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Machen Sie das Beste aus Ihren Moglichkeiten!

Von Berend Breitenstein Fotos: Josef AdlIt

In der letzten Ausgabe des BMS-Magazins haben wir uns die Trainings- und Ernahrungsstrategie
des schlanken, ektomorphen Korpertypen naher angeschaut. Diesesmal soll nun der zum
Fettansatz neigende, dickliche Endomorph unter die Lupe genommen werden. Der Endomorph hat
einen eher langsamen Stoffwechsel und neigt dazu, rasch zuzunehmen. Damit ist der Masseaufbau
fur ihn eigentlich kein Problem. Leider besteht das zugelegte Gewicht nicht nur aus magerer
Muskelmasse, sondern auch zu einem hdheren Prozentsatz aus Fett. Daher sehen endomorphe
Typen leicht aufgedunsen aus, wie die Amerikaner es so schon ausdriicken  puffy”. In der Praxis
gibt es dabei eine Mischform aus zwei Kérpertypen mit endomorphen Anteilen:

1. Endo-Mesomorph
Dieser Korpertyp zeigt dominierende, endomorphe Anteile. Damit ist Masseaufbau fir ihn leicht.
Er wird aufgrund der mesomorphen, athletischen Anteile auch keine gréfReren Probleme haben,
an Muskeln zuzulegen.

2. Meso-Endomorph
Hier dominieren die athletischen Anteile, was bedeutet, dass dieser Kdorpertyp eine bessere
Veranlagung zum Muskelaufbau hat als der endo-mesomorphe Typ. Die Gefahr des
Ubermassigen Fettansatzes ist zwar nicht so hoch wie beim endo-mesomorphen Typ, aber auch
der meso-endomorph mul} auf seine Erndhrung und sein Training achten, damit die aufgebaute
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Substénz in erster Linie aus Muskulatur und
nicht aus Fett besteht.

Fur endomorphe Koérpertypen ist es daher
besonders wichtig, genau auf die Erndhrung zu
schauen und ein Trainingsprogramm zu
befolgen welches auf die personlichen
genetlschen Voraussetzungen zugeschnitten ist.
Training und Erndhrung missen sich dabei an
dem Ziel der jeweiligen Trainingsphase, sprich
~ der jewelllgen Zielsetzung orientieren.

Das Training d Endomorphen in der
Aufbauphase soll Lch Uuberwiegend aus
Ubungen mit frei rGewmhten zusammen-
setzen. Freie Gewichte, sprich Lang- und

Kurzhanteln erfordern eine héhere

Bewegungskoordination als das Training an
Maschinen und Seilzigen und resultieren damit
in einer vollstandigeren, kompletten Muskel-
entwicklung. Beziiglich der Ubungsauswahl und
Satzzahl pro Ubung empfiehlt es sich fir den
Endomorph etwas umfangreicher als der
Ektomorph zu trainieren (sieche BMS-Magazin,
Ausgabe 5), das heil3t eine gréssere Zahl an
Ubungen und mehr Séatze pro Muskelgruppe zu
machen. Die gesamte Trainingsdauer fur das
Training mit Gewichten sollte dabei zwischen 75
und 90 Minuten liegen.

Auch far den Endomorph stellen schwere
Gewichte die Basis des Masseaufbauprogramms
dar. Es ist nun einmal so, dass das Training der
Grundibungen mit schweren Gewichten der
beste Weg ist um massive, kompakte Muskulatur
aufzubauen. Der Endomorph sollte sich im
Aufbautraining dabei an Wiederholungszahlen
zwischen acht und zehn pro Satz orientieren.
Gelegentlich kébnnen auch Saize mit weniger als
acht Wiederholungen eingeschoben werden,
aber unter finf Wiederhclungen wirde ich dabei
nicht gehen, da hier Uberwiegend auf Kraft und
nicht auf Muskelaufbau tralnlert wird.
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Zur Kontrolle des Korperfettgehaltes empfiehlt sich das aerobe Training, zum Beispiel Radfahren
oder Stepper, an zwei bis drei Tagen pro Woche zu absolvieren. Jede aerobe Trainingseinheit
sollte zwischen 25 und 40 Minuten betragen und der Schweil} sollte dabei ordentlich flieRen. Der
beste Zeitpunkt fir das Ausdauertraining ist frihmorgens, nichtern nach dem Aufstehen oder
direkt nach dem Gewichtstraining. Erstere Mdéglichkeit ist dabei zu bevorzugen und es bietet sich
an, das aerobe Training in der Aufbauphase an Tagen zu machen, an denen nicht mit Gewichten
trainiert wird (siehe be|sp|elhaften Tralnlngsplan) Durch das Trinken von einer oder zwei Tassen
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. schwarzen Kaffees vor dem Ausdauertraining bekommt man nicht nur einen Energieschub, sondern
“es wird auBerdem auch die Fettverbrennung angeregt. Voraussetzung fir diesen fettabbauenden
Effekt des Coffeins ist aber, dass nichtern trainiert wird, also die letzte Nahrungsgl{ ahme
mlndestens zwe| bis dre| Stunden zuruckllegt Auch die Einnahme von L- Car_ hat sich
WO dann
in den Mltochondrlen zu Energie verbrannt werden. Die Kombination von G?‘érn*ﬁ"ﬁ [-Carnitin
kann wirklich nur empfohlen werden. Am besten ist es natiirlich, wenn direkt nach dem Aufstehen
das aerobe Training gemacht wird, da so der fettverbrennende Effekt am héchsten ist. Ein weiterer
Vorteil des nlchternen aeroben Trainings ist, dass der Kérper nicht mit Verdauungsarbeit
beschéftigt ist. Dadurch scheint mehr Energie und Kraft fir das Ausdauertraining vorhanden zu sein

und Uberhaupt, wer lauft schon gerne mit einem vollem Bauch?
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Beispielhafter Trainingsplan: Aufhauphase

Tag Muskelgruppe Ubung Sédtze WH  Methode

1 Brust Schréagbankdriicken 3 8-10  Pyramide
Fliegende Flachbank 3 8-10  Pyramide

Bankdrticken 8 6-10  Pyramide/

IntensivWH

P e

Riicken Klimmziige breit 3 ohne Gewicht
Rudern vorgebeugt 3 Pyramide
Schulterheben 3 Pyramide

Trizeps Dips eventuell mit
Zusatzgewicht
Trizepsdriicken SZ-Stange Pyramide

aerobes Training, 25 bis 40 Minuten

Oberschenkel Kniebeuge Pyramide
Beinpresse Pyramide
Beincurl gleiches
Gewicht
Schulter Nackendriicken Pyramide/
- IntensivWH
Kurzhanteldriicken Pyramide
Rudern stehend Pyramide

L R L A e L

Bizeps Kurzhantelcurl sitzend gleiches
Gewicht
Langhantelcurl - Pyramide/
IntensivWH

aerobes Training, 25 bis 40 Minuten

Riicken Kreuzheben Pyramide
Rudern vorgebeugt - Pyramide

Rudern sitzend - gleiches

Gewicht

Bankdriicken Pyramide

Fliegende Schrégbank Pyramide

Schrégbankdriicken Pyramide/
IntensiviWH

Trizeps Dips eventuell mit
Gewicht
French Press Pyramide

aerobes Training, 25 bis 40 Minuten
PAUSE

wie Tag 3

Bei den Bauchmuskeln empfiehit es sich diese
dreimal pro Woche mit zwei Ubungen zu je 2-3
Satzen a 25-35 Wiederholungen zu trainieren,
wahrend die Wadenmuskeln 2-3 mal pro Woche
mit zwei Ubungen zu je 2-3 Satzen und 15-25
Wiederholungen beansprucht werden sollten. '
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Die Erndhrung des Endomorphen sollte in der
Aufbauphase nicht mehr als 40 Prozent
Kohlenhydrate, ca. 30-35 Prozent Fett und 30 bis
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35 Prozent Eiwei enthalten. Besonderes =
Augenmerk mul dieser Kérpertyp auf die Art und o
die Menge der verzehrten Kohlenhydrate legen. Zu 5;?:

meiden sind méglichst vollstéandig StRigkeiten aller
Art, Fruchtsafte und andere siif3e Verlockungen, da

: _-Ir}



diese Lebensmittel aufgrund ihres hohen
glykdmischen Index zu gréfleren Schwan-
kungen im Blutzuckerspiegel und demzufolge

zu einer erhéhten Insulinausschittung fuhren.
Da Insulin ein lipogeneseférderndes Hormon -

ist, sprich die Einlagerung von Koérperfett

beschleunigt, sind Kohlenhydratlieferanten mit
niedrigem glykdmischen Index wie beispiels-

weise Gemuise oder Vollkornprodukte zu
bevorzugen. Bei der Fettaufnahme ware es *

ratsam, diese bevorzugt Uber Pflanzenfette
wie kaltgepresste Ole und Nisse einzuholen,
da vorgenannte Lebensmittel einen hohen
Anteil an den, fur die Gesunderhaltung so
wichtigen, essentiellen, ungesattigten Fett-

sduren besitzen. Hochwertige Eiweillieferan-
und -
Milchprodukte liefern reichlich muskelbilden- 3

ten wie Fleisch, Fisch, Geflugel

des Protein.
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Beispielhafter Tagesplan: Auihaunhase =~rf

Kalorien
Haferflocken 296
Apfel 62
Buttermilch 90
Banane 86

Friihstiick

80¢g

1(120g)

250 ml

1(909g)
Zwischenmabhlzeit

1 Glas (250 ml)
30¢g

120
171

fettarme Milch
Mandeln

Mittagessen
1 Tasse (75 g)
300¢g

1/, (80)

YEL (10)
1(30)

262
306

Vollkornreis
Hdhnerbrustfilet
grtine Paprika
rote Paprika
Olivendl

kleine Zwiebel

Zwischenmabhlzeit
250 g Quark, 20% Fett i Tr.
Leinol

Sultaninen

2EL
30¢g

Abendessen
200 g
1(309)
2TL(10g)

Lachs, frisch oder Tiefkiihl
kleine Zwiebel
Klehenkréuter

Gesamt
Eiweil3

Fett
Kohlenhydrate

177 9 (31%)
86'9:(33%)
2039 (36%)

Tip: Pro Tag mindestens 3 Liter Wasser trinken!

Das Training des Endomorphen in der
Definitionsphase sollte weiterhin eine oder
zwei Grundibungen mit freien Gewichten
und schwerer Belastung, das heil3t mit
Wiederholungszahlen zwischen 6-10
beinhalten, damit die, wé&hrend der
Aufbauphase gebildete, Masse auch erhalten
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bleibt. Fir den Endomorph empfiehlt es sich
dariiber hinaus aber auch eine Vielzahl von
Ubungen an Maschinen und Seilziigen mit
Satzen zwischen 12 und 20 Wiederholungen in
das Definitionstraining einzubauen, um die

Muskulatur optimal Zu definieren,
beziehungsweise so richtig streifig erscheinen
zu lassen. Das wochentliche Trainingspensum
mit den Gewichten liegt idealerweise bei funf
bis sechs Einheiten. Sehr wichtig flr den
Abbau von Kérperfett ist das aerobe Training.
Und das besonders fur den von Natur aus eher
weichen, rundlichen Endomorphen Typ.
Mindestens drei aerobe Trainingseinheiten,
zum Beispiel Radfahren oder Laufen, tber
einen Zeitraum von 45 Minuten bis zu einer
Stunde sind fir das Definitionsprogramm des
Endomorphen winschenswert. Der optimale
Zeitpunkt flr das Ausdauertraining liegt dabei
fruhmorgens auf nichternen Magen* oder
direkt im Anschlu® an das GeW|chtstra|n|ng
Wer uUber die notige Zeit verfugt, der kann
durchaus auch ein Doppelsplit-Programm
befolgen, bei welchem beispielsweise
frithmorgens aerob und am nachmittag dann
mit den Gewichten trainiert wird.
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Beispielhafter Tagesplan: Definitionsphase

Muskelgruppe
aerobes Training
Brust

Trizeps

Bizeps

aerobes Training
Schulter

Rucken

Ubung
45 bis 60 Minuten
Schrégbankdriicken 3-4

Sétze

Schréagbankfliege
Bankdriicken
Kabelziige (. Kreuz

Dips
Kickback
Trizepsdr. am Kabel

Beinstrecken
Kniebeuge
Beincurl
Beinpresse

Curls am Kabel
Langhantelcurl
Scott-Curl einarmig

45 bis 60 Minuten
Nackendrticken

Frontheben
Seitheben
Seitheben einarmig
am Kabelzug

Seitheben vorgebeugt 3
Uberziige 5]
Klimmziige breit 3-4
Rudern vorgebeugt 3
Rudern sitzend 3

Pause oder aerobes Training, 45 bis 60 Minuten

wie Tag 1

wie Tag 2

wie Tag 3
Tipps:

WH
8

12-15
8-10
15-20

12-20
15-20
12-25

12-16

8-10
12-20
15-20

12-16
8-10
12-15

Methode

umgekehrte Pyramide,
Intensivwiederholungen
Pyramide

umgekehrte Pyramide
gleiches Gewicht

ohne Gewicht
gleiches Gewicht
gleiches Gewicht

Héchstkontraktion
Pyramide
gleiches Gewicht
Pyramide

Héochstkontraktion
Pyramide/IntensivWH
gleiches Gewicht

umgekehrte Pyramide
IntensivWH

gleiches Gewicht
abnehmende Sétze
gleiches Gewicht

abnehmende Sétze
gleiches Gewicht
ohne Gewicht
Pyramide

gleiches Gewicht

® Machen Sie nach drei Trainingstagen einen oder zwei Tage Pause mit dem
Gewichtstraining und stattdessen nur eine Einheit Ausdauertraining, amgbesten

frihmorgens nach dem Aufstehen auf niichternen Magen.

® Bauchmuskeln: 4-5 mal pro Woche mit 3 Ubungen zu je 2-3 Séatzen undh25 bis 50 WH
pro Satz trainieren, besonders effektiv sind Dreifachsétze, bei deneni jeweils ein Satz
von jeder Ubung hintereinander, ohne Pause trainiert wird, dann ca. 1°bis 2yMinuten,
Pause und den Dreifachsatz ein- oder zweimal wiederholen.

® Wadenmuskeln: 3-4 mal pro Woche mit 2-3 Ubungen zu 344 Sétzen undyje 12-20 WH

pro Satz trainieren.
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Fur den Endomorphen ist es besonders
wichtig, die Kohlenhydratzufuhr auf
maximal 150 g pro Tag zu begrenzen,
eher noch bis auf unter 100 g zu
reduzieren. Nur so wird es diesem
Kérpertyp mit  dem langsamen
Stoffwechsel mdglich sein, natirlich in
Verbindung mit einem entsprechendem
Training, optimale Definition zu erzielen
und harte, gestreifte Muskulatur zu
prasentieren. Fur die 12 bis 16-wdchige
Definitionsphase sollte der Endomorph
unbedingt auf SiRigkeiten, Brot,
Fruchséafte und Diat-Getranke vollstandig
verzichten. Das erfordert eine hohe
Disziplin, aber es lohnt sich! Wichtig ist
auch, dass die Kohlenhydrate, die in

47



erster Linie aus Lebensmitteln wie Haferflocken, Vollkornnudeln, Vollkornreis und Gemise bestehen
sollen, Uberwiegend in der ersten Tageshalfte verzehrt werden. Das heif’t, ab ca. 16 oder 17 Uhr
steht nur noch Protein mit einer kleinen Kohlenhydratbeilage auf dem Speiseplan. Aufgrund der
strikten Reduzierung der Kohlenhydrate ist eine leichte Anhebung des Fettantells und elne deut-

liche Erhdhung der EiweilRzufuhr in der
Definitionsphase das Gebot der Stunde. Eine
Nahrstoffrelation, die bei ca. 10-15 Prozent
Kohlenhydraten, 30 bis 40 Prozent Fett und 45
bis 50 Prozent Eiweil® der pro Tag verzehrten
Kalorien betragt, ist ein guter Leitfaden. Damit
die inneren Organe, wie zum Beispiel die
Nieren, in ihrer Entgiftungsarbeit unterstitzt
werden, sollte pro Tag sehr viel Wasser
getrunken werden, mindestens 4,5 Liter. Eine
weitere, sehr empfehlenswerte MalRnahme ist
die Einnahme von Nahrungserganzungen, die
den Korperfettabbau beschleunigen (z.B.
L-Carnitin und Pyruvat). Besonders wir-
kungsvoll ist die Carnitineinnahme, wie
schon erwahnt, zusammen mit einer oder zwei
Tassen schwarzem Kaffee, direkt vor dem
morgendlichen, nichternen Ausdauertraining.
Sehen und flhlen Sie am eigenen Leibe, wie
die Fettpolster an den Huften und am Bauch
schwinden und das Waschbrett in der
Koérpermitte Formen annimmt! Daflr lohnt es
sich, diszipliniert zu essen, auf gute
Nahrungserganzungsprodukte zurtickzugreifen
und seinem Trainingsrythmus treu zu bleiben.

Beispielhafte Ernahrung: Definitionphase

Friihstiick

Kalorien
2(40g) Eigelb 139
6 (240 g) Eiweil 12
Tomaten 27
gekochter Schinken 56

2 (160 g)
2 Scheiben (50.g)

Zwischenmahlzeit
30¢g Mandeln 171

Mittagessen

1 Portion (120 g) Eisbergsalat 16
1(309) Zwiebel 8
1EL(109) Olivendl 88
250 g Rotbarschfilet

Zwischenmahlzeit
1(120 g) Apfel

Abendessen
1 Portion (250 g)
1 Portion (150 g)

Hiihnerbrustfilet
frische Ananas

Gesamt

Eiweild 165 g (50%)
Fett 559 (37%)
Kohlenhydrate 449 (13%)
Natrium 1342 mg
Kalium 3305 mg
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Der Endomorph wird mit einem auf seinen
Kérpertyp und Zielsetzung abgestimmten
Trainings- und  Ernahrungsprogramm
groRartige Erfolge im Bodybuilding erzielen
konnen. Der Masseaufbau stellt fur den
Endomorph grundsatzlich kein Problem dar
und das Erzielen von herausragender
Definition ist zu einem grof3en Teil von der
Befolgung einer  kohlenhydratarmen,
eiweil’reichen Erndhrung, dem Trinken von
hohen Wassermengen und der klugen
Kombination aus intensivem Gewichtstraining
und wohldosiertem  Ausdauertraining
abhangig. Der Endomorph profitiert dabei
besonders in der Definitionsphase vom
gezielten Einsatz von sogenannten
Fatburnern, wie zum Beispiel L-Carnitin und
Pyruvat.



