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Teil 1: Der Ektomorph

Von Berend Breitenstein Fotos: Josef Adlt

Erfolg im Bodybuilding hangt ganz entscheidend davon ab, inwieweit der einzelne Athlet ein Trainings- und
Ernahrungsprogramm befolgt, das seine ganz individuellen kérperlichen Voraussetzungen berilicksichtigt. Nicht
umsonst gibt es soviele unterschiedliche Meinungen und Ansichten dartiber, wie am besten trainiert werden sollte.
Nehmen wir nur als Beispiel die Verfechter des HIT-Trainings, welches seinen Ursprung wohl im Heavy-Duty System
des leider kurzlich verstorbenen ehemaligen Mr. Universum und Vize Mr. Olympia Mike Mentzer hat. Die Philosophie
die hinter HIT bzw. Heavy Duty steht ist ganz einfach: Kurze, intensive Trainingseinheiten von ca. 45 bis 60 Minuten
Dauer (Mentzer empfiehlt | teilweise sogar noch kirzere Trainingszeiten) in denen die Muskeln mittels
intensitdtssteigernder Methoden wie Intensivwiederholungen und Negativwiederholungen vollstadndig ausbelastet
werden. Ohne Zweifel spricht der Erfolg dieser Trainingsmethodik fiir sich, wenn man Athleten wie Mike Mentzer,
Dorian Yates oder Lee Labrada anschaut. Auf der anderen Seite stehen die Befiirworter einer Trainingsmethodik,
welche Trainingseinheiten von zwei bis drei Stunden vorsieht und bei welcher die insgesamte Zahl der absolvierten
Satze pro Muskelgruppe deutlich héher liegt als bei einem Training nach dem HIT-Prinzip. Arnold Schwarzenegger ist
bekannt dafiir, dass er in seinen besten Zeiten gerne viel und lange trainierte und haufig zwei- oder sogar dreimal
taglich im Studio anzutreffen war. Auch der amtierende Mr. Olympia Ronnie Colemann trainiert an sechs Tagen pro
Woche mit einer Vielzahl an Ubungen und Satzen pro Muskelgruppe. Und schlielich gibt es noch Athleten, die pro
Muskelgruppe|bis zu 75(!) Satze machen, wie zum Beispiel John de Fendis mit seinem .Intensitat bis zum Wahnsinn"
Prinzip. Auch Roy Callender soll in seinen besten Zeiten taglich bis zu sieben Stunden im Studio gewesen sein und
eine sehr hohe Zahl von Satzen pro Muskelgruppe absoviert haben.

Diese unterschiedlichen Trainingsansédtze zeigen, dass es so etwas wie ein allgemeinglltiges Erfolgsrezept im
Bodybuilding nicht gibt! Um! Ihr volles Bodybuilding-Potential auszuschépfen, ist es wichtig, dass Sie zunachst
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erkennen, zu welchem Korpertyp Sie gehoéren. |hr
Trainingsprogramm und lhre Erndhrung sollten auf
Ihre ganz persénlichen Bedirfnisse zugeschnitten
sein. Dieser Artikel ist Teil 1 einer Serie zur
kérpertypgerechten Trainings- und
Erndhrungsplanung. In diesem Artikel soll ein
Leitfaden dafir vermittelt werden, wie das Training
und die Erndhrung fir diesen Typus aussehen
sollte, damit optimale Ergebnisse sowohl in der
Aufbauphase als auch in der Definitionsphase
erzielt werden. Lassen Sie uns zunachst einen Blick
auf die charakteristischen Merkmale der drei
verschiedenen Kérpertypen werfen:

Der Ektomorph

Der diinne Ektomorph hat von Natur aus-einen sehr
niedrigen Kdrperfettanteil. Allerdings ist auch sonst
nicht viel an|/ ihm dran, was Muskelmasse angeht.
Haufig hat er lange Arme lund lange Beine, eine
schmale Brust und lange, schlanke Muskeln.
Aufgrund seines schnellen Stoffwechsels kann
dieser Korpertyp nahezu alles essen, ohne fett zu
werden. Auf der anderen Seite ist es [flir den
Ektomorph |schwer, wirklich massive Muskeln

aufzubauen., Wenn dieser Koérpertyp aber ein
Trainings- und Erndhrungsprogramm befolgt, das
auf seine Stoffwechselsituation zugeschnitten ist,

dann wird eiihm gelingen;
sehr gut auszusehen.
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Neben hartem Training und reichlich Ruhe ist es besonders
fur diesen Korpertyp extrem wichtig, alle 2 bis 3 Stunden zu
essen. Die Ernahrung des Ektomorphen sollte reichlich
Kohlenhydrate zum Beispiel in Form von Reis, Kartoffeln,
Nudeln, Haferflocken, Obst und Gemise enthalten. Auch
das gelegentliche Verzehren von einem oder zwei Stiick
Kuchen oder einer groflen Portion Eiscreme ist erlaubt. Die
Erndhrung sollte aulerdem viel an muskelaufbauendem
Eiweil enthalten, das heil3t pro Kilogramm Korpergewicht
empfiehlt es sich fir den ektomorphen Kérpertyp zwischen
2 und 3 Gramm Eiweil3 fir jedes Kilogramm Kérpergewicht
zu verzehren. Fleisch, Fisch, Eier, Milch und| Milchprodukte
decken den Bedarf an hochwertigem Eiweif3. Auch ein gutes
Proteinpraparat, wie z.B. das Designer Protein von BMS,
kann sehr gut als Milchmix fur die Deckung des
EiweiRbedarfs herangezogen werden. Der Fettanteil in der
Erndhrung des ektomorphen Athleten kann durchaus etwas
hoher sein. Da Fett pro Gramm ca. 9 kcal liefert, kbnnen mit
dem-Verzehr yon fetthaltigen -Speisen-sehr-gut-die-so
dringend benétigten Kalorien aufgenommen werden.
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Gesundheit so wichtigen essentiellen ungeséttigten Fettsduren. Auch NuBmus bzw. Niisse liefern hochwertiges Fett und
gegen Eigelb oder ein saftiges Steak ist nattrlich auch nichts einzuwenden.

TAG MUSKELGRUPPE UBUNG

1

Oberschenkel

Brust

PAUSE
Schulter

Riicken

PAUSE

Trizeps

Bizeps

Kniebeuge
Beinpressen
Schragbankdriicken

Flachbankfliege
Dips

INackendriicken
Rudern stehend
Seitheben vorgebeugt
Klimmztige breit
Langhantelrudern
vorgebeugt

Engbankdrticken

Trizepsdrticken sitzend
mit SZ-Stange

Kurzhantelcurl
sitzend
Langhantelcurl

3
2-3

SATZE WH

6-8
8-10
6-8

8-10
5-8

METHODE

Pyramide
Pyramide
Pyramide,
IntensivWH
gleiches Gewicht
mit Gewicht

Pyramide
Pyramide
gleiches Gewicht
ohne Gewicht
Pyramide

Pyramide
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Pyramide/
IntensivWH
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IntensiviWH
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Ektomorph: Trainingsplan fiir die Definitionsphase

TAG MUSKELGRUPPE UBUNG SATZE WH METHODE

1 Oberschenkel Beinstrecken 10-12 Héchstkontraktion
Kniebeugen 8-10  Pyramide
Beinpressen 10-12  Pyramide
Kurzhantelcurl sitzend 6-8 Pyramide
Langhantelcurl 2-3 abnehmende Sétze

Bizeps

Brust Schrégbankdriicken 6-8 umgekehrte Pyramide
Flachbankfliege 10-12 gleiches Gewicht
Bankdrticken 8-10  Pyramide/IntensivWH
Trizeps Dips 8-10  mit Gewicht
Kabel-Pushdowns 10-12 Pyramide/
Hdéchstkontraktion

aerobes Training 20-30 Minuten
ohne Gewicht

Pyramide
gleiches Gewicht

Riicken Klimmztge breit
Kreuzheben

Rudern vorgebeugt

abnehmende Sétze
gleiches Gewicht
Pyramide/IntensivWH

Nackendrticken
sitzend

Schulter

PAUSE

Oberschenkel Beincurl umgekehrte Pyramide
Héchstkontraktion
gleiches Gewicht
Héchstkontraktion
Kniebeuge Pyramide
Engbankdriicken Pyramide

Dips . ohne Gewicht

Beinstrecken

Trizeps

Pyramide/IntensivWH
Pyramide/Teil WH

Langhantelcurl
Scott-Curl

Bizeps

aerobes Training 20-30 Minuten
wie Tag 2

Bauch und Wadenmuskeln sollten an jedem Trainingstag mit
2-3 Ubungen zu 2-3 Sitzen und je 15-20 WH (Waden) bzw.
30-50 WH (Bauch) trainiert werden.

Zur besseren Veranschaulichung bzw. Orientierung der
Gestaltung des Ernahrungsfahrplans des Ektomorphen
soll jeweils ein beispielhafter Erndhrungsplan fir einen
als' auch fiur die

Tag, sowohl fur die Aufbau-
Definitionsphase dienen.

=
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Ektomorph: Tagesvorschiag fiir die Aufhauphase

Friihstiick

2 Scheiben (60 g)
3(240g)

3 Scheiben (135 g)
2TL(10g)
2TL(109)
2TL(10g)

1 Glas (200 ml)

Zwischenmahlzeit
80¢g
1(90g)

Mittagessen
3009

3(240g)

1(30g)

2 Scheiben (90 g)

Zwischenmahlzeit
100 g

Abendessen

1 Portion (120 g)
2(160 g)
1(309)
2TL(109)

200 g

150 g

Spétmahlzeit
1 Glas (250 g)
30¢g

Gesamtsumme
Eiweil3

Fett
Kohlenhydrate

Gouda
Eier

Vollkornbrot 254
Butter
Erdbeerkonfitiire 27
Honig
Orangensaft 90

Kalorien
180

370

74

31

Weizenflocken 250
Banane 86

Rinderhack
Eier

Zwiebel
Vollkornnudeln

getrocknete Aprikosen

Eisbergsalat
Tomaten
Zwiebel
Butter
Hiuihnerbrustfilet
Vollkornnudeln

Vollmilch
Cashewntisse

252 g (26%)
157 g (36%)
360 g (38%)

Trinken Sie mindestens 3 Liter Wasser pro Tag

Fazit
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Ektomorph: Tagesvorschiag fiir die Definitionphase

Friihstiick
80¢g
3(60g)

6 (240 g)
30¢g

40 g
1(120 g)

Zwischenmahlzeit
1(909)
250¢g

Mittatgessen
3009

1(30g)

80¢g

Zwischenmahlzeit
3 Scheiben (30 g)
3EL(45¢9)

1/2 (60 g)

Abendessen
200 g

1 Portion (120 g),
1EL(10g)

1 (

Haferflocken

Eigelb
Eiweill
Sultaninen

Sonnenblumenkerne

Apfel

Banane

Magerquark

Putenbpustfilet

Zwiehel

Vollkornnudeln

Kridckebrot

Magerquark

Apfel

Rindetfilet

Eisbergsalat

Olivendl
Zwiebel

8 g (39%)

a g (26%)

204 g (35%)

es Wasser pro Tag!

Kalorien

296
209
120
89
230
62

86
188

321
8
258

108
34
31

schdn: \Rom wurde auch nicht/an einem Tag

Teil 2 di S
FMS-MagazinT

erend Breitenstein ist Autor fiinf erfolgreicher
odybuildingbiicher, die alle im Rowohlt-Verlag
rschienen sind und im Buchhandel erworben werden
konnen. Berend Breitenstein kann iiber seine Internetseite
ww.berend-breitenstein.de kontaktiert werden.




