m Hallo Berend, ich bin 24 Jahre

malt und seit 2 Jahren Mitglied in
einem Fitnessstudio. Ein Trainer hat
mir empfohlen, iiberwiegend an
Maschinen zu arbeiten, da ein solches
Training sicherer fiir den Kérper sei.
Irgendwie geben mir aber Ubungen
mit freien Gewichten ein besseres
Gefiihl. Ich bin véllig gesund und ver-
spiire keinerlei Beschwerden in mei-
nen Gelenken, der Wirbelsidule usw.
Wozu raten Sie mir?

hohes Mal3 an intermuskuldrer Koordination
gruppen untereinander. Wihrend des Bank mit freien Gewichten muss die Bewegung

A.Als Bodybuilder kannst Du unter verschiedenen Trainingsmitt
M len. Grundsitzlich sind dies freie Gewichte, das heil3t Lang- unc
hanteln, und eine Vielzahl von Maschinen, zum Beispiel Zugma% 1
die Multipresse.

Deines Trainings den Schwerpunkt auf die Arbeit mit freien Gewichten
Du wirst groflartige Fortschritte in der Korperentwicklung erzielen. D
schreibst, dass Dir das Training mit freien Gewichten mehr liegt als Ubungg'L
die an Maschinen absolviert werden und Dir freie Gewichte ein besseres Gefuhl
geben. Da ist aus meiner Erfahrung durchaus etwas dran. Vergleichen wir nur
einmal das Bankdriicken mit der Langhantel und Bankdriicken an der Maschine:
Bankdriicken mit der Langhanfelperfordert in der Bewegungsausfuhrung ein
sammenwirken verschiedener Muskel- ]

durch den Einsatz der Brust-, Trizeps-, Sc d sogar der Rickenmuskulatur sozusagen ,,in

besondere beim Training mit schwe
finf und acht pro Satz liegen. Ban
Anforderungen, weil die Bewe

der Bahn“ gehalten werden. Dadurc}?&< zur Aktivierung zahlreicher Muskelfasern, ins-

Maschinentibungen empfe
denen Muskeln, Sehneff, Bé
herangefithrt wer @
aber kein Anfinget m

o

ich Dir gr

d

, also mit Wiederholungszahlen, die zwischen
riicken an_der Maschine stellt geringere koordinative

m integrieren, die an Maschinen
. -
Wiederholungszahlen pro Satz

gemacht werden. Durch dic¥€n Mix an Ubungen mit freien Gewichten
und Maschinen, sowie unterschiedlichen Wiederholungsbereichen pro
Satz, werden Deine Muskeln optimal zum Wachstum angeregt. Daraus
resultieren bestmégliche Ergebnisse in der Kérperentwicklung,

Beispielhaftes Trainingsprogramm

Brustmuskulatur /
Ubung Sitze WH ’
Schrigbankdriicken mit der Langhantel ~ 3-4 6-15*

Fliegende Bewegungen auf der Flachbank 3 M0=15
Bankdriicken mit der Langhantel 3-4 6-10*
Cable-Crossovers 2-3 1.5-20#+

Tipps:

+  Vor den schweren Sitzen einen oder zwei leich-
te Aufwirmsitze zu je 15 bis 20 WH machen.

* = In jedem zweiten bis dritten Training eine bis
drei Intensivwiederholungen im letzten Satz
anschlieBen

*k = Die letzten 3 bis 5 WH am Punkt der hochs-
ten Kontraktion kurz halten, also dann wenn
sich die Hinde vor den Oberschenkeln
beriihren. [
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senfalls iiber die Be g der Ernahrung ur erfo -relqhe Bodybuildis
13 & jzu seims O é' Dein Trainingsprogramm und Deine Brni
ur sgeWohﬂhmten genauer zu kennen, mochte ich Dir folgende Punkte fiir

den Masseaufbau empfehlen:

“

¥
“ i

TRAINING

1. Trainingshiufigkeit

Maximal 4 wochentliche Trainingseinheiten mit Gewichten. Aerobes Training

maximal zweimal pro Woche.

2. Trainingsdauer

Fir das Gewichtstraining empfehle ich Dir zwischen 60 und 90 Minuten vorzu-

schen. Das Cardiotraining sollte 45 Minuten pro Einheit nicht Gberschreiten.

- 3. Trainingsumfang
Fur die groferen Muskelgruppen, also Bein-, Brust- Riicken- und Schultermuskeln empfehle ich
Dir jeweils 3 bis 4 Ubungen zu 3 bis 4 Sitzen. Kleinere Muskelgruppen wie Bizeps, Trizeps und
Waden sollten mit 2 bis 3 Ubungen und je 2 bis 3 Sitzen trainiert werden. Fiir die Bauchmuskeln
gentigen 2 Ubungen zu je zwei Sitzen.

" 4. Trainingsmittel
. Hier empfehle ich Dir ein ungefihres, prozentualgs, Verhiltnis von 70% zu 30% von Ubungen,
die mit freien Gewichten und Ubungen, die an M‘&nen trainiert werden.
5. Trainingsmethoden
. Grundsatzlich mit der abgestumpften Pyramdde fgainicren. Erginzend hierzu intensititssteigernde
' Methoden wie beispielsweise Intensivawie en, umgekehrte Pyramide, abnehmende Sitze
und Hochstspannung einsetzen. \
. 6. Wiederholungen pro Satz &
= Bevorzugt mit schweren Gewiclagenfund¥ bis 10 erholungen pro Satz trainieren. Ergidnzend
A hierzu eine, maximal zwei ppe mit geringerer Gewichtsbelastung
! und zwischen 12 und 20 n. Bauchmuskeln mit 30 bis 50 Wiedet-
& holungen pro Satz traigf
7. Pausenlinge zyyi ~% den’Sitzg
Beim intensiven "@ von sch . > dibungen (auch komplexe oder Grundiibungen
genannt) wi i € @ driicken, Nackendrlicken, Kreuzheben usw. zwischen
Zg 5 und dtzen

ERNAHRUNG

1. RegelmiBig essen, das heil3t alle 2 bis 3 Stunden eine Mahlzeit oder einen Snack

iy, einnehmen.

2. Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte wihlen, also méglichst Verzicht
auf Junk Food wie SuBigkeiten, Pizza, Pommes Frites etc. Neben der
Quantitit in der Nahrungsaufnahme muss auch die Qualitit Deiner
Lebensmittel stimmen, damit Du im Training volle Leistung fahren kannst
und Deine Muskeln im Anschluss an die Belastung mit Wachstum reagieren
kénnen.

3. Gezielter Einsatz von Nahrungserginzungen wie beispielsweise Protein-
pulver, Aminosduren und Creatin. Hier bietet BMS ja eine hervorragende
Produktpalette wie beispielsweise MEGA GAIN TNG, DESIGNER
PROTEIN TNG, MASSXXPLOSION, TESTALON 2 etc. an.

4. Tiglich mindestens 3 Liter Wasser trinken. Das optimiert den Stoffwechsel
und hilt die Muskeln straff.
5. Empfohlene Nihsstoffrelation: 55 bis 65% Kohlenhydrate, 20 bis 30%
Eiweil} und 10 bis 15% Fett.
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Neben diesen aufgefiihrten, grundsa zlicher lungen zu

fir das Erreichen Deiner Bodybuilding-Ziele natiirlich se - wichtig, da
und Ruhe bekommst. Du weiB3t ja: Muskeln wachsen Th T '.‘#_Ll |
7 bis 8 Stunden Schlaf pro Nacht und im Idealfall ein kurzes Nickerchen am’
den Muskelaufbau, allerdings gibt es beziiglich der bendtigten Schlafdauer d

Unterschiede zwischen den Menschen.

s 1
Des weiteren trigt eine optimistische Grundhaltung zu den Dingen und dﬂi bl
schr viel dazu bei, erfolgreich Muskeln aufzubauen. 3 '

Soviel an dieser Stelle. Dieser Leitfaden fiir Dein Training und Deine Erndhrun
lich dabei helfen, sehr gute Fortschritte in Deiner Kérperentwicklung zu
erzielen. Natiirlich ohne den Einsatz von Dopingmitteln. Viel Erfolg!

F.Sehr geehrter Herr Breitenstein.
m Auf lhrer Webseite www.berend-
breitenstein.de habe ich gelesen, dass
Sie 2008 beim WNBF Pro Masters Cup
sehr gut abgeschnitten haben. Was
planen Sie in sportlicher Hinsicht fiir
die Zukunft? Soll es fiir Sie weiter-
gehen mit Wettkimpfen oder ziehen
Sie sich jetzt aus dem aktiven Wett-

A.Vielen Dank fur Ihre Frage. Tatsichlich hatte
Mich mir beziiglich meiner sportlichen Laufbahn
das Ziel gesetzt, einmal an der Profi WM fiir Natural
Bodybuilder teilzunehmen und mich dann aus dem
aktiven Wettkampfgeschehen zurtickzuziehen.

Allerdings haben mich die Erlgbnisse wihrend meiner
Vorbereitung auf den WNBF %tem Cup 2008 und
der Wettkampf selbst der: i , dass ich mei-

nen Entschluss tberdac e und mir sehr

kampfgeschehen zuriick? gut vorstellen kanngno i bis funf Jahre

als Wettkimpfer akg‘\ 4

Natiirlich weills man im Bodybuildi
sprich wie der Korper auf das Trai

reagiert. Aber es war scho
Gefuhl fir mich zu sehea

den USA 2 er Buhne stand. Obwaokl ig 4
der Monate, vofdem Wettkam@f oftm#ls an meine
kor ichen fundygeistigen en gestoflen bin,

jeden Tt gcRossen.
Wie oft hal5e ich es schon mir selber bemerkt und es

immer wieder bestitigt gefunden: Bodybuilding beschrinkt sich

nicht nur auf den Aufbau des Kérpers, sondern auch der Geist
profitiert enorm davon, eigene Grenzen auszutesten. Die gewonnene
Zuversicht aus der Bestitigung, diesen Kampf als Sieger zu bestehen, 1|
Ubertrigt sich auch auf andere Lebensbereiche. Vielleicht haben Sie
selbst bereits die Erfahrung gemacht, dass Ihr Selbstvertrauen bei-
spielsweise im Berufs- oder Privatleben steigt, wenn Sie etfolgtreich im
Training sind, diszipliniert auf Ihre Ernihrung achten und dafiir sorgen, gentigend Ruhe und Erholung
zu bekommen? Dann konnen Sie sicher nachempfinden, was ich damit meine, das Bodybuilding meht

ist, als nur Eisen zu stemmen. ‘ F
E

Ein grofartiger Wettkampf und der fiinfte Platz war dann schlieSlich der Lohn fiir all die Strapazen
wihrend der Vorbereitung, Diesen 27.09.2008 in Iowa werde ich nie vergessen. Aktuell fithle ic
mich topfit und bin verletzungsfrei. Immer hiufiger ertappe ich mich bei dem Gedanken, meit
Platzierung aus 2008 zu verbessern und mich unter die TOP 3 der weltbesten Natural Bodyb
tber 40 Jahren zu schieben. Meine Motivation, dieses Ziel zu erreichen ist in jedem Fall sch:
Fir den Fall, das auch die Randbedingungen wie finanzielle Aspekte, personliches *U m
Arbeitssituation stimmen, werde ich noch einmal angreifen. Nicht weil ich noch irgen
beweisen méchte, sondern weil ich seit meinem 14. Lebensjahr Bodybuilder bin und di
noch mit derselben Begeisterung ausiibe wie zu Beginn meines Trainings vor tibe
freue mich iber jeden Tag, an dem ich das Eisen in meinen Hinden
Muskeln sptire! Das ist meine wahre Motivation, eine Motivation die
unbedingte Voraussetzung fiir das Erzielen von Héchstlel_ o st
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. . A- Zunichst gratuliere ich Thnen, dass Sie sich fur den drogenfreien Weg
mHallo Herr Breitenstein. Ich ., M entschieden haben. In der Tat ist es so, dass jeder Athlet Muskelgruppen

mbetreibe unseren Sport selber hhat, die besser auf das Training ansprechen als andere. Wie Sie schreiben, hin-
seit vielen Jahren dopingfrei und bin 1., 1hre Schultermuskeln in der Entwicklung etwas dem Rest Ihres Korpers
mit den Ergebnissen in meiner i ccrher. Nariirlich spielt auch hier die Genetik eine wichtige Rolle. Menschen,
Korperentwicklung eigentlich ganz  jic it cinem breiten Schultergiirtel geboren sind, haben es einfacher, impo-
zufrieden. Allerdings sprechen meine ¢, .. Schultermuskeln aufzubauen, als diejenigen, die von Natur aus cher
Schultern nicht wie gewiinscht auf  },\5) in den Schultern sind. Selbst wenn Sie zu der zweiten Gruppe gehoren
das Training an. Da Sie iiber eine wirk- sollten, ist das kein Grund, die Flinte ins Korn zu werfen und sich damit abzu-

"c__h toII_e Sc_hulterpartie verfﬁgep, finden, dass Thre Schultern schmal bleiben.
mochte ich Sie gerne fragen, ob Sie

diesbeziiglich einige Tipps filr mich  Das beste Beispicl fiir einen Athleten, der mit einem recht schmichtigen
haben? Vielen Dank und weiterhin Knochenbau auf die Welt kam und schlieBlich mit dem Gewinn des Mr.
E‘: alles Gute und viel Erfolg. Olympia Titels das héchstmégliche im Wettkampfbodybuilding erreichte, ist
— FE—" Larry Scott. In einer linger zuriickliegenden Ausgabe ecines amerikanischen
Fachmagazins las ich einen Artikel dartber, wie Larry es schaffte, kompakte und dichte
Muskelmasse auf seine Schultern zu packen und so eine wesentliche Voraussetzung fiir den
Gewinn des Mr. Olympias schuf. So hat er beispielsweise immer sehr grolen Wert auf das
Training der seitlichen Schulterpartie gelegt. Die Inhalte dieses Artikels habe ich fir mein person-
liches Training genutzt und das Ubungsprogramm fiir die Schultern schlieBlich durch eigene
Erfahrungen solange erginzt, bis ich die fiir mi:&te Strategie zum Aufbau massiver, kom-
habe.

:l.
. pakter und gut definierter Muskulatur herausgefu
Die Schultern sind eine recht komplexe Mu@e, das heif3t, jeder der drei Muskelbereiche
muss intensiv stimuliert werden, dami‘a ¢t imposantes Bild herauskommt. Die vorderen
Schultermuskeln erreichen Sie am be ruckiibungen tiber dem Kopf, die seitlichen
Schultermuskeln werden am effi V& i Seithebetibungen trainiert und die hinteren
Schultermuskeln sprechen insbesofdctg auf allegAgten des vorgebeugten Seithebens an. Das
-
o
e

gezielte Training des Nackenbe durch eifie zwei Ubungen rundet ein komplettes
Trainingsprogramm zur E ng beeind

ender Schultern ab.

indy die dazu beitragen, die Schultern massiv und
ehle ich Thnen, das Training mit einer Form des

zugtes Sch rogramm, dass ich I rne ans Herz legen méchte. Das Programm stellt mit
n ¥ 6 Ubun@g mt gut 20 Sit4gn und dem Einbau von intensititssteigernden Trainingsmethoden
m

" Da es insbesondere dig @ chult
kriftig wirken zu I harty lisst n!
Seithebens zu begiflnen JZur besse chaulichung sehen Sie bitte nachfolgend mein bevor-

hoh& Anfordétun8en an die liche Leistungsfihigkeit. Ich denke, Sie sind bereit fiir dieses
Prog 7 Sie berditg feitteinigéh Jahren aktiv Bodybuilding betreiben und das Programm aus
diesem de nicht zu an§pruehsvoll fiir Sie sein sollte. Im Gegenteil — wahrscheinlich werden Thre
Schultermuskeln durch dieses Training einem echten Schock ausgesetzt, also genau dass, was dafiir
benétigt wird, widerspenstigen Muskelgruppen auf die Spriinge zu helfen.

Erlauben Sie mir abschliefend noch eine Bemerkung: Sie schreiben, dass Sie mit Ihren Fortschritten
eigentlich ganz zufrieden sind. Das ist grundsitzlich gut, darf aber nicht dazu fiihren, dass der
Schlendrian im Training und der Erndhrung einsetzt. Nur das Streben nach konstanter
Verbesserung im Muskelaufbau wird Sie zum besten Bodybuilder machen, der Sie sein kénnen.

Das beschriebene Schulterprogramm wird Ihre Leidensfihigkeit testen. Bei entsprechender
Umsetzung bin ich davon tberzeugt, dass Sie schon bald nie fiir méglich gehaltene Fortschritte
im Muskelaufbau feststellen werden. Gutes Gelingen!

Trainingsprogramm fiir den Aufbau von massiven, kompakten und definierten
Schultermuskeln

Ubung Satze WH Methode
Seitheben sitzend 3-4 12-20 Pyramide oder
1-2 12-20 abnehmende Sitze fiir

3-4 Stufen
Nackendriicken mit der Langhantel 4 06-15 Pyramide*!
Rudern stehend 4 8-15 Pyramidel!
Kurzhanteldriicken sitzend 3 6-15 Pyramide!
Seitheben vorgebeugt, freistehend 2-3 15-20 Pyramide
Schulterheben mit der Langhantel 2-3 15-20 Pyramide




Tipps:

o

+ Abnehmende Sitze: 3 bis 4 Einzelsatze hintereinander ohn-e Pause abs

Aufwirmen mit dem schwersten Gewicht fur 12 WH beginnen, fir die
das Gewicht verringern und bis auf 20 WH im letzten Satz steigern.
+*=1Im letzten Satz der Ubung in jedem zweiten bis dritten Training ein
Intensivwiederholungen anschlief3en.
= Im Anschluss an den letzten, schwersten Satz fiir 6 bzw. 8 WH noch einen SatZ'
terem Gewicht und bis zu 15 WH anschlieen. = 1

mHallo Berend. Ich weiB, wie

mwichtig die Erndhrung fiir opti-
male Fortschritte im Bodybuilding ist
und versuche meine Mahlzeiten ent-
sprechend zu gestalten. Das klappt
bei den Hauptmahlzeiten schon recht
gut, aber ich bin unsicher beziiglich
der Auswahl von guten Snacks bezie-
hungsweise Zwischenmahlzeiten.
Hast Du hierzu einige Tipps fiir mich?

A.Prima, dass Du Dich fiir die Hauptmahlzeiten bereits so ernahrst, !
B Deinen korpetlichen Bediirfnissen als Bodybuilder gerecht zu werden
Damit erftllst Du bereits eine sehr wichtige Voraussetzung dafiir, dass Deine
Anstrengungen im Training mit erfolgreichem Muskelaufbau und medﬂgem‘_
Korperfettanteil belohnt werden. . .F'-

Beziiglich Deiner Frage nach entsprechenden Snacks gilt grundsitzlich die
gleiche Empfehlung wie auch bei der Auswahl der Lebensmittel fir die
Hauptmahlzeiten, also die Ent@ng fir Qualitit und Verzicht auf Junk ¥
Food.

rs mit schnell zu konsumierendem Protein, das
ndige Zubereitung erfordern, bietet sich bei-
, Dosenthunfisch, einige Scheiben gekochter
stbeef an. Falls es Deine Zeit erlaubt und ent-
stehen gebe beispielsweise frische Krauter
em Fruchtanteﬂ in den Huttenkase oder

Fir die Versorgung des K9
heiB3t Snacks die ke ne

spielsweise Hutten
Schinken, Puten

r einfach und praktisch in der Handhabung,
Verzehr, sind auch die Protein+ Riegel von

n, oder gar die leckeren PROGO+ Fertigdrinks mit
nd schreibe 60g bestem Eiweil3 pro Flasche.

schendurch empfiehlt sich frisches Obst, Trockenfriichte
oder ein Vitargo-Pro Riegel von BMS. Ebenfalls eine gute
Wahl ist ein leckeres Sandwich aus Vollkornbrot mit Kise
und/oder Schinken belegt. Auch einfach ein paar Essloffel
Haferflocken aus der Ttte und als Beilage etwas Frisch- oder
Trockenobst sind eine erstklassige Méglichkeit dafiir, den Korper
tber einige Stunden mit Energie zu versorgen. Damit es nicht zu
trocken wird, spile die Flocken mit einem Getrink Deiner Wahl
herunter beispielsweise Katfee oder Sojadrink mit Kakaogeschmack
(meine bevorzugten Varianten). Nusse oder Nussmus ohne Zuckerzusatz
sind ebenso eine sehr gute Quelle fir die Autnahme von reichlich Kalorien J
und gesunden, ungesittigten Fettsduren wie die Zugabe von 1 oder 2 Essl6ffeln
kaltgepresstem Olivendl zum Dosenfisch oder 1 bis 2 EL Lein6l zum Hittenkése
oder Quark. v ""‘

Ich hoffe, Dir mit diesen Snack-Empfehlungen weitergeholfen zu haben und o
wiinsche dir weiterhin viel Freude und Erfolg im Training!
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Dam ehmir!fgsd‘ en slcher und effekiv trainiert werden, st die richtige

Technik von Bedeutung. Unbedingt vermieden werden sollten federnde, wip-
pende Bewegungen. Hier di'e wichtigsten Tipps fur richtiges Dehnen:

* Dehne langsam und vorsichtig so lange, bis der Punkt erreicht ist, bei dem sich ein leichtes
- Spannungsgefiihl in der Muskulatur bemerkbar macht.

N y * Verharre fiir zwanzig bis dreiBig Sekunden in der gedehnten Position und kon-
| zentriere Dich ganz auf den gedehnten Muskel. Dehniibungen unter zwanzig
' Sekunden haben nicht den gewiinschten Effekt!
ir /

* Atme ruhig und gleichmifBig.
!

* Lose die Dehnung genauso vorsichtig, wie Du diese eingenommen hast.

Nach Auflistung der positiven Effekte regelmaBigen Dehnens méchte ich Dir
unbedingt empfehlen, Deinen infieren Schweinehund zu Gberwinden und im

Anschluss an das Gewichts %wei oder drei gezielte Dehnungsiibungen
'.'*"5' fir die zuvor bela uskelgruppen(n) zu absolvieren. Vom
Dehnen vor de rate ich eher ab. Zum einen sind die Muskeln

zu diesem Z%& ig durchblutet und wie heilt es doch so schon:
1

- ,,Dehne Muskel“. Zum anderen fuhlt es sich aus mei-
ner Erfah infach nichtoutan, die Muskeln vor dem Gewichtstraining
ZURde Auch wi es Trainings bin ich kein Freund des
en Sehr hohen Tonus hat und danach noch
was durchaus zu Verletzungen fithren

8 @ gesamt 5 bis 10 Minuten Dehnung nach dem

@ dafiir, in den Genuss der zahlreichen, positiven
Wirkungengdes D8fnens zu kommen. Flexible, bewegliche Muskeln fiihlen
~ sich niclag n@r besser an, sondern kénnen im Training auch beste Leistung

b1 d weniger verletzungsanfillig. TRAIN HARD!
. mend-breitenstein.de






