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'_!vlehr als nur Gewichte heben!

Von Berend Breitenstei

Bodybuilding konnte am besten mit
Korperaufbau iibersetzt werden. Das ist das
urspriingliche Ziel des Bodybuildings. Um
bestmogliche Ergebnisse im Korperaufbau zu
erzielen sind  folgende Faktoren
entscheidend:  Training, Erndhrung,
Erholung, Motivation, Genetik und soziales
Umfeld. Wer bei dem Begriff Bodybuilding
lediglich an monotones Eisenstemmen denkt,
liegt grundfalsch. Bodybuilding ist ein Sport,
der richtig betrieben, zu bester korperlicher
und  geistiger  Gesundheit, grofier
Leistungsfihigkeit und gutem Aussehen
fiihrt. Vielleicht kennen Sie bereits das
grofiartige Gefiihl, das sich wihrend einer
harten Trainingseinheit aufgrund der
erhohten Muskeldurchblutung einstellt. Der
wPump‘ ist ein Zustand, nach dem alle
Bodybuilder immer wieder streben und der
sich auflerordentlich gut anfiihlt. Nach dem
Gewichtstraining und der anschlieffenden
Dusche fiihlt man sich jedesmal wie
neugeboren. Es ist tatsdchlich so, dass sich
nach einem guten Training nicht nur ein
grofartiges Korpergefiihl einstellt, sondern
auch der Geist erfrischt ist. Dieser Artikel soll
jedoch iiber den Tellerrand des blofien
Trainings hinausblicken und beschdftiect sich deshalb mit den verschiedenen
Erfolgsfaktoren des Bodybuildings. Jeder dieser Faktoren trigt seinen Anteil fiir das
Erreichen der personlichen Bodybuildingziele und kann nur im Zusammenspiel mit den
anderen Falktoren zu optimierten Ergebnissen fiihren.

Der Autor dieses Artikels, Berend
Breitenstein weil8 aus eigener Erfahrung,
dass erfolgreiches Bodybuilding mehr
als nur Gewichte heben bedeutet.

1. Training

Der Bodybuilder strebt nach Muskelzuwachs, der am besten durch das Gewichtstraining mittels Freithanteln, Maschinen
und Seilziigen erreicht werden kann. Menschen, die noch nie mit Gewichten trainiert haben, dulern oftmals, dass es doch
ziemlich langweilig sein muf3, immer wieder Hanteln zu stemmen. Aber Sie als Athlet wissen, dass genau das Gegenteil der
Fall ist! Wenn Sie einen Satz mit nahezu perfekter Ubungstechnik machen und sich so stark auf die Wiederholungen
konzentrieren, dass Korper und Geist nahezu eine Einheit werden, dann ist Bodybuilding schon beinahe eine meditative
Erfahrung. Das Streben nach dem perfekten Satz, in dem die iiblichen Trainingsgewichte plotzlich leichter als bisher
scheinen und Sie Ihre bestehende Bestleistung im Hinblick auf die absolvierten Wiederholungen iiberschreiten, ist eine
Zielsetzung jedes ernsthaften Athleten im Bodybuilding. Und mag es noch so schmerzhaft sein - Sie wissen, dass Sie sich
weit in die Schmerzzone vorwagen miissen, um Ihr Potenzial im Muskelaufbau ausschopfen zu konnen.




Wenn Sie schon lédngere Zeit aktiv sind, dann kennen Sie
mit Sicherheit Tom Platz, den Mr. Universum 1978 und
drittplazierten bei der Mr. Olympia Wahl 1981. Fiir viele
Fachleute hitte Platz allerdings beim Mr. Olympia 1981
den Sieg verdient gehabt, denn es hat ein Athlet gewonnen,
der sicherlich tiber einen starken Oberkorper verfligte,
dessen Beine aber im Vergleich zu Platz Oberschenkeln
nahezu wie Streichdlzer wirkten. Auf jeden Fall geht Tom
Platz in die Geschichte des Bodybuildings als ein Athlet
ein, der zu den am hértesten trainierenden gehorte. Ich
werde niemals den Vergleichswettkampf in der Kniebeuge
zwischen Tom Platz und ,Dr. Squat“ Fred Hatfield
vergessen, der anlaBlich der FIBO vor einigen Jahren
stattfand.

Hier kam es zu einer sehr eindrucksvollen Demonstration
von hochster Trainingsintensitit. Als es darum ging, wer
von diesen beiden Ausnahmeathleten eine héhere Anzahl
an Kniebeugen mit 220 kg auf den Schultern schafft,
entschied Platz das Duell klar fiir sich. Er bewiltigte 23 (!)
tiefe, technisch brilliant ausgefiihrte Wiederholungen. Die
ersten 10 Wiederholungen erschienen fast so, als er
lediglich einen Besenstiel auf den Schultern hitte und
nicht eine Last von 220 kg. Nach den ersten 10
Wiederholungen machte er eine kurze Pause, atmete einige
Male tief durch und machte die néchsten

10 Wiederholungen. Es folgten dann noch drei weitere
tiefe Kniebeugen und nach Beendigung des Satzes,
nachdem er die Hantel wieder auf den Stinder abgelegt
hatte, sackte er in sich zusammen und mufte von zwei
Helfern wieder aufgerichtet werden.

Dieses Beispiel soll deutlich machen, welche groBartigen
Leistungen moglich sind, wenn Korper und Geist im
Training eins werden. Natiirlich kénnen nur die wenigsten
23 tiefe Kniebeugen mit 220 kg am Stiick trainieren, aber
jeder kann sich im Rahmen seiner Moglichkeiten optimal
anstrengen. Der Lohn dieser Mithe wird dann groBartige
Fortschritte im Muskelaufbau sein. Jedes Training stellt
enorme Herausforderungen an Geist und Korper und ist
alles andere als nur langweilig. Korperliche Verbesserung,
fiir die im Bodybuilding der Muskelzuwachs steht, setzt
harte Arbeit und Hingabe an das Training voraus. Manche
Trainierenden im Studio scheinen sich nicht bewuft
dariiber zu sein, dass der Preis fiir optimale Ergebnisse im
Muskelaufbau Schmerz und SchweiB ist. Es kommt nicht
nur darauf an, Gewichte zu heben, sondern entscheidend
ist, wie man es tut! Wenn Sie alles was Sie haben in jeden
Satz und jede Wiederholung legen, dann sind Sie auf dem
richtigen Weg zu Threm Traumkorper.

Ohne Zweifel bildet das Gewichtstraining das Fundament
im Bodybuilding. Aber auch das Ausdauertraining hat
seinen Platz in jedem auf optimale Ergebnisse zielenden
Muskelaufbauprogramm. Dabei kann das aerobe Training
auf vielfiltige Weise als Ergdnzung zum Gewichtstraining
eingesetzt werden. Die Betonung liegt hierbei auf
Erganzung, denn kein Bodybuilder sollte wie ein
Marathonlidufer trainieren, um keine kostbare, so hart
erarbeitete Muskelmasse zu verlieren. Wenn Sie das




Ausdauertraining in erster Linie als fettabbauunterstiitzende Maflnahme einsetzen mochten, dann machen Sie IThre
Waldlaufe oder die Einheiten auf dem Fahrradergometer am besten morgens vor dem Friihstiick auf niichternen Magen.
Als empfehlenswerte Maflnahme zur Beschleunigung des Fettabbaus bietet sich die Einnahme von L-Carnitin oder einem
anderen Fettburner zusammen mit dem Trinken von einer oder zwei Tassen schwarzen Kaffees ca. 30 Minuten vor dem
Ausdauertraining an. Aufgrund der fehlenden Nahrungszufuhr tiber Nacht gehen Sie bei den friihmorgendlichen aeroben
Trainingseinheiten mit nahezu entleerten Glykogenspeichern an den Start. Damit bleibt dem Korper gar nichts anderes
iibrig, als verstdrkt auf Fettverbrennung zu schalten. 30 bis 45 Minuten morgendliches Ausdauertraining fiir 2 bis 3 mal
pro Woche sind ein empfehlenswertes Pensum, wenn Sie daran interessiert sind, optimale Definition zu entwickeln.

Idealerweise nutzen Sie bei lhren aeroben Einheiten das Intervallprinzip, d.h. Sie bauen Intervalle mit héherer
Belastungsintensitdt in das Training ein. Das kann zum Beispiel durch Steigungen wéhrend der Waldldufe oder durch die
Erhohung des Tretwiderstandes auf dem Fahrradergometer erreicht werden. Erleben Sie den fettverbrennenden Effekt des
frithmorgendlichen aeroben Trainings am eigenen Leibe und ich bin sicher, Sie werden von den Ergebnissen begeistert
sein! AuBlerdem ist ein Training am Morgen ein wunderbarer Start in den Tag, man fiihlt sich gut und geht voller
Optimismus an sein Tageswerk. Ein groler Gewinner des Ausdauertrainings ist auch der wichtigste Muskel des Korpers,
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das Herz. Durch regelmiBiges Ausdauertraining wird das
Herz leistungsfahiger. Es kann aufgrund der hoéheren
Pumpkraft mit einem Schlag mehr Blut durch den Kérper
flieBen lassen, die Arbeit des Herzmuskels wird
6konomischer und die Ruhepulsfrequenz sinkt. Ein starkes
Herz ist auch fur IThre Trainingseinheiten im Studio von
groBer Wichtigkeit. Besonders wenn Sie mit sehr hoher
Trainingsintensitit arbeiten, zum Beispiel mit
intensitétssteigernden Methoden wie abnehmende Sitze
oder Supersitze, oder schwere, tiefe Knicbeugen mit hohen
Wiederholungszalen pro Satz machen, werden Sie froh
dariiber sein, regelmidBig Ausdauertraining betrieben zu
haben. Denn wenn Thr Herz nicht gut trainiert ist, dann
i | | kann es durchaus scin, dass Sie den Satz tiefe Kniebeugen

w . zu einem Zeitpunkt beenden miissen, an dem Thre Muskeln
{ ‘ﬁ | durchaus noch dazu in der Lage gewesen wiren, einige
J||L T 8§ Wiederholungen zu schaffen, Sie aber aufhdren miissen,

. weil Sie keine Luft mehr bekommen.

Neben der Unterstiitzung des Fettabbaus und dem
Herztraining kann das aerobe Training auch sehr gut als
Entspannungsmafinahme nach dem Gewichtstraining eingesetzt werden. Betrachten Sie zum Beispiel das mit niedriger
Intensitdt ausgefiihrte Radeln auf dem Ergometer im Anschluss an das Gewichtstraining als aktive Erholung. 10 bis 20
Minuten cool-down sind ein empfehlenswerer Zeitraum. Auflerdem {ibt die aerobe Aktivitdt nach dem Gewichtstraining
einen ausgezeichneten fettabbauenden Effekt aus, da Ihre Kohlenhydratspeicher bereits wihrend des Gewichtstrainings
stark beansprucht wurden und der Korper so schneller Depotfett als Energiequelle anzapft.

Sehr empfehlenswert ist es auch, an trainingsfreien Tagen ein lockeres aerobes Training iiber 30 bis 45 Minuten zu
machen. Am Besten absolvieren Sie das aerobe Training drauflen an der frischen Luft und atmen dabei reichlich frischen
Sauerstoff ein. Durch diese Sauerstoffdusche werden die wéhrend des Gewichtstrainings angehduften
Stoffwechselprodukte, wie zum Beispiel Milchsdure, schneller aus dem Blut abtransportiert, die Regenerationszeit
verkiirzt sich und Sie konnen wieder friiher intensiv mit den Gewichten arbeiten. Noch ein Wort zur Trainingsintensitét
der aeroben Belastungsformen. Ich vertrete mittlerweile die Ansicht, dass man Pulsfrequenzmesser ganz einfach
vergessen sollte. Trainieren Sie so, wie es Ihrer Zielsetzung entspricht. D.h., mochten Sie in erster Linie Fett abbauen und
Ihr Herz kriftigen, empfiehlt sich ein Intervalltraining von 30 bis 45 Minuten. Wihrend die Intervalle mit héherer
Belastungsintensitit Sie bis an die Grenzen Threr Belastungsfahigkeit fithren sollten, lassen Sie es bei den mit niedrigerer
Intensitét trainierten Intervallen ruhiger angehen.




Auf jeden Fall missen Sie nach einer fettabbauenden und
herzstirkenden aeroben Trainingseinheit voll durchgeschwitzt
sein, um vollen Nutzen daraus zu ziehen. Wenn das aerobe
Training auf der anderen Seite in erster Linie als
erholungsférdernde Maflnahme nach dem Gewichtstraining
eingesetzt werden soll, dann empfiehlt sich eine niedrige bis
mittlere Trainingsintensitét, bei der Sie beispielsweise wéahrend
der Waldlaufe noch locker mit einem eventuellen
Trainingspartner sprechen konnen, ohne aus der Puste zu
kommen.

Als dritte Séule jedes erfolgreichen Bodybuildingprogrammes
dient neben dem Gewichtstraining und des aeroben Trainings
das Stretching. Gezielte Dehniibungen fiir die im Training
belasteten Muskelgruppen zeigen vielfiltige, positive Effekte.
Zu den positiven Trainingseffekten regelméfBigen Dehnens
gehoren die Vorbeugung vor Muskelverkiirzungen, die
Verbesserung des Korpergefithls, der Abbau von
Muskelverspannungen und die Beschleunigung der physischen
und psychischen Regeneration nach dem Training. Wenn Sie
bereits regelméfBig Dehnen, dann koénnen Sie mir sicher
zustimmen, dass Dehniibungen fiir die zuvor mit hochster
Trainingsintensitdt attackierten Muskelgruppen zu einem

wohligen Gefiihl der Entspannung innerhalb dieser
Muskelgruppen fithrt. Man kann wirklich fiihlen,
wie sich die Muskeln wieder langziehen und
flexibel werden.

Damit Dehniibungen sicher und effektiv trainiert
werden, ist die richtige Technik wichtig. Unbedingt
vermieden werden sollten, federnde, wippende
Bewegungen. Dehnen Sie langsam und vorsichtig
so lange, bis Sie ein leichtes Spannungsgefiihl in
der Zielmuskulatur spiiren. Bleiben Sie fiir 20 bis
30 Sekunden in dieser Position, atmen Sie ruhig
und gleichmiBig ein und aus und konzentrieren Sie
sich ganz auf das Muskelgefiihl, welches durch die
Dehnung hervorgerufen wird. Losen Sie die
Dehnung dann genau so vorsichtig, wie Sie diese
eingenommen haben.

2. Ernahrung

Die richtige, bedarfsangepalite Erndhrung ist ein
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wesentlicher Erfolgsfaktor fiir bestmogliche Ergebnisse im Bodybuilding. Ob Sie in erster Linie Muskeln aufbauen oder
Fett abbauen mochten — ohne eine entsprechende Erndhrung wird sich der Erfolg nicht, oder nur unzureichend
einstellen. Darum sollte jeder ernsthaft trainierende Athlet sein Training durch eine wohliiberlegte und zielgerichtete
Erndhrung ergédnzen. Training und Erndhrung sind Partner. Das eine funktioniert ohne den anderen nicht. Nun gibt es
viele unterschiedliche Ansichten innerhalb der Bodybuilding-Gemeinde, mit welcher Erndhrung bestmégliche
Ergebnisse im Muskelaufbau und Fettabbau erzielt werden konnen. Ich schreibe in meinen Artikeln fiir das BMS-
Magazin und in meinen Biichern nur iiber das, was ich auch selber am eigenen Leibe erlebt habe. Zwar kénnen meine
Erfahrungen in der Erndhrungsweise sicher nicht fiir alle im gleichen Malle gelten, aber sollten Sie sich zur Zeit auf
einem Trainingsplateau befinden und mit Thren Fortschritten nicht zufrieden sein, so kann das durchaus an einer fiir
Thren Stoffwechseltyp falschen Erndhrungsweise liegen.

Vielleicht versuchen Sie es einmal mit folgenden grundsétzlichen Tipps: Generell empfehle ich fiir die Aufbauphase, in
der die Zielsetzung der Masseaufbau ist und das eine oder andere Fettpolsterchen an der Hiifte nicht weiter stort, eine
Erndhrungsweise die kohlenhydratreich, fettbewuflt und proteinbetont ist. Genauer heilit das fir die Eiweiaufnahme
das ca. 2 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht pro Tag dieses muskelbildenden Néhrstoffes verzehrt werden sollten.
Bekanntlicherweise baut nur Eiweil Muskeln auf, weder Fett noch Kohlenhydrate sind dazu in der Lage. Der
Energiebedarf des Koérpers wird ja in der Aufbauphase durch die hohe Kohlenhydrataufnahme bereits gedeckt und
damit sollten ca. 2 Gramm Eiwei3 pro Kilogramm Korpergewicht am Tag ausreichend sein, damit der Korper
Muskelsubstanz bilden kann. Hochwertige Eiweiltrager, die in keiner Bodybuilding-Erndhrung fehlen sollten, sind
Fleisch, Fisch, Eier, Gefliigel und Milch- und Milchprodukte. Beziiglich der Kohlenhydrataufnahme sollten
Getreideprodukte wie zum Beispiel Haferflocken und Vollkornbrot, Reis, Kartoffeln, Nudeln, Gemiise und Obst an
erster Stelle stehen. Auch das eine oder andere Stiick Kuchen oder Portion Eis ist in der Aufbauphase durchaus in
Ordnung.

Hervorragende Fettquellen fiir den Bodybuilder sind Niisse, Nuimus, Lachs, Hering und kaltgeprefite Pflanzenole wie
beispielsweise Oliven- oder Rapsol. Diese Nahrungsmittel enthalten einen hohen Anteil an einfach und mehrfach
ungesittigten Fettsduren, die sich giinstig auf die
Blutfettzusammensetzung auswirken und einen gewissen
Schutz vor Arteriosklerose bieten. Aber auch tierische Fette
wie in Fleisch und Eiern enthalten, sind fiir den Bodybuilding-
Erfolg wichtig. Viele Bodybuilder scheinen noch immer die
wichtige Bedeutung der Fette fiir den Korper zu unterschitzen
und bringen sich so um die positiven Auswirkungen der
Aufnahme von hochwertigen Fetten. Fette sind beispielsweise
wichtige Bestandteile der Zellmembranen, der dueren Hiille
der Korperzelle. Somit tragen sie gewissermallen zur
Zellfestigkeit von beispielsweise Nerven- und Muskelzellen
bei. Fiir Bodybuilder ist die Bedeutung der Fette fiir die
Bildung von Hormonen ein weiterer sehr interessanter Aspekt.
Insbesondere tierische Fettlieferanten, die Cholesterin
enthalten, sind wichtig zur Bildung von Testosteron, dem
Muskelhormon. Eine Erndhrung, die einen hohen Anteil an
Fleisch und Eiern enthilt, dient somit quasi als nitiirlich
fordernde MaBnahme zur Erhohung der korpereigenen
Testosteronproduktion. Also genau das, was fiir
Naturalbodybuilder wichtig ist.

Die Erndhrung in der Definitionsphase, deren Ziel der
optimale Korperfettabbau ist, sollte sehr kohlenhydratarm sein
(weniger als 100 Gramm pro Tag), reichlich Eiweil (3 bis 4
Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht pro Tag) und eine
Extraportion Fett enthalten (zum Beispiel iiber den einen oder
anderen EBloffel kaltgepreBten Pflanzendls oder eine




Extraportion Niisse). Sollten Sie Schwierigkeiten mit der
Entwicklung optimaler Muskelzeichnung haben,
versuchen Sie es doch einmal mit dieser
Nihrstoffrelation. Ich selber konnte erst dann meinen
Korperfettanteil richtig herunterschrauben, als ich die
Kohlenhydrate auf ein Minimum reduzierte und dafiir die
Eiweil und Fettzufuhr erhéhte. Wichtig ist es, immer
reichlich Wasser zu trinken. In der Aufbauphase empfehle
ich zwischen 3 und 5 Litern Wasser pro Tag und in der
Definitionsphase bis zu 6 Litern am Tag. Durch die hohe
Wasseraufnahme halten Sie zum Beispiel Ihren
Stoffwechsel in Gang und unterstiitzen die Nieren in ihrer
Entgiftungsarbeit.

Ein gut durchdachtes Nahrungsergidnzungsprogramm
rundet die erfolgreiche Bodybuildingerndhrung ab. Fir
die Aufbauphase empfiehlt sich insbesondere die
Einnahme von einem guten Creatinprodukt wie z.B.
CreaVitargo, Aminosduren, Multivitamine/Mineralstoffe
und ein Dreikomponenten-Proteinpulver. Sollten Sie
groBBere Schwierigkeiten haben an Masse zuzunehmen,
dann koénnen Sie mittels einem oder zwei leckeren,
zusétzlichen Weight-Gain Shakes reichlich hochwertige
Kalorien zur Bildung neuer Muskelmasse und zur
Energieversorgung aufnehmen. In der Definitionsphase
ist auf jeden Fall die Einnahme eines Fettburners zu
empfehlen, sowie L-Glutamin fiir den Muskelschutz und
natiirlich Multivitamine/Mineralstoffe. Im Rahmen dieses
Artikels konnen nur die wesentlichen Aspekte
erfolgreicher Erndhrung im Bodybuilding genannt

werden. Fiir alle, die weiter in die Materie eindringen
mochten, empfehle ich meine Biicher Power
Bodybuilding und Die Kraftkiiche (siche www.berend-
breitenstein.de) oder im Buchhandel.

3. Erholung

Zum Thema der Erholung fasse ich mich hier etwas
kiirzer. Sehen Sie bitte in hrem BMS-Magazin Nr. 6 den
Artikel Muskeln wachsen nach dem Training. Bitte
denken Sie immer daran, dass Muskeln niemals wihrend
des Trainings wachsen, sondern immer erst in der
anschlieBenden Ruhephase. Fiir optimale Ergebnisse ist
es von mitentscheidender Bedeutung, dass Sie zwischen
den Trainingseinheiten bestmoglich regenerieren um mit
voller Kraft in die nichste Einheit mit den Gewichten
starten zu konnen.

4. Motivation

Die Frage nach den personlichen Motiven, also den
Beweggriinden dafiir, dass Sie Bodybuilding machen,
mul jeder fiir sich moglichst ehrlich hinterfragen. Ob Sie
in erster Linie Thren Korper so entwickeln mochten, dass
er Ihren Vorstellungen entspricht, Sie das Training eher
als Ausgleich zum Beruf oder aufgrund der positiven
Wirkungen auf die Gesundheit machen, liegt ganz bei
Thnen. Oftmals ist es auch so, dass mehrere Motive
zusammenspielen, also zum Beispiel das Streben nach
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dem personlichen Wunschkoérper und die Forderung der Gesundheit. Wirken mehrere Motive zusammen, so spricht man
von multipler Motivation. In jedem Fall ist es von entscheidender Bedeutung, dass die Motivation zum Training aus
Ihrem Innersten heraus entspringt. Diese sogenannte intrinsische Motivation wirkt wesentlich stirker darauf, dass Sie
Ihrem Trainingsrhythmus treu bleiben und sich im Training wirklich anstrengen und tief in die Schmerzone vordringen.
Kommen die Motive von aullen, man spricht hier von extrinsischer Motivation, dann ist die Gefahr grof3, dass Sie
irgendwann mit dem Training aufhéren oder sich nicht voll ins Zeug legen. Ein Beispiel fiir die extrinsische Motivation
wire, wenn Thre Lebenspartnerin Sie stédndig mit Bemerkungen tiber das eine oder eine andere Fettpolster im Hiiftbereich
nervt und Sie eigentlich nur ihr zuliebe das Training beginnen. Das ist immerhin besser als gar kein Training, aber Sie
werden nur dann zu einem wirklich guten Bodybuilder, wenn IThre Motivation von innen heraus kommt und Sie wirklich

erfolgreich sein wollen in unserem Sport.

5. Genetik

Jeder Mensch hat eine unterschiedliche Veranlagung zum Muskelaufbau. Hier spielen zum Beispiel der Stoffwechsel und
die Muskelfaserzusammensetzung eine Rolle. Fiir optimale Ergebnisse im Bodybuilding ist es wichtig, dass Sie
korpertypgerecht trainieren und sich erndhren. Mehr zu diesem Thema ersehen Sie bitte auch aus den Ausgaben 5 und 6

Thres BMS-Magazins unter den Artikeln zum korpertypgerechten Training.

6. Soziales Umfeld

Zu guter Letzt spielt auch das soziale Umfeld fiir Ihre Erfolge als Bodybuilder eine wichtige Rolle. Glauben Sie mir, es
ist duBerst hinderlich fiir den Muskelaufbau bzw. fiir ein regelméBiges Training, wenn lhre sportlichen Ambitionen in
Ihrem engen Umfeld auf wenig Gegenliebe und Verstindnis stossen. Das weifl ich aus eigener Erfahrung. Eine
Beziehung, in der der Partner Sie nicht in sportlicher Hinsicht und in Threm disziplinierten Lebensstil unterstiitzt, ist zum
Scheitern verurteilt. Zumindestens dann, wenn Sie es ernst meinen mit dem Sport. Genauso wichtig ist auch die Art der
Berufstétigkeit. Optimal wére es, wenn
Sie die Gelegenheit dazu hitten, wahrend
der Arbeit regelmiBig zu essen und zu
trinken. Wenn Sie selbstidndig sind und
iiber freie Zeiteinteilung verfiigen ist das
kein Problem. Auch wenn Sie zur Zeit
ohne Job sind, dirften regelmiBige
Mabhlzeiten und gentigend Ruhe zwischen
den Trainingseinheiten planbar sein. Falls
Sie als Angestellter arbeiten, dann kdnnen
Sie sich gliicklich schdtzen, wenn Sie
einen Chef und auch Kollegen haben, die
Sie in lhren sportlichen Ambitionen
unterstiitzen und ein Auge zudriicken,
wenn Sie wieder einmal fiir ein paar
Minuten eine Sonderpause machen, um

einen Proteinshake zu trinken.

Fazit

Bodybuilding ist mehr als nur Gewichte
heben. Erst wenn die Erfolgsfaktoren
Training, Erndhrung, Erholung,
Motivation, Genetik und soziales Umfeld
aufeinander abgestimmt sind und sich
gegenseitig ergdnzen, werden optimale
Ergebnisse im Muskelaufbau und
Fettabbau moglich sein.




