ATURAL-BODYBUILDING

Die Frage- und Antwortkolumne mit Berend Breitensiein

Verletzungen sind wahrlich unangenehm, oftmals sehr schmerzhaft

undfiihren hiufigzur Unterbrechungdesgewohnten Trainingsrhythmus.
Damit es gar nicht erst so weit kommt, sollten Sie einige wesentliche Faktoren
zur Verletzungsprivention beriicksichtigen.

Hallo Herr Breitenstein. Sie sind
ja schon sehr lange im Body-
building aktiv und machen immer
noch eine gute Figur. Kbnnen Sie mir
bitte einige Tipps geben, wie ich vor | Einer der wichtigsten Punkte hierbei ist das richtige Aufwirmen vor dem
Verletzungen verschont bleibe? Ich = Gewichtstraining. Es ist sehr wichtig, den Kérper durch den langsamen
mdchte unseren Sport gerne so lange = Einstieg in die Trainingsbelastung in eine optimale Leistungsbereitschaft zu
es geht gesund und fit betreiben. versetzen. Die Verletzungsgefahr fiir Muskeln, Sehnen, Binder sowie Gelenke
wird durch das richtige Aufwirmen auf ein Minimum reduziert. Sie als
Bodybuilder sollten dabei beriicksichtigen, dass das Aufwirmen relativ kurz
ist und unter keinen Umstinden die Leistungsfihigkeit durch einen zu hohen Umfang herab-

setzt. Das Aufwirmen wird generell in folgende Phasen unterteilt:

1. Die psychische Einstellung auf das Training
2. Das allgemeine Aufwirmen
3. Das spezielle Aufwirmen

Als Beispiel zur optimalen Eingliederung dieser drei Phasen des Aufwirmens in das Training
nehmen wir einmal an, dass ,Schulter-Tag® ist. Bereits auf dem Weg ins Studio sollten Sie
sich geistig auf das Training und die Schmerzen einstellen, die mit den hochintensiven
Belastungen wiihrend der ,,Alles-Oder-Nichts“-Sitzen verbunden sind. Sehen Sie die Ubungen
Ihres Schultertrainings vor Threm geistigen Auge. Versuchen Sie schon vor Beginn des eigent-
lichen Trainings die geistige Verbindung zu Ihren Schultermuskeln herzustellen und stellen Sie
sich als Ergebniss Thres konzentrierten, harten Trainings auf einen ,Super-Pump® in den
Schultern ein. Im Studio sollten Sie dann zunichst fiir 5 bis 10 Minuten eine Aktivitit wihlen,
die mindestens 1/6 Threr Gesamtkérpermuskulatur beansprucht (allgemeines Aufwirmen) bei-
spielsweise Radfahren oder Laufen auf den entsprechenden Trainingsgeriten. Dadurch kommt
Thr Herz/Kreislaufsystem in Schwung, die Atmung vertieft sich und die BlutflieBgeschwindigkeit
steigt. Wihrend des allgemeinen Aufwirmens empfiehlt es sich, die psychische Einstellung auf
das Training fortzusetzen und sich geistig auf den Kampf mit den Gewichten einzustellen. Im
Anschluss an das Radfahren oder an eine andere Aktivitit zur Umsetzung der zweiten
Aufwirmphase beginnt die eigentliche Muskelaufbauarbeit des Trainings durch die Arbeit mit
den Gewichten. Doch bevor es hier richtig zur Sache geht, steht das spezielle, gezielte Aufwirmen
der Schultern auf dem Programm. Gehen wir einmal davon aus, dass die erste Ubung Ihres
Schultertrainings Frontdriicken an der Multipresse ist. Machen Sie einen bis drei Sitze mit sehr
leichter bzw. leichter Gewichtsbelastung. Erst im Anschluss an diese Aufwirmsitze beginnen
Sie damit, die folgenden Sitze als Trainingssitze zu zihlen. Ich persénlich mache das grund-

- sitzlich so, dass ich meinen ersten ,,Satz“ nur mit der Stange absolviere und 20 Wieder-
holungen ohne weitere Gewichtsbelastung durchfiihre. Fiir den zweiten und dritten
Aufwirmsatz mache ich 15 bis 20 Wiederholungen mit ca. 30 bis 50 Prozent des Gewichts,
das ich fiir meinen schwersten Trainingssatz fiir 6 bis 8 Wiederholungen verwende.
Durch dieses spezielle Aufwirmen kontrahieren die Muskeln schneller, sind leistungs-
fihiger und weniger verletzungsanfillig. Die Muskulatur wird gezielt erwirmt, das
Zusammenspiel zwischen Geist und Muskeln verbessert sich und die Effizienz in der
Bewegungsausfithrung wird erhéht. Auch Gelenke, Sehnen und Binder werden so
gut auf das nachfolgende, hochintensive Gewichtstraining vorbereitet. Dadurch ver-
ringert sich die Verletzungsgefahr auf ein Minimum. Im weiteren Verlauf sollten Sie
von jeder sich anschliefenden Schulteriibung einen leichten Satz mit 15 bis 20 Wie-
derholungen machen, bevor die eigentlichen Trainingssitze dieser Ubungen beginnen.
Obwohl die Schultern durch das Frontdriicken an der Multipresse bereits voll aufge-
. wirmt und stark durchblutet sind, stellt jede andere Ubung einen unterschiedlichen
Bewegungsablauf dar, der durch einen leichten Satz ,eingeiibt“ wird und somit die

Verletzungsgefahr beim Training der schwere Sitzen minimiert.




Im Anschluss an das Gewichtstraining empfiehlt es sich, die zuvor hart geforderte Muskulatur
zu dehnen. Dehniibungen sind u.a. wichtig fiir den Erhalt von geschmeidigen Muskeln und das
wiederrum trigt zur Verletzungsprivention im Bodybuilding-Training bei. Mit flexiblen und
,lockeren Muskeln ist der Bewegungsablauf innerhalb der einzelnen Ubungen optimiert und
je besser die Ubungstechnik ist, umso geringer ist das Verletzungsrisiko.

Trainieren Sie sauber und vermeiden Sie Reifen oder Schwingen der Gewichte. Fiihren Sie die
Bewegungen bei jeder einzelnen Ubung immer iiber den vollen Radius aus und konzentrieren
Sie sich auf das Muskelgefiihl. Optimieren Sie die Geist-Muskel Verbindung. Als ,,Belohnung*
eines solchen sehr bewusst durchgefiihrten Trainings wird die belastete Muskelgruppe sehr
stark durchblutet und es stellt sich in der Regel ein unglaublich intensiver ,Pump® ein. In
Threm Training sollten Sie nur solche Ubungen machen, deren Ubungstechnik Sie vollkommen
beherrschen und die Thnen persénlich am meisten liegen. Es gibt eine grofle Vielzahl an még-
lichen Ubungen fiir die einzelnen Muskelgruppen. Folgen Sie beziiglich der Ubungsauswahl
Ihrem Instinkt. Gehen Sie nach IThrem Gefiihl vor und wenn Sie unsicher beziiglich der opti-
malen Ubungsauswahl sind, holen Sie sich Rat bei einer Person Ihres Vertrauens.

Insgesamt darf die Haufigkeit und die Intensitit Ihres Trainings nicht dazu fiihren, dass Sie
einem erhohtem Verletzungsrisiko aufgrund eines moglichen Ubertrainings ausgesetzt sind.
Muskeln, Sehnen, Binder und Gelenke brauchen Zeit, um sich nach dem Training zu erholen
und stirker zu werden. Ubertreiben Sie es daher nicht und achten Sie darauf, dem Ruhebediirfniss
Ihres Organismus gerecht zu werden. Lassen Sie die Finger von Dopingmitteln wie beispiels-
weise Anabolika, die zwar den Muskel- und Kraftaufbau beschleunigen, aber Sehnen und
Bindern hiufig nicht geniigend Zeit lassen, mit dem deutlichen Kraftzuwachs der
Skelettmuskulatur Schritt zu halten. Als Folge hieraus ist das Verletzungsrisiko von Sehnen,
Bindern und Muskeln bei Einnahme von Dopingmitteln deutlich erhéht im Vergleich zum
natiirlich trainierendem, drogenfreien Bodybuilder. Schlafen Sie genug und falls méglich,
gonnen Sie sich eine kleine (15 bis 30 Minuten) Siesta wihrend des Tages. Setzen Sie die Ihnen
zur Verfiigung stehende kérpeiliche und geistige Energie bewusst und zielgerichtet ein. Ernidhren
Sie sich ausgewogen und gesund und nehmen Sie alle Nihrstoffe, die fiir die Gesundheit von
Korper und Geist benotigt werden und Thren Trainingserfolg als Bodybuilder unterstiitzen, in
ausreichender Menge zu sich.




Unter Beriicksichtigung der genannten Aspekte und einer grundsitzlich positiven Einstellung
zu unserem Sport stehen die Chancen sehr gut, dass Sie sich einer langen Karriere im
Bodybuilding erfreuen und das Training bis ins hohe Alter mit viel Freude, sehr guten Fort-

schritten in der Kérperentwicklung und vor allem unbeschadet fortsetzen konnen.

Hallo Berend. Manchmal bleibt

mir filr das Training maximal
45 Minuten Zeit. Soll ich an solchen
Tagen lieber auf das Training verzich-
ten oder trotzdem ans Eisen gehen
obwohl ich sonst durchschnittlich 75
bis 90 Minuten fiir jede Trainingseinheit
einplane?

Die von Dir geschilderte Situation kenne ich aus eigener Erfahrung.

Tatsichlich kommt es gelegentlich vor, dass mir mein ausgefiillter
Terminkalender manchmal weniger als eine Stunde fiir das Training ermég-
licht. Das ist natiirlich eher die Ausnahme als die Regel (schlie8lich bin ich
noch aktiver Bodybuilder), aber ich habe mir die gleiche Frage gestellt wie
Du, nimlich ob es nicht besser wire, im Fall eines zeitlich begrenzten Budgets
fiir das Training das entsprechende Programm an einem anderen Tag nachzu-
holen. Genau hier liegt nun aber die Problematik. Lassen wir das Training

ausfallen, verschiebt sich der gesamte Trainingsrhythmus. Ein ,verlorener®

Tag ohne Training ist nicht wieder riickgiingig zu machen. Als ambitionierter
Bodybuilder bist Du Dir dariiber im Klaren, dass nur regelmifiges Training auf Dauer zu
optimalen Ergebnissen im Muskelaufbau fiihrt. In diesem Bewusstsein plidiere ich dafiir, das
Training durchzuziehen, auch wenn die dafiir zur Verfiigung stehende Zeit begrenzt ist.
Tatsichlich kannst Du innerhalb von 45 Minuten hochintensive Wachstumsreize auf eine
Muskelgruppe ausiiben.

Ich mochte Dir hierfiir ein Beispiel aus meiner eigenen Trainingserfahrung geben: Es war an
einem Tag, an dem das Brusttraining auf meinem Programm stand. Ublicherweise rechne ich
etwas mehr als insgesamt eine Stunde fiir das Training dieser Muskelgruppe. Mir blieben aber
maximal 45 Minuten und so war ich gefordert, mir Méglichkeiten auszudenken, mit denen ich
meine Brustmuskeln innerhalb dieses Zeitfensters bis

zur Grenze ihrer Belastbarkeit attackieren konnte.
Dafiir begann ich (nach dem Aufwirmen) fiir die
erste Ubung, dem Schrigbankdriicken mit der
Langhantel, gleich mit einem abnehmenden
Satz, der insgesamt aus vier einzelnen Sitzen
bestand. Anschlieffend ging es dann ziigig weiter
mit vier Sitzen fliegenden Bewegungen auf der
Flachbank, drei Sitzen Schrigbankdriicken mit der
Langhantel auf der nach unten gerichteten
(reversen) Bank und zwei Supersitzen aus

Dips an der Maschine und Butterfly. -
Wie immer in meinem Training
machte ich (je nach Ubung) zwi-
schen 4 und 20 Wiederholun-
gen pro Satz. Im Anschluss {
an dieses Training spiirte
ich noch Tage spiter einen
wirklich tiefsitzenden Mus-
kelkater in der Brust.

Um das Beste aus einem J 1
Training zu machen, in
dem Dir nicht viel Zeit
zur - Verfiigung steht, b =
empfehle ich Dir ge- - ;
nauso vorzugehen. Unter
Einsatz von Intensitits-
und zeitsparenden Trai-
ningsmethoden beispiels-
weise Intensivwieder-
holungen, abnehmenden 1
Sitzen und Supersitzen
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Hallo Herr Breitenstein. Mich
wiirde mal Ihre Meinung zu der
»Fleisch und Eier* Diét interessieren?
Konnen Sie eine derartige Erndhrungs-

weise empfehlen?

Hallo Berend. Der Sommer steht
vor der Tiir und ich habe ca. 5 kg
2l ‘"el_ a_Uf dgn Rippen. Ka'!ns_t Du_m" und Dich schon sehr bald wieder wohler in
bitte einige Tipps geben, wie ich diese
iiberfliissige Fettmasse schnell wieder

loswerden kann?

sowie kurzen Pausen zwischen den einzelnen Sitzen (ca. eine- Minute) und einer breiten
Wiederholungszahlen-Spanne innerhalb des Trainings hast Du alles notwendige dafiir getan,
damit ein ,,Blitz-Training® nicht nur Pflichterfiillung ist, sondern dazu beitriigt, Deine Muskeln
zum Wachsen zu bringen!

Eine gute Frage, die ich aus meiner Praxiserfahrung als Bodybuilder

und auch unter Beriicksichtigung ernihrungswissenschaftlicher
Erkenntnisse eindeutig mit NEIN beantworten méchte. Ich habe selber schon
mit dieser Erndhrungsweise experimentiert und fiihlte mich schrecklich dabei.
Die stindige Miidigkeit, eine geringe Stressresistenz und eine duflerst nied-
rige psychische Reizschwelle machten nicht nur mir selbst, sondern auch
meiner Umwelt das Leben schwer. Ich fiihlte mich
korperlich und geistig alles andere als fit und verhielt mich mei-
nen Mitmenschen gegeniiber auch nicht gerade zuvorkom-
mend. Dariiber hinaus verlor ich mit dieser Ernihrung auch in
einem nicht unerheblichen Mafl an Muskelmasse. All das ist
wenig verwunderlich, wenn man bedenkt, dass das Gehirn
bevorzugt Kohlenhydrate als Energiequelle nutzt und Kohlen-
hydrate proteinschonend wirken, sprich Proteine vor der
Verbrennung fiir die Energieproduktion schiitzen. Weder das
mir eine solche Diit beziiglich meiner Fortschritte als Body-
builder niitzlich gewesen wire (eher das Gegenteil war der
Fall), noch die Belastung des Kérpers durch die erhohte
Aufnahme von Purinen und der hierdurch vermehrt
anfallenden Menge an potenziell gesundheitsgefihr-
dender Harnsiure, sowie der Konsum hoher Choles-
terinmengen sprechen fiir eine Ernihrung, die aus-
schliefllich aus Fleisch und Eiern besteht. Fleisch und
Eier sind fiir den Bodybuilder sehr gute, hochwertige
Proteinlieferanten und sehr hilfreich fiir (in Verbindung
mit intensivem Training) den Muskelaufbau. Daher
sollten diese Lebensmittel auch fester Bestandteil in
Ihrer Erndhrung sein. In Verbindung mit dem tiglichen
Verzehr komplexer Kohlenhydrate wie beispielsweise Hafer-
flocken, Gemiise und Vollkornprodukten sowie gesunden
Fetten in Form von Olivensl und Niissen, versorgen Sie Ihren
Organismus mit allen Nihrstoffen, die er dafiir benétigt
korperlich und geistig optimal leistungsfihig zu sein und
gesund zu bleiben.

Ja, kein Problem — hier kommen meine
Empfehlungen fiir Dich, damit Du die
iiberschiissigen Pfunde schnell wieder loswirst

Deiner Haut fiihlst: als erstes solltest Du
an mindestens drei Tagen in der 4 o
Woche friithmorgens auf niichter- -
nen Magen fiir jeweils 30 bis 45
Minuten Cardiotraining machen. Aufgrund
der zu diesem Zeitpunkt relativ leeren
Glykogenspeicher und der fehlenden
Nahrungsaufnahme beginnt Dein Korper
schnell damit, seine Fettdepots als Ener-
gielieferanten anzugreifen. Wenn Du ca.

30 Minuten vor Beginn Deiner Cardio- L\.__



aktivitit noch einen oder zwei Becher schwarzen, ungesiifften Kaffee trinkst,
Nahrungserginzungsmittel fiir die Beschleunigung des Fettabbaus einnimmst (z.B. ,, LipoTherm*
und L-Carnitin von BMS) und wiihrend des Trainings dann richtig gut ins Schwitzen kommst,
dann hast Du bereits eine sehr wichtige Mafinahme zur Erreichung Deiner Zielsetzung in die
Praxis umgesetzt. Mein Tipp: Probiere es doch einmal mit friihmorgendlichem Lauftraining
bei Sonnenaufgang — es ist ein echter Genuss, die frische Morgenluft zu atmen und die
erwachende Natur wahrzunehmen — natiirlich nur, wenn Dir wihrend des intensiven
Cardiotrainings noch der Sinn danach steht. Insbesondere wihrend der 20- bis 60-sekiindigen
hochintensiven Trainingsintervalle innerhalb des Cardiotrainings hat man meistens schon
genug damit zu tun, geniigend Luft zu bekommen. Aber auch dieser Aspekt spricht klar fiir das
Cardiotraining in der freien Natur — oder méchtest Du stattdessen lieber ,,Studioluft* ein-
atmen? Wie dem auch sei — wichtig ist nur, dass Du regelmiflig Ausdauertraining mit mittlerer
bis hoher Intensitit absolvierst. Vergiss solchen Schnickschnack wie Pulsuhren oder andere
Gerite zur Messung Deiner Herzfrequenz — wenn Du nicht gerade ein Herzpatient bist, dann
gib ganz einfach Vollgas im Training und hére auf Dein Korpergefiihl. Dein Korper ist Dein
bester Ratgeber, Du musst nur lernen, die von ihm ausgesendeten Signale richtig zu deuten.

Als Erginzung des frithmorgendlichen Cardiotrainings solltest Du vier- bis fiinfmal pro Woche
mit Gewichten arbeiten. Jede Trainingseinheit mit den Gewichten sollte zwischen 60 und
75 Minuten dauern und mit hoher Intensitit absolviert werden. Zwar verbrennst Du in der
Regel durch das Gewichtstraining nicht so viele Kalorien pro Stunde wie vergleichsweise wih-
rend des Cardiotrainings, aber natiirlich verbraucht Dein Kérper eine ganze Menge Energie
wihrend der harten Trainingseinheiten am Eisen. Hinzu kommt, dass Deine Stoffwechsel-
geschwindigkeit umso héher ist, je mehr magere Muskelmasse Du durch das Gewichtstraining
aufbaust.

Soviel zum Training. Damit Du Deine Fettpolster schnell wieder los wirst, ist aus meiner Sicht
eine ,saubere®, kohlenhydratarme Ernihrung und das Trinken von reichlich Wasser die beste
Strategie. Wenn Du Junk-Food wie beispielsweise Kuchen und andere Siiligkeiten sowie sehr
fette Speisen (z.B. Pizza, Pommes-Frites etc.) vollstindig aus Deiner Ernidhrung streichst und
tiglich mindestens 4,5 Liter Wasser trinkst, dann sind die Weichen fiir eine schnelle Gewichts-
reduktion gestellt. Hauptbestandteile Deiner tdglichen 4 bis 6 Mahlzeiten beziehungsweise
Snacks sollten mageres Protein in Form von Fleisch, Quark, Eiern, Fisch und Huhn sein in
Kombination mit rohem oder gediinsteten Gemiise wie beispielsweise Tomaten, griinem Salat,
Zwiebeln oder Gurke. Tiglich 2 bis 4 Essioffel kaltgepresstes Pflanzenél (z.B. Olivendl, Leinol)
und eine Handvoll Niisse (z.B. Mandeln) sowie der Verzehr des Grofiteils Deiner Kohlen-
hydrataufnahme in Form von Haferflocken ca. 30 bis 60 Minuten im Anschluss an Dein friih-
morgendliches Cardiotraining versorgen Deinen Kérper iiber einige Stunden mit ,sauberer®
Energie, sprich die Fettzellen gehen leer und bekommen keinen Nachschub.

Ich bin sicher, dass Du bei Umsetzung der gegebenen Tipps in die Praxis innerhalb von 4 Wo-
chen Deinem Ziel von fiinf Kilogramm Fettverlust schon ein ganzes Stiick niher gekommen
bist oder sogar erreichst hast. Gutes Gelingen!

Im Grund genommen konnen Sie sich diese Frage selbst beantwor-
ten, indem Sie sich ehrlich hinterfragen, welches die Griinde dafiir

. . . e sind, dass Sie einen Studiowechsel anstreben. Dazu kann ich nichts sagen,
Studio. Dort wo ich bisher trainiert aber gerne teile ich Thnen meine Gedanken dariiber mit, worauf es mir per-

h_atte’ gefiel es mir ni_Cht mehr. Halfe“ sonlich bei der Studioauswahl ankommt. Ich habe selber schon in einer
S“? entsprechende T_|pps, wo_':an_ ich * vielzahl von Studios trainiert und das Gefiihl, ob Sie sich in einem Studio
be'_ d_er Auswahl meines zukunftigen © ;op fishlen oder nicht, wird bereits durch den Eingangsbereich beeinflusst.
Trainingsortes achten sollte? Ich weifl noch, als ich einmal in einem dieser ,, Wellness-Clubs“ trainieren
wollte und ich zum ,,Check-In“ musste — vornehm geht die Welt zugrunde!

Gar nicht mein Fall. Sauberkeit ist wichtig, obwohl ich auch schon grofartige Trainingseinheiten

in Studios hatte, deren Sauberkeit sehr deutlich zu wiinschen iibrig lief — um es einmal so

auszudriicken. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist natiirlich in den vorhandenen Trainingsmitteln

zu sehen. Hort beispielsweise das Kurzhantel-Sortiment bei 30 kg pro Hantel auf oder lisst die

Ausstattung mit freien Gewichten generell zu wiinschen iibrig? Sind geniigend hochwertige

Trainingsmaschinen und reibungslos laufende Seilziige fiir das Training an Geriten vorhanden?

Ich befinde mich zur Zeit auf
der Suche nach einem neuen



Falls Sie es vorziehen, Ihr Cardiotraining im Studio zu praktizieren, dann sind entsprechende
Gerite ein Muss. Ein weiterer wichtiger Aspekt sind die Offnungszeiten. Ich personlich liebe
es, um 6.00 Uhr morgens zu trainieren und dieses Auswahlkriterium habe ich entsprechend bei
der Wahl meines Trainingsortes immer zum Einsatz gebracht. Zu guter Letzt ist die, von denen
im Studio trainierenden Menschen erzeugte Atmosphire wichtig. Sind dort vorwiegend
Personen anzutreffen, die ambitioniert zur Sache gehen und das Eisen mit vollem Einsatz bewe-
gen oder iiberwiegt prozentual eher der, wie ich es ausdriicken méchte, Anteil der ,Reha-
Trainierenden® Leuten, bei denen man vergeblich nach einem vergossenem Schweifitropfen im
Training sucht. Irgendwo habe ich einmal gelesen, dass ein bekannter Bodybuilder auf die
Frage, worauf es ihm bei der Auswahl seines Studios am meisten ankime geantwortet hiitte,
dass das ihm egal wire und er aufgrund seiner hohen Motivation, Konzentrationsfihigkeit und
Leidensbereitschaft sogar auf dem Klo duflert produktiv trainieren konne —fiir uns ,,Normalsterb-
liche” kommt es aber sehr wohl darauf an, das wir uns fiir das Training in einem Studio ent-
scheiden, in dem wir uns rundherum gut aufgehoben fiihlen und in dem unsere Konzentration
auf die Ubungen und den eigenen Korper durch die dortigen Gegebenheiten gefordert und
nicht gehemmt wird.

Mit besten Wiinschen fiir Ihr Training!
Berend Breitenstein






