NATURAL-BODYBUILDING

Die Frage und Antwort Kolumne mit Berend Breitenstein

Von der Massephase zur Superdefiniton

F Berend, Du bringst in der Massephase zwischen 20-25 kg
mehr auf die Waage als im Wettkampf — wartitm sitachst Du das
und wie schaffst Du es, diese vielen Kilos wieder abzunehmen,
ohne Muskelmasse zu verlieren?

A Ja, es stimmt tatsachlich, das ich schon-gifige Male indmeiner Laufbahn

Gewichtsschwankungen zwischen 20-25 kg hatie.sEhrlich*gesagt, esse ich
einfach gerne, besonders Kohlenhydrate: Nudeln,“Reis, und Brot sind feste
Bestandteile meiner Erndhrung in dér Aufbauphase. Aber auch Schokolade,
Kuchen und Eis wird nichit verschmaht. Durch. den Verzehr von reichlich
Kohlenhydraten setze ich danndmmer schnell Gewicht an, davon ist ein guter
Teil Fett, aber das stort mighynicht. @kay, das,sellte ja eigentlich nicht sein,
aber es macht einfaghy'SpaB zu futtern-~AuBerdem_geben mir die
Kohlenhydrate, die jadtie ‘bevorzugten Energielieferantenfim Gewichtstraining
sind, enorm Kraft fie wirklich sehwere Trainingseinheiten. Da_iehpgerne mit
Gewichten trainiere, \die mirczwischen 5-8 Wiederholtingenpro Satz
ermoglichen, kommenydie Kohlenhydrate da gerade, recht. Und der Pumpeffekt
in den Muskelmist aufgrund der prallgefiillten Glykogenspeicher€xtrem. Wie
gesagt, die Kehrseite der Medaille ist fiir ‘mich, dass ich™“bei meinem
Stoffwechsel sehr leicht an"Gewicht zufiehme. Und da heiBt,es dann natiirlich
in_der “Definitionsphase Anderungén, sowohlwim: Training als auch in der

Erndhrung,vorzunehmen.

Um definiert zirwerden, nehme ich injder 12=16: wochigen Definitionsphase im
\ergleich zur Aufbauphase folgende Veranderungen vor:

1. Erhohung der Trainingsintensitat dureh Einsatz von intensitatssteigernden
Methoden, inshesondere nabnéhmende Satze, Supersdtze und
Hochstspannung.

Erhéhung dertTrainingshdufigkeit, d.h. jeder Muskel wird jetzt zweimal
statt nur einmalipre Woche attackiert.

Ausweittng des,aeroben Trainings auf bis zu 5 mal pro Woche zu je
454Vlinuten, vorzugsweise friihmorgens auf niichternen Magen.

Reduktion der Kohlenhydrate auf insgesamt maximal 100 g pro Tag.

BeiKohlenhydraten“nur noch Verzehr von komplexen KH, insbesondere
Haferflocken und Gemiise.

6. Nach 16 Uhr keine Kohlenhydrate mehr essen, allenfalls eine kleine
Portion Gemiise.

7. Anhebung des EiweiBverzehrs auf 3-4 g pro kg Kérpergewicht/Tag.
8. Erhohung des Wasserkonsums auf bis zu 7 Liter pro Tag.

9. Hoherer Fettverzehr, besonders Lachs, Niisse, NuBmus und Eier.
10. Einnahme entsprechender Nahrungserganzungsmittel.

Bei disziplinierter Umsetzung dieser Vorgehensweise gelingt es mir, innerhalb von 12-16 Wochen ca. 20-25 kg
abzunehmen. Allerdings besteht tatsachlich die Gefahr des Verlustes von Muskulatur. Um das zu vermeiden, trainiere ich
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weiterhin mit schweren Gewichten und erhdhe im Vergleich zur Aufbauphase

die EiweiBzufuhr. Zur Deckung des EiweiBbedarfs bevorzuge ich Fleisch,

Huhn, Fisch und Eier. Direkt nach dem Training setze ich schnell resorbierbare

Aminoséauren wie Amino 2100 oder 1-2 Ampullen Amino Pur ein. Das gibt den

Muskeln den ersten so dringend bendtigten Eiweischub nach dem Training

und dient so quasi als erste anabole MaBnahme in der Regenerationsphase.

Besonders effektiv hat sich fiir mich auch die Einnahme von LipoTherm

erwiesen. Ein Spitzenprodukt! Wenn ich Fett abbauen mdchte, nehme ich

immer 2 Kapseln eine halbe Stunde vor meinem morgendlichen Training und

weitere 2 Kapseln am frihen Nachmittag. LipoTherm ist fir die

Fettverbennung hochst effektiv und gibt mir auBerdém zusdtzliche Energie.

AuBerdem habe ich durch LipoTherm ein Mitiel,»das ich als

; ‘? Naturalbodybuilder ohne Probleme einsetzeng. kann.. Qbwehl der
"l : Weltdachverband WNBF (World Natural 8odybuilding Federation/USA) bis
y heute die Einnahme von Ma Huang/Ephedranichtauf die‘Liste der verbotenen

Das Ergebnis nach einer 12-14 wichigen Substanzen gesetzt hat, haben wir uns bei der GNBF e.V.%(German Natural
Ditphase: Super Definiton und tiefe Bodybuilding and Fitness Federation) ddzu entschieden, Ma Huang ab dem
Bauchmuskeln 01.Mai 2003 auf eben diese Liste zu setzen. Néheres dazu kannst Du auch

unter www.gnbf.de nachlesen. Wenn Du LipoFherm nimmst, wirst Du am
eigenen Leibe erleben, dass es auch ephedrinhaltige Produkte moglich isifeine gutesbefinition zu erzielen.

Aufwérmen richtig gemacht

F Ist das Aufwirmen vor dem Training iiberhavpt notwendig? Ich habe ddzw nie Lust und
denke auch, dass es, wenn ich mich aufwirme, Kraft kostet, die mir dann Zum Lr@ining\fehlt.
Was meinst Du?

A Wer kennt Sie nicht, die Sportskameraden, die/ins Studioskommen, in der Umkleide verschwinden dnd sehnurstracks

zur Flachbank schreiten, dann bereits im ersten Satz soviel Gewichtauflegen, dass.es beiider sechsten Wiederholung
schon schwer wird? Mit einem deratigen TrainingsbeginadSind nicht nur Verletzungen Tirund Tor geotfnet, sondern es
ist auch nicht méglich, die Leistung im"Training,zu bringen, die bei einer guten‘Vorbereitung auf die schweren Satze
maglich ware. Das richtige Aufwarmenist hierbeivon groBter BedeutungdWobei die Betonung auf richtig liegt. Mit richtig
ist gemeint, dass Korper und Geist optimal auf'das Training eingestéllf werdengund dass durch das Aufwarmen keine
Energie fiir das eigentliche Gewichtstraining Verloren geht. Ich empfehle Dir

Dich fiir insgesamt 10 Minuten aufzuwarmen und dabei vier Bereiche

durchzulaufen:

1. Die geistige Einstellung aufidas Training: Mache Dir vor dem, Training ein
geistigesBildvon,Deinem Korper, wie dieser eines Tages ‘aussehen soll.
Stelle Dichsdann aufidie Schmerzen ein, die das Training mitisich bringen
wird und sage zuaDir selber, dass Du bereit bist, heute-allesyzu geben. Die
psychische Vorbergitung kann sehr gut mit@demyzweiten: Stufe des
Aufwarmens-verbunden werden, dem allgemeinen Aufwarmen.

. Das allgemeine” Aufwdarmen: Hier wird“eine Aktivitat gewahlt, die
mindestens 1/6 der Korpermuskulatur beansprueht und nicht im
eigentlichen Sinne zum Muskelaufbautraining dient> Also z.B. Radfahren
auf dem Ergometer oder leichtes Traben auf dem Laufband. 5-8 Minuten
geniigen und Du solltest dabei ganz leicht ins Schwitzen kommen. Ziel ist
es, die Muskeldurchblutung zu steigern, die BlutflieBgeschwindigkeit zu
erhéhen und die Atmung zu vertiefen.

. Spezielles Aufwarmen und Dehnen: Das spezielle Aufwarmen beinhaltet
1-2 leichte Sétze der ersten Ubung des nachfolgenden Trainings. Nehmen il
wir das Beispiel Bankdriicken: Du wéhlst ein Gewicht, welches ca. halb so '1" A r \ | ¢
schwer ist, wie das fiir die schweren Sitze mit 6 Wiederholungen. Liegt 1L )
das Trainingsgewicht fiir 6 WH im Bankdriicken bei beispielsweise 100 kg, .
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Das richtige Aufwéarmen stimmt Kérper und
Geist optimal auf das Gewichistraining ein.




dann sind 50 kg bei 10-12 WH fiir die ersten 1-2 Sdtze eine gute Wahl. Ich
personlich mache den ersten Aufwdrmsatz eher mit langsamer Bewe-
gungsgeschwindigkeit, den zweiten dann sehr schnell. Das bringt aus mein-
er Erfahrung heraus die beste Wirkung, da es die Nerv-Muskelverbindung
optimal aktiviert, die Muskulatur effektiv durchblutet sowie die Gelenke und
Sehnen auf die schweren Gewichte vorbereitet. Zwischen diesen
Aufwédrmsatzen mache ich noch 1-2 Dehniibungen fiir die selbe
Muskelgruppe.

Das richtige Aufwdrmen kann sogar SpaB machen. Wahrend des Aufwarmens
freue ich mich immer, dass es gleich mit dem richtigen Training losgeht und ich
dazu in der Lage bin, mit schweren Gewichten zu arbeiten. Damit das auch so

bleibt und es nicht zu Verletzungen oder VerschleiB der Muskeln, Gelenke,
Sehnen und Bénder kommt, ist das zielgerichtete Aufwarmen eine unbedingte
Voraussetzung.

Erhohung der Trainingsintensitat

F Ich trainiere alleine und mochte gerne meine
Trainingsintensitit erhohen. Welche Methoden soll i¢h’ fiir
diesen Zweck einsetzen?

A Um die Trainingsintensitdt ohne Partner zu erhghen, bieten sich vefschiedene |

Maoglichkeiten an. Ich empfehle Dir folgende intensitatssteigernde ' B
Trainingsmethoden, die Du gut alleine einsetzen kannst: Abnehmende Satze, -§ ™= \J
Hochstspannung, Supersatze, Abfilschungen und Teilwiederholungen. Zum

besseren Verstdndniss mochte ich kurz die einzelnen Methodenbeschreiben. Armin Scholz, hier im zarten Alter von
. 22 Jahren, hélt seine Muskeln, Gelenke
Die erste Methode und

leichzgitia intensivste und Bénder durch zielgerichtetes
9! eitig Aufwéarmen verletzungsfrei.
sind /die abnehmenden

Sétze. Zwar sind bei einigen Ubungefipwie\z.B. Bankdriicken oder
Nackendriicken eingjansogar zwei Partner notwendig, dennoch
kann'man auch.allein“mit dieser Methode oftmals eine enorme
Intensitatssteigerung erzielen. Wenn Du mit abnehmenden Satzen
arbeitest, machst Dudinfach 3-4 Sitze einer Ubung hintereinander
mit einer nur ‘moglichst4kurzen Pause. Zum Beispiel: Im
Schultertraining steht Seitheben stehend auf dem Programm.
Platziereseine Flachbank vor dem Korper und lege Dir vier Paar
Kurzhantelndarauf oder stelle Dich direkt vor den Kurzhantelstander.
Beginne mit dem schwersten Gewicht und arbeite Dich bis zu den
leichtesteny Kurzhanteln durch. Wichtig ist dabei, dass Du keine
Pause zwischen, den Satzen einlegst, d.h., sobald Du den ersten
Satz gemacht/hast, greifst Du Dir gleich die Gewiche fiir den zweiten
Satz und machst erst dann Pause, wenn Du den vierten und letzten

Satz Seitheben geschafft hast. Die Muskeln werden danach enorm
brennen und sich extrem aufpumpt anfiihlen!

Eine ebenfalls sehr gute Methode ist die Hochstspannung wobei
man die Kontraktion fiir zwei bis vier Sekunden hélt. Das bedeutet,
Du stoppst an dem Punkt in der Bewegung, an dem die Spannung
in der Muskulatur am hdochsten ist. Das wére z.B. beim
Beinstrecken die Position mit gestreckten Beinen oder beim
| Kabelzug tiber Kreuz die Position, in der sich Deine Hande vor dem
Wi Korper berithren. Diese Hochstspannungsmethode sorgt flir tiefe
Einschnitte in der Muskulatur.

Fiir Alleintrainierende sind Kurzhanteln hervor-
ragende Werkzeuge um die Trainingsintensitét zu
erhdhen.



Supersdatze sind eine weitere beliebte,
intensitatssteigernde Methode. Durch die
Kombination von zwei Ubungen, die ohne Pause
hintereinander trainiert werden, verkirzt Du die
Trainigszeit und erhohst so die Intensitat.
Gleiches gilt auch fiir die vorher beschriebenen
abnehmenden Satze. Supersatze sind sehr effektiv,
verlangen aber groBe Motivation, um diese
Methode auch wirklich umzusetzen. Denn obwohl
Du zwei Ubungen kombinierst, solltest Du es
vermeiden, die Gewichte innerhalb der einzelnen
Ubungen zu reduzieren. Als Beispiel: Du trainierst
Brust und Riicken im Supersatzprinzip.
Eine  Ubungskombination  besteht  aus
Schragbankdriicken und Langhantelrudern
vorgebeugt. Nach dem Satz Schragbankdriicken
wechselt Du sofort zum Rudern vorgebeugt und
machst einen Satz von dieser Ubung. Erst nach
AbschluB des Satzes Rudern vorgebeugt
pausierst Du flr ca. 2-3 Minuten und beginnst
wieder mit dem Schrdgbankdriicken. Diese
Supersatzmethode trainiert  folglich  zwei
unterschiedliche Muskelgruppen. Du kannst das
Supersatztraining aber auch fiir eine Muskelgruppe
einsetzen. Mache z.B. im Brusttraining erst einen
Satz fliegender Bewegungen auf der Flachbank
und wechsel dann mdglichst ziigig zum
Schréagbankdriicken ({iber, am besten ganz ohne
Pause. So setzt Du einen wirklich intensiven
Trainingsreiz flr Deine Brustmuskeln. Die
Kombination zweier Ubungen fiif = eihe
Muskelgruppe wird auch als Vorermidungsprinzip
bezeichnet.

RUIERVITEN ST IRCN R A S  Teilwiederholungen an der Maschine helfen die Muskeln richtig
fortgeschrittenen Bodybuildefn sehr deliebt ist. VR EL]

Zwar sollte grundsétzlich \sauber und korrekt

trainiert werden, damit die Zielmuskulatur moglichst effektiv belastet wird,“aberdas Abféalschprinzip kann durchaus zu
einer sehr_guten’Intensitatssteigerung fiihren. Voraussetzung ist jedoch, dass dieses Prinzip korrekt angewendet wird.
Abfélschen heiBt, natdrlich nicht schlampiges Training. \lielmehr soll Dir das kontrollierte Abfélschen ermdglichen, mit
mehr Gewicht zu trainieren, als das Gblicherweise der Fallista\Wenn\Du z.B. beim Langhantelcurl stehend normalerweise
mit 40 kg 10 technisch saubere WH schaffst,dann, packe jetzt, 50 kg auf die Hantel und mache ebenfalls 10
Wiederholungen:*Das  schaffst Du nur, wienh, Du dem. Gewicht in-der Position mit gestreckten Armen einen kleinen
Schwung mitgibsteGerade soviel, dass der schwerste Punkt des Gurls iiberwunden wird. Senke die Hantel dann aus der
Endposition mit gebeugten Armen wieder langsamyundkontrolliert in die Anfangsposition ab. Oder mache erst einige
korrekte Wiederholungen und dann, wenn Dir keine weitere WH mit sauberer Technik mehr maglich ist, schlieBe einfach
noch 3-4 abgefalschte WH an. Das richtige Abfalschen will gelernt sein und erfordert einige Erfahrung, aber wenn Du es
beherrscht, dann kannst Du sehr gut die Trainingsintensitat auch ohne Partner erhéhen.

Zu guter Letzt eigenen sich auch Teilwiederholungen sehr gut zur Erh6hung der Trainingsintensitdt ohne Partner. Als
Beispiel soll die Ubung Scott-Curl mit der Langhantel dienen. Du befindest dich in einem intensiven Satz dieser Ubung
und spirst nach der sechsten WH, dass keine weitere WH mehr maglich ist. Aber anstatt das Gewicht wieder in die
Halterung zu legen, schlieBe noch 2-4 Teilwiederholungen an. Dafiir gehst Du einfach nicht bis ganz nach unten in die
gestreckte Position der Arme, sondern stoppst die Abwartshewegung ca. auf halber Strecke. So vermeidest Du den
schwersten Punkt der Bewegung, der sich ja in den ersten Zentimetern der Curlbewegung aus der Position mit gestreckten
Armen befindet, gleichzeitig kannst Du aber die Bizeps auch ohne Partner noch einmal richtig ausbrennen.




Superaufbaustoff: Glykogen

F Mein Trainer im Studio hat mir das Produkt
CreaVitargo zum Muskelaufbau empfohlen, da es neben
Creatin auch Glykogen sehr effektiv in die Muskeln lidt.
Kannst Du mir mal erkliren, was Glykogen iiberhaupt
ist und welche Rolle es fiir Bodybuilder spielt?

A Dein Trainer hat Dir eine wirklich sehr gute Empfehlung ausgesprochen.

CreaVitargo ist klasse! Wenn ich schnell und effektiv‘Masse und Kraft
aufbauen will, dann ist CreaVitargo eine ganz wichtige, unterstiitzende
MaBnahme zum Erreichen dieses Zieles, da es nicht nur Creatin sondern
eben auch den Superaufbaustoff Glykogen in die Muskeln pumpt.
Glykogen selbst ist die Speicherform.der'Kohlenhydrate in der Leber
und der Muskulatur. Der Glykogengehaltim mensechlichen Korper
variiert je nach Korpergewicht und WuskelanteilyEin ca. 70 kg schwerer
Mensch mit durchschnittlich entwickeltenlViuskelmasse speichert etwa
370 g Glykogen, daven, entfallen ca. 245 ghauf das Muskel- und der
Rest auf das Leberglykogen. Badybuilder kdnnen mehr Glykogen spe-
ichern, 600-700 g gespeichertes Glykogen/sind keine Seltenheit. Die
- d groBe Bedeutung des Glykogens,liegt«iir den Bodybuilder darin, dass
Mit der richtigen Creatin- und Glykogenlade- es fiir die Bereitstellung der Trainingsenergie von graBenBedeutung ist.
technik den Bizeps in die Héhe treiben. Nur wenn Deing\Glykogenspeicher gut gefllt sind, wirst Du optimale
Kraft wéhrend des, Trainings haben.
Wahrend eines intensiven Trainings beziehen Deine Mdskeln einen GroBteil der fiir die Muskelkontraktion benotigten
Energie aus dem gespeicherten Glykogen. Daher isteSwightig, dass Du mit mdglichst pfall gefiillten Glykogenspeichern
zum Training kommst. Eine sehr gute Mdglichkeit, die wahrend des) Trainings beanspruchien Glykogenspeicher wieder
aufzufiillen, ist das Trinken von einer Portion GreaVitargo mit 600 ml'Wasser, direkt.im AnschluB-andas Training. Nach
dem Training sind die Muskeln besonders aufnahmeféhig«nd da bietet CreaVitargo einexunschlaghare Kombination aus
extrem hochmolekularen Kohlenhydraten und bestem Creatin Monohydrat. Mit keinem anderen Creatinprodukt wird die
Erholung nach dem Training derart gut “gefordert Wwie mit
CreaVitargo. Dies ist ein wissenschaftlich unumstoBlicher Fakt,
denn keine andere Creatin- und"Kohlenhydratiormel konnte diese
Ergebnisse bislang dupliziergn. Wenn Du,bereits aktiv bist, kennst Du
wahrscheinlich das super Gefiihl von; Kraft und Leistungsféahigkeit
im Training mit gut gefiillten Glykegenspeichern. Und auch, der
Pumpeffektistenorm, wenn Deine"Muskeln gut mit Glykogenaufge-
laden sin@d. Daher ist die Empfehlung Deines Trainers sehr gut, s
einmal‘mit/CreaVitargo zu versuchen. Du wirst mit dendErgebnissen
sicherrmehrals zufrieden sein.

Widerspenstige Waden

F Hallo Herr Breitenstein! Ich habe einexfirage was
das Wadentraining anbelangt. Ich hiore immer wieder
kontroverse Meinungen, wo die einen behaupten, man
miifie die Waden tiglich bearbeiten weil es sich hier
um eine duferst sture Muskelpartie handelt, wihrend
andere wiederum die Ansicht vertreten, die
Wadenmuskeln einfach wie jeden anderen Muskel zu
behandeln. Konnen Sie mir bitte IThre Meinung dazu
sagen und mir einen Rat geben, was nun das Beste ist,

insbesondere hinsichtlich der Trainingshdufigkeit?
Der Superaufbaustoff Glykogen sorgt fiir
prallgefiillte Muskeln.




A Ja, das Wadentraining ist schon so eine Sache. Um

optimale Ergebnisse im Muskelaufbau der sogenannten
‘Diamanten des Bodybuilders" zu erreichen, empfehle
ich Thnen, die Waden nicht haufiger als jeden zweiten
Tag zu trainieren. D.h., mit einem dreimaligen Training
pro Woche, dieser bei vielen Bodybuildern in der
Entwicklung hinterherhinkenden Muskelgruppe, diirfte
das Optimum liegen. Denn nattirlich gilt auch fiir die
Waden das Prinzip der Superkompensation, will
heiBen, nach dem TrainingsreizmuBygentigend Ruhe
und die Aufnahme der bendtigten Nahrstoffe wie zum
Beispiel Protein erfolgen, damitdie Muskelfasern in
den Waden auf dig, gesetzteény Trainingsreize auch
tatsachlich mit Waehstum, sprich, mit~Verdickung
(Hypertrophie) reagieren, konnen» Neben der
Trainingshaufigkeitd'spielt. esnauch eine sehr groBe
Rolle, wie manwdie Waden ftrainiert. Aus eigener
Erfahrung mochte “iehnlhnen die Empfehlung
ausprechen, diese Muskelgruppe grundséatzlich mit
hoheren Wiederholungzahlen zu bearbeiten, so
zwischen 15-25 Wdh. sellten es pro Satz schon sein.
Beiwielen Menschen setzen sich die \Wadenmuskeln zu
einem grofen Teil aus den sogénnanten slow-twitch
Fasern. zusammen, also /en rotemymlangsam
kontrahierenden Muskelfasern, diegja am besien auf
Saize mit hoheren Wigderholungen anspreghen. Das
mag auch damit zusammenhéngen,«dass‘die Waden
von Natur aus fiir den Menschen fiir die*Fortbewegung
von Bedeutung Sind. undtunsere Ahnen lange Wege
In der Aufbauphase vertraut Berend auf Crealitargo. zur Nahrungsbeschaffung zurticklegen mubBten.

Gelegentlich g WAL e

empfiehlt es sich auch, den einen oder anderen Satz mit schwerem Gewicht .

und lediglich 6-10 Wdh. in das Wadentraining einzubauen, um auch die weiBen, 5 _\- -

schnell kontrahierenden Muskelfaserncausreichend zum Wachstum«zu

stimulieren. Ein weiterer Aspekt, der\meines Erachtens besonders beim

Wadentraining eine sehr grosse Rollg spielt, ist die Genetik. Ich kenne‘gine

Handvoll sehr schmdchtiger Mensehen, die gerade mit Bodybuilding begonnen

haben, abgrfiibergine erstaunlich gut entwickelte Wadenmuskulatur verfiigen.

Sie konnengsich glucklich schatzen, wenn Sie zu digsen von, Natur aus

bevorzugten Persopen mit gut ausgepragten Waden genorens,\\Vie,dem auch

sei, trainieren, Sie lhre Waden maximal dreimal proAoehe mit2:bis 8\Ubungen \\

und je'2-3 Satzen zu 15 bis 25 Wdh., erganzt durch gelegentliche schwere I}

Satze mit6=10:Wdh."So werden [hre Waden aufblithen und Sie konnen sich der |

anerkennenden Blicke lhrer Sportskameraden<sicherSein, denn jeder der

Ahnung vom Wadentraining hat, weiB, wie schwierig diese Muskelgruppe zu

entwickeln ist. Gutes Gelingen!"
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Berend Breitenstein ist Autor zahlreicher erfolgreicher Bodybuildingbiicher,
die alle im Rowohlt Verlag erschienen sind und im Buchhandel gekauft werden
konnen. Berend kann iiber seine Internetseite www.berend-breitenstein.de
kontaktiert werden.

Auch Naturalbodybuilder kinnen mit der
entsprechenden Beharrlichkeit gute
Waden aufbauen.
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