimaler
Muskelhirte in den letzten Wochen vor einem Wettkampf sind insbesondere
folgende Maflnahmen im Training und der Erndhrung empfehlenswert:

.

Training: -
* Wochentlich 5 bis 6 Trainingseinheiten mit Gewichten.
— Jede Muskelgruppe 2 bis 3 mal pro Woche trainieren
* Einsatz von I teicernden Irainingsmethoden wie beispiclsweise abnehm
Supersitze, 1 derholungen und Hochstspannung.
* Die trainierten kelgruppen zwischen den Sidtzen fiir 10 bis 20 Sekunden anspannen.
Nach dem Training 10 bis 20 Minuten Posing fiir die zuvor belastete(n) Muskelgruppe(n)
* Wochentlich 3 bis 4 acrobe Trainingseinheiten
* Das Ausdauertraining am besten friithmorgens, auf niichternen Magen absolvieren.
e Falls Ausdauertraining am frithen Morgen nicht méglich, direkt nach dem Gewichts-
training einplanen.
* Dauer des Ausdauertraining frithmorgens 35 bis 45 Minuten, direkt nach dem
Gewichtstraining 20 bis 30 Minuten.
* Auch das Ausdauertraining mit hoher Intensitit trainieren. So werden in der Summe
mehr Kalorien verbrannt.
* Das Ausdauertraining mit der Intervallmethode trainieren, das heifft wechselnde
Belastungsintensititen innerhalb ciner Trainingseinheit.

e Sitze,

Erniihrung
* Streichung jeglichen , Junk-Foods® vom Speisezettel
* Auf die Menge, die Art und den Zeitpunkt der aufgenommenen Kohlenhydrate achten.
* Tiglich nicht mehr als 100g Kohlenhydrate verzehren
* Als hauptsichliche Kohlenhydratquellen Haferflocken und Gemiise vorsehen
* Kohlenhydrate vorwiegend in der ersten Tageshilfte konsumieren
* Zwischen 2,5g und 4g Eiweif8 pro Kilogramm Kérpergewicht am Tag verzehren.
* Direkt nach dem Gewichtstraining Aminosiuren zufiihren, zum Beispiel ,,5 Tabletten



Eine vollstindige Abhandlung des Themas, wie optimale Muskelhirte erreicht wird, wiirde den
Rahmen an dieser Stelle sprengen. Fiir speziellere und detaillierte Informationen dariiber, wie

tierst, das Deine Konkurrenten im
Biihne geschockt sind, empfehle ich Dir mei
Transformation® (erscheint Anfang 2007). Nac
nétige Wissen dariiber, wie Du in der Wi g De S :
sogar noch weiter aufbauen  gleichzeitig Deinen Kérperfettanteil minimierst.

= ”Igh hegt es an Dir, bezwhungswelsc Deinem inneren Feuer, Deine Ziele zu erreichen. Wenn
- " Du einen starken Willen hast und eiserne Disziplin im Training, der Ernihrung und in der
Einhaltung Deiner Ruhephasen zeigst, wirst Du am groflen Tag des Wettkampfes in absoluter
Top-Form auf der Biihne stehen. Viel Gliick!

m Die von TIhnen gestellte Frage ist tatsichlich eine der grundlegends-
“ - . ’ mten, wenn es darum geht, den grofitméglichen Erfolg im Body-
mwiirde mal interessieren, wie building zu erzielen. Allerdings gibt es nur cine allgemeingiiltige Antwort

0“. e_ine Muskelgruppe pro \A_Ioc_he darauf, welche Trainingshiufigkeit fiir cine Muskelgruppe innerhalb einer
trainiert werden sollte, damit ich JESvARSRERTIIEN

optimale Ergebnisse erziele? Vielen

Dank fiir lhre Antwort. Fiir den optimalen Mu. f@q ist es entscheidend, das Sie der belasteten
'~ Muskelgruppe zwischen zwei Trainingseinheiten geniigend Zeit zur
Wachstum geben. Das Prinzip der Superkompensation beschreibt diesen
el zwischen Be- und Entlastung:

F.Hallo Herr Breitenstein, mich

Super/eo-mpmmtion (iiberschiefSende Wiederherstellung)

Der menschliche Organismus befindet sich normalerweise in einem Gleichgewichtszustand
zwischen abbauenden (katabolen) und aufbauenden (anabolen) Vorgingen. Dieser Gleich-
gewichtszustand wird als Homdostase bezeichnet. Das Training im Studio ist ein

P Storfaktor der Homoostase und fordert den Katabolismus. Wihrend Sie mit
Gewichten im Studio trainieren, baut der Kérper zunichst Nihrstoffe ab, also Protein,

4 Kohlenhydrate, Wasser, Vitamine und Mineralstoffe. Auflerdem wird auch der so-
genannte passive Bewegungsapparat, also Sehnen, Binder, Knochen und Gelenke

belastet.

Direkt nach dem Training, also nach der Phase des Abbaus, beginnt der
\ Aufbau, bezichungsweise die Umschaltung vom katabolen in den ana-
- bolen Stoffwechselzustand. Der Koérper beginnt damit, den
urspriinglichen Zustand vor dem Training wieder herzustellen.
Dazu braucht er neben geniigend Ruhe auch die richtigen

Nihrstoffe. Bis ca. 36 Stunden nach Ende des Trainings,

| ‘manchmal auoh linger, ist Ihr Organismus damit beschif-
9 tigt, den durch das Training verursachten Substanzzabbau
wieder auszugleichen

Das eigentliche Dickenwachstum der Muskelfasern findet erst
nach Abschluf der Wiederherstellungsphase statt. Die Zeitspanne,
bis der im Training gesetzte Reiz tatsichlich in Muskelhypertrophie
resultiert, betrigt zwischen 48 Stunden und bis zu 7 Tagen.

T "| 4

Idealerweise erfolgt der neue Trainingsreiz dann auf dem Héhepunkt der

Superkompensation. Wenn Sie es durch genaues Hineinhoren in Thren
Korper, beziehungsweise der Beachtung der gesendeten Signale Ihres
Organismus nach dem Training schaffen, regelmiflig am Hohepunkt der
Superkompensation den erneuten Trainingsreiz zu setzen, werden Sie beste
Ergebnisse im Muskelaufbau erzielen!
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Dieses ideale Szenario wird leider nicht allzu hiufig erreicht. Bei zu hiufigen Trainingseinheiten,

in denen der erneute Trainingsreiz noch in der Phase der Wiederherstellung oder am Beginn der
Superkompensation fillt, werden aufgrund der mangelhaften Anpassungsreaktionen des
Korpers an den Trainingsreiz keine optimalen Resultate im Muskelaufbau erzielt. Schlimmer
noch. Durch zu kurze zeitliche Abstinde zwischen den Trainingseinheiten wichst die Wahr-
scheinlichkeit, das Sie in den sogenannten Ubertrainingszustand kommen und neben unbefrie-
digenden Ergebnissen im Muskelaufbau auch einen eventuellen Kraftverlust, Motivations-
probleme und Verletzungen an Sehnen und Gelenken provozieren. Ist auf der anderen Seite die

Pause zwischen zwei Trainingseinheiten zu lang, werden ebenfalls keine optimalen

Fortschritte im Muskelaufbau erzielt, da es versiumt wurde, den

erneuten Trainingsreiz ,rechtzeitig®, also auf dem Hohepunkt ; ;";‘-;"-‘_j_'.’-- y
der Superkompensation, zu setzen. o il
Neben diesen allgememgultlgen Richtlinien zu den zeitlichen ' ' =

Abstinden zwischen zwei Tralnmgselnhelten fiir einc Muskel-_
gruppe spielen auch Faktoren wie Trainingsstufe (Beglnner,
Fortgeschrittener, Profi); Regenerationsfihigkeit, Lebens-
umstinde und Trainingsphase (Aufbau- oder Defini- %
tionsphase) eine Rolle dafiir, wenn es darum gehr,
optimalen Muskelaufbau zu erzielen. Ich habe in
den vergangen Jahren mit sehr vielen Athleten
iiber die optimale Trainingshiufigkeit ge-
sprochen und diskutiert. Ergebnis dieser
Gespriche war, das manche Athleten die
einzelnen Muskelgruppen ihres Kérpers
bis zu 3mal pro Woche trainieren, andere bis
10 Tagen Pause néch dem Training einer
ezicllen Muskelpartic einlegen.

“Experimentieren Sie mit unterschiedlichen
Trainingshiufigkeiten. Finden Sie den
“ @) — fiix Sic optimalen Wechsel zwischen Trai-
" ning und Erholung heraus und Sic werden

\ sehr gute Ergebnisse im Muskelaufbau erreichen. ‘Gutes | |

Training fiir Sie!

m Vielen Dank fiir Deine positiven Zeilen,

miiber die ich mich sehr gefreut habe. Die
Beantwortung Deiner Frage setzt sich aus
mehreren Teilbereichen zusammen. Warum
ich auch nach knapp 30 Jahren Bodybuilding
immer noch aktiv bin, hat mehrere Griinde.
Ganz oben auf der Liste dieser Griinde steht
der Spafl am Training und der guten
Erndhrung. Ich gehe heute immer noch mit
derselben Begeisterung wie zu meiner An-
fangszeit ins Studio und freue mich iiber jede
gesunde, muskelaufbauende Mahlzeit. Das

der. Wie ich
ner Website
; .de ersehen
konnte,
ren auf dybuilding-Biihne.
Knapp 30 Jahre spater bist Duimmer
noch aktiv. Wie hast Du es geschafft,
Deine Motivation zum Training iiber
all die Jahre aufrecht zu erhalten?
Ich mdchte Dir auch noch gerne

7
F )
5
-

.

sagen, das ich es toll finde, was Du Training macht mir Riesenspafl. Das Gefiihl y

fiir d;s Natural Bodvhuiiding in von stark durchbluteten Muskeln, der sich ' ,,f'

e e e e Cocsl einstellende Pump-Effekt und das Erleben .
) : on  grofSer Energle und Muskelkraft ist - - !

einfach klasse. Dieses Gefiihl
7 $ es sich selbst_ erar-
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Hiufig denke ich, das es ein grofes Privileg ist, seinen Korper trainieren zu kénnen und sich
selbst am Eisen zu spiiren. Wir haben nur dlesen elnen Kérper und‘ ollten ihn sorgsam und gut
behandeln. Dafiir ist Bodybulldln die aus meiner Sicht beste Ak '

Training fiir den Muskelaufba

Herz-Kreislaufsystem und S e, ge

erginzt. Bodybuilder miissen naturl 2

Ruhe achten, damit das Mu 1 ni

tatsichlich einsetze ne positiv g . . ’

r dem Leben und den Mitmenschen,
lere sung Bodybulldmg ebenfalls einen Anteil hat.
4 ‘Q{ ' BPRPIS diesen Emzelfaktoren resultiert schliefflich ein grofles
=

Geisteshalt

Ganzes. Nimlich ein Mensch, der sich selber achtet, gesund
und voller Energie durch das Leben geht und, so weit es geht, in
Harmonie mit seinen Mitmenschen lebt.

2| Bodybuilding hat mich nahezu mein ganzes Leben begleitet. Der
il Sport hat mir nicht nur geholfen,
meinen Kérper gesund und kraft-

voll zu erhalten, sondern auch : -
in gelehrt. Regel- , % )

. kampf- 4

’ vorberei- (s
tung, er- - .
fordert g -
einen star-

ken Willen. Mir

hat diese Disziplin, die

fir optimale Ergebnisse im

Bodybuilding notwendig ist, auch in anderen Lebensbereichen schon hiufig sehr geholfen. Sei
es bei beruflichen Herausforderungen oder in privat schwierigen Situationen — das durch
Bodybulldlng ausgeprigte Durchhaltevermégen und Vertrauen in die eigenen Krifte, 1if3t sich
se Aspekte des Lebens iibertragen und ist sehr hilfreich fiir die Bewiltigung von

i Iding ich ni in Sport, sondern ein Lebensstll Fre1w1lhg
wiirde ich niemals darauf verzicht t le. M e Je d
ich mich so gesund, wie in meinen 20ern. We nach Plan verlduft w i i

Masters Cup der WNBE im Mai 2007 auf der Biihne stehen. e

Ich wiinsche Dir noch viele Jahre, in denen Du den Bodybuilding-Lifestyle genieflen kannst!
Train hard — Train Natural!

www.berend-breitenstein.de




