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Dle Frage und Antwort Kolumne ‘mit Berend Breitenstein

F.Auch ich habe mal eine Frage
man Berend Breitenstein. Mein
Name ist Olaf und ich bin 39 Jahre
jung. Ich betreibe den Sport Kraft-
sport schon viele Jahre. Es ist miih-
selig, Muskeln (Muskelmasse) auf-
zubauen auf ehrliche Weise. Ich
musste die letzten Jahre feststellen,
immer zum Sommer hin, sobald es
wérmer wird, nehme ich unfreiwillig
5-6 kg ab an Kdrpergewicht (warum
auch immer) und das ist sehr arger-
lich. Ich wollte mal wissen, wie man
in der Sommerzeit trainieren sollte,
was Gewichte, Wiederholungen,
Satze usw. betrifft, um trotzdem die
schwer erarbeiteten Kilos zu erhal-
ten. Mit Gewalt essen will man ja
auch nicht. Denn die Kilos die dabei
herauskommen (Bauch) will man ja
auch nicht. Ware lhnen iiber ein paar

g Hallo Olaf; ich freue mich dariiber; dass Du den Natural Weg im
mBodybuilding gewihlt hast. In der Tat wiire es einfacher, mit der
Einnahme von Dopingsubstanzen, wie beispielsweise anabolen Steroiden
oder Wachstumshormonen, die Fortschritte im Muskelaufbau zu beschleu-
nigen. Allerdings stehen hier zahlreiche Argumente auf der Gegenseite, das
heiflt sprechen gegen die Verwendung von chemischen Hormonen. Diese

Griinde habe ich'in meinem aktuellen Buch ,Body Transformation —
Natural Style“ (zu beziehen iiber BMS) ausfiihrlich beschfieben.

Die Antwort auf die Frage nach Deinem jahreszeitlich bedingten Gewichts-
verlustscheint mir bereits zwischen den Zeilen Deines Schreibens an mich
erkennbar. Der Satz ,Mit Gewalt essen will man ja auch nicht® deutet
meines Erachtens auf eine eher unregelmiflige und quantitativ ungeniigende
Nihrstoffaufpahme Deinerseits thin. Semit wiirde ich als Grund fiir die
Gewichtsabnahme' niclit'so schr die Jahészeit, sondern eher Griinde in
Deinem Ernihr qusverhalten sehen. Es stimmt, dass es schwierig ist,
gleichzeitig Muskeln aufzubauen und den Késperfettansatz, insbesondere
in dg; Bauch:, und Taillenregion zu vermeéiden, bezichungsweise moglichst
gering zu halten, so'dass die Bauchfuskulatur in ihrer Seruktur noch gut
zu erkennen ist. Wenn Du regelmifiger Leser des BMS-Magazins bist und
meine dort erschienendenArtikel gelesen hast, dann weifst Du, dass ich ein

x Vf.rfechter der ,,quv-Ca,rb E);nahrung fiir optimale Form bin. Besonders

im Sommer ist'diese Ernahrungswelse gut in die Praxis umzusetzen, stehen
bei hohen Temperaturen doch vorzugsweise solche Lebensmittel auf dem

B Tisch; dié leiclt verdaulich, proteinreich und kalorienarm sind wie beispielsweise Fisch und
« Huhn mit Gemiise oder Quark mit Friichten usw...Ich empfehle Dir neben der entsprechenden
-:Lebensmlttelauswahl #nd cinem Mabhlzeitentiming, welches die Aufnahme von Nihrstoffen in
einem 3- Stundefi’ ththm?ﬁ vor51eht auch die Verwendung eines hochwertlgen Proteinpulvers,
- zum Belsplel ﬁem@.er Protegu oder Pro 80 Natural. Mit der Zubereitung eines solchen Shakes,
- E 3 deh varzu&gwelse “mit Wasxeﬁ:r statt in Milch genief8en solltest und bei dem es Dir
o fref steht; noch einige Friichte wie¢ belsplelswelse Erdbeeren hinzuzufiigen, ergibt
sich ein ausgezeichneter Mahlzeltenersatz wenn es einmal schnell gehen soll mit
der Nahrungsaufnahme. Eine weitere schr gute Moglichkeit diesbeziiglich ist der
Verzehr eines Protein+ Riegels, den es in vier leckeren Geschmacksorten gibt
und der Dir pro Stiick gute 30g hochwertiges, muskelbildendes Protein liefert.

Da Du bereits ¢inige Jahre am Eisen trainierst und mit den Ergebnissen Deiner
Anstrengungen beziiglich des Muskelaufbaus, speziell zur Sommerzeit eher
wenig zufrieden bist, empfehle ich
Dir den Einsatz von Trainings-

~.  methoden, welche die belas-

o s tete Muskulatur regelgerecht
schockt und damit neues

Muskelwachstum anregt. Ganz
oben auf meiner Empfehlungsliste stehen
hler abnehmeénde Sitze; Intensivwiederholungen und Hochstspannung. Grund-
s’atzhch bin®ich ein Befiirworter des Volumentrainings. Ich empfehle Dir pro

Muskelgruppe 3 M%Ubungen zu jeweils 3 bis4 Satzen. Dabei solltest Du auf eine
ho}lb Banéﬂ)reite der‘absolv;erten Wlederholungen achtcn, sprlch es sollten sowohl
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F.Hallo Berend. Mich wiirde in-

mteressieren, wie Deine Mei-

nung zum 3-Tage-Ganzkorpertraining
pro Woche ist? Ich machte das Beste

in der Muskelentwicklung heraus-
holen und wollte Dich fragen, ob das
mit dieser Methode mdoglich ist?

Vielen Dank.
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schwere Sitze mit 5 “Bis 8 Wlederholungen als auch leichtere Sitze mit bls zu 2(1 L sl
Wigdetholungen im Trainingsprogramm fiir eine Muskelgruppe vorgesehen werden. Mit-éiner %2 .

 derartigen Variation der Reizintefisitit erreichst Du eine sehr effektive Stimulation sowohl der, ~+* &
weiflen, schnell kontrahierenden, als auch der roten, langsam kontrahierenden Muskelfasern ¢
und so in der Summe-optimierten Muskelaufbau. Ich empfehle Dir ein 4- oder 5-Tage-Split- g
Programm, erginzt durch zwei wochentliche Cardioeinheiten zu jeweils 30 bis 40 Minuten mit w

mittlerer Intensitit zur Kontrolle des Korperfettgehaltes. N
-

Bitte habe dafiir Verstindniss, dass ich Dir an dieser Stelle kein ausfiihrliches Ernihrungs- und
Trammgsprogramm beschreiben kann. Ich hoffe aber, Dir einige Tipps dafiir gegeben zu haben,
wie Du dem Gewichtsverlust und Formabbau zur Sommerzeit entgegen wirken kannst,

Mit besten Wiinschen fiir Dein Training!

m!n den sechziger und siebziger Jahfen\wat das Ganzkorpertraining

munter Bodybuildern weit verbreitet. Die Methode beinhaltet, wie der /0 |
Name es schon sagt, das Training desiganzen Korpers an drei Tagen pro = 'S
Woche. Zwischen den Tramlngsemhelten liegen'ein oder zwei Tage Rihe.
Ich kann mich noch gutgn meinen &fsten Trainingsplan erinnern, den -
mein damaliger Trainefmir nach dieser Methode erstellt hatte. Training war *
fiir Montags, Mittwochsund Freitags vorgesehen an den Tagen dazwischen.
war Ruhe angesagt. Pro Muskelgruppe standseine Grundubungen auf dem
Programm

Ganzkérpertrainingsprogramm — Beispiel

P

Muskelgriippe Ubung ; Siitze . WH

Bauch (warm‘up) Sit ups o 0w 25

Beine Langhantel = Kniebeugen /; 6-10

Brust Langhantel — Bankdriicken 3 6-10 W
-~ Riicken Langhantel — Rudern 3 6-10 Pyramide-"-

Schulter Nackendriicken sitzend 5 6-10 Pyramide;

Trizeps § " Dips am Holm 3 6-10 i i

Bizeps \ *  Langhantelcurl 3 6-10

Waden ' Wadenheben stehend 3 6-10- 35

Aus den gemachten Erfahrungen mit dieser Methode kann ich das Ganzkorpertrammg eher +—— —
nicht empfehlen. Diese Methodik eignet'sich, mit Einschrinkungen, allenfalls fiir Beginner im - » "‘:_
Bodybuilding die in den ersten Wochen erst einmal den Einstieg in das Gewichtstraining finden - & ry

miissen oder fiir Sportler, die Bodybuilding nicht unter dem Leistungsaspekt betreiben. Wt °
Zum einen ist die Trainingshaufigkeit fiir eine Muskelgruppe mit dreimal pro Woche zu hoeh:
Dadurch kénnen sich die einzelnen Muskelgruppen zwischen den Trainingseinheiten nicht voll-. gﬁ
stindig erholen und optimale Ergebnisse im Muskelaufbau werden nicht realisiert. Zum ande-  *¢
ren ging mir gegen Ende des Programms regelmiflig die Kraft aus, um die zum Ende des f‘_ o
Programms vorgesechen Muskelgruppen, sprich Schultern und Arme, mit hoher Intensitit-zs
trainieren. Dariiber hinaus werden aus meiner Sicht die einzelnen Muskelgruppen mit nur einer *
gezielten Ubung, die zu jeweils 3 Sitzen und 6 bis 10 Wiederholungen pro Satz trainiert wird, |
sowohl hinsichtlich der Intensitit, als auch beziiglich des Umfangs der Trainingsbelastung nichg
ausreichend stimuliert, als dass in der Folge optimale Hypertrophie, sprich Faserverdickung-dél
Muskulatur einsetzen kénnte. v '
Sicherlich ist es moglich, mit dem Ganzkorpertraining Fortschritte in der Muskelentw:
zu erzielen. Allerdings bin ich eher ein Befiirworter des Volumentrainings. Das bedeutet, /3
5 Ubungen und insgesamt bis zu 20 Sitzen pro Muskelgruppe innerhalb einer Traiéng'é’ e
vorzusehen. Durch verschiedene Ubungen werden die einzelnen Muskelgruppen au
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. . i L I Bezugﬁch der Ub,ungsauswahl Lm‘Tralnmg"fur-emeﬁl\/.[uskesfgruppe empfehle ich grundsitzlich

. A S eine Mlsdhung aus Ubungen, die mit fre‘lenltcwmhtgﬁ* (Lang- und Kurzhanteln) und'solchen,
TR - RS die an Maschinen und/oder am Seilzug trainiert werden. Dabei bietet es sich an, fiir Ubungen
e TN _ mit freien Gewichten eher schwere Gewichte und niedrige Wiederholungszahlen (zwischen 5 und
priy 5 TN : -8 pro Satz) und fiir Ubungen an Maschinen und/oder am Seilzug eher mittelschwere Gewichte
e S ‘v.und einen Wiederholungsbereich zwischen 12 bis 15 = fiir die Beine biszu 20 — vorzusehen.
il S - : Diese Mischung aus schweren und mittelschweren Gewichten und den daraus resultierenden

L : : Wiederholungsbereichen zwischen 5 und 15 (20) pro Satz, resultiert in einer hohen
A " ;J ; --Wachstumsstlmulatlon sowohl der weifen, schnell kontrahierenden Muskelfasern, als auch der

i A - & - ‘; roten, langsam kontrahierenden Muskelfasern. Das Ergebniss ist optimiertes
¥ f 2 L,‘ : (f Muskelwachstum innerhalb der entsprechenden Kérperpartie.

’ : Do AT <

ﬁ:_*" oo L0 : -" H. “_ Als Beispiel  fiir meine Ausfithrungen méchtefich Dir gerne mein
’_:.r; £ s E0 AP '_; : bevorzugtes Trainingsprogramm fiir d1e ﬁrustrﬁaskulatur in der
EJ : 4"‘: P w i':( Aufbauphase aufzeigen: : e |

o U gt L ’.} ” Aufbauphase: Trammgsprogramm Brustmuskulatur

. .,n =

Ubung ol - B y _Satze WH  Methode

1 Langhantel'*
: Schrigbankdriicken 3.4 6-10  Pyramide*

Flachbank @ - W 0- 15 ¢ Pyramide
3. Bankdriicken 3-4 295-8 Pyramide*

4. Calbe— Crossoven  “2:3%" 15-20  Pyramide und
25 B : Hochstspan-
% : nung
5 blps anm Holm 2-3 6-10  mit Zusatz-

gewicht

* = In jedem zweiten bis dritten Training eine bis
drei Intensiywiederholungen mit Partnerhilfe im
Ietzten Satz der Ubung anschliefen.

2 Hochs;spannung Die letzten 3 bis 5 Wieder-
+ helungen pro Satz am héchsten Spannungspunke
der Bewegung fiir 2 bis 3 Sekunden halten.

Im Vergleich zu denen im Ganzkérper-
training vorgeschen 3 Sitzen Bank-
driicken stehen bei meinem bei-
spielhaften Brustmuskeltraining also
j& 13 bis 17 Sitze fiir diese Muskel-

gruppe auf dem Trainingsprogramm.
Innerhalb der Definitionsphase er-
hohe ich dann sogar noch gerne die
Satzzahl pro Ubung und setze weitere,

Intensititssteigernde Methoden, wie beispielsweise abnehmende
R Sdwze und Iso-Tension (Posing) ein.

" Aus den genannten Griinden geht meine Empfehlung fiir Dich
! dahln, dem Split- Tralmng gegenuber dem 'Ganzkotpertraining

g,emzurhumen ‘und n\k-}pguf das Training von einer bis:zwei Muskelgruppen innerhalb
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F.Hallo Herr Breitenstein. Sie
mzeigen in Bestform eine sehr
gute Muskeldefinition. Da ich end-
lich mein Korperfett loswerden will
und auf die Einnahme von Doping-
mitteln wie beispielsweise Schild-
driisenhormone oder Ephedrin ver-

zichten machte, wende ich mich an
Sie als den bekanntesten Natural
Bodybuilder Deutschlands. Mir geht
es weniger um das Training, als um
die Erndhrung fiir optimale Fett-
reduktion. Wie und was soll ich
essen, damit meine aktuell ge-
schatzten 15 Kilogramm Fettgewebe
schon bald der Vergangenheit ange-
horen?”

Streichen Sie jegliches Junk-Food aus Ihrem Speiseplan.

Ich kenne selber das Gefiihl, etliche Kilogramm zuviel Fettgewebé'-
lauf den Rippen zu haben. Das ist wahrlich nicht besonders:an-

genehm. Um 'so. mehr bin ich immer wieder erstaunt dariiber, wie mein,

Korper auf das Training und die Ernihrung mit dem Ziel bestmégliche
Muskeldefinition zu erreichen, reagiert. Der erste Schritt ist, den Kopf auf
die Verwirklichung dieses Zieles einzustellen. Es ist eine ganze Menge
Disziplin dafiir erforderlich, die strikte Erndhrungsweise einzuhalten, die
den Fettzellen das Fiirchten lehrt und diese auf ein Minimum schrumpfen
lasst. Hat es im Kopf erst einmal , Klick gemacht und das Ziel definierte
Muskeln zu prisentieren absolute Prioritit erhalten, dann werden Sie auch
meine folgenden Tipps beziiglich der Erndhrung fiir optimalen Kérperfett-
abbau einhalten kénnen.

An dieser Stelle sollen meine Empfehlungen zur optimierten Erndhrungs-
weise fiir die Fettreduktion anhand einer Auflistung erfolgen. Fiir ausfiihr-
lichere Hintergrundinformationen beziiglich dieser Thematik darf ich Sie
auf meine Biicher ,Power Bodybuilding®;gBestform in v1er Wochen® und
»Body Transformation — Natural Style“ hinweisen:

Ernihrungsrichtlinien fiir m@sserscharf deﬁm‘él:te Muskulatur:

-

Meiden Sie méglichst alle industriell veratbeiteten Lebensmittel.

1
2
3. Essen Sie regelmifig, im Abstand yoh 2,5 bis 3 Stunden.”

4. Essen Sie maximal 100 g Kohlénhydrate pro, Tag.

5. Verzehren Sie Kohlenhydrate nur in der ersten Tageshalftesbis €a. 16 Uhr
6. Nehmen Sie nur komplexe Kohlenhydrate (z.B. Hafer, Gemiise)zu sich.
7. Essen Sie prokgiKorpergewicht zwischen 3 und 4 g Protein pro Tag.

8. Verzehren Sie hochwertige Pflanzenfette (zB. Olivenal, NiisSepNuf mus)
9. Trinken'Sie mindestens 4,5 Liter Wasser pro Tag:

10. Nehmen Sie , Fatburner, zum Beispiel L-Carnitin oder Lipotherm.

Im Grunde'ist die Ernidhrung fiir optimalen Fettabbau ganz einfach. Durch das Streichen chl hen.
Junk-Foods, wie beispielsweise Pornmes F.rites, Pizza, \Weiﬁmehl Uusw., sowie die rege

Nummer sicher, dass“lheOrganismus die bendtigten Bau- und Brennstoffe fiir das Muskel

wachstum ‘und/die Energiebereitstellung in moglichst naturbelassener Form erhéilt Al

"
Bei Linger als dreistfindigefNahrungsabstinenz erhsht sich die Gefahr, dass der Ko'rper vegstarke= =

dazu tibergeht, kbrpereigenes Muskelgewebe als Energleheferant U vérstoffwechseln TT c{gn
ambitionierten Bodybuilder eine erschreckende Vorstellung.
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Durch das Experimentieren mit unterschiedlichen Ernihrungsweisen habe ich im Laufe. der ; =
Zeit herausgefunden, dass der Kohlenhydrataufnahme die entscheidende Bedeutung bezughch

der Realisierung des optimalem Kérperfettabbaus zukommt. Menge, Zeitpunkt und Art de
tiglichen Kohlenhydratzufuhr miissen auf dieses Ziel ausgerichtet sein. Ich empfehle grundsitz-.

lich, nicht mehr als insgesamt 100 g Kohlenhydrate tiglich zu verzehren, an manchen Tagen
reduziere ich die Aufnahme dieses Nihrstoffes sogar bis auf 30 g. Eine gewisse Mindestmenge

an tiglich verzehrten Kohlenhydraten ist fiir den optimal funktionierenden Fettstoffwechseliug
Bedingung. Auch dem Zeitpunkt des Kohlenhydratverzehrs kommt eine Bedeutung zu, wenn
es darum geht, die Fettdepots des Kérpers einzuschmelzen. Ab 16 Uhr empfiehlt sich aus-
schliefflich Gemiise als Kohlenhydratquelle. Der beste Moment fiir die Kohlenhydrataufnahiig
ist der Zeitpunkt mit der Mahlzeit nach dem Training. Sollten Sie am frithen Morgen trais
ren (meine bevorzugte Strategie), dann bietet sich fiir das Friihstiick nach dem Trai
Zubereltung von Haferflockenpfannkuchen an. Mischen Sie 6 bis 7 Essloffel feine Haferfla
mit einem Figelb und 4 bis 5 Eiweif$ und braten Sie diesen Teig in einer beschichteten Pfa
Dazu etwas frisches Obst, belsplelswelse einen Apfel und Sie haben eine nahrstoff(?lche"
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e 3 cnbjdraﬁe haben em’érnlédﬂ ischen Index, fithren so zu keinem gréfleren
2 { Ahstfegfdeé'Blutzuckarispx,egefs un‘ii vers ‘den'Korper iiber einen Zeitraum von ca.
L 3 Stunden konstant it Energle AD ¢ ca. 16,  Uhr sollie. als. Kohlenhydratquelle aus-
&y schheﬁhch Ggmuse, zum Beispiel in Form'eines gemischten “Salates oder in gediinsteter
Form, auf dem Speiseplan stchen.
Das nur Protein Muskeln aufbauen kann, ist sicherlich bekannt. Essen Sie deshalb reich-
lich von diesem muskelbildenden Nihrstoff. Meine bevorzugten Lebensmittel zur
Deckung des Proteinbedarfs sind rotes Fleisch; Fisch und Eier. Gelegentlich esse ich
auch Quark, oderfalls es mal schr schnell,gehen soll; mixe ich mir einen Protein-
shake mit Wasser.
Hochwertige Pflanzenfette, beispielsweise in Form von kaltgeprefiten Pflanzen-
olen, Niissen und: Sonnenblumenkernen sind nicht nur wichtig fir die
reibungslose Funktion des Stoffwechsels, sondern atich, Bestandteil der
Zellhiille und tragen so zur Zellfestigkeit bei. >
Fiir feste und pralle Muskulatur und eineft eptismialen S_gc_)ffwechsel ist das
Trinken von-hohen Wassermengen sehr w1chti Ich kenne Bodybuilder,
die in der \Wettkampfvorbereltung.taghch bis zu 10 Piter Wasser trinken.
Ganz soviel muss es nicht unbedlngt sein, aber auf tiglich mindestens
4,5'getrunkene Liter Wasser solltensSie schon kommen.
Lase, but not leastempfehle ich lhnen Nahrungserginzungen, die
dabei behllﬂlchsem kénnen, optunalc Korperfettreduktion zu erreichen.
W\ Ich graciliere | hnen-zu [hrem Entschluss, dlesbezughch keine fiir die
o Gésundheit p ziell schidlichen Dopmgmlttel wie Hormonpripa-
.rate oder Stlmu nzien einzunehmen.

e e &> i
. e \ B].c1ben Sie lieber auffder 51cheren, sauberen Seite. Die Nahrungs-
@ Terginzungen L-Carnitin und Lipothermivon BMS sind effektive Fatburner, die spe-

ziell 11’1‘*dEr konibinicrtenEinfadhme exzcllente Ergebnisse im Fettabbau bringen.

R ) "R

‘I‘ Ich hoffe Hhnen mit diesem Leltfaden ein erstes Hanawerkszeug dafiir an die Hand gegeben zu
thaben; " die nochian Threm Kérper befindlichen 15 Kilogramm Fettgewebe baldméglichst ver-
\ schwinden zu Iassen \‘/161 Erfolg
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I ' " . ‘.Db pcrfektc Satz! Eine groffartige Vorstellung! Die Trainingspraxis
FIH:‘lllo |'!BI‘I' Breitenstein. lc _h W zcigt tatsachlfch das’es durchaus groflere Unterschiede, sowohl in
mfrage mich, ob es so etwas wie

e . der Leistungsfihigkeit des Organismus, als auch im Erleben des Korper-
den ”Perfekten Satz” gibt. Was mei- gefiihls innerhalb der einzelnen Sitze einer Trainingseinheit gibt. Ebenso
nen Sie? “variiert in der Regel die Leistungsfihigkeit und das kérperliche Empfinden
' von Trammgsemhelt zu Trainingseinheit. Ich denke, es gibt ithn — den per-
fektérﬁl Satz, detyimmer in Relation zur aktuellen Leistungsstufe steht. Fiir den Beginner im
Training wird sicherlich das Kriterium von optimierter Technik des entsprechenden Bewegungs-

. ~y 1. ablatifes ganz oben auf der Bewertungsskala eines Satzes stehen. Fiir den Fortgeschrittenen

g5, e - :- " Athleten gilt der Technikaspekt mit Sicherheit ebenfalls, um den perfekten Satz zu erreichen.
) 74 « ¥ _~“Allerdings kommen fiir diese Leistungsstufe noch andere Kriterien hinzu, die erfiillt sein miis-
2 " sen, ant in Nachhineifi von einem perfekten Satz zu sprechen. Bereits vor der Absolvierung der

o B8 b “ersten Wlederholung des Satzes miissen Sie stark motiviert dazu sein, Ihre personliche

7l g Bestleistung beziiglich des verwendeten Trainingsgewichtes und der Anzahl der auszufithrenden

"‘“l': :;—Wlederholuhgen zu erreichen, j ja sogar noch zu iiberteffen. Das heif3t, Sie miissen die richtige
gelstlge Einstellung zum- Tra-mmg haben. Sind Sie dann richtig heif§ auf das Eisen, sollten Sie
= “bei der ersten“Beruhrung der Hantelstange und den ersten Zentimetern der Bewegung einen
Ene-rgleschubd»spuren, der durch Thren Korper fiihrt. Die Hinde umfassen kriftig das Eisen. Sie
ok ‘spufe bereits bei der Ausﬁﬂ’@,nggder ersten ein oder zwei, Wiederholungen des Satzes, dass Sie
%gg)ﬁe'K'ﬁfﬂ ve@gm"hl.der Bc}izvegung fuhIen Sle dlC hohe: antraktlonsfglngkeu der

: - i at
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Muskulatar anidiesern Tag, fiir diesen Satz. Thre Gelenke, Sehnen und Binder sind nichtzu spurcn.. 1%
Finzigitind allein die Dehnung und Spannung in der Zielmuskulatur dringt in Thr Bewufitsein. 2% .

. Da Sie bereits viele Male die entsprechende Ubung trainiert und Ihre Technik optimiert haben,,
miissen Sie sich um die korrekte Ausfithrung der Ubung keine Gedanken mehr machen. Das /
geht ganz von alleine. Sie gehen véllig in dem Satz auf. Thre Gedanken sind ganz auf das durch i
das Heben und Senken des Eisens hervorgerufene Korpergefithl konzentriert. Sie erreichen
sicher und kraftvoll Ihre aktuelle personliche Bestleistung in der Hohe des verwendeten

Trainingsgewichtes und der absolvierten Wiederholungen. Doch damit nicht genug.

Sie steigern sogar Ihre bisher bestehende Bestleitung und bewiltigen eine oder zwei zusitzliche .=
Wiederholungen. An diesem Tag, fiir diesen Satz, passt einfach alles. Dann geht nichts mehr.
Sie legen die Hantel ab. Ihr Organismus lduft auf Hochtouren. Dann spiiren Sie ihn, den ein-
setzenden Pumpeffeke in der eben belasteten Muskulatur. Ein grofartiges Gefiihl. Die Muskeln
sind nun prallvoll mit Blut gefiillt. Es fiihlt sich an, als ob die Haut zu eng werden wiirde. Dieses
Gefiihl von extrem durchbluteten Muskeln ist ebenso ein Bestandteil des'peffekten Satzes, wie
die hochstmoghche Konzentration innerhalb des Satzes sowie das, Erreichen von neuen
Bestleistungen im Training. Aus meiner Sicht hért das Streben nach dem perfekten Satz im

»
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Bodybuilding niemals auf. Ich wiinsche Thnen, dass Sie diese$\Gefiihl noch, recht oft erleben! 'x)
o

F.Hallo Berend. Mich wiirde
mDeine Meinung zum Thema
Dehnung interessieren. Ich habe dies-
beziiglich schon sehr unterschied-

liche Aussagen von Trainern und
Sportskollegen gehdrt und bin daher
etwas verunsichert, ob, wann und
wie ich Dehniibungen mit in mein
Trainingsprogramm einbauen soll.

A-Tatséichlich existieren hinsi_chtfich des Themas Dehnung sowohl in +
m der Fachlitefatur, als.auchiunter Trainern und Aktiven, unterschied=
liche Meinungeny Ich kann Dir ebenfalls nur meine Ansicht der Dinge mit-
teilen, Zu der ich zum cinen durch das'Lesen zahlreicher Biicher und®
Artikel, zum anderen aufgrund von) selber gemachten Erfahrungen zu
Thema, gekommen bin.

X = 4 vt
Als Antwort auf den_ersten TeilyDeiner Frage, ob Du iiberhaupt Dehn=%
tibungen macher solltest, ‘sage ich eindeutig ja. Durch ‘fe'ge‘[i’riafﬁléﬁg( 5
Dehnen wird Muskelverkiirzungen vorgebeugr, das Korpergefiihl iy '

| optimiert.

sert, eventuell vorhandene Muskelverspannungen abgebaut, die korper
und geistige Erholung nachsdem Training beschleunigt und die korperliche Lelstungsfa '

Damit ko‘tnmen win direkt zum zweiten Teil Deiner Frage, zu welchem Zeitput
tibungen am smnvolisten in'das Trainingsprogramm eingebaut werden sollrent - 5%
Das Praktizieten von Dechniibungen vor dem. Training*mochte ich ml,g,,mnem _g:oﬁe!m—-n
Fragezeichen verschen. Und zwar deshalb, weil ich Dir dlesbezughch Keine emdeutlge Antwort, | Ay,
geben kann. Ich selber dehne, wenn iiberhaupt, die im nachfolgenden Training belastete eae”
Muskelgruppe, bzw. die belasteten Muskelgruppen allenfalls durch eine entsprechende Ubung. ‘_;‘_J
Dabei habe ich es mir zur goldenen Regel gemacht, niemals einen kalten Muskel zu dehnen. - "_'i-
Nehmen wir als Beispiel das Brusttraining, Nach dem allgemeinen Aufwirmen fiir 10 bis . &
15 Minuten, zum Beispiel mittels Radergometer, mache ich fiir die erste Ubung — in def
Regel das Schrigbankdriicken mit der Langhantel — grundsitzlich mindestens zwei leichte ~ w
Aufwirmsitze zu 10 bis 15 Wiederholungen pro Satz. Zwischen den Aufwirmsitzen = £~ 4
schiebe ich dann gerne cine gezielte Ubung fiir die Brustmuskulatur ein, bevor es.dang -
mit dem Training ernst wird und die schweren Gewichte zum Einsatz kommen.

Wenn Du vor dem eigentlichen Gewichtstraining Dehniibungen praktizieren moch-
test, empfehle ich Dir hlerfur einen maxunalen Zeltraum von 5 Mmuten PIO tr'

dem Training méchte ich Dir eher keine Verblndhche Auskunft geben,, sor;
Deinem personlichen Korpergefiihl tiberlassen, ob Du dehnst oder nicht. -
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o *:;( n em 1nte i eln:bget"ﬁnt Gew1chten ist ein wichtiger Schrltt
o 'ﬁ '. "~ 7 zupoptimierte F,i‘hb'lﬁng im Anst'l"uss‘ aln‘ti Im Anschluss an das Gewichtstraining
,.!f. o as = _.r el e'h'[enfslc;'i zunachst S bis! IQ, Mmutgh trol;a ,Aktwltat, zum Beispiel auf dem
: i-' et A Al Rgdergorqgtcr 'Dddurch witd das Herzﬂ{‘relslauﬁxsaicm und® cfer Muskelstoffwechsel be-
b T ruhigt. - 3 2
¥, i Danach schligt d]e Stunde der-Dehniibungen. Du solltest die im vorangegangenen
e Tramlng belastete(n)-Muskelgruppe(n) anhand gezielter Dehniibungen fiir jeweils 5 bis
l-‘-'-'*"'h y maximal 15 Minuten strecken. Das ist zum einen fiir die Psyche ein idealer Ausstieg,
o 1; e 4 sprich eine sehr gute Nachbereitung des Gewichtstrainings, zum anderen zeigen regelmi-
- Big absolvierte Dehniibungen auch sehr positive Auswirkungen auf Deine korperliche
" 3 Leistungsfahigkeit.
’:;"._ ‘ <1 Unverziiglich einsetzender, positiver Effekt durch Dehnﬁbungen nach dem Training ist die
=3 Sl Hetabsetzung der muskuliren Grundspannung, ein wichtiger Bestandteil der aktiven
_!‘F" - o Rcseneranon im Anschluss an eine intensive Trainingseinheit. )
;*:‘.‘*r" « ?Venn Du regelmiflig Dehniibungen machst, wirst Du mit der Zeit auch eine deutliche
i T Verbesserung Deiner Dehnfihigkeit feststellen. Ich spgeche _%a aus eigener Erfahrung.
;i. ] % Nehmen wir als Beispiel die Position, in der Du mit gerade nach*vorn gestreckten
‘#". o t ch‘cn durchgedriickten Knien und eng zu.fammengehaltenen Fiilen auf dem
SR _ . Boden'sitzt. Ich kann mich noch gufdaran: erinnern, wie'ich Schwierigkeiten dabei
?_\_‘ " _-hatte, mit den+Hinden meine Fuflspitzen zu beriihren. Durch regelmifiges
= , .. Dehnen ist es mir mlttlerwelle*rrf!oghch locker mlt den Hinden um die Fiifle zu
sy

 fassen. Das nichste Ziel i isty mit dem Kopfin Kontake mit den Knien zu bekommen.
“ Die gesteigerte Dehnf‘}.l'ﬂ eit resultiert nicht nur in einem verbesserten Korper-
gefuhl sondernwirke sich a positiv auf die Beweégungsabliufe der eirizelnen Ubun-
gen‘wihrend des ngmht‘sti inings aus. Die Bewegungen werden geschmeidiger,
deranze Beweguingsablauf ist fliissiger Und in\Umfang und Technik optimiert. Das

" Ich l;offe Dich"anhand _der aufg;fuhrten, positiven Effekte von Dehniibungen
davon dberzeugt zu_haben ﬁlesen Q_llnen festen Bestandteil in Deiner Trainings-

planung einzuriumen, 0 >

\-

Kommeri wir nun zum dritten Ieﬂ Deiner Frage, wie Du am besten dehnen solltest.
Damit Dehnitbusgen sicher und effektiv trainiert werden, ist die richtige Technik wichtig.
Wlpmlde!fgernde\?hewegungen sollten kein Bestandteil Deines Dehnungs-Programms
sein. Es empfichlt sic wlelmehr, Dehnungen behutsam und schonend durchzufiihren.
Bewegejggi ?gngsam llnd,yorsmht ig indi¢ Position, in der ein leichtes Spannungsgefiihl
in ‘derZieliuskulardr zu spiirefrise,s «. - %

.itlalte diese Position tfiir 10 bis 15 St ade M Pvebstirke ansdilicRend dic Dehnung
durch weitere Erhdhung des Bewegungsradius. Wenn Du den Endpunkt der zweiten Deh-
nungsstufe erreicht hast, halte auch diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Jetzt liegt es an
_Dir, ob’Du noch eine Stufe tiefer in die Dehnung eintauchen méchtest, sprich den Bewe-
gungsradius ‘erneut cin kleines Stiick ausweiten willst. Falls ja, solltest Du auch diese Position
fiir 10 bis 15 Sekunden halten. Je nachdem, ob du eine oder zwei Erweiterungsstufen der ers-
ten Dehnposition vornimmst, kommst Du also insgesamt auf einen Zeitraum zwischen 20 bis
45 Sekunden pro Dehnungsiibung. Atme wihrend des Dehnens ruhig und entspannt ein und
A TS e aus. Spiire bewusst die Dehnung in der Muskulatur und nehme die gestreckte Position des
¥ - - = . Muskels gezielt'wahr. Versuche mit der Zeit, den Bewegungsradius der Dehnung konti-
g A % . nuietlich zu vergr6fern. Lose die gedehnte Position vorsichtig, nicht abrupt und fiihle
d‘en entspannenden ._Effekt fur die Muskulatur.

S e
r.r%’- b .
s SBweit. mejne Memung zun Thema Dehnen. Wie Du sichst, bin ich ein Befiirworter des
‘Dehnens, 1nsT1£sonderc im' Anschluss an cine intensive Trainingseinheit mit den Gewichten.
ﬁ;c;h éiniger _Z,,élt regelmiligen Dehnens wirst Du am eigenen Leibe die positiven Wirkungen
Jr?. dgs Stnetahmgs‘erieben. qul‘Ffeude und gutes Gehngen fiir ,chh beup Dehnen‘ 2
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_isE ¢ natiirlich als’sehr positiv unter'dém Aspekt der Verletzungsvorbeugung zu bewerten.






