Von Berend Breitenstein

Herzlichen Gliickwunsch zu Ihrem Entschluf8, Bodybuilder zu werden! Durch diesen
wunderbaren Sport kénnen Sie nicht nur Ihre Figur nach eigen orstellungen
formen, sondern Sie werden sich auch besser fiihlen. Durch ein b es Aussehen
und dem groBartigen Kérpergefiihl, welches Sie durch geplant gund eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung erreichen, werden urzer Zeit eine
deutliche Verbesserung Ihrer Lebensqualitdt feststellen. its morgens, beim
Blick in den Spiegel, werden Sie schon sehr bald angenehm da iiberrascht sein,
welche positiven Auswirkungen das regelmaBige Training jauf Ihr Aussehen hat.
Wenn Sie eher dem
endomorphen, von Natur aus
Zum Fettansat’ne:genden
Korpertyp angehé dann
zeigen sich »schon in /Wenigen
Wochen dort < erkennbare
Muskelkonturen, wo vorher nur
schwabelligesFettmasse zu sehen
war)\Uberfliissige Fettpolster am
Bauch werschwinden und Sie
miissen sich eventuell schon bald
neuelHosen kaufen, da die alten
jetzt nicht mehr passen. Sollten
Sie eher dem diinnen, sehr
schlanken ektomorphen
Korpertyp angehéren, dann
werden Sie nach einigen Monaten
einen deutlichen Zuwachs an
Muskelmasse bemerken. Durch
diese positiven, optischen
Verdinderungen in Ihrem dulBBeren
Erscheinungsbild wird auch lhre
allgemeine Stimmung besser. Sie
sind dann auch mental einfach
besser drauf.

Bodybuilding ist der beste Weg, um einen
athletischen Korper zu entwickeln.




Was bringt Sie zum Bodybuilding? Vielleicht
die Aussicht auf attraktive Frauen?

Motive

Bodybuilding
Bevor Sie aber den ersten Schritt in ein Bodybuil
machen, sollten Sie sich Uber lhre Motive, also
Beweggrinde im klaren sein, die dazu fUhren, dass Sie ‘mit
Bodybuilding beginnen méchten. Nur wenn Sie ein klares Ziel
vor Augen haben, warum Sie ab sofort regelmaRig trainieren
und auf lhre Ernahrung achten méchten, werden Sie bei der
Stange bleiben, beziehungsweise mit Freuden diesen
schoénen Sport auslben. Ihre Motive fur die Aufnahme des
Trainings sind also fir den persénlichen Trainingserfolg mit
entscheidend. Entscheiden Sie selber, warum Sie
Bodybuilding machen méchten. Und das mdglichst ehrlich.
Streben Sie in erster Linie nach einer Verbesserung lhrer
Figur, nach einem Ausgleich zur beruflichen Belastung,
mochten Sie etwas Gutes fiur lhre Gesundheit tun, suchen Sie
neue Kontakte oder méchten Sie das Gewichtstraining als

Was bringt

Ergéanzung zu einer anderen, von lhnen bereits ausgetibten
Sportart machen? Wie dem auch sei — wichtig ist, das der
EntschluR, Bodybuilding zu machen, aus |hrem Innersten
entspringt. In diesem Fall spricht man auch von intrinsischer
Motivation, d.h., der Entschlu® zu trainieren ist durch den
eigenen, starken Antrieb gegeben. Das ware zum Beispiel der
Fall, wenn Sie eines Tages aufwachen und bei der
Morgentoilette feststellen missen, dass lhr Bauchumfang
mittlerweile so grof geworden ist, dass Sie lhre Fisse bei
aufrechtem Stand und einem Blick nach unten nicht mehr
erblicken kénnen und dass |lhnen Ihre Hosen in der Taille zu
eng werden. Wenn Sie sich daraufhimentscheiden, nun etwas
gegen lhren Bauch zu tun, weil llen, dann kommt
die Motivation von innen heraus, B: ing zu trainieren.
Anders sahe es i
Lebenspartnerin bemer
dass Sie endlich etwa
Ansto zur Aufnahme
extrinsische Motivati
Entschluf® mit dem T

. Dieser aulere
wird auch als
hier wird der

Sehen Sie zu, dass Sie die, fiir Ihre individuellen
Ziele, richtige Trainingsstdtte finden.

Motive, die von innen heraus kommen erhdéhen die
Wahrscheinlichkeit, dass Sie regelmafig trainieren und gut
essen. Oftmals ist es auch so, dass mehrere Motive
zusammen wirken, in diesem Zusammenhang wird dann von
multipler Motivation gesprochen. Das wére beispielsweise der
Fall, wenn Sie sich fir die Aufnahme des
Bodybuildingtrainings entscheiden, weil Sie Fett reduzieren
mochten, dadurch etwas Gutes flir lhre Gesundheit tun und
sich bessere Chancen beim anderen Geschlecht ausrechnen.
Kurzum, bevor Sie mit dem Training starten, sollten Sie sich
Ihrer Motive daflir bewuRRt werden. Geschlecht ausrechnen.
Kurzum, bevor Sie mit dem Training starten, sollten Sie sich
Ihrer Motive daflir bewu3t werden.



Die meisten Athleten werden in den ersten 12
Monatei ihre besten Fortschritte machen.

Finden Sie die richtige Trainingsstatte

fiir lhre Ziele

Nach der Motivergriindung fur den Einstieg in das
Bodybuilding kann dann mit der praktischen Umsetzung
begonnen werden. Zunachst brauchen Sie ein Studio,
welches |hnen bei der Erreichung lhrer personlichen
Zielsetzung hilft. Angenommen, Sie sind sehr ehrgeizig und
mochten Bodybuilding als Leistungssport machen und eines
Tages vielleicht an Wettkdmpfen teilnehmen. Dann brauchen
Sie ein Studio, in dem sowohl das Personal als auch die
Atmosphare stimmt, beziehungsweise Sie in lhrer

Zielvorstellung unterstitzt. Wenn Sie Leistungsbodybuilder
sein mochten, ist lhnen nicht mit einer groRen Freizeitanlage
gedient, die in erster Linie auf Wellness und Entspannung
setzt und in der das Training eine eher zweitrangige
Bedeutung hat. Sie brauchen kompetente Trainer, die Sie gut
in Sachen Trainingsaufbau und Erndhrung beraten kénnen
und erstklassige Geréte, d.h. eine umfassende Ausstattung
an freien Gewichten, also Lang- und Kurzhanteln und
Maschinen. Allerdings hilft auch das bestausgertstete Studio
nichts, wenn in den Trainingsrdumen nicht eine gute,
kameradschaftliche Atmosphéare herrscht. Darum empfiehlt es
sich, vor dem Eintritt in ein Studio zun&chst ein Probetraining
zu machen. Bereits beim Betreten ios werden Sie die
in diesem Studio bestehende Stim Ansatzen splren
kénnen. Wahrend des Probetralnl en Sie dann in
aller Ruhe entscheiden, ob Sj Uhlen und
Mitglied werden méch ganz sicher
sein, dann probieren s aus und treffen
anschlieRend die endg idung fir eine
Vertragsunterzeichnung@.

Das Training: los
Nach der Studio Training. Wenn Sie von

Beginn fan, Uberlegt u ielt" trainieren, dann haben Sie
ance ere Umwege hervorragende
Trainin erzielen. Geradé dann, wenn Sie das

s als Wettkampfer weit zu bringen, dann ist es
n Sie bereits zu Beginn lhres Trainings an
rainer geraten. NatlrlichpWwerden Sie im Laufe
it mit vielen untérschiedlichen Trajnings- und
gsansatzen experimentieren muissend bis Sie das
ur lhren Korpertyp gefunden haben. Der Einstieg in
grundsatzllch flir, alle Beginner gleich.
m Leben noch nie
ach'einer Trainingspause
ut mit dem Training. Um
stieg in das Training zu
fur die ersten vier bis sechs

Maschinen zu arbeiten.
hr gut dazu geeignet, die Muskeln,
Bander an das Widerstandstraining
n Sie an Maschinen trainieren, dann
eine groReren Gedanken Uber die
hen, da die Bewegung durch die
Durch die geringeren koordinativen
Viaschinentraining im Vergleich zum
ichten, kdnnen Sie sich ganz auf das,
ie Ubung hervorgerufene, Muskelgefiihl konzentrieren
ht darauf, die Bewegung in der richtigen Bahn zu

Zur Verdeutlichung hierzu, soll ein Beispiel dienen. Obwonhl
fur optimale Trainingsergebnisse - nicht nur bezuglich der
Muskelentwicklung der Oberschenkel, sondern des gesamten
Kérpers — tiefe Kniebeugen mit der Langhantel aufRerst
wichtig sind und die Kniebeuge nicht umsonst als die Kénigin
der Ubungen bezeichnet wird, sollten Sie Ihre Beinmuskulatur
die ersten Wochen mittels Beinstrecken und Beincurls
trainieren. Diese beiden Maschinenlibungen trainieren lhre
Oberschenkel sicher un effektlv und eignen sich
hervorragend fir den Ei das Gewichtstraining.
Nachdem Sie lhre Hausa acht haben, also nach
ca. vier bis sechs Wo Sie zu den technisch
anspruchsvolleren Kni seln. Jeder erfolgreiche




Bodybuilder macht Kniebeugen oder hat Kniebeugen zu
einem friheren Zeitpunkt in seiner Karriere gemacht und
diese Ubung sollte in keinem Bodybuildingprogramm fehlen!
Die gleiche Vorgehensweise gilt auch fir die anderen
Muskelgruppen des Kérpers. Beginnen Sie zunachst mit einer
oder zwei Ubungen firr jede Muskelgruppe an Maschinen und
wechseln Sie dann nach einigen Wochen zu den Ubungen,
die mit freien Gewichten trainiert werden und am besten
Muskeln und Kraft aufbauen. Freie Gewichte stellen héhere
koordinative Anforderungen im Vergleich zum Training an
Maschinen. Dadurch dass Sie die Bewegung mit freien
Gewichten ausbalancieren, d.h. in der richtigen Bahn halten
mussen, kommen neben der hauptsachlich trainierten
Muskelgruppe auch kleinere, die Bewegung unterstitzende
Muskelgruppen ins Spiel. Und wenn Sie wirklich intensiv
trainieren und schwere Gewichte fir 5-8 Wiederholungen pro
Satz verwenden, dann werden Sie im Laufe der Zeit die
dichte, massive und kompakte Muskulatur entwickeln, die
einen wirklich guten Bodybuilder auszeichnet und die Sie
brauchen, um im Wettkampf bestehen zu kénnen.

Aber so weit sind wir noch nicht. Schweres Training ist nicht ‘
die Zielsetzung in Stufe 1, der Aufnahme des
Gewichtstrainings. Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie sich ganz
darauf konzentrieren, wie sich die Muskeln anfihlen, wenn
sie gegen Widerstand arbeiten. Nehmen Sie deshalb auch Ein Muskelzuwachs von 8-10 kg im ersten
leichte Gewichte fiir lnre Satze und machen Sie zwischen 12 . o . . s ge

und 15 Wiederholungen pro Satz, die Sie ohne besonders Trammgs-’ahr ist durchaus realistisch.
grofde Anstrengung absolvieren kénnen.

Beispielhaftes Trainingsprogra; chs Wochen:

Muskelgruppe Ubung WH Vet'hode
Beine Beinstre - Pyramide
Beincu Pyramide
Brust Ba_fﬂﬁrdcﬁ der Maschine € Pyramide
Riicken Nackenziehen Pyramide
Schulter Frontdriicken an der Maschiné 2 10-12 Pyramide
Bizeps Scott-Curl an der Maschine 2 10-12 Pyramide
Trizebs Q : Cable-Pushdowns | h _' 2 10-12 Pyramide
Bauch =t Crunch ’__ g '_- 2 1-2 25-30 ohne Gewicht
Unterer Riicken Hyperextensions o 1-2 12-15 ohne Gewicht

Wahrend Sie nach diesem Programm trainieren héren Sie bitte genau auf die Reaktionen lhres Koérpers. Spiren Sie die
Bewegung in der jeweiligen Zielmuskulatur. Vermeiden Sie es unbedingt, unsauber zu trainieren, also schwingen oder reien
Sie die Gewichte nicht nach oben. Senken Sie die Gewichte vielmehr langsam und kontrolliert ab und machen Sie immer
vollstindige Bewegungen, das heilt trainieren Sie den Bewegungsradius einer Ubung stets (ber die volle Streckung bis zur
kontrahierten Position. Nach der Beendigung eines Satzes sollten Sie das Gefiihl haben, dass Sie ohne Probleme noch zwei bis
drei weitere Wiederholungen hatten machen kénnen. Trainieren Sie nicht bis zur Erschopfung, sondern bleiben Sie auf der
sicheren Seite durch technisch saubere Ubungsausfiihrung und leichte Gewichte.




Nach diesen ersten sechs Wochen Eingewohnungstraining wird es ernster, denn jetzt stehen die Grundibungen mit freien
Gewichten auf lhrem Programm. Wie bereits erwahnt, bauen Grundibungen mit freien Gewichten am besten Muskelmasse auf.
Das nachfolgende Ganzkorperprogramm mit freien Gewichten ist sehr gut fir den Aufbau von Muskelmasse geeignet und
empfiehlt sich als zweite Stufe Ihres Trainings nach dem sechswéchigen Einstiegsprogramm an den Maschinen.

eispielhaftes Trainingsprogramm fiir drei Mona ach den ersten sechs

chen Einstiegstraining:

T =

Mi}s'kélgrilppe e 1T e W e ethods

Beine Kniebeugen 3 10 Ve
Brust Bankdrticken [ de

ax: ne Gewicht
Pyramide

Riicken Klimmziige oder

Rudern vorgebeugt

Schulter Nackendriicken Pyramide
Bizeps Langhantelcurl amide
Trizeps French Press I

Bauch Crunch ohne icht
Unterer Riicken Hyperextens ‘ ohne Gewicht
Waden Waden ehend Pyramide
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aerobe Training vorziiglich, den Kérperfettanteil gering zu halten, bzw. Fett abzubauen und beschleunigt obendrein den Abbau
von Stoffwechselprodukten, wie z.B. Milchsédure, die wédhrend des Gewichtstrainings vermehrt angefallen sind. Wenn Sie nicht
gerade sehr, sehr schlank sind, also quasi ein reiner Ektomorph, dann sollten Sie aerobes Training als Bestandteil Ihres
Trainingsprogrammes ansehen. Machen Sie das Ausdauertraining mit mittlerer bis niedriger Intensitat entweder an den
trainingsfreien Tagen oder direkt im Anschlul8 an das Gewichtstraining. Zwei wéchentliche aerobe Trainingseinheiten zu je 20
Minuten (nach dem Gewichtstraining) oder 30 Minuten (an trainingsfreien Tagen) sind ein empfehlenswertes Pensum.

Wenn Sie diese Trainingstipps beherzigen, dann haben Sie bereits einen groRen Schritt fir beste Ergebnisse im Bodybuilding
getan und mit Sicherheit einen guten Start in das Gewichtstraining.

Das ABC der Ernahrung

Weil die Ernahrung so wichtig fir das Erreichen der
Trainingsziele ist, soll in diesem Artikel auch darauf
eingegangen werden. Lassen Sie uns deshalb einen Blick
darauf werfen, wie der Kérper am besten ernahrt werden
sollte, damit Muskeln aufgebaut werden.

Eiweil3 baut Muskeln auf!l Nur wenn Sie geniigend
Eiweil’/Protein essen, werden lhre Muskeln wachsen! Fur
beste Ergebnisse im Muskelaufbau miissen Sie zwischen 2
und 3 Gramm Protein téglich pro Kilogramm Ké&rpergewicht
verzehren. Die bevorzugten Eiweilquellen sollten mageres
Fleisch, Eier, Gefligel, Fisch und Milchprodukte sein. Fur eine
bestmdgliche Aufnahme dieses Muskelbaustoffes empfiehlt
es sich, alle 2-3 Stunden etwa 30-50 Gramm EiweiR z
verzehren. Dabei ist es sehr wichtig, Eiweil in zeitlic!

Nahe, also ca. 1,5 Stunden vor Traini
45 bis 60 Minuten nach dem Training
genugend Baumaterial fur die Muskel
Muskeln schreien nach dem Gewichtstr:

MafRnahme ist es auch, direkt nach de
noch vor dem Duschen, sofort resorbi

Flissig, zu sich zu nehmen und al einer
Stunde eine Mahlzeit, di Protein und
Kohlenhydraten und auch ei Fettanteil enthalt,
folgen zu lassen.

Ein gut konditionierter Mdnnerkorper wird vom weiblichen
Geschlecht meist sehr positivaufgenommen.

auf der jetzigen Stufe |h
hr Muskelmasse inte
Gemise und Obs
fluk sind die sogen

ildingkarriere nicht so
, sollten Sie reichlich

um wahrend lhrer
lexen Kohlenhydrate
nellen Energieschub
es Obst. Obst enthalt Fruchtzucker, der schnell ins Blut Gbertritt
und rasch als Energielieferant zur Verfligung steht. gkeiten wie Schokolade oder Kuchen sollten Sie lieber die Finger
lassen, besonders dann, wenn lhnen daran gelegen ist; Uiberflissige Fettmasse zu verlieren. Aber gegen ein oder zwei Stiick
Kuchen einmal pro Woche ist sicherlich nichts einzuwenden, insbesondere dann nicht, wenn Sie dem schlanken ektomorphen
Korpertyp angehdren.

benétigten, da en Sie eine oder zwei Bana

Fette sind ebenfalls ein wichtiger Bestandteil lhres Speiseplans. Besonders empfehlenswert sind die pflanzlichen Fette, mit
einem hohen Anteil an einfach und mehrfach ungesattigten Fettséduren. Diese Fettsauren bieten einen gewissen Schutz vor
Arteriosklerose und sind Bestandteile der &uRReren Zellhille und Gben manigfaltige, wichtige Funktionen fur die Gesunderhaltung
des Organismus aus. Also keine iberzogene Angst vor Fett! Neben kaltgepreften Olen, wie beispielsweise Oliven-, Raps- oder
Leindl enthalten auch Nusse und Nufmus reichlich essentielle, also lebensnotwendige, ungesattigte Fettsduren und sollten
deshalb unbedingt Bestandteil Ihrer Bodybuildingernahrung sein. Essen Sie ruhig 1-2 mal die Woche ein saftiges Lachsfilet oder
auch Olsardinen diirfen es gerne sein.




Trinken Sie mindestens 3 Liter Wasser pro Tag. Wasser ist nicht
nur Lésungs- und Transportmittel fur die Nahrstoffe, sondern
auch ca. 70 Prozent Ihrer Muskeln bestehen aus Wasser. Nur
wenn Sie reichlich Wasser trinken, kann der Stoffwechsel
reibungslos ablaufen und deshalb sollten Sie immer geniigend
trinken. 3 Liter Wasser sind dabei wirklich das tagliche Minimum.
Es kann durchaus sein, dass es in der ersten Zeit fur Sie gar
nicht so leicht ist derart viel Wasser zu ftrinken, aber mit ein
biRchen Ubung werden Sie sich an derartige Mengen
gewdhnen. Besser wére es, sogar noch mehr zu trinken, bis zu 5
Litern pro Tag ist eine gute Empfehlung. Um diese
Wassermengen aufzunehmen, sollien Sie an Orten, an denen
Sie sich taglich lédngere Zeit aufhalten, immer eine gefillte
Wasserflasche stehen haben, aus der Sie dann regelmaRig
einige Schlucke entnehmen kénnen. Das kann zum Beispiel der
Arbeitsplatz oder das Auto sein. Wahrend des Trainings
empfiehlt es sich, bereits 1 Liter Wasser zu trinken, der Rest
kann dann im Laufe des Tages aufgenommen werden. Sie
werden sicherlich positiv davon Uberrascht sein, welches
Wohlgefuhl sich einstellt, wenn der Organismus stets
ausreichend ,bewassert® wird, auch wenn Sie h&aufiger die
Toilette aufsuchen mussen. Darum heillt es trinken, trinken,
trinken.

Bezuglich Nahrungserganzungen empfehlen sich Aminosauren
und ein gutes Proteinpulver. Nehmen Sie die Aminosauren,
vorzugsweise schnell resorbierbare Flissigaminos, direkt nach
dem Training, noch vor dem Duschen, um die erste Portion
muskelaufbauendes Eiweily zuzufiihren und 30 Minuten spater
einen Proteindrink. Wenn Sie wirklich dinn sind und dringe
mehr Masse gebrauchen kénnen, dann stellen Weight Gai
eine gute Mdglichkeit dar, reichlich Kalorien aufzunehmen

alner&ten mehr Kohlenhydrate als Proteinpulver

litzen Sie so in der Gewichtszunahme. Trinken Sie
ei Shakes pro Tag, den Siefmit Vollmilch und

chten (zB Bananeﬂ'l Erdnussbuiter, Eiscreme
i vor dem

schlanken

ert. Verwenden Sie
offel (= 5 g) Creatin,
Einnahmepause und
innahme. Nehmen Sie das
inos und einem Glas Fruchtsaft,
wére aber die Einnahme von
h dem Training, um eine optimale
atins zu erreichen und gleichzeitig
durch ein effizientes Aufladen der
wiederherzustellen. Da CreaVitargo
d bei der Creatinsupplemtierung und
verbrauchter Muskelenergie gesetzt
en Creatinformeln bevorzugt werden.

mmenfassung

yuilding ist mehr als nur Gewichte heben, es ist ein
Lebensstil. Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie
sich uber lhre Motive dafir im klaren sein. Suchen Sie sich
dann ein fur lhr Temperament und Zielsetzung passendes
Studio und trainieren Sie von Anfang an nach einem
wohliberlegten Plan. Ergénzen Sie das Training mit einer
gesunden, ausgewogenen und bedarfsgerechten Ern&hrung,
den richtigen Nahrungserganzungen und geniigend Ruhe und
Sie werden nicht nur groRartige Fortschritte in der
Koérperentwicklung feststellen, sondern sich auch wohler in
lhrer Haut fiihlen und eine insgesamt deutlich verbesserte

| Hartes Training ist die Voraussetzung fiir schnelle Fort-

schritte, egal ob Anfdnger oder Fortgeschrittener. Lebensqualitat genieRen. men in der Bodybuilding-
Familie!
Berend Breitenstein ist Autor fiinf erfolgreicher Bodybuildingbticher, die alle im Rowohit Ve sind und im Buchhandel

gekauft werden kénnen. Berend kann (ber seine Internetseite www.berend-breitenstei
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