NATURAL-BODYBUILDING

ok

m Bs ist in der Tat nicht einfach, wenn alle um einen‘fherum leichtes

S m Fitnesstraining machen, man selbst jedoch echtes Hardcore-Body-

u a_" _und seit elne_m halben J,ahr building im Kopf hat. Meine erste Idee ist, das Du in einem anderen Studio

am trainieren. lch m_ochte e vu_a_le Mitglied wirst, in dem Du unter Gleichgesinnten bist. So hast Du schon

MUSkeln _au“)a,l.lel!’ Wie es auf natur- einmal die atmospirischen Bedmgungen tiir w%f}nl harte Trammgs—
erst

F.Hallo Berend. Ich bin 20 Jahre

liche Weise moglich ist. Leider sind - SR geschaffen. Wenn ein Studiowechsel ni oglich sein sollte,

d!e Leute .in.memem .StUdio eher auf dann hingt Dein Erfolg im Muskelaufba Linie,von Deiner
Fitnesstraining und nicht so sehr auf Einstellung und der auf Deine Zieléh ﬁybulldlrgugeschnitten—
“Irainingsplanung ab. Niheres zu den i

Bodybuilding eingestellt. Unter dem
Personal dort befinden sich auch
keine ernsthaften Bodybuilder. Des- iﬁggfbflgﬁlgagsgﬁé j\t/l[(;};;; ‘:- X
wegen madchte ich mir nun selber -
einen Trainingsplan entwickeln, mit EENGTREISaatty Beantworgding Deine Vi
(D W GEST GO SRS ochst, Dir einen Trainings| zu esstéllen, welcher Dir zu optimalen
im Muskelaufbau erziele. Kannst Du  ESEE ST 8 15 < B yﬁt{ﬁrhl fr. b fehle Dir, in vier Schritten
IR EFANNCECTON EETR TG YAl vorzugehen. Diese cingelien Sc‘k%h inf:Zieldefinition (SOLL-Zustand),
Analyse des IST—_ ' dividuelle Planerstelﬂg 'und Erfolgskon-

itte einmal etwas er an;

n A n fiir erfolgreiches
el zu diesem Thema in der

wie Du am besten dabei vor-

: 3 4 -
1. ZIELDEFINITION SOLLZUSFANE

Als erstes musst Du Dein Du d L‘gﬁlchen willst,
- klar definieren. Wie Du_schreibst; Iaochtest I é fbauén, ohne

dabei fur die Gesundh potenzi 1 sd "" affictel ei ratuliere. Dann bist
es BMS i en hier gibt es cine Menge

ben, ist sehr wichtig fiir
_ endige Motivation dafiir
anter Verbesserung in Deinen

' festzulegen

- Bist Du eher schlank und mufit um jedes Kilogramm Gewichtszunahme
! kimpfen oder zeigst Du von Natur aus die Tendenz, schnell an Korper-
fett anzusetzen? Uber wieviel Trainingserfahrung verfiigst Du? Bist
Du regelmiflig im Training? Sowohl ;
der individuelle Kérpertyp
(Ekto-, Meso-, Endo-



morph) als auch Dein Trainingsstatus entweder als Beginner (0 bis 6 Monate Trainingserfah-
rung); Fortgeschrlttener (6 Monate bis 1,5 Jahre Trainingserfahrung) oder weit Fortgeschrit-
tener (iiber 1,5 Jahre Trainingserfahrung) spielen eine wichtige Rolle dafiir, einen fiir Deine
personlichen Voraussetzngen und Ziele optimierten Trainingsplan zu erstellen. Die Hiufigkeit
des Trainings mit Gewichten und des aeroben Trainings, die Ubungsauswahl, die Entscheidung
tur das Training mit freien Gewichten oder an Maschinen, die Satzzahlen pro Muskelgruppe
und pro Ubung, die Anzahl der absolvierten Wiederholungen innerhalb der einzelnen Sitze
sowie die Methodenauswahl fiir die jeweilige Ubung, miissen sich in erster Linie an den beiden
Faktoren individueller Kérpertyp und personlicher Leistunggsstufe orientieren.

Zeitbudget
« Die Planung Deines Trainings muss auch die dafur zur Verfugung steh€n it beriicksichtigen.
Dein Trainingspensum soll sich gut mit Deinen sozialen®Verpfliehtungen und Deiner

.—.

natiirlich mehr Zeit fiir das Training und ist nicht so an Taﬁz ning gebunden,
wie ein verheirateter Familienvater mit 3 Kindern und einem z&itlich sehreinnchmenden Job.

Berufstitigkeit vereinbaren lassen. Um es mal krass auszudriicken:-Ein a lopé:r Single hat
ﬁ‘%‘ -

Eventuelle korperliche Einschrinkungen ' % o

Bei der Ubungsauswahl fiir die einzelnen Muskelgfuppe ?‘nd aueh mogliche korperliche
Faktoren zu beriicksichtigen. Das kénnen bQiels Ems kungen in der Belastbarkeit .
von Gelenken oder Wirbelsiule sein. Der beste Balk ist nati b d das Du hinsichtlich Deines

Bewegungsapparates keinerlei Beemtrachtlg@ﬁ i§ o
1t iiss

Solltest Du aber diesbeziiglich auf etwas m so ist die ents e Umsetzung in
der Auswahl Deiner Ubungen sehr Wi iir, das Du Verletzungﬁel ungi d%imt optimal

trainferen kannst.

Trainingspartner ja oder neg ' : J

Bei der Erstellung Deines Tr ingsplans st auch zu beriic igen ob mﬂtber mit odér
ohne Partner trainiers ?%en D . sﬁlichen‘ Vorlie 1 er zweit ans Elsen zu

t
gehen, ist auch zu beac ten
telsweise Inten51vw1e holu

Tralmngsmeth a2 % i
helfenden Han eine I ghch smdﬁ! q o
Priorit" % # : ﬁ : <
Du hdstals Dein Ziel genannt, soviele Musk i

) mégiﬂ auf natiirlichem Wege aufzubauen.

D‘araus witd deutlich, das Du ein echtég Natural-Bodybuilder bist! Erfolgreiche Body-
hﬁ-‘ ben dabei stets im Kopf, das Boc ﬁig die ausgewogene Entwicklung aller
skelgruppen des Kor bedeutet. Nur die wenigsten Athleten verfiigen von

Natur aus tiber eine, *barl""

- onisch ausgeglichene Kérperentwicklung. Es gibt so gut
t Muskelgruppen, die besonders gut auf das Training
lie ecwas harenickiger beziiglich des Wachstums sind.
e ten) Muskelgruppen gilt es zu Beginn einer Trainings-
_ %{zu 2 .ckleren, damit diese sich in ihrer Entwicklung den
stirker entwiekeleen’ Korperpartien angleichen konnen. Dadurch zeige sich im

‘Laufe der le ausgewogene, harmonische Kérperentwicklung, die als ein
Markenzeichen eines wirklich guten Bodybuilders gilt.

3. INDIVIDUELLE PLANERSTELLUNG
Nach der Zieldefinition und der Analyse des aktuellen IST-Zustandes, folgt als
nichster Schritt die eigentliche Trainingsplanung. Das kannst Du alleine machen
+ oder mit Hilfe eines Trainers Deines Vertrauens. Ich selber hatte nie einen Trainer.
Simtliche Informationen zur Trainingsplanung habe ich aus dem Lesen'von unzih-
ligen Bodybuilding-Magazinen und Biichern gezogen. Wie Du vielleicht auch schon
festgestellt hast, gibt es in der Literatur eine ganze Menge von unterschiedlichen
Trainingsansitzen, So gibt es beispiclsweise die Verfechter -des sogenannten
Volumentrainings, die sich fiir hiufiges Training pro Woche und die Durchfiihrung




einer hohen Anzahl von Sitzen pro Muskelgruppe, in der Regel zwischen 20 und 25, fiir die
cinzelnen Muskelgruppen aussprechen.
Arnold Schwarzenegger oder Ronnie Coleman sind wohl die populirsten Vertreter dieser Art
des Trainings. Im Gegensatz dazu plidieren die Anhinger des von Mike Mentzer begriindeten
Heavy-Duty Trainings fiir eher unregelmifige und seltenere Trainingseinheiten mit deutlich
geringeren Satzzahlen, iiblicherweise zwischen 4 und 6, pro Muskelgruppe. Dorian Yates ist das
* beste Beispiel fiir den Erfolg dieser Trainingsmethodik. Was fiir den einen zu besten Resultaten
in der Korperentwicklung fithre, muss das fiir den anderen noch lange nicht. Aber ganz gleich
ob mit ohne Trainer — den-Weg in der Praxis musst Du alleine gehen.

2i Ein guter Trainer kann Dir zwar dabei helfen; die Zeit von Versuch und Irrtum zu begrenzen, aber
s 5 Du wirst nicht darum herumkommen, mit unterschiedlichen Trammgsan zu experimentieren.
3 : Dabei solltest Du Deine korpetlichen Reaktionen auf das Jf:wmhgﬁﬂingssystem genau
beobachten. Mit der Zeit wirst Du die fiir Dich zu besten Ergebmssen fu.hrende Strategle heraus-
finden. TN :

-l 9
4. EREOLGSKONTROLLE
“ﬁ-\

OB"der von Dir- emgeschlagene Weg beziig-
lich Deines/ ra}nmgs der richtige ist und Dir
A bestmogﬁchen: Mgﬁkelaléﬂaau verhilft, kannst Du in

etwa nach dfei Monaten ind Splegelblld erkennen. Nach die-
sem Zeirdauim solltest D beim Blick in demSpicgel schon deut-
liche Veragderu:ngcn. in der Form DeinesdKorpers feststellen. Wenn
alles nach Plan vel'lhuft dafin hast Du neue, kgaftvolle unﬁeuthch sicht-
bare Muskelmdss@laufoebaut. Ein weiterer Aspekt, ‘kur spricht, dass Du
beziiglich der Trgml shit 1gk%und der Intensitdt des Trainings dasfrichtige Mafl
gefunden hast, (ist éﬁ\ntwm lung Deiner Korpcf.k-t_-.a,ft Wenn. Du konstante
Kraftverbesser: verzeichnest u,nd insbesomdere bei's Gilhdubungen noch eine
Schippe draufpackeny n’@ dann ist alles ifa Eot. Natiirlich ist'es Pnicht moglich, dass
Du in Jedt\f. Einheic net personliche Kraftrekorde’ fstellst, aber es darf in keinem Fall
50 sein, dass Du einen Kraftg"mbruch erleb@ Ieh pers%%;qh fu{re zur Erfolgskontrolle ein
Tralnmgst buc% in das ich neben dén’ blnzelﬁeanbunga_n, den eingesetzten Gewichten
uncﬁ&ﬁ eﬁspret‘ enden Wiederhd gsza len” atichinoticre, wie ich mich wihrend des’
ewelhgen Hrainings gefiihlt habe. Deran Aufzelchnungen sind sehr hilfreich fiir die
ewert ai;r@ies ausgewihlten Trammgsprog mes. yund zur Uberpriifung der korperlichen
Fol:t'hl Auch Fotos im Abstand von etwa 4 bis 6 Wochen konnen diesbeziiglich sehr
niitzlich sein. Falls Du Dich filf Botos entscheidest, dann ist es wichtig darauf zu achten,
dass die Llchtverhaltnlsse fiir die Aufnahmen moglichst immer die gleichen sind. Licht
macht fiir das smhtbare gé niss viel aus. So ist es durch unterschiedliche
Lichtverhilgiisse ditrchaus, mog'lié ei gleicher Form zu verschiedenen Ergebnissert auf

den entspré‘é 1eniden Bi eru%zu kg?nen

Ich hofte, Dir ‘%w Ausfuhrungen zur Erstellung Deines Trainingsplans etwas
J | welterg'dl‘f)lfen zu haben. Bitte zeige dafiir Verstindnis, dass ich Dir an
gHallo Herr Breitenstein. Ich ;1;;6; Stelle keinen speziell auf Deine Zielsetzungund Deinen aktuellen
mhabe da ein Problem. Meine ustand zugeschnittenen Trainingsplan erstellen kann. Wenn Du
Brustmuskeln sind irgendwie nicht | mochtest, dann schaue Dir doch einmal mein Angebot zum Personal-
gleichmaBig entwickelt. Die rechte Coaching auf meiner Website www.berend-breitenstein.de an. Gutes

I U N R Gelingen fiir Dich!
wickelt, als die linke. Diese Un-

ba"%

gleichheit stort mich wirklich. Gibt

es da etwas, was ich tun kann? Bin
fiir jeden Tipp dankbar. .Tatsiichlich ist es so, das wohl kein Kérper iiber die perfekte Sym-

m metrie, sowohl in der Entwicklung der Muskelgruppen untereinan-



der, als auch innerhalb der einzelnen Muskelgruppen, vefiigt. Diesem Ideal kamen aus meiner
Sicht bis heute Frank Zane und Steve Reeves am nichsten. Das es zu mehr oder weniger deut-
lich sichtbaren Unterschieden in der Muskelsymetrie kommt, ist eher die Regel, denn die
Ausnahme. Allerdings ist es auch ungewéhnlich, wenn wie in Threm Fall, dieses Ungleich-
gewicht in der Entwicklung einer Muskelgruppe auf Anhieb sehr offensichlich ist. Leider schrei-
ben Sie nicht, wie lange Sie bereits aktiver Bodybuilder sind. Aus meiner Erfahrung gleicht sich
die unterschiedliche Muskelentwicklung einer Kérperpartie mit der Zeit von alleine aus. Falls
das bei Ihnen nicht so ist, dann sollten Sie die schwiche ausgeprigte linke Seite Ihrer
Brustmuskeln ganz gezielt, beziehungsWeise isoliert trainieren. Ich empfehle Thnen nach
Beendigung des eigentlichen Brusttrainings zusitzlich zwei Sitze zu 15 bis 20 Wiederholungen
einer einarmigen Ubung fiir die Brustmuskeln‘zu trainieren. Das komnen beispielsweise ein-
~armige Cable-Cross over oder einarmige Butterflys sein. Damit fié%n Sie schon bald

Fortschritte im Aufbau und der!Formung" der hinterherhifiken linken Seite Ihrer

Brustmuskeln verzeichnen konnen. : % % £3
& i *g_ -
& N
Vielen Dank fiir Deine fre %ﬂ Dariiber habe ich mich

FIHaIIO Bere“d_' ICh__ bin ein lsehr gefreut. ZumgThema Massea glbt es ja durchaus unter- |
-grt_)Ber il De!“er Bucner_u“d schiedliche Memungcn elb@gbe iesbeziiglich auch schon so einige
auch Peme DVD’s S_Illd ec']t Spitze! Experimente am eigenen K6rpen gemacht. Beispiclsweise wollte ich anhand
Ich wiirde gerne De""? IVI_el_nung (L cines Selbstversuches heﬁusﬁ en, wi€ h‘iﬁ ich mein Korpergewicht
Aufbauphase hdren. Bei mir im Studio SRR NS esoas Training und sehrigeichhaltige Ernahru:l}schrauben kann.

trainieren einige Typen, die der An- 4

sicht sind, das es in der Aufbau- EEREHEHISALS bere\% 20N WNBE Pro WorkliU haagdiiie 51m]ahre
phase nur darauf ankommt, Masse EEIIRNTERE rufbauphase bis auf I %ﬁ& ergewicht
um jeden Preis aufzubauen und alles hochgeg igen. Bei | Meter Kérpe eine ganz sc e Menge.
zu essen, was ihnen in die Quere Zum ieses Gewicht auch zu CIHCM Teil at 's‘:ﬁberﬂuss'igem
kommt. Dementsprechend kommen ebe u &m Koérpera amme onate spater stand
diese Leute auch riiber. Zwar sind 1ch danthmiekiapp 80 Kilogra auf eses Vorgehen méchte
sie recht kraftig und sehen in Kla- | 1r‘%;er,m keinem Fall empfe 'Det 1gt: Gewichtsschwankungen
motten auch ganz beeidruckend aus, % eder B nders gesd ch b Bgen 51e aus meiner heutlgen Sicht
aber unter der Dusche sieht das dann  RgJ*"" 18 Fortschrlt od u11d-1ng Heute erhohe ich mein Korper-
schon ganz anders aus. Da wilben "Mcht bis mnlmal{m‘ i % er Bestform-Gewicht, das mittler-
sich die Bauche und die Taille zeigt BRSNS gut 86 Kilogr ! "hegt Ic kenne aber auch Athleten, die das
einige Rettungsringe. Kannst Du mir ganze Jahr iiber stets gut ) nd. Das wire nichts fiir mich, denn die
bitte kurz aus Deiner Sicht erlduiern, BRSNS R CIT ol T %asse scheinen das schwere Training in
wie die optimale Erndhrung in Masse- JeISS Aufbauphah(g hunterstiitzen. Natiirlich kann man Fett nicht anspannen,
phase aussehen solite? Klar mochte NSNS rgldg\/erzehr an Kohlenhydraten wihrend des Kraft- und

ich auch _Ml_13k9|masse anha_ue“; Masseaufbauz .;-';':' in der Regel nun einmal zu leichtem Fettansatz
aber dabei nicht fett werden. Vielen W& Kohlenhydrate geben einfach Power fiir das Training. Mit gut
Dank und weiter so! “gefitllren Muskelglykoge

enspeichern zu Beginn des Trainings fillt es “leichter”,
er en aufzulegen. Durch eine Ernihrung, die reich an
lie Muskeln einfach mehr Dampf zu haben.

Ich stimme Dir in jedem Fall zu, wenn Dlu sagst, das es in der Aufbauphase um mehr geht, als
lediglich an Gewicht zuzunehmen. Wenn Du nicht gerade zum extrem Ektomorphen Kérper-
typ zihlst, der sich iiber jedes Gramm mehr an Kérpergewicht freut, dann empfehle ich Dir eine
Aufbauphase unter dem Motto “Masse mit Klasse”. :

Das bedet{tet, dass Du an Muskelmasse und Muskelkraft zunimmst und gleic}lzeitig den .iiber—
mifligen Fettansatz, besonders am Bauch und an der Taille, vermeidest.

Zunichst einmal ist es wichtig, das Du regelmiiflig iR8 Alle zwei bis drei Stunden eine nahrhafte
Mabhlzeit oder ein hochwertiger Snack versorgen Deinen Kérper mit den fiir den Masse- und

L} p i



Kraffaufbau benotlgten Nahrstoffen Die Betonung liegt dabei auf »hochwertig®.
Viele Sportkollegen geben als Begriindung dafiir, dass Sie wahllos alles in sich hinein-
stopfen an, das sie sich ja schliefflich in der Aufbauphase befinden. Sorry, aber das
kann es nicht sein. Wenn man nachher wie ein Mastschwein aussehen méchte, dann
spricht nichts dagegen, grofle Mengen an Junk-Food wie SiifSigkeiten, Pizza, Pommes
Erites usw. zu vertilgen. Ernsthafte und ambitionierte Bodybuilder achten aber selbst-
verstindlich auch in der Aufbauphase neben der Menge auch auf die Quahtat der ver-
zehrten Lebensmittel!

-

~ Wie bereits erwihnt, geben Dir insbesondere Kohlenhydrate Kraft fiir schwere

Trainingseinheiten. Da die Auffullung der Glykogenspeicher in der Muskulatur

‘und der: Leber eine gewisse Zeit braucht, solltes Dich nicht nur am

Tralmngstag, sondern auch am Vortag des Trainings hydratrf;lch ernih-
ykog

ren. Dann kannst Ru sicher sein, dass Deine her maximal

ydratlicferanten sind’
Zu ke grofleren Schwan-
ettansatz unter Kontrolle.

Vollkorngetreide (mein Favorit smd aferflocke ¢ lkornnudeln, Vollkorn-
reis, Obst und Gemiise sind xcellel t€ lenhydratquellen fiir die tigliche
Ernihrung Wﬁh{end der Aufbé s »

ch in der Aufbauphase
; _ el ng nach dem Training
hat sich ein Shake mit V1 \rg (ohle

die im Tramu?g ang

giisondic Finlagerung 1 5
und wahrend dem Trainin

glbt Dir ein
smder W1rkl1ch schweren

Abendstunden, dann empfehfe ich Dir nach dem Training ebenfalls einen Shake
mit Designer Protein TNG und etwa 1 Stunde danach ein grofles Steak oder eine

Hihnchenbrust mit Gemiise, einer Portion Reis oder Kartoffeln und zwei Efloffeln
Olivendl zu verzehren. Das ist eine wahre muskelbildende Speise!

Durch den reichhaltigen Verzehr von Rindfleisch, Vollmilch und Eiern enthilt
die Ernihrung in der' Aufbauphase bereits eine ganze Menge an Fett.
Dennoch empfehle ich Dir zusdtzlich den Gebrauch von kaltgeprefiten
Pflanzenslen (Oliven-, Lein- und Rapsol) Niissen und Sonnen-

: " blumenkernen in Deiner Ernihrung. Pflanzliche Fettquellen*enthalten
@ - -~ besonders viel von denen fir dlC Gesundheit so w1cht1gen lebensnotwendigen, ungesittigten

i - :



Fettsduren, Zwei bis drei ESlsffel Olivend! tiber den Salat, eine Handvoll Niisse und einige
Teelsffel Sonnenblumenkerne versorgen Deinen Organismus sehr gut mit diesen wertvollen
Fettsduren. Dazu noch ein oder zweimal die Woche Lachs auf dem Tisch und Dein Kérper
bekommt neben einer guten Portion an sehr hochwertigern Eiweif8 auch eine ordentliche Dosis
an ,herzschiitzenden Omega-3-Fettsiuren.

Last but not least, ist es fiir die optimal Stoffwechselfunktion sehr wichtig, das Du geniigend
Fliissigkeit zu Dir nimmst. Taglich zwischen 3 und 5 Liter Fliissigkeit sollten es schon sein.
Wasser, Kaffee, Milch, Multivitaminsaft, Tee und ab und an eine Diit-Coke decken bei mir den
Fliissigkeitsbedarf wihrend der Aufbauphase. Alkohel solltest Du besser meiden, denn dieser
beintrichtigt das Nerv-Muskelzusammcnspiel negativ und! wirke sich leistungsmindernd im

« Training aus. Aus meiner Sicht spricht aber nichts gegen den G‘enﬁfymes guten Glases
Rotweins oder eines kiihlen Bieres einmal in der Woche.™ -

Zusammenfassend laﬁt sich sagen, dass Dein Ernahrungspnégr fbatt von massi-
ven, kompakten Muskeln sorgfiltig und iiberlegr zusammeng, ellc xden muss, wenn Du
dem Motto ,Masse mit Klasse“ gerecht werden méochtest, In el Linie kommt es dabei auf
Regelmifligkeit in der Nahrungsaufnahme und die Qu deﬂerzehrten Lebensmittel an.

Die richtig verstandene Ernihrung, die zu optlmale J{‘geb ssen inMuskel- und Kraftaufbau

withrend der Aufbauphase fiihrt, beinhaltet s nu e Mengen an allem mogli- -

chem eflbarem in sich hineinzustopfen. Qua.h N mittelauswahl und Disziplin in

der praktischen Umsetzung, sprich in der Rege aﬁigkelt derz\la&ﬂmgsaufnahme, sind wichtige
i3 Kriterien dafiir, hochwertigen Masseaufhalihzu errelair} ; :

N
Gutes Gelingen fiir Dich!
-

R

mich i Dir iiber Delnﬂh@Ergeﬁg‘s‘% im Training
Interesse, bei'de L B Start zu gehen. Die
osings fiir einenfgelung, : ALﬁitt und'eine gute Plazierung

Bedeutung dé:
' efgﬂmpf 1st nicht zu untersc n’Zeilenrentnehme ich, das

dle utscheyelsterscha,?lﬂer%n erster Wettkampf sein soll. Ich
. rarp.here Dir zu Dei nts qss» als atural—Wettkampfer an den Start
'%ehen'
Damit Du den bestmog%
Auftrite hinterldf§ empfehle
Dein Tempera

Gruhdstellung

,,normalen

¥
F m Sehr geehrter Herr Breitenstein. Icéldf
mlich bin 28 Jahre alt, trainiere
seit 5 Jahren sehr intensiv und habe
niemals irgendwelche Art von Do-
pingmitteln eingenommen. Immer

mehr Leute aus meinem Umfeld
raten mir mittlerweile zur Teiinahme
an einem Wettkampf. Dafiir plane

ck fur die Kampfrichter bei Deinem
ir, neben der auf Deinen Kérpertyp und
ar zugeschnitten Posingkiir, auch die Prisentation der
der Pflichtposen zu tiben. Die Grundstellungen im

ich den Start bei der ndachsten Deut-
schen Meisterschaft der GNBF e.V.
im Herbst diesen Jahres. Mitzuma-
chen wiirde mich schon reizen, aber

ich weill nicht so genau, wie ich mir
meine Posingkiivr zevsammenstellen
sollte. Konnten Sie mir diesbeziig-
lich bitte einige Tipps geben?

e -j-__: sind die, entscheidenen Vergleichsposen der Wett-
) er. Du solltest also damit beginnen, die Grund-
Sehr wichtig ist dabei, das Du stindige Spannung im

| ¥

Die GNBF ¢.V. verlange folgende.PﬂiChtposel.l, deren exakte Ausfithrung
Du unbedingt erlernen solltest:

. Doppelbizeps von vorne

. Lattissimus von vorne

. Seitliche Brust (Seite Deiner Wahl) '-
. Seitliche Trizeps (Seite Deiner Wahl)

. Doppelbizeps von hinten

. Lattissimus von hinten ~

. Bauch und Beine (Hinde hinter P Kopf) *

. Most Muscular (,,Crab-Pose” oder Hinde in den Taille)

L, 00 N O\ N R W N



Die genaue Beschreibung zur gewiinschten Prisentation der Grundstellungen und der
Pflichtposen wiirde den Rahmen dieser Kolumne sprengen. Du kannst Dir aber gerne unter der
Website der GNBF e.V. (www.gnbf.de) entsprechende Fotos ansehen. Dort kannst Du Dir
auch einen Einblick verschaffen, wie der Leistungsstand der Natural-Wettkdmpfer in unserem

Verein ist.

Nachdem Du die Ausfiihrung der Grundstellungen und der Pflichtposen beherrsche,
folgt als nichster Schritt das Einstudieren Deiner Posingkiir. Grundsitzlich ist es
w1cht1g, das Du dem Publikum und den Juroren Deinen Kérper von allen Seiten
prasentierst. Wihrend der 60 bis 90 sekiindigen Kiir hast Du dabei natiirlich
einen gewissen Spielraum, stirker entwickelte Muskelgruppqn etwas hiufiger zu
zeigen und das Posing Deiner weniger starken Korperpagtigh'in die zweite Reihe
zu stellen. Genau wie im Training und der Ernahrung machatich im. Posing die
Erfahrung den Meister. Fiir Deinen anstehenden erstens Wettkamgﬁ empfehle ich
Dir, die Kiir cher schlicht,@be ahsdrucksvoll 70 gestalten. Im/
Prinzip bedeutet das, dlﬁ] tposen_ ;su zelgen, die durch
entsprechende ﬂ1e{§ende etgange zu einer Kiir ver-
schmelzen. ..L S

.

Die ﬂleﬁendqzn Ub_ergan 'lv“ﬁ&%:mer Pose zur nichsten sind
sehr wichtig it em?:ep,,tuiil qhnenprasentatlon Du soll-
test es zum Beispiel vermelgeﬂ aus einer Frontpose eine volle
Drehung inf .che Ruckel‘l@;swht zu macher};fesser sind seitliche
ZW1schengdsefr a'IsQ Vierteldrehungen des"Kérpers. Auflerdem
kommt es darguf an,@ Du eher klassmc;be Kogpe]?en hast oder
massweq:x%ﬂl pakte Muskeln Deine,Stirk assische Linien
konnensehr gu panten Variationefl deteinzelnen Grindposen pri-
sentiergwer ndalso beispielsweise bei der Dw}buep{pmg_ e Amme weit
¢ iibet den Kopf f: treckt en ufid die Hinde geoffnet. Vie t hast Du schon ein-
mal Fotos gesehe 3 r Zane diese Pose zeigte?, Das yar Asthetik pur! Massive,
men dagegen in ,brutalen® R beispielsweise in der
scula Crab— ose’ am besten ‘5@ Die Ge@mng %r Uberginge zwischen den
n ; Pose und die Auswahl T Posen miuss sorgf%mg festgelegt und fleiflig geiibt
ire naturhch affl Bestens M‘eﬁrﬁ)u jemanden mit entsprechender
ilffich sem konnte.

*¥;

iBe 1cht1g dafiir, das Du den bestrn hdien Emdruck bei Deinem Auftritt hinter-
4Rt ist auch die Wahl de ingmusik. Hierbei kommt es in erster Linie darauf an,
dass Du Dich fiir eine Musikientscheidest, die Deinem Temperament und Deinem

Charakter am nachsten mth Ob dieser Musikstil nun Hardrock, Pop oder Klassik
ist — entscheide cinc gute Kiir ist, dass Du‘Dich mit der gewihlten Musik wohl
fiihlst. E\'\ t di M sik fithlen und Dich mit dem Stiick identifizieren kénnen.
Das Posinglied soll Dichiquasi'dtirch Deine Kiir tragen. Das wichtigste dabei ist die
Melodie. Sy :

g : Aber aucll'l der Text spielt eine Rolle;denn sowohl Zuschauer als Juroren vernehmen
natiirlich auch den Inhalt, beziechungsweise die Botschaft, welche Du mit Deiner Kiir vermit-

telst.

Last but not least, solltest Du wihrend des Posings nicht verkrampfen. Klar isc das Posen harte
Arbeit. SchliefSlich musst Du neben der reibungslos verlaufenden Choreographie Deiner Kiir
auch darauf achten, dass Du wihrend des Kiirposings nicht nur die in der entsprechenden Pose
hauptsichlich gezeigte Muskelgruppe, sondern méglichst den ganzen Kérper anspannst. Die
Kunst bei der ganzen Sache ist, diese harte Arbeit spielerisch leicht riiberkommen zu lassen. Ein
Licheln zum richtigen Zeitpunkt oder intensive, angespannte Gesichtziige bei hirteren Posen
verleihen Deiner Prisentation eine gewisse Vielfalt im Ausdruck. Aber wie gesagt, auch bei noch



so grofler Anstrengung gilt es das Verkrampfen des Gewsichtsausdrucks, sprich das Grimassen-
schneiden besser zu vermeiden.

Ich wiinsche Dir fiir Deine Vorbereitung gutes Gelingen und bin sehr gespannt darauf, wie Du
Dich beim Wettkampf prisentieren wirst. Wir sehen uns zur Deutschen Meisterschaft!

Ich kenne die von Dir beschriebene Situation gut aus eigener
mHallo Berend. Ich mache gute mErfahrung. Auch bei mir sprechen die Muskeln des Oberkérpers
U CRIINUE TGN besser auf das Training an, als die der Beine. Jeder Bodybuilder hat Muskel-

LTGRO RGN orppen, bei denen relativischnell Foreschritte j im Muskelaufbau zu er-

LIUCLDTE L RUERRAL U kennen sind ‘und solche, die langsamer auf das ’Tr g reagieren. Damit

men.Was wiirdest Du machen, damit sich diese in‘der Entwicklung hlnterhmkend'en elgruppen annihernd
LR T T ST o6 out entwickeln wie die stirkeren Kogperpasti@ Wohl die geisti-
Oberkorpers mithalten? ge Einstellung zeigen als auch die Traifiingsi &optlmleren Du musst
: fest davon iiberzeugt sein, dass es Dir galn wird sebr gute Fortschritte

im Aufbau Deiner Oberschenkel zu erzielen. Nur wenn inc Positive Grundemstellung zum

Training Deiner Beine hast, wirst Du erfolgreich seir‘iw =
|

en zu konzentrieren, aber
damit wiirdest Du insgesamt der harmonisch du cines Korpers entgegenarbeiten.

n
Neben der richtigen Einstellung solltest Du- Tr;;x%jg de{ berschenkel auferdem fiir eine

Sicherlich ist es angenehmer, sich auf das Tr‘ﬁi g dif[igenen t:
zﬁ i

alleinige Einheit vorsehen.

ining ist nicht mehi v1el Kraﬁt im, Korper um
iv belasten zu kénne IW \ein hartes

Beintraining kime dafiir a  Sicht allenfalls no% ning elrgklemeren
Muskelgruppe, wie belsplelsvil h= oder der Bizep atur dnFfage. Um Deine
W& alle 3 bis 4 Tage mit

Oberschenkelentwmklﬁuf mandl zu brmgen sollte ‘%
4 fm‘& attacki erden. Hier ‘gibt es
é e ﬁ&; _f}:‘ unterschi %@;Ansﬁtze_. Manche Athleten
s im

- 5 * } : NP hirain echsel eine Trainingseinheit
‘.- [ ‘L o 3 -.I__r i y lg!

b
eine“weitere Muskelgruppe nodl

eren. Gewichten bei 6 bis 10 Wie-
4 ungen pro Satz und eine Trainings-

\ heit mit éttelschweren Gewichten und 12 bis
ledesholungen pro Satz. Ich empfehle Dir,
1nnerha Trainingseinheit sowohl Ubungen mit
i &hweren, als auch mit mittelschweren Gewichten einzu-
. Durch die sich so ergebende Wiederholungsspanne
und 20 innerhalb der einzelnen Ubungen werden
sdauernden und die weiflen, schnell kontrahie-
asern sehr intensiv mit Wachstumsreizen stimuliert.
tesultiert in optimaler Hypertrophie der Muskelfasern

S Bérschenkelmuékulatur.

Eine weitere Méglichikeit wire es, fiir jede einzelne Trainingseinheit einen
unterschiedlichen Schwerpunkt in der Belastung der Oberschenkel-
muskulatur zu setzen. Also in einer Einheit mehr Konzentration auf das
Training der vorderen Oberschenkel zu legen und in der anderen dann geziel-
ter auf das Training der Beinbizeps abzuzielen. Fiir welche Aufteilung Du
Dich entscheidest, liegt natiirlich bei Dir. In jedem Fall empfiehlt sich der
Einsatz von Intensititssteigernden Trainingsmethoden, um die Beine zu
echtem Wachstum anzuregen. Im folgenden méchte ich Dir drei
Programmvorschlige geben, bei. deren Befolgung Du schon bald gute
Ergebnisse in der Muskelentwicklung Deiner Oberschenkel feststellen

diirftest: @
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| Trainingshiufigkeit: 2 mal pro Woche

Programmvorschlag 1 ,Beine spezial — overall®

WH Methode

Sitze

Ubung

Beincurl, liegend 3 10-15 umgekehrte Pyramide

Tiefe Kniebeugen 3 6-10 Pyramide

Beinpressen 3 15-20 Pyramide

Beinstrecken 3 12-20 Pyramide und Héchstspannung

* Nach dem Training 10 bis 15 Minuten Stretching fiir die Oberschenkel
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Programmvorschlag 2 ,Beine spezial — Vordere Obersch

Ubung Sitze WH

Beinstrecken 3-4 12-20 yramide oder
1-2 -15 de Sitze zu 3 bis 4

Stufen

Frontkniebeugen

oder

Hackenschmidt-Kniebeugen
* Nach dem Training 10 bi

und Héchstspanung
Beinpresse, enge Fuf$stellun Pyramide
iebeugen, tief Pyramide
euzheben mi Pyramide
angewinkelten Kn
oder

ohne Gewicht

2-3 20-25

* Nach dem Training 10 bis 20 Minuten Stretching fiir die Oberschenkel

Hyperextensions




