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Von Berend Breitenstein

Dieser Artikel beschiftigt sich mit den geistigen |
Aspekten fuir erfolgreiches Bodybuilding. Wenn es um
die Frage geht, wie optimale Ergebnisse im Muskel-
aufbau und Fettabbau am besten zu erzielen sind, dann
stehen hiufig die Faktoren Training, Ernihrung, Genetik
und Erholung im Mittelpunkt. Auf den folgenden Seiten
soll die oftmals etwas stiefmiitterlich behandelte mentale
Bedeutung fiir erfolgreiches Bodybuilding genauer
betrachtet werden.

Der Geist lenkt zu einem grofen Teil unseren Korper,
unsere Handlungen entspringen tiberwiegend aus unse-
rem Denken. Wenn Sie es verstehen, Ihren Geist und
Ihre Gedanken auf Erfolg zu programmieren, dann
haben Sie einen ersten, sehr wichtigen Schritt dafu&
getan, das sich dieser Erfolg auch einstellt.
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Die Bedeutung eines Ziels

Fiir Thren Erfolg als Bodybuilder ist es von
Bedeutung, das Sie ein klares Ziel defigiéren,
Bodybuilding erreichen mochten. Dieses Zi
muB einen starken personlichengAarciz fiic S
haben. Sie miissen entscheidedy wohin die
gehen soll, bevor Sie sich auflden Wed machen.

Clse

Fiir die Zieldefinition ist es wichtigyidas Sie sich
realistische, auehitatsachilich erreichbare Ziele setzen.
: Weder zu piedeigiinoch zu hoch gesetzte Erwar-
I tungen sind der Leistungsmotivation forderlich.
Ein Ziel, das ohne groBe Miihe erreicht werden
kann, verleitet haufigfzu Nachlissigkeiten \im
' Training und in‘@8FErnihrung. In einem solchen
Fall kann es durchaus passieren, das Sie nicht
mehr groBtmoglichen Einsatz zeigen und sich so
selbst um die Verwirklichung IThres vollen geneti-
schen Potenzials im Bodybuilding bringen. Auf
der anderen Seite birgt ein zu hoch gestecktes Ziel
die Gefahr einer Vermeidungsreaktion in sich. Sie wiir-
den zwar gerne dieses oder jenes erreichen, sind aber
innerlich nicht zu einhundert Prozent davon iiberzeugt, das
Sie dieses Ziel auch tatsichlich verwirklichen konnen.
Auch in einer solchen Situation konnte es passieren, das
Sie aufgrund der echten, fehlenden Uberzeugung an die
eigenen Fihigkeiten, ebenfalls nicht Thr Bestes geben.

" zeichnen amnd sichisohum noch grofere Fortschritte im
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Zwei Beispiele aus der Praxis sollen zur besseren Veran- '
schaulichung dienen:

1. Zu niedrig gesetztes Ziel

im Schrig-
ei 6 Wieder-
ist schon ganz

Angenommen, Ihre
bankdriicken mit legt
holungen mit 110
ordentlich, aber er

in die
Wiede

Lage sind, das Gewicht
en. Fir die Bewiltigung

¢ ederholungen geben Sie sich
. Aufgrund d Einsatzes, den
ing und der Erni ind Sie aber

g zei

afft g
eistung jetzt zifriedeén geberipda
der verbleibenden zwebMonate des urspring-
lich angedachtenfdi@imonatigen Zgittaums keine weiteren
Fortschritte intder Erh6hung Ihrer Korperkraft ver-

Autbau von massiven und kompakten Muskeln bringen.
Das bedeutet, Sie schopfen Ihr volles Potenzial aufgrund
einer zu niedrig gesetzten Zielsetzung nicht aus.

2. Zu hoch gesetztes Ziel

Angenommen, Sie sind seit ca. einem Jahr im Bodybuil-
ding aktiv. Ein Beispiel fiir ein zu hoch gesetztes Ziel



wire es, wenn Sie innerhalb von einem weiteren Jahr
Weltmeister werden mochten. Abgesehen davon, das nur
ein sehr geringer Prozentsatz die genetischen Voraus-
setzungen dafiir mitbringt, bis in die hochsten Ebenen
unseres Sports vorzudringen, ist der Zeitraum von ins-
gesamt zwei Jahren Trainings fiir den Gewinn des Welt-
meistertitels nattirlich viel zu kurz. Greifen Sie ruhig
nach den Sternen, wenn Sie das mochten, aber gehen
Sie dabei schrittweise vor. Bevor Sie ernsthaft den
Gedanken hegen, sich im internationalen Vergleich mit
anderen Spitzenathleten zu messen, sollten Sie Thre
Wettbewerbsfihigkeit zum Beispiel bei der nationalen
Meisterschaft unter Beweis stellen. So konnen Sie Thr
Potenzial mit anderen ambitionierten Athleten verglei-
chen und dadurch zu einer realistischen Einschitzung
Ihrer Moglichkeiten kommen.

dienen, die grundsitzliche Fragen zur Motivation in
Bezug zum Bodybuilding bringt:

Um diese Fragen fiir sich personlich zu beantworten,
missen Sie sogenannte ,,Introspektion® betreiben. Das
bedeutet, Sie miissen in sich hinein horen und sich die
Frage nach den Beweggriinden Ihres personlichen
Verhaltens, sprich nach Thren Motiven, stellen.

Falls Sie bereits erfahrener Body-
builder sind, haben Sie im Laufe
der Zeit gelernt, die durch Thre
Korper in der Reaktion
auf unterschiedliche
Trainings- und Er-
nihrungsmetho-

den gesendeten

; i - - ' i e Signale zu deuten
Es ist wichtig, das Sie sich ein realistisches, tatsichlich ur;gd

erreichbares Ziel setzen. Wenn die Verwirklichung dieses MAED

Zieles Sie weder unter- noch iiberfordert, werden Sie, &
durch Thren Einsatz im Training und der Erndhrung den
bestmoglichen Erfolg im Bodybuilding haben, der fiir
Sie moglich ist.

Motivation — Grundlage fiir
erfolgreiches Bodybuilding

Die Frage nach der Motivation ist die Frage, wa
der Mensch so und nicht anders verhilt. Die T
Motivation bezieht sich auf die Vorginge in.der
lichkeit, welche das Verhalten des jeweili
sowohl im allgemeinen, als auch in spez
verstindlich macht.

eines Bodybuilé
“in dieser /

m T a Motivation
, soll folgende Tabelle

- Um diese einleitenden Sitz
C] .
~ etwas anschaulicher zu mac

Grundsitzl en zur Motivation in Bezug zu

Motivation ielle Fragen zur Bodybuilding-Motivation

lensch so? machen Sie Bodybuilding?

b Warum zei 1 die Tendenz zur Wied trainieren Sie eine bestimmte Anzahl von Sitzen
und Wiederholungen?

Warum trainieren Sie zu bestimmten Tageszeiten?

- Warum bevorzugen Sie bestimmte Lebensmittel?
g
arum ist Verhalten zielgerichtet: arum trainieren Sie lieber mit freien Gewichten oder
F W t Verhalt lgerichtet? W ; Sie lieb t f1 G ht d
Y an Maschinen?

Warum meiden oder forcieren Sie das aerobe Training?

Warum tritt Verhalten phasenweise auf? Warum gibt es Zeitraume, in denen Sie regelmifBig oder
eher unregelmiBig trainieren?

Warum zeigt Verhalten unterschiedliche Intensititsgrade? | Warum zeigen sich Unterschiede in Ihrer Einstellung

zum Training und der Ernihrung? E




dazu bringen, immer wieder hochsten Einsatz im Trai-
ning und groBte Disziplin in der Ernihrung zu zeigen.
Durch das Hinterfragen der eigenen Motive, die zu Ihrer
Entscheidung geflihrt haben, Bodybuilder zu sein, kon-
nen Sie wertvolle Erkenntnisse iiber deren Ursprung
bekommen.

Dabei ist es wichtig, das Sie sich selbst gegeniiber mog-
lichst ehrlich sind. Oftmals wirken mehrere Motive
zusammen, die schlieBlich zur Handlung fihren, sprich
die Sie ins Studio gehen lassen oder Sie dazu bringen,
eine nahrstoffreiche Mahlzeit nach dem Training zu ver-
zehren. In diesem Zusammenhang wird auch von
multipler Motivation gesprochen.

Bei mir personlich ist es zum Beispiel so, das ich auf der
einen Seite gerne eine muskuldse Figur und einen
niedrigen Korperfettanteil habe, das aber auf der ande-
ren Seite diese optischen Auswirkungen des Trainings
und guter Erndhrung nur ein Motiv dafiir sind, warum
ich regelmiBig ins Studio gehe und auf
meine Erndhrung achte. Weitere Beweg-
£ m griinde dafiir, warum ich Bodybuilding
P . . . .
A mache, sind zum Beispiel die Freude am
i 2 g . .
Lol Training, das intensive Erleben
“ , B N
! des eigenen Korpers wih-
{
! rend schwer
Traini

SWir-

ungen
t die Psyche,
es Training mit
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nicht in erster Linie
eine Aktivitat, md

dern als Lebe
zu bester Gesu

und einem isthetischen
Korperbild fiihrt. Wahr-
scheinlich ist das auch das
Hauptmotiv daftir, das ich
niemals Anabolika, Wachs-
tumshormone oder Diu-
retika genommen habe.
Derartige Substanzen lassen
sich einfach nicht mit meiner
wichtigsten Zielsetzung ver-

~ Bei der Uberpriifung der persénlichen
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einbaren, nimlich durch Bodybuilding einen Sport aus-
zuiiben welcher der Gesundheit dient.

Nehmen Sie sich unbedingt die Zeit daftir, um sich klar |
zu werden, warum Sie mit dem Eisen trainieren. Es
lohnt sich, eine derartige Motivforschung durchzufiih-
ren, denn dadurch sehen Sie vieles klarer und konnen
Ihre Ziele exakt formulieren.

Motive fiir das harte Training und die
disziplinierte Ernihrung ist es aeben
einer moglichst ehrlichen
auch sehr wichtig zu erken
der Ursprung Ihrer Motivati
in duBeren oder

buildi
den Vorst

de Trainingseinheit mit
d zielbewul3t essen und

groBartige. Fortschritte in der Korperentwicklung und
s volle Auskesten des phantastischen Gefiihls, das der
dybuilding-Lifestyle mit sich bringt.

g — Durch die rich-
Einstellung zu optimalen
Ergebnissen im Bodybuilding

Ihre Einstellung ist ein entscheidender Aspekt dafiir,
welchen Erfolg Sie im Bodybuilding erzielen. Das heil3t, !
Faktoren wie beispielsweise Thr Selbstbild, Thre Denk-
weise Uber das Training, die Ernihrung und die Bewer-

tung duBerer Einfliisse, sind von groBer Wichtigkeit
dafiir, ob Sie der beste Bodybuilder werden, der Sie sein
konnen.

Die folgenden 5 Faktoren sind aus meiner Sicht ent-
scheidend fiir eine Einstellung die zu optimalen Ergeb-
nissen in der Korperentwicklung fiihrt:
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1. Der Glaube an sich selbst

Sie miissen unbedingt iiberzeugt davon sein, das Sie Ihr
selbst definiertes Ziel im Bodybuilding auch erreichen
werden. Nur wenn Sie an die Realisierung Ihrer Ziel-
setzung glauben, werden Sie es schaffen. Das ist manch- [
mal gar nicht so leicht, denn es gibt immer duBere
Storfaktoren, die sich negativ auf den Glauben an Thre

Fahigkeiten auswirken konnen. Solche negativen Fakto-
ren kénnen zum Beispiel Menschen in Threm beruflichen I
oder privaten Umfeld sein, die Thren Willen und Thren
Einsatz fiir das Bodybuilding nicht verstehen, odér die
vielleicht sogar milgiinstig sind und Sie um Ihfe Diszi-
plin im Training und der Erndhrung beneiden. Da kann @&
es dann schon hiufiger vorkommen, dasgSie sieh Dinge \
anhoren missen, wie zum Beispiel ,,Aus Dir‘wird nie S5
ein Champion® oder ,,ohne Anabolika kann man keine * i
Muskeln aufbauen® etc...

Grundsitzlich geht es darum,/das Sie das Beste aus Thren
eigenen Moglichkeiten machen.Nehmien Sie sich selbst
und Thr Training ernst, glauben Sie an'sich und konzen-
trieren Sie si€h auf Thre, Stirken, wie beispielsweise die
Fiahigkeit zu gfoBer Disziplin oder die Begeisterung fur
das Training.(Denkefy Sie positiv und lassen Sie_sich™
durch Miesepeteryund Norgler nicht vod hrein Weg
abbringen.

Visualisierung

Eine groBartige Methode zur Schulung Ihres Glaubens
an sich selbst, bezichungsweise der positiven Selbstpro-
grammierung, ist die sogenannte Visualisierung. Das
heiBit, sehen Sie vor Threm geistigen Auge, wie Sie
erfolgreich sind und Thre Ziele im Bodybuilding er-

reichen.

In einer linger zurlickliegenden Ausgabe eines Body-
building-Magazins hatte ich gelesen, das Frank Zane,
auch ,,Mr. Symetry* genannt, die Methode der Visuali-
sierung regelmiBig einsetzte. Er stellte sich vor, wie er
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am Tag des grofen Wettkampfes in Top-Form auf der
Biithne steht, wie seine Muskeln bei jeder Pose seiner
Kiir zu einer perfekten Einheit verschmelzen und wie |
die Zuschauer auf seine Darbietung mit tosendem
Applaus reagieren. Er sah den Moment als er den Sieger-
pokal tberreicht bekam und ihm seine Konkurrenten
zu seinem Triumph gratulierten. Visualisierung war
somit ein wichtiger Baustein in der Vorbereitung von
Frank Zane auf den Mr. Olympia, den er
dreimal, von 1977 bis 1979, gewann.

Ein weiteres beeindfuckendes Beispiel
tir die Anwendung won Visualisierung
ist Arnold Schwarzenegger, der sich
wihrefd seifes Bizepstrainings vorgestellt
haben ‘sellydas semenOberarme so grof3
wie Berge sind. Jede ‘qualvolle Wieder-
holung seiner Curling-Sitze war von
dem Gedanken beseelt, die Bizeps zu |
ibermensehlichen MaBen anschwellen |
zu Jassén. Und tatsichlich prisentierte ©
Arnold gS€hwarzenegger
Glanzzeit eine Bizepsentwicklung, die zu
den besten zihlgl was es je im Body-
building zuisehen gab.

zu  selner

Nun miissen Sie sich jadiicht gleich vorstellen, das Sie
gegen Ronnie Colenfan aufider Mz, Olympia Bihne
triumphieren oder das Ire Arme die'Dimensionen der
osterreichischendAlpen annehmenyWichtig ist, das Sie
sich Thren Bodybuilding-Erfole geistig vorstellen kon-
nen und fest daven tiberzeugt sind, das Sie es schaffen
werdengThre Zicle zu etreichen.

* Grundsitzlich "konnen “Sie Visualisierung zu jedem
" Augenblick einsetzen, an dem Sie Ruhe finden, sich das

Erreichen ThrexdZiele im Bodybuilding vor Augen zu
fihren. Der beste Zeitpunkt flir das Praktizieren von

{ Visualisierung sind die 10 bis 20 Minuten vor dem

Einschlafen, in denen Sie ganz entspannt in den Federn
liegen. Mit einer derartigen positiven Vorstellung pro-
grammieren Sie Ihr UnterbewuBtsein tiber Nacht auf
Erfolgl und das wird es leichter machen, die Bilder vor
Ihrem geistigen Auge Wirklichkeit werden zu lassen.
Falls Sie die Moglichkeit zu einer kurzen Siesta zur
Mittagszeit haben, so ist das natiirlich auch eine prima
Gelegenheit fur den Einsatz von Visualisierung.

Traumen Sie vom Erfolg und die Chancen stehen gut
daftir, das diese Traume wahr werden. Das passiert natiir-
lich nicht von alleine, sondern setzt das Vorhandensein
weiterer Faktoren beziiglich Threr Einstellung voraus.

2. Disziplin

Disziplin ist der Schliissel fiir das Erreichen von grof3en
Fortschritten im Bodybuilding. Nur wenn Sie bereit

O



sind, den Preis zu zahlen der notwendig ist, damit Sie Thr
volles genetisches Potenzial als Bodybuilder ausschopten,
werden Sie beste Ergebnisse in Threr Kérperentwick-
lung erzielen. Disziplin ist eine starke Kraft, die in Thnen
steckt. Wenn andere sich mit Kuchen und Eiscreme voll-
stopfen oder bis spit in der Nacht unterwegs sind und

achten, dann sind das nur zwei Beispiele fiir diszipliniertes
Verhalten, welches einen Bodybuilder auszeichnet, der
das Beste aus seinem Korper machen will.

zipliniert sind,
dann versiu-
men Sie, auller
aus Krankheits-
griinden, keine
einzige Trai-
ningseinheit.
Sie organisie-
ren lhren Ta-
gesablauf so, das
immer die Zeit
zum Training
und des Ver-
zehrs regelmiz
Biger Mahl-
zeiten, bezie-
hung8weise
Snacks; bleibt.
Ein

ken's
Eigense h aft
dergD1sziplin
ist, das je mehr diese gelebt wird, sie unayso starker wird.

Sie statt dessen Reiswaffeln essen und auf Thren Schlaf

Wenn Sie dis- |

Stellen Sie sich vor, Sie werfén einen Stéin in die glatte |

Oberfliche eines ruhigen SeestZumachst bildet sich ein
kleiner Kreis umi'di€’Stelle, an der der Stein in das Wasser
eintauchted Schmell entstehen neue, groflere Kreises
Genauso verhalt es sigh mit der Disziplin.

Wenn Sie ‘es\schaffen; nicht nur in groBered Ringen, wie
beispielsweisenin dergBinhaltung Ihres Tramings- oder
. Erndhrungsprogramms, sondern auch im kleineren, wie
beispielsweise auf ordentliche Kleidung und sorgfaltige
Korperpflege zu achten, dann hiufen sich Thre diszipli-
nierten Verhaltensweisen schlieBlich zu einem groflen

Ganzen. Disziplin erstreckt sich auf Ihren gesamten
Lebensstil und auf die Art Thres Denkens.

Denken Sie positiv und versuchen Sie auch schwierigen
Situationen immer etwas positives abzugewinnen. Alles,
was geschieht, hat zwei Seiten. Sie sind gut beraten, die
positive Seite zu betonen.

Als Beispiel: Angenommen, Sie haben sich im unteren
Riickenbereich eine Reizung des Ischias-Nervs zuge-

)

- wertiger Muskel-

1 E_Walli s 4
zogen. Der Schmerz im Riicken lift keine Ubung zu,
die in vorgebeugter Position trainiert wird, oder die
Druck auf die Lendenwirbelsiule ausiibt. Anstatt sich
frustriert in die Ecke zu setzen und ganz mit dem
Training auszusetzen, kénnten Sie in den nichsten
Trainingseinheiten immer noch Ubungen machen, die |
den unteren Riickenbereich schonen und so in gewisser
Weise Threm Trainingsrhythmus treu bleiben. Lassen Sie
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sich nicht hingen, sondern disziplinieren Sie Thren Geist .

und gehen Sie Thren Weg auch bei Riickschligen unbe-
irrt weiter.

3. Gelassenheit

Bei allem Mal an
Sie innerlich nicht
building als einen
gutem Aussehen f(

inem guten Schuss Gelas-
spannter, sondern werden

senheit lepen, St
auch dieyErgebnissc

ziplinierten @ru

géniefen konnen.
¢

4. Geduid} T

Geduhl ist ein sehr chlftllger geistiges Aspeke fiir erfolg-

reiches Bodybuilding.

Def{Aufbau von
qualitativ hoéh-

masse 4ind die
" Reduzierung des
Korpertettanteils
braucht Zeit. 4
Nur wenn
Sie mit der
\ erforder-
lichen Ge-
duld) trainie-
ren, essen und
schlafen, werden
Sie Im Laufe der
Zeit die best-
moglichen
Ergebnisse in
der Entwick- |
lung Thres Kor-
pers verwirk-
lichen. Wie in |
anderen

Lebensbereichen
auch, funktioniert es im Bodybuilding ebenfalls nicht,
mit der Brechstange vorzugehen. Natiirlich miissen Sie



so hart trainieren wie Sie konnen, aber
tiberfordern Sie Ihren Korper nicht.

Wenn Sie zuviel auf einmal wollen, dann
besteht die Gefahr, das Sie tiber Thre Krafte
gehen, in den Zustand des Ubertrainings
kommen und sich im schlimmsten Fall ver-
letzen. Oder Sie schrinken in Threm Stre-
ben, den Korpefettanteil zu minimieren, die
Kalorienzufuhr zu stark ein, so das der
Korper eigenes Muskelgewebe als Energie-
trager verbrennt und Sie dadurch flach und
ausgezehrt wirken. Arbeiten Sie hart an der
Verwirklichung Threr Bodybuilding-Ziele,
aber seien Sie geduldig und tbertreiben Sie
es nicht.

5. Konzentration

Wenn Sie im Studio sind, dann sollte au3er
des Trainings nichts zihlen. Versuchen Sie
alle storenden Einfliisse oder Erlebnisse
auszublenden und sich ganz auf das Trai-
ning zu konzentrieren. Ganz gleich, ob Sie eventuell
Arger im Job oder im Privatleben haben, sobald Sie die
Studiotiir 6ffnen, programmieren Sie Thren Geist auf das
Training und streben Sie danach, neue Bestleistungen zd
erzielen.

Geben Sie Vollgas und ver-
suchen Sie, Thre Wieder-
holungszahlen pro Satz mit
einem bestimmten Gewicht
zu steigern oder die gleiche
Anzahl an Wiederholun-
gen mit 5 kg mehr auf der
Hantel zu bewiltigen. Um
das zu schaffen, miussen Sie
sich konzentrieremmund sich
ganz dem Training hinge-
ben. Da habén storende
Gedanken keinen Platz,
Lassen Sie'solche Einfliisse
nicht zu, sonderifishién Sie
sich in Thren K&rper hinein
und konzentrieren Sie sich
auf die Wahrnehmung der
aufgepumpten Muskeln,
darauf, wie sich Thre Mus-
kelfasern unter der Last
des Eisens zusammenzie-
hen und genieBen Sie das
phantastische Gefiihl, das
Ihnen Thr Korper schenkt.

Besonders zu Zeiten, in
denen das Studio sehr gut
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besticht ist, kannyes manchmal schwierig sein, volle
Konzentration auf das eigene Araining zu legen. Aber
mitiein wenlig Ubung wird augh das gelifigén. Bitte ver-
gessen Sie nicht, das Sie nur durch den optimalen
Einsatz Threr geistigendKrafte bestmogliche Ergebnisse
im ‘Bodgbuilding erzielen.
Konzentration hilft dabei, das
Sie, im_Training zu neuen
Bestleistungen fihig sind. Das
1stiein wesentlicher Erfolgs-
faktor fiir die Verwirklichung
einer herausragenden Korper-
entwicklung.

Fazit:

Geistige Aspekte spielen fiir
erfolgreiches Bodybuilding
eine ebenso grofle Rolle wie
hartes Training, regelmibige
Ernihrung und die Einhaltung
von ausreichenden Ruhe-
phasen zwischen den einzel-
nen Trainingseinheiten. Das
Festlegen eines realisierbaren
Zieles, die Hinterfragung der
personlichen Motive zum
Erreichen dieses Zieles und
die richtige Einstellung zu
unserem schonen Sport sind
wesentliche Voraussetzungen
daftir, das Sie als Bodybuilder

erfolgreich sind.




