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Schlusswort


Vorwort

In diesem Buch bring ich dir näher, wie du dein volles Potenzial als Trainierender ausschöpfen kannst um dementsprechend schnellstmöglich in Bestform zu kommen.

Solltest du bis jetzt noch nicht die gewünschten Erfolge erzielt haben bist du gerade auf den besten Weg dies zu ändern!

Nein! Es liegt nicht an deiner Genetik und nein es ist nicht unmöglich für dich Muskeln aufzubauen sowie diese in einem definierten Erscheinungsbild zu präsentieren.

Schlichtweg gibt es einige mehr oder weniger simple Parameter die richtig zusammenspielen müssen damit dein Körper überhaupt in der Lage ist die gewünschte Veränderung zu vollziehen.

Jede Progression, jeder Weg nach oben wird zwar gepflastert durch Arbeit doch aufgebaut auf Wissen.

Ob Anfänger oder bereits fortgeschritten, wir beschäftigen uns sowohl mit dem Neueinstieg ins Training als auch mit dem überwinden von Platos und der Optimierung deiner Erfolge.

Schon seit klein auf ist der Kraftsport an sich ein essenzieller Bestandteil meines Lebens und hat mir aus vielen schwierigen Situationen geholfen, physisch sowie psychisch.

Mit diesem Buch möchte ich etwas erschaffen sowie zurückgeben und dir, dem Leser und den Leserinnen einen hoffentlich langfristigen Mehrwert bieten.

“Mach es für 21 Tage und es wird zur Gewohnheit. Mach es für 90 Tage und es wird zum Lebensstil” - wie man zu sagen pflegt.

Danke dass du dich für mein Buch entschieden hast, viel Erfolg!

Genetische Veranlagung

Grundsätzlich unterscheiden wir uns körperlich in vielerlei Dinge,
 sei es unsere Knochenstruktur, unser Testosteronhaushalt, unsere Körperfettverteilung oder unser Stoffwechsel.

Zur groben Individualisierung trennen wir das ganze nach der Typologie William Sheldons in drei Körperbautypen genannt Somatotypen, der Ektomorph, der Mesomorph und der Endomorph.


Der Ektomorph
 oft auch als Hardgainer bezeichnet,
 weißt eine sehr geringe Fettspeicherung auf.

Typische Merkmale sind lange Arme und Beine, ein eher schmaler Brustkorb, etwas schmalere Schultern sowie Hand- und Fußgelenke.

Er weist eher dünne längliche Muskeln auf und neigt häufig zur Hochwüchsigkeit.

Oftmals hat er das Problem sehr schwer zuzunehmen und häufig auch nicht genug zu essen.


Der Mesomorph
 bildet quasi die goldene Mitte, er neigt von Natur aus zu kräftigen Muskeln und wenig Körperfett. Hauptsächlich lagert sich dieses, wenn überhaupt im Bereich der Hüfte und des unteren Bauches ab.

Typische Merkmale sind ausgeprägte Kiefer- und Wangenknochen, ein voluminöser Brustkorb sowie bei Frauen die sogenannte Sanduhr-Form. Jener Typ nimmt dementsprechend leicht ab sowie zu.


Der Endomorph
 oft auch als Softgainer bezeichnet weißt eine starke Fettspeicherung auf.

Typische Merkmale sind kurze Arme und Beine, ein kurzer Hals, ein eher rundes Gesicht, glatte weiche Haut, eine etwas breitere Knochenstruktur besonders die Hüfte betreffend sowie etwas weichere Muskulatur.

Auch hier liegt das Problem häufig in der Ernährungsweise unterstrichen von der Tatsache, dass er besonders schnell genetisch bedingt an Körpergewicht anlegt.

Fällst du genetisch jedoch nicht in den von dir erwünschten Idealbereich, ist das kein Grund zur Verzweiflung, sondern bedeutet lediglich das für dich etwas mehr Disziplin in deiner Ernährung und Trainingsroutine gefragt ist. Themen denen wir uns im Verlauf dieses Buches noch ausführlich widmen.

Was kann ich erwarten?

Was kannst und darfst du erwarten, wenn alle Parameter stimmen, auch hier darf man nicht außer Acht lassen, dass deine Genetik eine Schlüsselrolle spielt.

Wie schnell kann ich wie viel trockene, also reine Muskelmasse aufbauen?

Dieser Frage haben sich bereits Fitnesscoach und Ernährungswissenschaftler Alan Aragon, sowie Autor Lyle McDonald, ebenfalls Fitnesscoach, gewidmet.

In jeweils voneinander unabhängigen Modellen gehen sie von folgenden maximal realistisch erreichbaren Richtwerten aus:

Maßstab nach Alan Aragon








	
Level


	
Muskelaufbau/Jahr


	
Muskelaufbau/Monat





	
Anfänger  


	
8,4 - 12kg    


	
0,8 - 1kg





	
Fortgeschrittener


	
4,6- 9,6kg   


	
0,4 - 0,8kg





	
Profi


	
0,25 - 0,5% des eigenen Körpergewichts


	
0,02 – 0,04% des eigenen

Körpergewichts







Bei Frauen geht man etwa von der Hälfte aus.

(Quelle des Maßstabes: Welt der Wunder, Natürlicher Muskelaufbau – was ist in welcher Zeit realistisch von Daniel Galekovic, 2017, https://www.weltderwunder.de/artikel/natuerlicher-muskelaufbau-was-ist-in-welcher-zeit-realistisch)

Nochmals betont handelt es sich hierbei um die Obergrenze des erreichbaren, solltest du auch nur 2/3 erreichen ist dies schon eine überdurchschnittliche Leistung auf die du stolz sein kannst.

Laut Lyle McDonald liegt das maximale genetische Potenzial eines Mannes bei ungefähr 20 Kilo an antrainierter Muskelmasse. Hierbei sollte man aber nicht außer Acht lassen, dass es immer wieder genetische Ausnahmen gibt. Einen Profi macht nicht nur seine antrainierte Muskelmasse aus, sondern auch der Feinschliff, die Gleichmäßigkeit mit der seine Muskeln präsentiert, das Verhältnis der einzelnen Muskelpartien zueinander. Dieser Feinschliff der Proportionen unterscheidet den Fortgeschritten vom Profi im Bodybuilding. Ich bin absolut kein Fan von Richtwerten die deinen Erfolg sozusagen limitieren, ich möchte dir hierbei nur einen gewissen Orientierungswert mitgeben. Du solltest dich nicht unbedingt an irgendwelchen Maßstäben orientieren, sondern das Beste aus dir machen, jeder kann überdurchschnittlich athletisch aussehen, egal welche Startvoraussetzungen. Ich habe als Jugendlicher mit 55kg begonnen und jetzt, Jahre später, bewege ich mich auf die 90 kg zu, natürlich Natural. Also gerade als Jugendlicher/Jugendliche solltest du etwas an Geduld mitbringen und dich nicht auf diese magische 20 kg Grenze einstellen, da deine endgültige “Startvoraussetzung“ sowieso noch Jahre entfernt liegt.

Solltest du dich jetzt fragen warum bauen gerade Trainings-Anfänger mehr Muskeln auf?

Ganz einfach, die Umstellung von unkontrollierter Ernährung und wenig Aktivität, zu kontrollierter Ernährung und regelmäßiger körperlicher Aktivität ist enorm. Dementsprechend passt sich dein Körper anfangs stark an.

Mit der Zeit jedoch gewöhnt sich dein Körper an die stetige Belastung sowie an deine jetzt umgestellte bedarfsorientierte Ernährung und hat auch schon dementsprechende Anpassungs-erscheinungen getroffen.

Er wird sprichwörtlich immer schwerer zu überzeugen sein mehr Muskelmasse aufzubauen, da diese wie gleich folgend erläutert aus evolutionärer Sicht sehr unwirtschaftlich ist. Was bedeutet wir müssen unseren Körper klarmachen, dass er die bereits aufgebaute Muskelmasse nach wie vor benötigt und noch mehr, wir müssen ihn glauben lassen, dass diese nicht ausreichend ausgeprägt wäre.

Deswegen ist es besonders wichtig sich zwar kontrolliert, aber dennoch langfristig konstant zu steigern.

Training und Muskelgefühl

Kommen wir zur Reizsetzung und den daraus resultierenden Umständen; es gilt Muskulatur und Nervensystem einer sich regelmäßig steigender Belastung auszusetzen. Unser Körper ist ein sehr wirtschaftlicher Organismus, welcher die erwünschten Muskelberge nur dann aufbauen und halten wird, wenn er diese für absolut notwendig hält und er genügend Energie und Makronährstoffe (Proteine, Kohlenhydrate und Fett) abseits des Grundumsatzes entbehren kann. Wichtig ist, dass du deinen Gelenkapparat etwas mehr Zeit geben solltest, da dieser ein wenig länger als deine Muskulatur benötigt um sich an neue Belastungssituationen anzupassen.

Es gilt nicht nur stetig mehr Gewicht zu bewegen, sondern auch um ein immer besseres Muskelgefühl zu entwickeln.

Besonders zu Beginn ist es dabei sehr wichtig, bei jeder Übung insbesondere bei den Grundübungen darauf zu achten, die Zielmuskulatur richtig anzusteuern umso ein mögliches abfälschen zu vermeiden.

Neuronale Ansteuerung, die korrekte Ausführung:

Damit deine Muskeln überhaupt Kraft produzieren können, müssen ihre Fasern aktiviert werden, dies erfolgt durch absichtliche Bewegungen über das Nervensystem.

Learning by doing, nicht nur Muskelmasse entscheidet über die maximal mögliche Leistung bei einzelnen Übungen.

Bei wiederholter Ausführung eines bestimmten Bewegungsablaufs finden relativ schnell Anpassungen im Bereich des Gehirns, des Rückenmarks und der muskulären Ansteuerung statt.

So kommt es, dass du übungsspezifisch mehr Kraft entwickelst auch ohne eine markante Steigerung deiner Muskelmasse.

Generell, jedoch besonders in den ersten Wochen kommt dies deutlich zur Geltung.

Abfälschen und Verletzungen vermeiden

Ein muskulöser Körper sowie sportliche Erfolge entstehen durch Kontinuität und das langfristige hinarbeiten auf zukünftige Ziele.

Wer einmal motiviert diese Regelmäßigkeit verfolgt, lässt sich auch dementsprechend schwerer von ihr abbringen, leider kommt es manchmal vor, dass wir durch einen kurzen Moment der Selbstüberschätzung, Unkonzentriertheit oder auch einfach nur mit etwas Pech aus dieser Routine gerissen werden, sprichwörtlich.

Abgesehen von der akut höheren Verletzungsgefahr zeigen sich die Beschwerden einer falschen Ausführung über einen längeren Zeitraum meist erst schleichend und ab dem Zeitpunkt des deutlichen Auftretens meist auch chronisch.

Dies ist jedoch kein Grund dein Training zu reduzieren oder zu meiden, diese erzwungene Stagnation lässt sich größtenteils wenn nicht sogar gänzlich durch eine saubere also richtige Ausführung vermeiden.

Wie du grundsätzlich Fehler vermeidest:

- Die richtige Haltung

Du solltest deinen Kopf in Verlängerung deiner Wirbelsäule halten also nicht in den Nacken gelegt oder nach vorne gebeugt.

Deine Brust raus und deine Schultern leicht nach hinten unten führen, genannt “Clue”, einen stabilen gleichmäßigen circa schulterbreitem Stand einnehmen und dein Gesäß sowie deine Bauchmuskulatur leicht angespannt halten.

Ein häufig vorkommender und zu vermeidender Anfängerfehler ist, zum Beispiel, das beim Bankdrücken und ähnlichen Übungsausführungen mit dem Hinterkopf fest in die Bank/Lehne gedrückt wird um das Gewicht zu kompensieren.

- Die richtige Atmung

Beim Arbeiten gegen die Schwerkraft, also in der konzentrischen Phase, sei es das hochdrücken beim Bankdrücken oder das heran ziehen der Langhantel beim Rudern, atmest du kontrolliert über die Lippenbremse, also durch einen kleinen Raum zwischen deinen Lippen aus.

Beim herabsenken des Gewichts, also in der exzentrischen Phase atmest du kontrolliert aus. Wichtig ist das du im Verhältnis zur Bewegung aus- und einatmest, aber du musst nicht jedes Mal dein ganzes Lungenvolumen leeren und füllen.

- Das richtige Heben

Das richtige aufheben von Hantelscheiben und Kurzhanteln, hierbei gilt es wie beim Kreuzheben einen Buckel zu vermeiden und den Rücken möglichst aufrecht zu halten da wir nicht aus unserer Wirbelsäule, sondern hauptsächlich aus unserer Bein-Muskulatur heben. Auch wenn dies noch so selbstverständlich klingt, sehe ich immer wieder Mittrainierende, die zwar richtig Kreuzheben jedoch ihre Gewichte und Hanteln wie der Glöckner von Notre Dame durch das Studio tragen.

- Gelenke nicht Überstrecken und Aufwärmen

Sei es das Ellbogen- oder das Kniegelenk, einige Physiotherapeuten raten davon ab diese Gelenke ganz durchzustrecken, andere Experten und Fitnessgurus beharren auf das Gegenteil, mit der Meinung, das sei die natürliche Funktion jener Gelenke. Darüber lässt sich streiten, jedoch ist es so, dass bei den meisten Wettbewerben und besonders beim Crossfit die Wiederholung nur dann als gültig angesehen wird. Was jedoch feststeht ist, das wir unsere Gelenke aufwärmen sollten und diese einen gewissen Endpunkt ihrer Bewegung haben denn man nicht zu explosiv und brutal ausreizen sollte, denn sogar im Boxsport drehen Boxer bei der linken sowie rechten Geraden ihre Faust kurz vor Bewegungsende leicht nach Innen ein um dies zu vermeiden.

Hier möchte ich noch einen Tipp weitergeben der mir in meiner Anfangszeit sehr geholfen hat meine tiefe Rückenmuskulatur richtig anzusteuern, viele Anfänger arbeiten bei Ruderbewegungen viel zu viel aus den Armen. Hier solltest du dich selbst fragen: „merke ich bei Ruder lastigen Übungen wie zum Beispiel beim vorgebeugten Langhantel Rudern, Rudern am Kabel oder an der Maschine mit Polster, die Hauptbeteiligung wirklich in der eigentlichen Zielregion, dem Latissimus, dem Trapez und der hinteren Schulter?

Hier hilft es sich vorzustellen das deine Arme praktisch wie Hacken agieren die das Gewicht lediglich greifbar machen. Versuch deine Rückenmuskulatur gezielt zu “öffnen“ und zu kontrahieren. Durch beispielsweise richtig ausgeführtes vorgebeugtes Langhantel Rudern trainierst du deinen Latissimus, deine Trapezmuskel, deinen Nacken, die hintere Schulter sowie deinen Bizeps. Sogar deine Beine und dein Bauch müssen bei der genannten Variante verstärkt statisch mitarbeiten, dass alles in nur einer Übung!

Also warum das Potenzial von Ruderübungen nicht vollständig nutzen und fast isolierte Bizeps-Übungen daraus machen?

Was passiert sollte ich mich doch verletzen und länger nicht trainieren können?

Verliere ich meine Muskulatur? War alles um sonst?

Klares Nein, im Falle einer langfristigen Verletzung ist es ganz normal das du durch die Auszeit bzw. durch das derzeit eingeschränkte Training etwas an Muskulatur verlierst, jedoch ist es nicht so extrem wie man sich das im Moment oftmals vorstellt.

Solange du deine Ernährung auf demselben Level beibehältst, also das du dich konsequent auch weiterhin so ernährst als würdest du immer noch trainieren. Decke auch in Trainingspausen deine Makros, dein Protein- und deinen Kalorienbedarf und bleib in Bewegung
, natürlich nur wenn es dir in deiner derzeitigen Situation unbedenklich möglich ist.

Natürlich solltest du auch daran denken, dass du jetzt einen geringeren Kalorienverbrauch aufweist als zu der Zeit in der du noch regulär trainiert hast.

Um den Muskelabbau zu verhindern, solltest du dich regelmäßig bewegen und seien es nur Spaziergänge oder Dehnübungen.

Am besten du sprichst mit deinem behandelten Arzt/Physiotherapeut welche Möglichkeiten dir zur Verfügung stehen.

Der Muscle Memory Effekt

Solltest du gänzlich mit dem Krafttraining aufhören ist dein Körper zwar nicht in der Lage deine Muskulatur auf dem Endstand deines Trainings beizubehalten was dir jedoch auffallen wird ist wie schnell er diese einmal erreichte saubere Muskelmasse beim erneuten Einstieg in eine Trainingsroutine wiederaufbaut, dies verdanken wir dem sogenannten Muscle Memory Effekt.

Bei deinem Fortschritt im Muskelaufbau, besonders in den ersten 4-6 Monaten kommt es zu mehreren Anpassungen deiner Muskulatur die in geraumer Zeit nicht nochmal wiederholt werden müssen.

Simple gesagt und einfach zusammengefasst:

Unsere Muskelfasern besitzen mehrere Zellkerne die sich bei anspruchsvollem Krafttraining vermehren, diese Vermehrung genannt Mitose sorgt für Muskelwachstum.

Wenn wir unsere Trainingsroutine länger unterbrechen schrumpft zwar das Volumen, also wir nehmen Muskelmasse ab, aber die zuvor aufgebauten Zellkerne bleiben erhalten, sozusagen sparen wir uns diesen Prozess beim Wiedereinstieg in jene Routine.

Hinzu kommt das wir über bereits gesammeltes Knowhow verfügen sowie die Bewegungsabläufe der gewohnten Übungen im besten Fall sauber beherrschen.

Welcher Trainingsplan bei Comeback?



Deine Verletzung ist kuriert oder du hast endlich und längst überfällig genug Motivation gesammelt um deinen Traumkörper noch eine Chance zu geben?

Hier empfehlt sich ganz klar die ersten paar Wochen mit einem Ganzkörperplan zu starten um dich und deine Muskulatur umfangreich und schnellstmöglich wieder an ein regelmäßiges Trainingsniveau zu gewöhnen.

Ladephasen

Ganz im Gegenteil kann sich sogar eine kurze Trainingspause die über ein bis maximal zwei Wochen geht durchaus positiv auf den Trainingsfortschritt auswirken, diese in gezielter Form ausgeführt nennt man D-Load was so viel bedeutet wie Ladephase.

Wann sollte ich jene vollziehen?

Zu Anfang deines neuen Trainingsplanes hast du sicherlich bemerkt das du mit der richtigen Ernährung regelmäßig neue Fortschritte erzielst, stärker wirst und während deine Muskeln wachsen dein Körperfett langsam schwindet.

Dir fällt es von deiner Energie her nicht allzu schwer dein Training bis zum Schluss effektiv durchzuführen, eine Frequenz von drei bis vier Mal pro Woche ist für dich zurzeit auch kein Problem.

Jedoch und dies ist ganz normal; wird dir auch auffallen, dass du nach ein oder mehreren Monaten immer mehr Schwierigkeiten haben wirst diese regelmäßige Routine beizubehalten. Schon einmal bewältigte Gewichte kommen dir immer schwerer vor, deine Energie ist nicht mehr die gleiche und dein Körper fühlt sich erschöpft und ausgelastet an.

Dies sind alles typische Anzeichen von Übertraining, um dieses Plateau zu überwinden empfiehlt sich eine D-Load Woche.

Experten und die meisten erfahrenen Fitnesstrainer werden dir raten diese zwei bis drei Mal im Jahr durchzuführen, auch hier gilt jeder Körper ist individuell, manche stecken langfristig anspruchsvolles Training besser weg als andere.

D-Load Training

Solltest du dich noch nicht so stark im Übertraining befinden, aber auf dem besten Weg dorthin und ich meine nicht, das man gerade keine Lust oder Motivation hat, sondern wirklich denn Punkt von „zu viel“ erreicht hat, empfiehlt sich statt einer kompletten Pausierung deiner körperlichen Aktivitäten eine abgeschwächte Version jener.

Möglichkeiten eines D-Load Trainings:

- Weniger Gewicht und Techniktraining

Die Reduzierung deines Übungsgewicht um circa ~30-40% ohne die Wiederholungsanzahl zu erhöhen.

Es geht darum deiner Muskulatur die Erholung zu gönnen also versuche dich in erster Linie auf eine saubere Technik und eine korrekte Form zu konzentrieren.

- Deine Trainingsfrequenz oder dein Trainingsvolumen verringern

Das du während der ein bis zwei Wochen deine Trainingshäufigkeit pro Woche oder aber dein Trainingsvolumen markant reduzierst.

- Cardio Einheiten sowie Dehn- und Mobilisierungsübungen

Lockeres Joggen statt HIT-Einheiten, Cardio sowie Dehn- und Mobilisierungsübungen, alles Dinge die man auch sehr praktisch von zuhause aus machen kann.

Solltest du zum Beispiel Probleme mit der tiefen Kniebeuge haben wäre jetzt der ideale Zeitpunkt um deiner Hüft- und Sprunggelenkmobilität zu arbeiten.

- Einfache/kleine Muskelgruppen trainieren

Solltest du zum Beispiel deinen Bauch, deinen unteren Rücken oder deine Waden nicht gezielt trainieren, könntest du dich während der Ladephase deines Trainings mit diesen Muskelpartien auseinandersetzen, doch auch hier gilt es das Volumen eher niedrig zu halten. Jeder von uns hat sicher schon mal den Mythos gehört, das man seinen Bauch täglich trainieren kann und vielleicht auch sollte, dies ist nicht die beste Art seine Zeit zu gestalten den deine Bauchmuskeln brauchen zwar etwas weniger, aber wie jeder deiner anderen Muskeln auch Regenerationszeit.

Bevor wir jetzt jedoch zu der Planung deines Trainings und den daraus resultierenden Themen kommen, gibt es einige Dinge am besten vorerst zu klären, die du einfach nicht tun solltest, damit ein zukünftiges Comeback oder eine von dir ungewollte verletzungsbedingte Pause hoffentlich nie eine Rolle spielen wird.

Die schlechtesten/ungesündesten Übungen und ihre Alternativen

Legst du Wert auf deine physische Gesundheit und auf eine nachhaltige Trainingsroutine, welche sich auch noch in den nächsten Jahren genauso problemlos gestalten sollte wie es hoffentlich jetzt der Fall ist, ersetze diese Übungen, sofern vorhanden, am besten sofort aus deinem Trainingsplan!

Hierbei handelt es sich um Übungsausführungen bei denen sich entweder ein oder mehrere deutlich bessere Alternativen anbieten, das Verletzungsrisiko in keinem Verhältnis zum Nutzen steht oder sich die Übung auf ein sehr unnatürliches Bewegungsmuster bezieht welches sich ungesund auf den Bewegungsapparat auswirkt.

Hinweis: Bei Trainingsplänen aus diesem Buch sind folgende Übungen auch nicht enthalten.

- Trizeps Kickbacks

Zu meiner Anfangszeit als mein Training hauptsächlich zu Hause stattfand, würde ich durch ein etwas älteres Fitnessbuch auf Trizeps Kickbacks aufmerksam. Angepriesen würde das bei dieser Übung besonders der lange Kopf des Trizepses im Fokus steht.

Beim ersten Mal dachte ich noch, das es an meiner Ausführung liegen müsse, das ich lediglich im letzten Drittel des gesamten Bewegungsradius eine Wachstumsreiz setzende Kontraktion im Trizeps wahrnahm.

Und hier sind wir auch schon bei dem Grund, warum du diese Übung aus deinen Trainingsplan streichen solltest, der Zielmuskel bei dieser Isolationsübung wird lediglich während eines Bruchteils des dabei stattfindenden Bewegungsradius überhaupt merkbar angesprochen.



Da sowieso häufig der lange Kopf des Trizeps bei den meisten etwas schwächer ausgeprägt ist als es beim äußeren Kopf der Fall ist, kann man seine Trainingszeit sinnvoller nutzen, gerade bei solch effektiven Alternativen wie Kurzhantel-Stirndrücken, Skull Crushers mit der SZ-Stange oder Trizepsdrücken über Kopf am Kabelzug.


Fazit
, es gibt deutlich bessere Alternativen um den langen Kopf etwas gezielter anzusprechen.

- Liegende Butterflys mit Kurzhanteln

Kommen wir zu einer Übung die wahrscheinlich jeder von uns schon mal in seinen Trainingsplan hatte, ich persönlich erhoffte mir von dieser Übung eine ebenbürtige Alternative zu den Möglichkeiten die mir ein Fitnessstudio bietet meine mittlere Brustpartie auf eine vernünftige Art und Weiße anzusteuern.

Die 60 € billige Hantelbank ausgepackt und sofort euphorisch mit dem ersten Brusttraining begonnen.

Seitdem war die Übung circa zwei Jahre Teil meines Trainingsplans, ich erhoffte mir dadurch eine besondere Dehnungsfähigkeit im Bereich Brustmuskulatur und eine herausstechende Mittelpartie.

Die Resultate hielten sich jedoch in Grenzen und meine mittlere Brust besonders im oberen Bereich, wurde schnell zu meiner Schwachstelle, eine Muskelpartie die sowieso bei vielen eine Problemzone darstellt.

Warum wir diese Art von Butterflys aus unseren Trainingsplan nehmen sollten?

Bei der im Bereich des Endpunktes stattfindenden Brustöffnung also im Bereich der angepriesenen “Dehnung“, befindet sich unsere Schultern in einer sogenannten “Lockout“ – Position, einer Position in der sie nicht mehr die erwünschte Kontraktion in die eigentliche Zielmuskulatur überträgt.

Bei dem am Zielpunkt der Bewegungsausführung stattfindenden Zusammenführen der Hanteln, dem “ausquetschen“ der Brustmuskulatur wirkt das Gewicht der Hanteln beim näheren heranführen fast nur und am Ende sogar gänzlich senkrecht nach unten, was uns absolut nichts bringt bei einer liegenden Butterfly Bewegung.

Es besteht besonders bei schweren Gewichten ein allgegenwärtiges Verletzungspotenzial deiner Schultern. Außerdem kommt es nur schwer und sehr langsam zu einem progressiven Overload, also eine regelmäßige Steigerung von sauber bewältigbaren Gewicht.

Es gibt deutlich bessere effektive Wege seine Brust zu dehnen und besonders die mittlere Brust in Angriff zu nehmen, Alternativen wie stehende Butterflys am Kabelzug oder Butterflys an der Maschine werden dich deutlich schneller weiterbringen, weil jene im Gegensatz zu vorher geschilderten Übung im richtigen Kontrast zur Schwerkraft arbeiten. Solltest du von Zuhause aus trainieren bieten sich mit etwas Kreativität auch hier bessere Alternativen mit dem Thera-Band an.

- Latzug in den Nacken

Beim Latziehen in den Nacken bringen wir unsere Rotatorenmanschette in eine unnatürliche Position was nicht nur unvorteilhaft ist, sondern auch das Verletzungsrisiko deutlich steigert.

Bei den meisten Menschen heutzutage ist die Schultermobilität und besonders die bei dieser Übung stattfindende externe Rotation stark eingeschränkt. Durch diese negativen Faktoren die sich beim Ziehen in den Nacken ergeben, kommt es auch nicht selten zu unvorteilhaften und verletzungsfördernden Kompensationsbewegungen im Bereich des Nackens. Auch wenn diese Oldschool-Übungsausführung von vielen der Golden Area Legenden ausgeführt würde, sehe ich keinen Grund diese in seinen Trainingsplan einzubauen, da die Ausführung zur Brust all diese Nachteile ausschließt und sogar den Vorteil bietet in einem höheren Gewichtsbereich zu arbeiten.

Das Preis-Leistungsverhältnis dieser Übung steht in keiner Relation zu den deutlich besseren und für den Bewegungsapparat natürlichen Alternativen wie verschiedenste Klimmzugvarianten oder der Version Latzug zur Brust.

- Schulterdrücken hinter dem Kopf

Auch hier Befindet sich die Schulter in dieser vorher geschilderten unvorteilhaften Position. Beim Schulterdrücken macht es für die Schultermuskulatur so gut wie keinen Unterschied ob du vor oder hinter dem Kopf hochdrückst, bei der Version vor dem Kopf wird dir die Bewegung jedoch deutlich natürlicher vorkommen und leichter fallen was dir auch ermöglichen wird mehr Gewicht zu bewältigen.

Altes Eisen rostet nicht aber früher oder später muss jeder mal entrümpeln, solltest du diese Übung in deinem Trainingsplan haben ist es Zeit sie an dieser Stelle durch die weitaus gesündere und wirtschaftlichere Variante vor dem Kopf ersetzen. Auch hier gibt es deutlich bessere nicht so verletzungsanfällige Alternativen wie Schulterdrücken an der Maschine oder Schulterdrücken vor dem Kopf.

- Aufrechtes Rudern

Jene stehende Übung bei der man durch einen beidhändigen, etwas weniger als schulterbreitem Griff einer Langhantel das Gewicht senkrecht nach oben ziehen sollte, so dass am Endpunkt die Ellenbogen spitz circa waagerechte Parallele zum Boden bilden.

Eine Übung die definitiv in dieser Auflistung nicht fehlen darf: Aufrechtes Rudern, eine Übung die man immer wieder zu Gesicht bekommt trotz der bereits stattfindenden Aufklärung.

Jene Trainierende die sie ausführen erhoffen sich zusätzlich zur Beteiligung der Schultern auch Wachstumsreize im Bereich des Nackens und Trapez zu setzen, dies findet auch in einem überschaubaren Maß statt, steht jedoch in keinem Verhältnis zum Verletzungspotenzial dieser Übung.

Beim nach oben ziehen des Gewichts befindet sich unser Handgelenk in einer sehr ungünstigen Position in der es zudem auch keine richtige Spannung aufbauen kann, dies zusätzlich mit Gewichten zu unterstreichen ist quasi ein vorprogrammieren von Problemen und Entzündungen im Handgelenk.

Zudem prüfen Orthopäden mit jenem angeleiteten nach oben Führen eines Armes, natürlich ohne Gewicht, ob die getestete Person am sogenannten Impingement-Syndrom (Engpass-Syndrom) leidet. Jenes Syndrom beschreibt eine schmerzhafte Einklemmung von Sehnen innerhalb eines Gelenkes und ist meistens die Ursache von einer unangenehmen Bewegungseinschränkung und gerade davon ist das Schultergelenk am häufigsten Betroffen.

Durch das Aufrechte Rudern belasten wir nicht nur unsere Handgelenke ungünstig, auch unsere Schulter befindet sich in einer verhältnismäßig ungünstigen Position in der es aufgrund jener aufrechten Ruderbewegung zu einer leichten Reizung der Bänder kommt, was früher oder später zwangsläufig zu Problemen führen wird.

Es gibt eine die Schultern weniger in Mitleidenschaft ziehende Alternative um besonders den seitlichen Teil der Schulter, den mittleren Deltamuskel gezielt anzusteuern, dass allseits beliebte Seitheben. Zudem wird der mittlere Deltamuskel auch ausreichend intensiv beim Schulterdrücken vor dem Kopf oder an der Maschine mitgenommen.

Solltest du deinem Nacken, deinem Trapez und in dem Fall zusätzlich deiner hinteren Schulter etwas mehr Aufmerksamkeit schenken wollen, bietet sich hier idealerweise Facepulls an, jene beugen auch einem Rundrücken vor und tragen zu einer gesunden Körperhaltung bei.

Aufrechtes Rudern in deinen Trainingsplan sollte spätestens jetzt mit dem dazu passenden mittig liegenden Querstrich versehen werden.

- Wrestler Bridgets, zu Deutsch Ringer-Brücke und generell Nacken-Brücken

Die Übung bei welcher man sich mit dem Rücken auf dem Boden legen sollte, um dann von den Beinen ausgehend seine Hüfte hoch zu drücken so dass das eigene Körpergewicht hauptsächlich auf den Halswirbeln lastet, nur damit jenes Gewicht von der Nackenmuskulatur wiederholt durch eine Streckung des Nackens gedrückt/abgerollt werden kann.

Wrestler Bridgets kommen wie der Name schon vermuten lässt aus dem Wrestling/Ringen und haben es von dort auch in andere Bereiche des Kampfsports geschafft. Das populärste Beispiel in diesem Fall, Mike Tyson, von ihm gibt es diverse Videos wie er seine stark ausgeprägte Nackenmuskulatur präsentiert während er jene Übung enthusiastisch performt. Eher trifft es meiner Meinung nach jedoch die sarkastisch angehauchte Videotitelwahl des Aufklärungsvideos des Amerikanischen Physiotherapeut und Fitness-Guru Jeff Cavaliere „How to KILL your Neck!“

Und versteh mich nicht falsch, du wirst früher oder später durch Nacken-Brücken einen brutalen Nacken bekommen, da auch hier immerhin ein ausreichender Wachstumsreiz gesetzt wird. Aber das Preis-Leistungsverhältnis steht in keiner Relation zu dem Gesundheitlichen Konsequenzen und ich erklär dir zusammengefasst wieso:

Hierbei wirken sehr starke Kompensationskräfte auf die Halswirbelsäule, was im schlimmsten Fall zu einer Quetschung der Bandscheiben durch die Wirbelkörper führen kann. Sollte jene Stauchung stattfinden reiben auch sehr wahrscheinlich die einzelnen Wirbelkörper, also Knochen und Knochen aneinander.

Unser Körper reagiert auf solche Beanspruchungen/Abnutzungen mit Knorpel und Knochennekrosen, die sogenannten Osteophyten, jedoch wird dadurch auch die einst glatte Oberfläche der Knochenkörper aufgeraut.

Kurz erklärt, chronische Beschwerden!

Solltest du deinen Nacken gezielt trainieren wollen gibt es andere gesündere Alternativen wie zum Beispiel das Nackenheben (Shrugs).

Sowieso wird der Nacken bei fast allen Zug also Pull-lastigen Grundübungen mit beansprucht.

Der richtige Trainingsplan

Besonders als Anfänger und ohne jegliche Erfahrung was das routinierte Krafttraining betrifft, ist ein auf dich abgestimmter Trainingsplan essenziell.

Die meisten Fitnessstudios bieten dir eine Vielfalt verschiedenster Möglichkeiten deinen Studiobesuch effektiv zu gestalten.

Genau diese Vielfalt sorgt bei Neu-Einsteigern oft dafür das sie unkoordiniert, auf ihrer Suche nach potenziellen Übungsvariationen, zu viel wertvolle Zeit zwischen eben jenen verschwenden.

Zusätzlich verhinderst du so bestimmte Körpergruppen unverhältnismäßig oft zu trainieren. Nichts wirkt unästhetischer als Jemand der den Eindruck erweckt als hätte man ihn aus verschieden ausgeprägten Muskelpartien zusammengewürfelt, übertrieben geschildert.

Der mit Abstand wichtigste Faktor ist, dass du langfristig motiviert bleibst und das funktioniert am besten mit dem Plan der dir auch am meisten Freude bereitet.

Auch wenn es aus theoretischer Sicht effizienter wäre seine einzelnen Muskelpartien mehr als nur einmal die Woche einer dementsprechenden Belastungssituation auszusetzen, solltest du jedoch besonders motiviert deinen Push-Pull-Beine Plan verfolgen, dann wirst du hiermit auch mehr langfristige Motivation aufbringen können, als es zum Beispiel bei einem flächendeckenden Ganzkörperplan der Fall wäre, sollte dieser dich einfach nicht ansprechen.

Natürlich das gilt dasselbe auch andersrum.

Passe deinen Trainingsplan deinem Alltag an, solltest du körperlich hart arbeiten, braucht dein Körper auch dementsprechend mehr Erholungstage. Andererseits musst du dir auch nicht so schnell übers Übertraining Gedanken machen, solltest du 40 Stunden die Woche im Büro sitzen und 3-mal die Woche trainieren.

Warum regelmäßig den Trainingsplan wechseln?

Mit der Zeit gewöhnt sich dein Körper an die regelmäßigen Übungsabläufe, das heißt es gilt durch eine Veränderung jener neue Reize zu setzen.

Hierbei muss ich auch erwähnen, dass diese Gewöhnung nicht bedeutet, dass zum Beispiel Bankdrücken nach einem Jahr keinen Sinn mehr machen würde.

Das bedeutet lediglich, dass es etwas, zwar geringfügig, aber dennoch effektiver wäre, zum Beispiel Langhantel-Bankdrücken nach geraumer Zeit mit einer ähnlichen Alternative zu ersetzen.

Die neue Gestaltung deines Trainingsplan, sei es ein Wechsel der einzelnen Übungsvariationen oder eine komplette Änderung des Grundsystems, beugt häufig Stagnation vor und sorgt dafür das man sich weiterhin neuen Herausforderungen stellt.

Wann sollte man seinen Trainingsplan wechseln/verändern?

Die meisten Experten werden dir raten deinen Trainingsplan alle, Pi mal Daumen, 8 bis 12 Wochen zu wechseln.

Leider gibt es keine einheitlichen Studien, die sich diesem Thema ausführlich gewidmet haben,

aber als Richtwert um einen ungefähren Zeitraum festzulegen kannst du dich an diesen Wert orientieren.

Jedoch solltest du dich hauptsächlich nachfolgenden Faktor richten:

-Deinem Leistungs-Niveau

- Hast du am Ende deiner Trainingsroutine das Gefühl das du könntest noch mehr Leistung abrufen?

- Merkst du am nächsten Tag nicht mehr
 deutlich spürbar, dass du Gestern eine Einheit trainiert hast?

- Fühlst du dich weniger gefordert als zu Beginn deiner aktuellen Trainingsroutine und benötigst deutlich kürzere Satzpausen als zu Beginn deiner aktuellen Routine?

- Hast du das Gefühl das du ein Plato erreicht hast, also dich nicht mehr regelmäßig steigerst, was das Übungsgewicht der Arbeitssätze betrifft während du aber nicht das Gefühl hast, dir fehlt die nötige Energie zur Steigerung?

Treffen mehrere dieser Aussagen auf dich zu, solltest du deinen Trainingsplan auf jeden Fall anspruchsvoller gestalten oder auf ein neues dementsprechend angepasstes Trainingssystem zurückgreifen.

- Fällt es dir schwer deine aktuelle Trainingsroutine mit der dementsprechenden Motivation und Leistung bis zum Schluss durchzuführen?

- Beginnst du deine Trainingseinheiten mit einem Muskelkater und hast du dabei das Gefühl, dass deine Regeneration darunter leidet?

- Verlierst du stetig an Gewicht, obwohl dein eigentliches Ziel daraus besteht jenes zu steigern und gestaltet sich dein Alltagsleben besonders Stress intensiv?

- Fühlst du dich Antriebslos und/oder hast du Gelenks- oder Kopfschmerzen beim Training?

Treffen mehrere dieser Aussagen auf dich zu, solltest du auf einen Trainingsplan zurückgreifen, der dir mehr trainingsfreie Tage bietet.

Solltest du generell das Gefühl haben dich im Übertraining zu befinden, wäre eine Pause in Form einer Ladephase sinnvoll.

Die optimale Trainingsdauer

Wie lange sollte eine Trainingseinheit im Optimalfall dauern?

Oftmals hört man von Mittrainierenden in Fitnessstudios oder von Trainern von der magischen 60 bis 90 Minuten Grenze.

Zuvor die Wissenschaft dahinter, jeder ausgeführte Arbeitssatz oder generell körperliche Belastung, schüttet das Stresshormon Cortisol aus.

Cortisol wirkt Katabol, also das genau Gegenteil von Anabol und zählt zu den abbauenden Stoffwechselprozessen, die wollen wir im Muskelaufbau natürlich so gering wie möglich halten. Jedoch gehen Muskelaufbau und der Ausstoß von Cortisol miteinander einher, das heißt eine Ausschüttung lässt sich nicht vermeiden.

Die Idee dahinter, häufig fängt Stagnation eben ab diesen 60 bis 90 Minuten an, ab dann bringt man oftmals eine deutlich schwächere Leistung als zuvor, wobei wir aber noch immer Cortisol ausschütten.

Sozusagen ist die vereinfachte Grundaussage dahinter, der Stress den du deinen Muskeln noch antust steht nicht im Verhältnis zur erbrachten Leistung.

Aber was ist denn jetzt die optimale Trainingsdauer?

Am besten du entscheidest individuell für dich selbst, was ist realistisch machbar und ab welchen Punkt überwiegt das Ausmaß an Stagnation die im Training erbrachte Leistung.

Die meisten von Experten vernünftig gestalteten Trainingspläne besitzen auch ein dementsprechendes Volumen, welches dir ungefähr einen guten Umfang der Dauer deiner Trainingseinheiten vorgeben sollte.

Einer breiten Auswahl jener widmen wir uns ausführlich im nächsten Kapitel.

Als Musterwert für deinen eigens erstellten Trainingsplan ist es auch nicht verkehrt, sich an den vorhin angesprochenen 60 bis 90 Minuten zu orientieren, doch probieren geht über Studieren.

Der Ganzkörperplan

Der Ideale Trainingsplan um mit dem Krafttraining zu beginnen, die einzelnen unterschiedlichen Muskelregionen werden in jeder Trainingseinheit beansprucht. Zwar nicht so intensiv wie es bei den anderen Konzepten der Fall wäre, aber gerade für Neu-Einsteiger ist diese Intensität ausreichend um sich in den essenziellen Grundübungen zu verbessern.

Zusätzlich lernt man die jeweiligen Übungsabläufe relativ schnell, wenn man mit diesen mehrmals die Woche konfrontiert wird.

Gerade als Anfänger bietet dir der Ganzkörperplan ein sehr gutes Verhältnis aus Zeitaufwand und Nutzen, da du schon mit 2 bis idealerweise 3 Einheiten pro Woche vergleichsweise starke Resultate erzielen kannst.

Auch nach einer wirklich langen Trainingsunterbrechung würde ich dir einen Ganzkörperplan empfehlen.

Solltest du jedoch die Motivation und das spendable Zeitbudget besitzen ein Fitnessstudio des Öfteren zu besuchen, würde ich dir nicht zu einem Ganzkörperplan raten. Da du deinen Körper mit 4 oder mehr vernünftigen Ganzkörpereinheiten wöchentlich (besonders als Anfänger) relativ viel abverlangst, was auf lange Sicht sehr wahrscheinlich zu Übertrainingserscheinungen führen wird.

Dein Körper braucht nach jeder nennenswert intensiven Ganzkörper-Einheit (mindestens) einen Pausentag, da hierbei immerhin dein ganzer Körper gleichzeitig trainiert wird.

Ich würde mich selbst als Fortgeschritten oder sogar als Profi bezeichnen, kommt für mich ein Ganzkörperplan überhaupt in Frage?

Solltest du aus bestimmten Gründen nur 2 bis maximal 3-mal pro Woche Trainieren können/wollen, wäre auch an deiner Stelle ein Ganzkörperplan nicht nur sinnvoll, sondern auch empfehlenswert.

Ein Ganzkörperplan bietet dir zwar die beste Grundlage für ein stabiles Fundament, aber eben auch sehr wenig Spielraum um eventuelle Schwachpunkte gezielter zu bearbeiten. Genau das jedoch unterscheidet einen Fortgeschritten von einem Profi, die muskuläre Balance und das regelmäßige in Angriff nehmen von möglichen Schwachpunkten. Außerdem sind deine kleineren Muskelgruppen mittlerweile auch schon ein hohes Maß an Belastung gewöhnt und gerade hier helfen dir gezielte Isolationsübungen um nochmal deren volles Potenzial zu erschöpfen.

Heißt das ich sollte als Fortgeschrittener oder als Profi komplett auf einen Ganzkörperplan verzichten?

Nein, denn auch hier bestimmt das Ziel den Plan.

Solltest du nicht hochfrequent trainieren können/wollen und/oder du möchtest gezielt und großflächig an deiner Technik und deinem Fundament arbeiten, hat ein Ganzkörperplan immer noch seine verdiente Daseinsberechtigung.

Wenn du jedoch öfter als 3- bis 4-mal wöchentlich ein Gym von innen siehst, rate ich dir auf jeden Fall mindestens zu einem 2er-Split (Oberkörper/Unterkörper).


Funfakt
: Ganzkörpereinheiten verbrennen durchschnittlich mehr Kalorien als vergleichsweise andere Trainingseinheiten von Split-Trainingsplänen, Grundübungen die gleichzeitig mehrere Teile des Körpers ansprechen verbrauchen nun mal mehr Energie als Isolationsübungen die sich ausschließlich nach einem eingelenkigen Bewegungsmuster richten.

Der Oberkörper/Unterkörper Split

Der Oberkörper/Unterkörper Splitt auch genannt 2er-Splitt (da er den am häufigsten vorkommenden 2er-Split darstellt), weil er sich aus zwei Teilen zusammensetzt. Wie der Name schon vermuten lässt, trainieren wir hier Oberkörper und Unterkörper separat voneinander in jeweils einer Einheit bis sich das Ganze wieder wiederholt.

In den letzten 2 Jahren brach ein regelrechter Hype um eben jenen 2er-Split aus, viele bezeichnen ihn als den Aufbauplan schlechthin.

Die Mischung aus der möglichen Intensität und Frequenz verspricht schnelle Resultate beim Aufbau von Muskelmasse.

Welche Vorteile bietet mir dieses Trainingskonzept?

- Ein Grundübungs-lastiger Plan

Dieser Plan besteht hauptsächlich aus essenziellen Grundübungen, welche sich mit einer überschaubaren Anzahl an Isolationsübungen ergänzen. So verschwendest du nicht zu viel Energie mit Isolationsübungen, hast aber trotzdem noch die Möglichkeit isoliert gezielte Muskelpartien gegen Ende deiner Einheit ans Limit zu treiben.

- Ein sehr anpassungsfähiger Plan (für einen Splitt-Plan)

Gestalten sich deine Alltagsphasen unterschiedlich stressig, hast du hier noch immer die Möglichkeit um von einer relativ hohen wöchentlichen Frequenz, in besonders ungünstigen Phasen auf 2-mal wöchentlich zu reduzieren. So hast du in dieser angespannten Zeit immerhin einmal wöchentlich deinen ganzen Körper trainiert und das ohne das Trainingskonzept wechseln zu müssen.

- Ein starker Fokus auf deine Bein-Muskulatur

Sollten Beine deinen Schwachpunkt darstellen empfiehlt sich ein Oberkörper/Unterkörper Splitt, hier schenkst du deinem Unterkörper insbesondere deinen Beinen große Aufmerksamkeit. Deine Unterkörperpartie wird hierbei bei jeder 2 Einheit trainiert, anders als beim Ganzkörperplan mit ausschließlicher Konzentration auf jene.

Viele Unterschätzen die Wichtigkeit von Beintrainingseinheiten, besonders im Aufbau macht es Sinn jene fokussiert zu behandeln.

Deine Bein-Muskulatur, inbegriffen deine Gesäßmuskulatur, besteht aus besonders großen Muskeln.

Viele wissen zum Beispiel nicht das der Musculus gluteus maximus, zu Deutsch “der größte Gesäßmuskel“, rein vom Volumen betrachtet den größten Muskel im Körper darstellt.

Deine Bein-Muskulatur zählt generell zu den größten Muskeln im Körper, aber was bringt mir das jene besonders zu pushen?

Das körpereigene Wachstumshormon – Somatropin

Unser Körper schüttet bei bestimmten besonders intensiven Beanspruchungen vermehrt anabole Hormone aus. Aufgrund der Größe unserer gesamten Unterkörperpartie, schüttet diese Verhältnismäßig mehr von jenen Hormonen aus.

Logischerweise wirken jene wachstumsfördernden Hormone nicht nur in der Beinregion, sondern betreffen sämtliche Muskelgruppen in unserem Körper.

- Eine mehrmalige Reizsetzung pro Woche

Den Vorteil der erhöhten Frequenz, bei 4 Einheiten wöchentlich hätten wir unsere Muskelpartien 2-mal in der Woche beansprucht. Was sich äußerst positiv auf den Muskelaufbau auswirkt (natürlich nur mit der darauf angepassten Ernährung und Erholung).

Zum Vergleich, bei höher gesplittet Trainingsplänen kommt es oftmals vor, dass zwischen den jeweiligen Trainingseinheiten zu viel Zeit vergeht. In der es theoretisch möglich wäre, jene bereits trainierte Muskelpartie erneut zu trainieren. Immerhin bräuchten deine Muskeln eine wirklich sehr intensive Einheit, um sich davon überhaupt eine Woche erholen zu müssen. Bei den üblichen 3-er Splits mit 3 Trainingseinheiten pro Woche werden die angesprochenen Muskelgruppen nach jedem Training oftmals erst eine Woche später wieder beansprucht.

Durch die mehrmals möglichen Trainingseinheiten wöchentlich, eignet sich auch dieser Plan um effektiv seine Technik in den jeweiligen Übungen zu verbessern. 

Welche Nachteile erwarten mich?

- Das Beintraining muss dir liegen

Für viele ist es schon eine Überwindung einmal wöchentlich Beine zu trainieren, nicht umsonst hat sich die Redensart “never skip legday“ so vorbreitet.

Besonders Kniebeugen und Kreuzheben werden häufig aus Bequemlichkeit vermieden.

- Ein Verhältnismäßig geringer Fokus auf den Oberkörper   

Bei allen anderen Trainingskonzepten wird dir auffallen, dass sich 2/3 davon auf den Oberkörper beziehen. Das hat den Grund, dass einfach mehr Spielraum gegeben ist, im Vergleich zur Unterkörperpartie verträgt unser Oberkörper etwas mehr Volumen. Aber wie eben schon bei dem Thema Somatropin angesprochen, wirkt sich das in diesem Konzept häufig stattfindende Beintraining auch positiv auf die zukünftige Oberkörper Entwicklung aus.

Der Push-Pull-Beine Split

Bei dem Push-Pull-Beine Plan, dem klassischen 3er-Split, trainieren wir in jeweils separaten Einheiten unsere drückenden und ziehenden Muskelgruppen sowie unsere Beine. Dieses Trainingskonzept ist wahrscheinlich die am häufigsten verbreitete Art sein Training zu gestalten, ein verhältnismäßig etwas bequemerer Plan aber mit einer hohen möglichen Intensität. Da es wie bereits erwähnt einen regelrechten Hype um Pläne wie Ganzkörper und Oberkörper/ Unterkörper gab, haben die höher gesplitteten Pläne verhältnismäßig auch ein wenig mehr Kritik abbekommen. Es gibt viele veraltete Dinge im Kraftsport und diese wurden mit der Zeit auch zurecht “abgeschafft“ oder ersetzt, zu diesen Dingen zählt der klassische 3er-Split auf keinen Fall. Noch immer schwören zig professionelle Athleten auf das altbewährte Push-Pull-Beine Prinzip!

Welche Vorteile bietet dir diese Art von Aufteilung deines Trainings?

- Eine hohe Intensität und viel Spielraum

Da du bei jeder Trainingseinheit gezielt an Muskelgruppen arbeitest, die sich alle auf dasselbe Bewegungsmuster beziehen, ist eine besonders hohe Intensität integriert. Hierbei ergibt sich verhältnismäßig deutlich mehr Spielraum, hast du zum Beispiel statt 4 bis 6 Sätze 20, bietet sich in Bezug auf drückende Übungen eine deutlich breitere Palette an Übungsvariationen. Genau dieser Mix aus Intensität und Variation bringt deine Muskeln dazu ihre Grenze kennenzulernen.

- Ein Plan den man gerne trainiert

Ein Tag nur für Brust, Schulter und Trizeps, der favorisierte Trainingstag der Meisten. Die gezielte Konzentration auf jene Muskeln und der brutale Pump machen einfach jedes Mal aufs Neue Lust, erneut in seinen 3er-Split zu starten. Gefolgt von der Pull-Partie, schwere Gewichte ziehen in der Vision die maximal breite Silhouette zu generieren und das währenddessen dein Bizeps so durchblutet wird, dass er aus allen Nähten platzt. Dieser gegebene Fokus auf den Oberkörper und das Verhältnismäßig gering gehaltene Beintraining, wer trainiert nicht gerne nach dem Push-Pull-Beine Prinzip.

Welche Nachteile bringt dieses Konzept mit sich?

- Eine niedrigere Frequenz mit der die Muskelgruppen hintereinander trainiert werden

Um Beispielsweise jeden Muskel 2-mal einzeln die Woche zu trainieren, auf was viele Athleten schwören, sind 6 Trainingseinheiten wöchentlich notwendig und mit dieser hohen Intensität auf Dauer ist man schon sehr wahrscheinlich dabei, einen Übertrainingszustand zu erzwingen. Vorweg weil mir diese Frage schon einmal gestellt wurde, ein 3er-Split bedeutet nicht, dass du ihn dreimal die Woche trainierst es bedeutet lediglich, dass sich dein Trainingsplan in 3 verschiedenen Einheiten gliedert. Also richtet sich die Frequenz deines Trainingsintervall nach deiner Energie, Motivation und Regeneration, wobei letzteres den maßgeblichsten Faktor darstellt.

- Ein Plan der sich an Fortgeschrittene, also an Leuten mit Erfahrung richtet

Natürlich kannst du auch als Anfänger nach dem Push/Pull/Beine Prinzip trainieren und beachtliche Erfolge erzielen. Jedoch reicht bei Anfängern die in einem Ganzkörperplan gegebene Intensität, jener bietet dir wie schon erwähnt den zusätzlichen Vorteil der höheren Frequenz. Als totaler Beginner reicht es oftmals schon aus 4-6 Sätze pro Muskelgruppe zu absolvieren, um für 1-2 Tage einen spürbaren Muskelkater zu haben. Beispielsweise 20 Sätze des gleichen Bewegungsmusters wären schon sehr viel für deine Muskulatur, sollte sie diese Belastungssituation in dem Ausmaß noch nicht gewöhnt sein.

Dein Leistungsniveau feststellen

Bevor wir jetzt zu den eigentlichen Trainingsplänen kommen, möchte ich dir noch etwas Wichtiges auf deinen Weg mitgeben. Viele Trainierende stufen sich selbst viel zu schnell als Fortgeschritten oder Profi ein und dies meistens aufgrund der Zeitspanne in der sie bereits trainieren. Wie lange du trainierst definiert nicht deinen Trainingsstatus, fast ausschließlich dein Leistungs-Niveau ist ausschlaggebend! Jeder Athlet mit einem sehr muskulösen Erscheinungsbild wird auch dementsprechend schwerere Gewichte bewegen können. Im Internet finden sich jede Menge kostenlose Tools zur Bestimmung deiner Kraftwerte, suchst du mit den Begriffen Kraftwerte-Rechner oder Kraftstandards.

Beispieltrainingspläne

Die in den darauffolgenden Beispielplänen angegebene Satz- und Wiederholungszahl dient lediglich als beispielhafter Orientierungswert, Natürlich kannst und solltest du deinen Trainingsplan individuell an dich anpassen!

Ganzkörper Beispielplan

Trainingsniveau: Anfänger

Trainingstage/Woche: 2-3








	
Ganzkörper Einheit





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Kniebeugen


	
3


	
8





	
Kreuzheben


	
3


	
8





	
Klimmzüge/Latzug zur Brust


	
3


	
8





	
Bankdrücken


	
3


	
8-10





	
Rudern am Kabel


	
3


	
8-10





	
Fliegende am Kabel/Butterflys


	
2


	
10-12





	
Seitheben


	
3


	
12




	
	
	





Oberkörper/Unterkörper Beispielplan

Trainingsniveau: Fortgeschritten

Trainingstage/Woche: 2-4








	
Oberkörper Einheit





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Klimmzüge/Latzug zur Brust


	
3


	
max/8





	
Bankdrücken


	
4


	
8-10





	
Rudern am Kabel


	
3


	
8-10





	
Front Press/ Kurzhantel-Schulterdrücken


	
3


	
10





	
Fliegende am Kabel/Butterflys


	
2


	
10-12





	
Seitheben


	
3


	
12





	
Stirndrücken


	
2-3


	
10-12





	
Bizeps-Curls mit der SZ-Stange


	
2-3


	
10-12




	
	
	












	
Unterkörper Einheit





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Kniebeugen


	
4


	
8-10





	
Kreuzheben


	
4


	
8





	
Beinbeuger-Maschine


	
3


	
12





	
Beinstrecker-Maschine


	
3


	
12





	
Decline Sit-Ups/Chrunches


	
3


	
max




	
	
	





Push-Pull-Beine Beispielplan

Trainingsniveau: Fortgeschritten-Profi

Trainingstage/Woche: 3-4








	
Push Einheit

(Kurzhantel-Variation)





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Kurzhantel-Schrägbankdrücken


	
3


	
10





	
Kurzhantel-Bankdrücken


	
4


	
6-8





	
Kurzhantel-Schulterdrücken


	
3-4


	
8





	
Dips


	
2


	
max





	
Fliegende am Kabel/Butterlflys


	
3


	
10





	
Seitheben


	
3


	
12





	
Vorgebeugtes Trizepsdrücken am Kabel


	
3


	
12




	
	
	





Wer lieber mit der Langhantel arbeitet ersetzt die vorhin genannte Variante der Push Einheit durch jene Abwandlung.








	
Push Einheit

(Langhantel-Variation)





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Schrägbankdrücken


	
3


	
10





	
Bankdrücken


	
4


	
6-8





	
Überkopfdrücken


	
3


	
8





	
Dips


	
2


	
max





	
Fliegende am Kabel/Butterlflys


	
3-4


	
10





	
Seitheben-Maschine


	
3


	
12





	
Trizepsdrücken am Kabel


	
3


	
12




	
	
	












	
Pull Einheit





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Klimmzüge/Latzug zur Brust


	
4


	
max/8





	
Klimmzüge mit engem Griff


	
3


	
max





	
Rudern mit der Langhantel


	
3


	
8





	
Rudern am Kabel


	
2


	
8-10





	
Facepulls


	
3


	
10





	
Nackenheben mit der Langhantel


	
3


	
10





	
Bizeps-Curls mit der SZ-Stange


	
3


	
12




	
	
	












	
Beine Einheit





	
Übungsname


	
Sätze


	
Wiederholungen





	
Kniebeugen


	
4


	
6-8





	
Beinpresse


	
3


	
10





	
Beinbeuger-Maschine


	
3


	
12





	
Beinstrecker-Maschine


	
3


	
12





	
Hyperextensions


	
3


	
max





	
Chrunches


	
3


	
max




	
	
	





Der ideale Wiederholungsbereich

Grundsätzlich sollte man sich nicht nur auf einen Wiederholungsbereich reduzieren, zwar gibt es Idealbereiche doch auch hier gilt es deine Muskulatur ab und an aus der Gewohnheit

zu “reißen“. In absolut jeden Fall steht das richtige Ausführen der Übung und das treffen der Zielmuskulatur über dem bewältigten Gewicht.

Zum Aufbauen von Kraft-Ausdauer eignen sich 15-20 Wiederholungen.

Zum Aufbauen von Muskelmasse eigenen sich 6-10

Wiederholungen, bei sehr isoliert trainierten Muskelgruppen ruhig auch bis zu 12 Stück.

Zur Steigerung im Maximalkraftbereich eignen sich 1-6 Wiederholungen.

Die genannten Werte beziehen sich auf die Reaktion der Muskelfasertypen, grob eingegliedert:

ST Typ 1, die sehr langsam kontrahierenden, die roten Fasern (Rötliche Färbung durch Myoglobin, ein Muskelprotein), sie verbrauchen weniger Nährstoffe und Sauerstoff. Werden mehr angesprochen bei einer höheren Wiederholungszahl.

FR Typ 2a, die langsam kontrahierenden, die hellroten Fasern.

ST Typ 2x, die schnell kontrahierenden, die weißen Fasern, sie verbrauchen mehr Nährstoffe und Sauerstoff. Werden mehr angesprochen bei einer niedrigeren Wiederholungszahl.

Es kann nicht schaden dies für den Fall des Falles schon mal gelesen zu haben, die Muskelfasertypen stellen einen Teil der Fitnesstrainer B-Lizenz Prüfung dar.

Supersätze

Eine beliebte Methode um seine Trainingsroutine noch intensiver zu gestalten ist das Integrieren von Supersätzen. Ein Supersatz ist es, wenn du nach einer Übungsvariation gleich noch eine andere Übungsvariation anhängst, also sozusagen ein weiterer Satz direkt nach einem Satz ohne Pause dazwischen. Dies kann antagonistisch geschehen, gleichbedeutend wie einander entgegenwirkend, also das der darauffolgende Satz eine andere Muskelgruppe trainiert. Beispielsweise machst du deinen Satz Bankdrücken im Supersatz zu einer Bizeps-Übung. Oder aber synergistisch also zusammenwirkend, der darauffolgende Satz trainiert die gleiche oder eine zumindest gleich arbeitende Muskelgruppe wie zum Beispiel Bankdrücken im Supersatz zu fliegende am Kabel oder einer Trizeps-Übung. Oftmals bestehen solche Sätze aus einer Grundübung gefolgt von einer etwas weniger intensiven Isolationsübung, das schließt aber nicht aus, dass du auch zwei intensivere Grundübungen als Supersatz durchführen kannst. Beliebt hierbei sind Kombinationen wie Klimmzüge gefolgt vom Kurzhantel-Schrägbankdrücken etc., jedoch solltest du dabei trotzdem noch sauber und konzentriert arbeiten können, so dass die Qualität deiner Arbeitssätze nicht darunter leidet.

Ein zwei Supersatzvariationen können sich definitiv lohnen und dein Training bereichern, jedoch solltest du nicht dein komplettes Training dadurch ersetzen. Der größte Teil deines Trainings sollte mit ausreichend Pausenzeiten ablaufen, um wirklich fokussiert und wiederholt eine für dich entsprechend gute Leistung abzurufen.

Die Idee hinter dieser HIT-Methode (High Intensity Training) ist es mehr Muskelfasern in kürzerer Zeit zu aktivieren. Eine andere Art von Reizsetzung die nicht nur Zeit einspart, sondern auch einen brutalen Pump verursacht.

Der Pump

Bei einer aktiven Belastungssituation wird die jeweilige Muskulatur stärker durchblutet als es normalerweise der Fall wäre. Deine Adern stechen dementsprechend stärker hervor und deine Muskulatur wirkt praller, es ist wie eine Vorschau auf dein späteres Erscheinungsbild, wie du demnächst mit etwas mehr Muskeln aussehen wirst. Ein gutes Gefühl, du merkst das dein Körper auf die Belastung reagiert und arbeitet. Doch außer dem “Feeling“ und ein paar muskulöseren Aufnahmen auf deiner Handykamera, bringt dir so ein Pump überhaupt etwas?

Besonders da schon spezielle Supplemente zum Verkauf angeboten werden, die damit werben für einen verstärkten Pump zu sorgen siehe “Pump-Booster“.

Die wahrscheinlich größte Ikone im Bodybuilding vergleicht einen guten Pump sogar mit dem sexuellen Höhepunkt.

“...it just blows up and it fells different, it fells fantastic. It's as satisfying to me as cumming...“- Arnold Schwarzenegger (Pumping Iron, 1977)

Ein vernünftiger Pump bietet dir abgesehen vom motivierenden Aspekt noch weitere Vorteile. Durch die dadurch stattfindende erhöhte Durchblutung wird die betroffene Muskulatur mit mehr Nährstoffen und Sauerstoff versorgt, Studien gehen sogar so weit zu behaupten das ein stärkeren “Pump“ sogar dafür sorgt das mehr körpereigene Wachstumshormone ausgeschüttet werden. Viele Trainierende (mich eingeschlossen) behaupten bei einem dementsprechenden Pump ihre Muskeln besser zu fühlen, also eine bessere Ansteuerung der jeweiligen Zielmuskulatur.

Außerdem kann man sich einen starken Pump wie Funktionskleidung vorstellen, der Muskel wird unter der Haut “kompensiert“ was für etwas mehr Stabilität sorgt.

Athleten die einer (nicht zwingend) besonders hohen Dosis an Steroiden etc. ausgesetzt sind, berichten sogar von schmerzhaften Pump-Zuständen, so als ob der Muskel unter der Haut kurz vor dem Platzen wäre.

Ein guter Pump ist sozusagen der Nebeneffekt eines guten Workouts, trainierst du vernünftig musst dir keine Sorgen machen, dass jener zu kurz kommt. Jedoch ist dieser erwünschte Effekt sehr stark von deiner Ernährung abhängig, besonders von dem was und wie viel du in geraumer Zeit vor deiner Trainingseinheit konsumiert hast.

Zu lange Satzpausen sorgen dafür, dass sich dein Pump reduziert da sich dein Blut in dieser Zeit wieder etwas mehr verteilt. Solltest du auf jenen besonderen Wert legen empfehlt es sich die jeweiligen Satzpausen kurz zu gestalten, versuche die 1,5 Minuten Grenze nicht zu überschreiten.

Die Ernährung – was vor dem Training essen?

Essenzille Nährstoffe die du für deine Leistungsfähigkeit beim Training benötigst:

- Kohlenhydrate

Um deinen Glykogenspeicher zu laden, dieser dient als Speicherform für Zucker im körperlichen Gewebe, was bringt uns das?

2/3 Drittel der Glycosemoleküle werden in der Muskulatur gespeichert und gerade bei vermehrtem Energiebedarf greifen unsere Muskelzellen darauf zurück!

Die dem Körper zur Verfügung gestellten Kohlenhydrate sorgen nicht nur für einen ausgeprägteren Pump, sondern auch für die dementsprechende körperliche Leistungsfähigkeit die du deinem Körper abverlangst.

Am besten deckst du deinen Bedarf an Kohlenhydraten vor dem Training mit folgendem Lebensmittel:

- Reis

- Kartoffeln

- Brot

- Nudeln

- Obst

- Gemüse

Obst und Gemüse sind besonders ballaststoffreich und brauchen dementsprechend länger zur Verdauung, jene solltest du in größeren Mengen meiden, wenn du vor hast relativ schnell nach einer Mahlzeit ins Training zu starten.

Um deinen Glykogenspeicher kurz vor deinem Training “aufzustocken“ eignen sich dafür am besten zuckerhaltige Getränke wie Fruchtsäfte, Sportgetränke und die etwas ungesündere aber dennoch ihren Namen gerecht werdenden Energydrinks.

-Wasser (Flüssigkeit)

Es ist fast schon selbstverständlich das du vor und besonders während deiner Trainingseinheit gut hydriert sein solltest. Dein Körper und deine Muskulatur sind auf diese Flüssigkeit angewiesen, weil der Flüssigkeitsbedarf besonders beim Schwitzen rapide ansteigt. Generell sollest du über deinen gesamten Tag verteilt pro KG Körpergewicht 30-40 Milliliter Flüssigkeit konsumieren.

(Quelle der empfohlenen Menge: Akademie für Sport Gesundheit – Wie viel trinken ist gesund, https://www.akademie-sport-gesundheit.de/magazin/wie-viel-trinken-ist-gesund.html)

Einen kleinen Teil deines Tagesbedarfst nimmst du automatisch durch Lebensmittel die Flüssigkeit enthalten auf, im Idealfall deckst du jenen Bedarf mit dem regelmäßigen Konsum von Wasser.

- Eiweiß

Bei Belastung hat unsere Muskulatur einen erhöhten Aminosäurebedarf, deshalb ist es wichtig jenen vorher zumindest geringfügig zu decken. Hast du vor in geraumer Zeit nach deiner Mahlzeit zu trainieren, solltest du stark fetthaltige Eiweißquellen vermeiden, unserer Magen braucht für Fett in der Verdauung besonders lange. Etwas leichter verdaubare Proteinquellen die sich vor einer Trainingseinheit eignen:

- Mageres Rind, Wild oder Geflügelfleisch

- Milde und magere Wurstsorten (ohne Fettrand)

- Gekochte Eier aus dem Eierkocher (kein Spiegelei!)

-Eiweißshakes mit Wasser (ohne Milch!) und noch besser BCAA'S da diese sehr schnell aufgenommen und verdaut werden

- Salz

Hierbei ist es wichtig nicht zu übertreiben, ungefähr 2g zu einer vorher eingenommen Mahlzeit sollten ausreichen um aus deinem Pump nochmal das letzte rauszuholen. Das im Salz enthaltene Natrium erhöht unser Blutvolumen und sorgt damit für eine Verbesserte Nähr- und Sauerstoff Versorgung. Diese Erhöhung sorgt auch dafür das metabolische Abfallprodukte die im Körper entstehen rascher abtransportiert werden können.

Schwer verdauliche Lebensmittel auf die du verzichten solltest, wenn du vorhast in nächster Zeit eine Trainingseinheit zu absolvieren

- Milchprodukte mit besonders hohem Fettanteil wie Käse, Sahne und Sauerrahm

- Besonders fettiges Fleisch wie Speck, Salami, Rohschinken, Gulasch und frittiertes

-Besonders fettiger Fisch wie Thunfisch, Hering und Lachs

- Größere Portionen an Obst wie Äpfel, Birnen, Kiwis und Zitrusfrüchte

Wie lange vor dem Training verdauen?

Hast du vor dein Training gleich in der Früh durchzuführen musst du nicht unbedingt davor etwas gegessen haben, wenn du dich noch satt fühlst und deine am Vorabend konsumierte Mahlzeit die Kriterien erfüllt, wirst du auch so die nötige Energie und einen Pump zusammenbekommen. Vorausgesetzt du füllst davor deinen Glykogenspeicher indem du z.B. etwas Zuckerhaltiges trinkst.

Sonst ist die Zeit die du dir für die Verdauung lassen solltest stark von dem abhängig was du davor konsumiert hast, war deine Mahlzeit zuvor Fett- und Ballaststoffreich würde ich deinem Körper mindestens 2-3 Stunden zeitgeben.

Sollte dies nicht zutreffen reichen für die Meisten 1-2 Stunden.

Die Verdauung arbeitet von Mensch zu Mensch unterschiedlich, also kann es vorkommen, dass dein Magen etwas länger braucht als der zuvor genannte Durschnitt.

Testosteron – wie du deinen Spiegel deutlich steigerst

Bei Testosteron handelt es sich um ein sogenanntes Sexualhormon welches das wichtigste Androgen darstellt, also einfach gesagt, das wichtigste Hormon zur Entwicklung und Erhaltung der männlichen Geschlechtsmerkmale. Jedoch ist Testosteron nicht nur den Männern vorbehalten auch Frauen bilden körpereigenes Testosteron jedoch unterscheidet sich jenes deutlich in der Konzentration und Wirkungsweise.

Bei den Männern wird das körpereigene Testosteron hauptsächlich in den sogenannten leydigschen Zwischenzellen im Hoden produziert unter anderem sorgt jenes auch für die Spermienproduktion.

Bei den Frauen hingegen produzieren die Eierstöcke und die Nebennierenrinde deutliche geringe Mengen, aber dennoch körpereigenes Testosteron.

Was bringt uns mehr Testosteron überhaupt?

Es sorgt für eine verbesserte Leistungsfähigkeit, sprich mehr Energie und Antrieb sowie eine deutliche Zunahme von Muskelmasse. Neben einer Steigerung der Libido kann Testosteron auch zu einer Steigerung deines Selbstbewusstseins führen. Also durchaus positive Effekte für unser Training und sogar für unseren Alltag sowie unser Sexualleben.

Also wie steigerst du jetzt deinen Testosteronhaushalt ohne das mitwirken von synthetischen Steroiden?

Regelmäßig ausreichender Schlaf

Zu viel oder zu wenig Schlaf wirken sich negativ auf deinen Testosteronhaushalt aus, du solltest darauf achten das du regelmäßig mindestens 7 bis maximal 10 Stunden qualitativen Schlaf bekommst.

Dieser spielt die wichtigste Rolle in deiner Regeneration und kann durch simple Methoden verbessert werden. Übrigens wird die größte Menge an körpereigenen Hormonen (darunter auch Testosteron) nachts gebildet.

- Deinen Wecker außerhalb deiner greifbaren Reichweite aufstellen.

- Schau vor dem Versuch einzuschlafen nicht mehr auf deinen Handybildschirm, das unverhältnismäßige Licht sorgt automatisch dafür, dass du wieder munterer wirst und schwerer einschläfst. Das ist evolutionär bedingt, Licht wird immer dafür sorgen, dass du langsamer einschläfst.

- Sportliche Aktivitäten, ausgenommen Sex, die kurz vor dem Schlafengehen stattfinden, aktivieren deinen Kreislauf und werden dich länger munter halten. Diese gilt es unmittelbar vor dem schlafengehen zu vermeiden, besonders bei der sich anbietenten Alternative.

- Routine. Der Mensch erschafft sich täglich selbst mit dem was er gewohnt ist zu tun, am besten legst du dir ein gewisses Schema zurecht. Dein Körper wird sich an die vorgegebenen Schlafenszeiten relativ schnell gewöhnen und automatisch müde werden.

- Die ideale Schlaftemperatur beträgt ungefähr 18 °C, im Alter steigt diese etwas an, da dein Bedürfnis nach Wärme steigt.

Regelmäßiges Krafttraining

Das Krafttraining deinen Testosteronhaushalt anhebt ist kein Geheimnis, um wieviel es sich jedoch tatsächlich handelt wird dich überraschen. An einer spanischen Universität wurden untrainierte Männer einem 4-wöchig regelmäßig stattfindenden Krafttraining ausgesetzt und bei manchen Testpersonen sei der Testosteronspiegel sogar um satte 40% Prozent angestiegen!

Bei einer zweiten Studie an einem amerikanischen Institut, dem National Institut of Health kam man zu dem Entschluss, das jene Steigerung des Testosteronhaushalt am ehesten bei besonders intensiver Belastungssituation stattfindet.

Um deinen Testosteronspiegel besonders positiv zu beeinflussen, solltest du besonders schwere und intensive Trainingseinheiten durchführen. Dabei solltest du sehr niedrig intensiv gehaltene und lange Cardio-Einheiten meiden, diese sorgen dafür das dein Testosteronspiegel wieder sinkt.

Solltest du dennoch nicht auf Cardio lastiges Training verzichten wollen, weil es sich zum Beispiel positiv auf dein Herzkreislaufsystem auswirkt, du Ausdauer aufbauen möchtest, oder es dir einfach Spaß macht. Kein Problem, etwas intensiver gehaltene Einheiten, HIT-Einheiten und besonders Sprints wirken sich genauso positiv auf deinen Testosteronhaushalt aus!

Einen niedrigen Körperfettanteil

Das hat den einfachen Grund, dass überschüssiges Körperfett hormonell aktiv ist und diese Aktivität hat das Enzym Aromatase zur Folge. Aromatase sorgt bei Wirbeltieren unteranderem auch bei Menschen dafür das Testosteron zu Östradiol katalysiert. Kurz gesagt verwandelt es das von erwünschtem Testosteron (nicht komplett nur teilweise) in Östrogene.

Ein gesunder Körperfettanteil zwischen 8% bis 15% ist Ideal um als Mann einen hohen Testosteronspiegel zu halten.

Hier muss ich ganz klar darauf hinweisen, dass sich dies nicht auch auf Frauen bezieht! Bei Frauen gilt der als lebensnotwendige angesehene Körperfett von 10%. Ein gesunder Körperfettanteil einer Frau befindet sich demnach deutlich über 10% jedoch unter 30%.

(Quelle des Prozentsatzes des Lebensnotwendigen Körperfettanteil für Frauen: Advenced Human Nutrition, 2018, Publisher: Jones&Bartlett, Seite 221)

Solltest du dir nicht sicher sein wie hoch dein aktueller Körperfettanteil ist gibt es die Möglichkeit anhand Beispielbilder zu schätzen oder jenen Gehalt zu messen. Für wirklich aussagekräftige und genaue Messungen werden von professionellen Athleten sogenannte DEXA Scans durchgeführt, ein digitales Röntgenverfahren zur Messung von Knochendichte, Fett und Muskelmasse. Da diese Prozedur aber um die 20 Minuten und mindestens 50 Euro beansprucht, empfiehlt sich für den Hobby-Athleten die zwar etwas ungenauere aber dennoch ausreichende do-it-yourself Variante. Auf Plattformen wie Amazon bietet sich ab 30 Euro aufwärts eine Auswahl aus zahlreichen “Körperfett-Waagen“ an, jene generieren deine Messwerte anhand deines Körperwiderstands (Bioelektrische Impedanz) in ungefähr einer halben Minute. Die üblichen Angaben solch einer Waage sind zum Beispiel Körperfett, Viszeralfett (Organfett), Muskelmasse, Skelettmuskel, Körperwasser etc.

Verhindern von Mangelerscheinungen

Mangelerscheinungen in der Ernährung wirken sich nicht nur negativ auf deinen Testosteronhaushalt aus, Sie sind der Grund warum du als Hardgainer noch nicht da bist wo sein könntest!

Solltest du kein Übergewicht haben vermeide ein längerfristiges

Kaloriendefizit und versorge deinen Körper mit ausreichend Makro- und Mikronährstoffen. Damit es Ihm während der Hormonproduktion an nichts mangelt konsumiere genug an Kalorien, Kohlenhydrate, Proteine und Fett. Ja du hast richtig gelesen, auch und besonders Fett. Übergewicht wirkt sich negativ auf deinen Testosteronspiegel aus doch gesättigt und einfach ungesättigtes Fett als Makronährstoff hingegen ist essenziell für die Testosteronproduktion.

Denn Testosteron wird körpereigen aus Cholesterin produziert, aus einem Fett!

Mikronährstoffe und Testosteron

Auch ein anhaltender Nährstoffmangel folgender Mikronährstoffe kann und wird sehr wahrscheinlich zu der Senkung deines Testosteronspiegels beitragen, deswegen erklär ich dir die häufigsten Mikronährstoffmangelerscheinungen die in Verbindung mit deiner Testosteronproduktion stehen!

Vitamin D3

Besonders in Regionen wie Europa und generellen in sonnenarmen Ländern sowie zur generellen Winterzeit kommt zu einem Mangel an Vitamin D3.

Das sogenannte “Sonnenvitamin“ wird größtenteils körpereigen produziert, mit der Voraussetzung das deiner Haut genügend Sonne zur Verfügung stand.

Durch den Kontakt von Sonnenstrahlen auf deiner Hautoberfläche werden ungefähr 80 bis 90 Prozent des Tagesbedarfs an Vitamin D3 produziert, die restlichen 20 Prozent hingen werden über die Aufnahme von den entsprechenden Nahrungsmitteln gedeckt.

Menschen die sich strikt vegan oder vegetarisch ernähren und auch auf Fisch verzichten haben es hier schwerer, die Anzahl an Vitamin D3 haltigen Lebensmittel ist beschränkt und die wirklich erwähnenswerten Quellen sind tierischer Natur.

Lebensmittel mit einem verhältnismäßig hohen Anteil an jenem Vitamin:

- Fettige Fischsorten wie Lachs, Makrele, Hering und Kabeljau (besonders Lebertran welches hauptsächlich aus der Leber von Kabeljau und Schellfisch gewonnen wird)

- Tierische Produkte wie Leber, Eier und Schweinefleisch

- Weichkäse, bekannte Weichkäsesorten sind Beispielsweise Camembert, Brie und Gérmont

Falls du dich jetzt fragen solltest wieviel Zeit du täglich in der Sonne verbringen müsstest um den Großteil deines Tagesbedarfs zu decken, dies ist abhängig von der Sonnenstärke, der Fläche deiner Hautoberfläche und ob du Sonnencreme verwendest oder nicht.

Im Hochsommer zum Beispiel reichen laut der GAÄ Deutschland ungefähr 15-30 Minuten ohne Sonnencreme.


(Quelle des Beispiels: Gesellschaft Anthroposophischer Ärzte in Deutschland e.V, Sonnenlicht und Vitamin D3 von Dr. med. Lüder Jachens,


Dr. med. Bart Maris und Georg Soldner, 2019,
 https://www.gaed.de/informationen/merkblaetter/sonnenlicht-und-vitamin-d.html
)


Zink

Der Mineralstoff Zink spielt eine tragende Rolle in unserem Organismus, er unterstützt nicht nur unser Immunsystem sowie unseren Stoffwechsel, er ist auch Essenziell für die Beschaffenheit unserer Haare, Nägel und Haut.

Solltest du an brüchiges Haar, rissigen Nägel und auffallend trockener Haut leiden könnte ein Zinkmangel die Ursache für das Auftreten deiner Symptome sein.

Zink im Kraftsport

Da ein Großteil aller Eiweißpräparate auf Milcheiweiß (Molkenprotein/Whey-Protein) basieren und dieses bei manchen Menschen zu Hautunreinheiten führen kann, ist es mittlerweile gar nicht mehr so unüblich Zink zu supplementieren.

Die Konsumenten erhoffen sich dadurch eine Eindämmung bzw. einen Ausgleich der Hautunreinheiten und ein allgemein besseres Hautbild.

Das ist jedoch nicht der einzige Grund warum Zink speziell im Kraftsport Verwendung findet, es fördert auch unsere Eiweißsynthese und unsere Regeneration.

Lebensmittel mit relevanten Zinkanteil:

- Käsesorten wie Gouda und Emmentaler

- Erd-, Wal- und Paranüsse

- Kürbis- und Sonnenblumenkerne

- Haferflocken, Vollkornmehl und Buchweizen

-  Hülsenfrüchte wie Linsen und Kichererbsen

Der Bedarf unseres Körpers, wieviel wovon?

Unsere allgemeine Gesundheit, die Entwicklung unserer Muskulatur sowie unsere körperliche und mentale Leistungsfähigkeit werden unbestreitbar von dem was wir konsumieren beeinflusst. Sei es der Kaffee am Morgen oder die Zigarette danach, die dir die Motivation für den nötigen Weg in die Arbeit liefert, genauso rüstet zum Beispiel ein Süßgetränk unseren Glykogenspeicher vor dem Training für die folgende Anstrengung.

Während man jedoch theoretisch auf industriell einfach verarbeiteten Zucker, Kaffee und Zigaretten komplett verzichten könnte, sieht es bei den Makro- und Mikronährstoffen schon anders aus.

Unter Makronährstoffe versteht man die drei wichtigsten Lieferanten für Nährstoffe in unserer Nahrung, Protein, Fett und Kohlenhydrate. Das Makro steht wörtlich für “Groß“. Bei den Mikronährstoffen, wer hätte das gedacht, steht das Mikro für “Klein“. Die überschaubare Hauptkategorie und die etwas Verstrickter aber dennoch handle-bare Unterkategorie.

Ernährung ist eine Wissenschaft für sich, jedoch nicht das Decken deiner Makros!

Makronährstoffe, wieviel brauch ich wovon?

Eiweiß:

Von der DGE, der Deutschen Gesellschaft für Ernährung werden für Jugendliche und Erwachsene eine Menge von 0,8 Gramm pro Kilo Körpergewicht empfohlen. Jedoch wird auch angeben das unser Bedarf von unserer körperlichen Verfassung abhängig ist, wir als sportlich aktive Menschen die eventuell auch schon einen gewisse Muskelmasse mit sich tragen, haben einen höheren Bedarf. Wichtig ist es sich nicht mit Unmengen Mengen an Eiweiß zu bombardieren, du solltest deinen Bedarf decken, wenn du willst kannst du ihn sogar etwas überschreiten, aber wirklich deutlich zu viel würde ich dir, deiner Niere zu Liebe vermeiden. Ganz im Gegenteil, viel zu viel Eiweiß ist auf Dauer sogar schädlich für unsere Nieren da diese dafür sorgen, dass es als Harnstoff im Urin wieder ausgeschieden wird. Senioren also Menschen über 65 haben automatisch einen etwas höheren Proteinbedarf, Säuglinge und Kleinkinder haben auf Grund des Heranwachsens ebenfalls einen erhöhten, diesmal sogar einen deutlich
 höheren Bedarf pro Kilo als Jugendliche und Erwachsene.

Wobei man hier als Elternteil einfach auf regelmäßige und ausgewogene Mahlzeiten achten sollte, ihr solltet und müsst euer Kind jetzt nicht mit unverhältnismäßig viel Proteinen überschütten. Das Eigengewicht eines Säuglings/Kleinkindes ist verhältnismäßig so gering das deren Bedarf leichter zu decken ist als bei uns. Beispielweise ist ein zwei Monate alter Säugling durchschnittlich etwas mehr als 5 Kilo schwer, würde dieser zum Beispiel nur 100 Gramm Fleischbällchen konsumieren würde diese Menge 15 Gramm Proteine enthalten, was bedeutet er hätte schon ungefähr 3 Gramm pro Kilo Körpergewicht zu sich genommen. Berate dich hierfür auf jeden Fall mit den für dich zuständigen Kinder- und Jugendarzt inwiefern sich diese Tipps auf eure individuelle Situation übertragen lassen.

Für den Muskelaufbau von Jugendlichen und Erwachsenen, Frauen sowie Männer empfiehlt idealerweise ein Wert von 1,3-1,5 Gramm pro Kilo Körpergewicht
, laut einem aktuellen Artikel der Firma Foodspring. Die meisten erfahrenen Personal-Trainer und die gängigsten Trackingapps arbeiten auch mit Richtwerten in derselben Dimension. Steriodkonsum steigert deinen Proteinbedarf ebenfalls, je nach Art der Substanz sogar deutlich.


(Quelle des empfohlenen Bedarfs: Foodspring, Eiweiß und Muskelaufbau - so funktionierts von Julia-Sarah Henning,
 https://www.foodspring.at/eiweiss-muskelaufbau#:~:text=Eiwei%C3%9F%20muss%20dem%20K%C3%B6rper%20durch,g%20Eiwei%C3%9F%20pro%20Kilogramm%20K%C3%B6rpergewicht)


Übrigens entspricht ein Gramm Eiweiß genauso wie ein Gramm Kohlenhydrate 4 Kalorien.

Fett:

Dein Körper braucht Fett und da gibt es keine Ausnahme, wie schon im vorherigen Kapitel besprochen braucht dein Organismus ausreichend Fett für einen gesunden Hormonhaushalt, außerdem ist Fett wichtig für den Aufbau von Zellwänden. Zu viel aufgenommenes Fett hingegen sorgt nicht nur für eine schnelle Gewichtszunahme, da Fett pro Gramm 9,3 Kalorien aufweist, zu viel erhöht auch das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bei den Fetten unterscheidet man erstmal in ungesättigte und gesättigte Fettsäuren man spricht in dem Bereich auch von der Fettqualität. Viele haben Begriffe wie mehrfach ungesättigte Fettsäuren irgendwo schon einmal aufgeschnappt, die meisten können damit jedoch wenig anfangen. Was nicht schlimm ist denn du bist bis heute auch gut ohne ihre Definition ausgekommen, der Gesundheit zu liebe lohnt es sich trotzdem, zumindest grob auf die Fettqualität zu achten.

Ungesättigte Fettsäuren unterscheiden sich von gesättigten hauptsächlich anhand der Anzahl der Doppelbindungen in der Fettsäurenkette, liegen eine oder mehre Doppelbindungen vor, ist die Rede von ungesättigten Fettsäuren, liegen keine vor, geht man von gesättigten Fettsäuren aus. Denn Fettsäuren bestehen aus Ketten von bis zu 26 Kohlenstoffatomen die durch simple Bindungen oder eben durch jene Doppelbindungen chemisch miteinander verknüpft sind.

Erstmal möchte ich dir Beispiele geben, wo welche Fettsäuren stärker enthalten sind. Nahrungsfett, welches wir durch das Essen konsumieren kommt generell nicht pur, also du wirst nicht vermeiden können auch gesättigte Fettsäuren zu konsumieren.

Gesättigte Fettsäuren gelten als ungesund sie erhöhen Triglyzeride sowie allgemein Blutfette und das eher unerwünschte LDL-Cholesterin. Was sich bei starkem Konsum negativ auf unser Herzkreislaufsystem auswirkt, simple gesagt könnte man jetzt behaupten: Gesättigte Fettsäuren = Schlechte Fettsäuren.

Sie befinden sich in größeren Mengen hauptsächlich in Produkten tierischer Herkunft seien es Fleisch- oder Milchprodukte, auch das Eigelb zählt hierzu. Als Ausnahme gelten auch Kokosfett, Palmöl, Margarine sowie allgemein Butter.

Dies sollte für dich jetzt nicht bedeuten auf diese Lebensmittel zu verzichten, du solltest lediglich darauf achten nicht allzu viel jener Fettsäuren zu konsumieren, denn auch hier gilt – erst die Menge macht das Gift.

Ungesättigte Fettsäuren stellen genau das Gegenteil da, sie wirken sich in moderaten Mengen sogar positiv auf das Herz-Kreislaufsystem aus, sie besitzen eine höhere Konzentration an HDL-Cholesterin.

HDL-Cholesterin wird umgangssprachlich auch oft als das gesunde Cholesterin bezeichnet, es transportiert überflüssiges Cholesterin aus dem Blut über unsere Leber, welche dieses dann abbaut. Ungesättigte Fettsäuren befindet sich hauptsächlich in pflanzlichen Lebensmitteln wie Nüsse, Samen, Oliven, Avocados etc. auch Ölsaaten aus Lein, Sesam, Raps und besonders Oliven enthalten einen hohen Anteil jener Fettsäuren Fraktion.

Alles schön und gut, aber wieviel Fett sollten wir jetzt letztlich über unseren Tagesablauf konsumieren um so effektiv wie möglich Muskeln aufzubauen und gesund zu bleiben?

Du solltest als Jugendlicher/ Erwachsener, egal ob Mann oder Frau bestenfalls 25% bis maximal 30% deines Energiebedarfes über Nahrungsfette aufnehmen.

Die DGE, die deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt Menschen ab 15 Jahren sogar 30%.


(Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V, Fett,
 https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/fett)


Da wir ja schon wissen das 1 Gramm Fett aus 9,3 Kalorien besteht, habe ich dir hier eine Formel zusammengestellt, mit der du deinen Bedarf einfach ausrechnen kannst.

[image: ]


Ein Beispiel, du hast einen Kalorienumsatz von 2000 Kalorien, heißt wir dividieren dies zuerst durch 100.

So kommen wir auf den Wert 20, den multiplizieren wir jetzt mit 30 um auf 30% zu kommen, das Ergebnis lautet 600.

Diese 600 dividieren wir jetzt durch 9,3 und damit kommen wir auf gerundet auf 65, heißt dein Fettbedarf für 24 Stunden entspricht 65g.

Kohlenhydrate:

Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermoleküle wie der Fructose, der Galactose und der Glucose. Theoretisch gibt es auch noch die Allose, die Altrose, die Mannose, die Gulose, die Idose und die Talose. Es existiert hierfür sogar eine eigene Wissenschaft – die Glucobiologie.

Doch für unser Ziel, also das Verlieren von Körperfett und das Aufbauen von Muskelmasse, ist dieses ganze Fachgebrabbel so genau gar nicht notwendig. Viele die an Körpergewicht verlieren wollen verteufeln Kohlenhydrate generell und verzichten im Extremfall sogar gänzlich auf jene. Doch wie wir es auch schon über das Fett erfahren haben sind alle Makronährstoffe zumindest in gewisser Menge essenziell, Kohlenhydrate sind notwendig für eine gesunde Gehirnleistung außerdem ist die Energie die Kohlenhydrate liefern deutlich schneller verfügbar als die aus Eiweiß und Fett.

Außerdem benötig der Körper Kohlenhydrate damit unser Stoffwechsel überhaupt so arbeitet wie er arbeiten soll!


Es gilt Low-Carb statt No-Carb!
 Low-Carb Diäten also Diäten die Kohlenhydrate reduzieren sind durchaus berechtig denn irgendwo muss man ja etwas einsparen um Körpergewicht zu verlieren. No-Carb Diäten also Diäten gänzlich auf Kohlenhydrate verzichten würde ich dir persönlich nicht empfehlen, da darunter stupider Weise unser Stoffwechsel, unser Energiehaushalt und am wichtigsten die Leistungsfähigkeit unseres Gehirns leidet.

Ungefähr 50% von unserem Kalorienbedarf sollten wir über Kohlenhydrate decken.

(Quelle des Wertes: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, dge.de/wissenschaft/referenzwerte/kohlenhydrate-Ballaststoffe)

Da unser Kalorienbedarf bei erhöhter körperlicher Aktivität steigt, steigt logischerweise auch unser Bedarf an Kohlenhydraten.

Ein Gramm Kohlenhydrate entspricht 4 Kalorien.

Heißt eine einfache Formel hierfür wäre: [image: ]


Beispielsweise verbraucht der durchschnittliche Mensch im Alter zwischen 19 und 25 2500 Kalorien am Tag heißt: [image: ]
, also kannst du hierbei 312 Gramm Kohlenhydrate pro Tag als Beispielswert arbeiten.

Dein individueller Kalorienbedarf

Wie stelle ich meinen Kalorienbedarf fest?

Kommen wir zu einem essenziellen Faktor der eine große Rolle bei der Körperfettreduktion und eine nicht weniger geringe beim Muskelaufbau spielt, unser Kalorienbedarf. Da jeder von uns einen unterschiedlichen Tag lebt mit unterschiedlicher Grundaktivität müssen wir unseren Bedarf auch individuell berechnen. Fangen wir mit deinem Grundumsatz an, die Anzahl an Kalorien die du jeden Tag verbrennst ohne etwas Besonderes dafür zu tun, auch Ruhebedarf genannt.

Hierfür verwendet man typischerweise eine Formel die zwar schon 1918 entstanden ist, jedoch bis heute aktuell als Maßstab verwendet wird, die Harris-Benedict-Formel
. Sie integriert das Geschlecht, das Alter, die Körpergröße und das Körpergewicht, die Formel unterscheidet sich übrigens nach Geschlecht.

Hier sind beide Versionen der Formel für den Grundumsatz pro Tag für Mann und Frau:

Die Männliche Variante:

[image: ]


Die Weibliche Variante:

[image: ]


Jetzt haben wir unseren Ruhebedarf ausgerechnet, da wir aber hoffentlich nicht nur den ganzen Tag vor uns hinvegetieren, müssen wir hier noch den PAL-Faktor (Physical Activity Level) integrieren. Dieser Multiplikator dient zur Messung unserer täglichen Aktivität, also deiner Arbeit und deinem Lifestyle. Wähle den am ehesten auf dich zutreffenden Richtwert und multipliziere deinen Grundumsatz damit, das Ergebnis stellt deinen Kalorienbedarf pro Tag dar. Theoretisch könntest du dich auch sportmedizinisch testen lassen um deinen Bedarf genauer zu ermitteln, dies ist praktisch jedoch nicht notwendig, da diese Formel für jeden nicht Starathleten absolut ausreicht.

PAL-Faktor bestimmen, wähle welches Beispiel am besten auf dich und deinen

üblichen Tagesablauf zutrifft:

1,2 = Du verbringst deinen Tagesablauf ausschließlich sitzend und/oder liegend, also du bewegst dich so gut wie gar nicht. Keine körperliche Aktivität im Alltag.

1,4 bis 1,5 = Du verbringst deinen Tagesablauf damit im Büro zu arbeiten und auch zuhause angekommen sitzt du eher vor Bildschirmen als dich körperlich zu betätigen, wenig bis keinerlei körperliche Aktivität im Alltag. 

1,6 bis 1,7 = Deine Arbeit findet im oftmals im Sitzen statt, jedoch bewegst du dich auch ab und zu, zeitweise kommt es auch mal vor, dass du stehen oder irgendwo hingehen musst. Du arbeitest beispielsweise in einer Fabrik am Fließband oder bist LKW-Fahrer. Geringe körperliche Aktivität im Alltag.

1,8 bis 1,9 = Den Großteil deiner Arbeitszeit verbringst du im Stehen bzw. gehend, sei es als Kellner oder als Handwerker/Mechaniker der in der Werkstatt arbeitet. Regelmäßige körperliche Aktivität im Alltag.

2 bis 2,4 = Deine Arbeit verlang dir körperlich einiges ab, du bist am Ende des Tages froh in dein Bett zu fallen, intensive Baustellenarbeit, Landwirte und Leistungssportler. Intensive körperliche Aktivität im Alltag.


(Quelle der PAL-Faktoren Richtwerte: Wikipedia, Leistungsumsatz, 2020,
 https://de.wikipedia.org/wiki/Leistungsumsatz
)


Nachdem du jetzt deinen PAL-Faktor eingestuft hast multipliziert du deinen Grundumsatz damit um deinen Kalorienbedarf zu ermitteln.
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Vergiss nicht, dass dies lediglich dein Grundbedarf darstellt, externe körperliche Aktivitäten wie zum Beispiel Fußball, Laufen oder deine jeweiligen Kraftsporteinheiten verbrennen zusätzliche Kalorien die deinen täglichen Kalorienbedarf um die damit verbannten Kalorien ergänzen!

Ernährung in der Aufbauphase

Du willst effektiv Muskelmasse aufbauen und gleichzeitig an Körperfett verlieren?

Diesen Gedanken musst du dir als Natural-Athlet leider aus dem Kopf schlagen, um wirklich effizient Muskelmasse aufzubauen benötigen wir zumindest einen geringen Kalorienüberschuss. Gerade im Aufbau streben wir einen maximal anabolen Stoffwechsel an, welcher es uns ermöglicht die schnellstmöglichen Fortschritte zu erzielen.

Versteh mich hier bitte nicht falsch, natürlich kannst du auch ohne einen Kalorienüberschuss Muskelmasse aufbauen, bei Anfängern die generell sehr leicht an Muskulatur zulegen wird dies sogar funktionieren. Jedoch deutlich
 langsamer als es eigentlich möglich wäre, was streng gesehen bedeutet würde, dass man sein anfängliches Potenzial verschwendet.  Bei Fortgeschrittenen sieht es schon etwas anders aus, hier fährst du gegen eine Wand befindest du dich nicht in einer bewussten Diät, möchtest aber Muskelmasse aufbauen ohne deinen Kalorienbedarf zu decken. Gehen wir im hierauf folgenden Beispiel davon aus, das du Muskulatur aufbauen willst, aber 200 Kalorien weniger zu dir nimmst als du verbrauchst. Dein sehr ökonomisch denkender Körper besitzt in dem Fall nicht mal genug Energie also Kalorien um seine Grundlage gänzlich zu versorgen, er wird sich jetzt nicht auch noch gezielt dem Muskelaufbau widmen der folglicherweise zu einem zusätzlichen Verbrauch führen würde. Ihm steht nicht genügend Energie zu Verfügung um das vollständige Wachstumspotenzial deiner Muskulatur auszuschöpfen und dieser Fehler kann uns im Aufbau sogar bis hin zu Jahre an ineffektiven Trainingseinheiten kosten. Wie der Name schon sagt wollen wir auf direktem Weg zur Bestform und nicht auf und ab schlendernd ohne wirkliche Richtung.

Abgesehen vom reinen Kalorienüberschuss ist es beim Muskelaufbau notwendig eine positive Stickstoffbilanz zu gewährleisten, dass bedeutet das mehr Proteine eingelagert werden als unser Körper verbraucht. Nur so ist es überhaupt möglich das dein Körper effektiv Muskelmasse aufbauen kann, das genaue Gegenteil davon ist eine negative Stickstoffbilanz, diese sorgt sogar dafür, das du an Muskulatur verlierst, weil du mehr Proteine benötigen würdest als du deinem Körper zur Verfügung stellst. Das bedeutet für uns nichts kompliziertes als einfach darauf zu achten regelmäßig unseren Proteinbedarf zu decken.

Solltest du dich jetzt fragen wie hoch der Kalorienüberschuss genau sein sollte um bestmöglich Muskulatur aufzubauen, hier gibt es keinen pauschalen Idealwert. Manche Athleten schwören auf 350 Kalorien, manche auf 500 und manche sogar auf deutlich höhere Werte.

Hier ist deine Selbstwahrnehmung gefragt, am besten du fängst mit einem leichten Überschuss von 200-300 Kalorien an, solltest du nicht an Gewicht sowie an Kraft oder Muskelmasse zulegen, erhöhst du diesen wiederum minimal und das solange bis dies der Fall ist. Solltest du nach dem erhöhen das Gefühl haben zu schnell an Körperfett zuzunehmen verringerst du dein Überschuss wieder. Wichtig ist jedoch das du trotzdem einen Überschuss von mindestens 200 Kalorien fährst, du willst ja an Masse zulegen und dein Körper braucht diese Energie! Zumindest eine kleine Erhöhung deines Körperfettanteils lässt sich in beim gezielten Aufbau leider nicht vermeiden, die Ausnahme bilden hier lediglich Athleten die Medikamenten- also Steroidmissbrauch betreiben.

Als ich mit meinen ersten Trainingseinheiten begonnen habe hat man mir gesagt, dass man durch viele Wiederholungen beim Training seinen Körper definiert und mit wenigen den erwünschten Massezuwachs generiert. Man kann so zwar seine Muskelfasertypen gezielter beeinflussen, jedoch ist der ausschlaggebende Faktor, ob du deine Muskulatur definierst oder jene an Volumen bereicherst, immer unsere Ernährung.

In den letzten 10 bis 20 Jahren würde die Fitnesswelt auf den Kopf gestellt und viele Aberglauben aufgedeckt an die man damals noch verbissen festgehalten hat, Gottseidank! Jedoch sollten wir uns trotzdem ein Beispiel an der Einstellung der damaligen Athleten nehmen, in einer Zeit in der es noch nicht an jeder Ecke zahlreiche Discounter-Fitnessstudios gab und man sich das jetzt so einfach zugängliche Fachwissen noch mühsam aneignen musste.

Solltest du schon Probleme damit haben überhaupt genug zu essen um deinen Grundumsatz zu decken, geschweige denn von den ungefähren 500 Kalorien die jede halbwegs vernünftige Kraftsporteinheit noch zusätzlich verbrennt, kann ich dich erleichtern. Zu Beginn wird bei dir noch relativ schnell ein Sättigungsgefühl eintreten, da sich dein Magen noch nicht an diese Mengen an Nahrung gewöhnt hat. Mit der Zeit wirst du jedoch merken, dass es dir immer leichter fallen wird deine erwünschte Zufuhr an Makronährstoffe und Kalorien zu gewährleisten. Das liegt daran das es auch wirklich leichter wird, dein Magen ist ein anpassungsfähiges Organ und wird sich dementsprechend mitdehnen, genauso wie er sich bei verringerter Aufnahme wieder verkleinern wird.

Mixen statt kochen, Masseshakes

Du bist damit überfordert jeden Tag zahlreiche Mahlzeiten vorzubereiten, du hast generell Schwierigkeiten ein Kalorienplus zu halten? Dann habe ich hier einen wichtigen Tipp für dich, es fällt uns viel leichter Nahrung zu trinken als sie vorzubereiten und dann zu essen, auf die Schnelle ersparen wir uns das umständlichere Kochen, werfen alles in den Mixer und fertig ist der Masseshake. Jener Shake ersetzt deine Ernährung nicht, sondern stellt lediglich eine Ergänzung dar.

Zuerst brauchen wir einen Mixer mit großen Volumen, 1,5 Liter sind für das folgende Beispiel mindestens nötig. Ich liste dir hier ein Beispiel auf wie deine Mixtur aussehen könnte und wie ich sie gerne anfertige:


1 L Hafermilch
 = 440 Kcal – 68 Kohlenhydrate / 3g Eiweiß / 15g Fett


200g Haferflocken
 = 746 Kcal – 119,1g Kohlenhydrate / 26,4g Eiweiß / 13,3g Fett


30g (2 Esslöffel) Olivenöl
 = 265 Kcal – 30g Fett


300g gefrorene Erdbeeren
 = 96 Kcal – 16,2g Kohlenhydrate /2,4g Eiweiß/ 1,2g Fett


1 Banane =
 140 Kcal – 30g Kohlenhydrate / 1,7g Eiweiß / 0,3g Fett


30g Whey-Protein Erdbeere
 = 113 Kcal – 1,5g Kohlenhydrate / 23,1g Eiweiß / 1,7g Fett

Natürlich kannst statt der Hafermilch auch Mandelmilch verwenden, diese hat jedoch nur halb so viele Kalorien. Statt den Erdbeeren kannst du auch andere Früchte verwenden, jedoch würde ich darauf achten das sie gefroren sind, das sorgt dafür, dass er mehr an einem Smoothie ähnelt. Sollte der Shake für dich zu dickflüssig sein reduziere die Menge an Haferflocken und genau umgekehrt, möchtest du ihn etwas cremiger füge eine geringe Menge Mandel- oder Erdnussbutter hinzu.

Denk dran, umso länger du schaffst mit einem eher niedrigeren Kalorienüberschuss trotzdem effektiv Muskulatur aufzubauen, umso langer kannst du einer eher katabol wirkenden aber dennoch irgendwann notwendigen Diät aus dem Weg gehen.

Ernährung in der Definitionsphase

Möchtest du an Gewicht verlieren musst du lediglich weniger Kalorien aufnehmen als du verbrennst, für manche leichter gesagt als getan aber keine allzu kompliziere Sache. Dabei kommt es nicht unbedingt darauf an welche Lebensmittel du zu dir nimmst, ob Burger oder Salat, Kalorien bleiben Kalorien. Warum Sportler in ihrer Diät und im besten Fall auch allgemein auf Fast Food und Süßigkeiten bis auf wenige Ausnahmefälle verzichten, liegt daran das diese Lebensmittel eine besonders hohe Kaloriendichte aufweisen. Beispielweise besitzt der Hamburger einer bekannten Fast Food Kette 242 Kalorien auf 100 Gramm Masse, 100 Gramm Blattsalat hingegen bestehen nur 13 Kalorien, heißt du müsstest fast 2 Kilo Blattsalat essen um auf dieselben Kalorien zu kommen wie ein gewöhnlicher Hamburger. Das liegt nicht nur an den oftmals beigemengten Zucker in Fast Food, sondern auch an der darin enthalten Menge an Fett, wie wir bereits wissen ist Fett der Makronährstoff mit der höchsten Kaloriendichte. Und das ist ungünstiger für unser Ziel – ein Kaloriendefizit, jedoch ist Fett auch nicht unser Feind. Auch hier, wie allzu oft im Leben macht die Menge das Gift.

Während deiner Diät solltest du auch nicht und niemals gänzlich auf Fett verzichten, generell braucht unser Körper bis zu einem gewissen Maß alle drei Makronährstoffe, Proteine, Fett und Kohlenhydrate um gesund und leistungsfähig zu bleiben. Ein wichtiger Grund warum du Fett benötigst ist unteranderem derselbe warum wir abseits der geschmacklichen Komponente unseren Salat mit beispielsweise Olivenöl bereichern, die Vitamine A, D, E und K sind fettlöslich. Aufgenommenes Nahrungsfett ist außerdem essenziell für unsere Hormonproduktion, darunter auch die Testosteronproduktion sowie beim Aufbau unserer Zellwände.

Ein allgemein weit verbreiteter Mythos ist es Körperfett gezielt an gewissen Stellen verbrennen zu können, du kannst beispielsweise nicht gezielt Bauchfett verbrennen. Du kannst nur generell an Körperfett verlieren, die Körperfettverteilung ist leider wie allzu vieles in unserem Sport genetisch bedingt
, allgemein ist es aber so dass Frauen eher dazu tendieren Fett an der Hüfte einzulagern während Männer hingegen wahrscheinlicher den bekannten Bierbauch entwickeln. Du kannst lediglich an gewissen Körperpartien arbeiteten, heißt sie im Training zu fokussieren, so dass es optisch den Eindruck erweckt die Stelle sei straffer beziehungsweise muskulöser Natur.

Da wir ein Kaloriendefizit anstreben müssen wir zwangsweise an Kohlenhydraten und Nahrungsfett sparen, jedoch und das ist wichtig – nicht an Eiweiß! In einer Diät/Definitionsphase ist es absolut notwendig seinen Eiweißbedarf stätig gedeckt zu halten. Wir wollen an Körperfett verlieren, was wir jedoch nicht wollen ist es an Muskulatur zu verlieren. Ja, du kannst oder wirst sogar zwangsweise Muskulatur verlieren, dies muss nicht unbedingt ein relevanter Anteil betreffen aber dennoch, dein Körper denkt wiedermal aller Steinzeitmanier ans überleben in der harten rauen Natur. Einer “Natur“ die heutzutage hauptsächlich aus Bildschirmen und Sitzen besteht. Warum haben Aliens in ihrer fiktiven Darstellung so große Köpfe, welche lediglich auf einem mickrigen Gestell aus Knochen balancieren? Bei jenem kreativen Erschaffungsgedanken ging man davon aus das ein höherer technischer Fortschritt zu weniger notwendiger körperlicher Aktivität führt. So ist es leider auch schon heute, Bewegungsmangel gehört zu der modernen Menschheit wie Knöpfe zum Hemd.

Dennoch ist Angst vor Muskelverlust beim “Abnehmen“ nicht notwendig, auch wenn du an Gesamtvolumen verlieren solltest sorgt die daraus resultierende Definition dafür das deine Muskulatur besser zum Vorschein kommt. Deine Muskelpartien werden sehniger wirken, du wirst brachialer aussehen als zuvor, auch das freilegen der Bauchmuskulatur sorgt dafür das dein Gesamtbild als austrainierter wahrgenommen wird.

Methoden um deine Muskulatur während deiner Diät zu erhalten

- Vermeide Crash-Diäten, die Wahl des Defizits

Du willst an Gewicht verlieren und das am besten sofort, oftmals machen Menschen mit diesem Gedanken denselben Fehler, sie wählen ein viel zu hohes Defizit. Um deinen Körper in dieser Zeit nicht zu radikal zu schwächen, da du ja auch weiterhin deine Trainingsroutine beibehältst empfiehlt es sich ein Defizit zwischen 15 und 30 Prozent deines Tagesumsatzes an Kalorien zu wählen. Alles darüber würde dich zu stark schwächen, deine Leistung würde einbrechen und daraus resultierend würde dein Körper verstärkt Muskulatur abbauen. Crash-Diäten also Diäten bei denen man ein sehr hohes Defizit fährt und deswegen den ganzen Tag hungert, eignen sich für uns auf keinen Fall und sind nicht zu empfehlen. Nicht nur das bei einer solchen Form die Rückfalls Quote besonders hoch ist (bekannt als Jo-Jo Effekt), wir würden durch den starken Mangel regelrecht Muskulatur verbrennen.

- Beibehalten deiner Trainingsroutine, Progressionsorientiertes Training

Da wir uns auf Sparflamme befinden ist es ganz normal das wir uns nach längerem Verzicht auch etwas weniger Leistungsfähig fühlen, jedoch solltest du zum maximalen Erhalt deiner Muskulatur versuchen dein Training dennoch gleich zu gestalten. Versuche dich zu steigern und das so gut es dir möglich ist, der größte Fehler wäre es in dieser Situation bewusst auf leichtere Gewichte zurückzugreifen. Gib weiterhin hundert Prozent, betrachte es jetzt nicht als selbstverständlich im Training zu stagnieren. Wähle deswegen jetzt keinen für dich gemütlicheren Trainingsplan mit reduzierten Volumen.

- Die Dauer deiner Definitionsphase

Dies ist von Person zu Person sehr unterschiedlich, es kommt auf deine persönlichen Ziele an. Fühlst du dich Beispielsweise zu dick und deswegen unwohl, behalte dein Defizit solange ein bis du dich in deinem Körper wohlfühlst (solange es sich im gesunden Rahmen befindet). Dein Gemütszustand und deine Psyche spielen eine große Rolle in deinem allgemeinen Wohlbefinden, deine körperliche Form beeinflusst jene unbestreitbar, besonders zu Beginn wirst du dies merken.

Ich würde dir als Kraftsportler empfehlen 10 bis 12 Wochen nicht zu überschreiten, natürlich kann deine Definitionsphase auch deutlich kürzer gehalten werden. Unser Körper sollte nie zu lange einem Defizit ausgesetzt sein, es heißt nicht umsonst Bedarf, sondern weil es von unserem Körper benötigt wird. Unteranderem um seine Muskulatur zu versorgen und leistungsfähig zu sein und zu bleiben. 

Sinnvolle Nahrungsergänzungsmittel

In meiner Laufbahn als Konsument von zahlreichen Nahrungsergänzungsmittel sind mir viele mehr oder weniger bekannte Produkte begegnet, sei es irgendeine Wurzel die deinen Testosteronspiegel markant steigern würde oder ein Gewächs welches dein Fett nur so dahin schmelzen lassen sollte.

Meine persönliche Meinung und mit Sicherheit auch die zahlreicher Experten, du wirst kein nebenwirkungsfreies Supplement finden dessen Wirkung sich auch nur ansatzweise auf dem Niveau gängiger Steroide befindet. Würde so ein Supplement zugänglich existieren wärst du sicher nicht der, der es zufällig in den Tiefen des Internets findet bevor es weltweite Bekanntheit erlangen würde.  Demnach “Deutsches Geld wächst nicht an Bäumen“ - Acht Vier (Whoa, 2020). Im Anhang hiervon folgt eine Liste an Supplementen die wirklich sinnvoll sind und nicht nur deine Geldbörse schlanker werden lassen!

Im Kapitel Testosteron steigern haben wir uns bereits näher mit der Supplementation von Zink und Vitamin D3 befasst, der Vollständigkeit halber möchte ich hier nochmal diese beiden Micronährstoffe erwähnen insbesondere Zink als Nahrungsergänzungsmittel kann ich dir nur ans Herz legen.

- Kreatin Monohydrat

Kreatin ist neben Eiweißpulver das gängigste Supplement schlechthin und auch aus gutem Grund hier an erster Stelle aufgeführt. Was genau bewirkt die regelmäßige Einnahme von Kreatin Monohydrat, schlicht und einfach gesagt etwas mehr Muskelvolumen und Leistungsfähigkeit deiner Muskulatur.

Es steigert die Wasserspeicherung in deinen Muskelzellen und lässt sie dadurch auch etwas massiver, beziehungsweise schwammiger wirken. Abgesehen von dem rein optischen Aspekt sorgt diese Reaktion dafür, dass deine Muskeln kurzzeitig besser mit besonders intensiven Belastungssituationen fertig werden.

Der Grund dafür ist Adenosintriphosphat kurz ATP, es stellt die greifbarste Energiequelle für die Muskelkontraktion da. Allerdings reicht dein im Moment verfügbarer körpereigener Vorrat nur wenige Sekunden, bei der Aufladung mit Kreatin kann dein Körper zusätzlich auf das an Kreatin gebundene Phosphat zurückgreifen. Kreatin ist kein Wundermittel das dich zur Maschine werden lässt, es kitzelt aus dir die letzten paar Prozente deiner Leistung heraus, doch die paar Prozente hier und da machen am Ende den Unterschied zwischen nur wollen und auch verwirklichen aus.

Da Kreatin natürlich vor allem in Fleisch und Fisch enthalten ist wird es oftmals von Menschen die auf tierische Produkte verzichten supplementiert. Es befindet sich in einer ähnlichen Preisklasse wie Eiweißpulver, wird jedoch in deutlich kleineren Mengen konsumiert was verhältnismäßig den Geldbeutel schont.

Als ich mir das erste Mal eine Dose Kreatin Monohydrat gekauft habe gab es noch den Mythos, das man Kreatin generell in Kuren nehmen sollte. Zum Beispiel 1-2 Monate durchgehend danach eine längerfristige Pausierung, zu Beginn der Kur wurde zu einer Ladephase geraten bei der man besonders hohe Dosen zu sich nehmen sollte. Heute jedoch weiß man, das eine Ladephase nicht unbedingt notwendig ist und man Kreatin auch über einen längeren Zeitraum regelmäßig supplementieren kann, ohne das, wie damals angenommen die körpereigene Produktion darunter leidet.

Ob eine Kur samt Ladephase oder eine angepasste Tagesdosis über einen längeren Zeitraum, es bleibt dir überlassen welche Einnahmeweise dir mehr zuspricht.

Grundsätzlich gibt es 2 Dinge zu beachten, solltest du überlegen Kreatin Monohydrat zu supplementieren:

Eine gesunde Hydrierung zu gewährleisten, also deinem Körper genug Flüssigkeit zu Verfügung stellen, denn dein Bedarf nach Flüssigkeit ist während der Einnahme von Kreatin auch geringfügig erhöht.

Hautrisse beachten, dies betrifft auch Fortgeschrittene jedoch besonders Anfänger. Durch die schnelle Zunahme an Muskelmasse und die parallele Speicherung von Wasser in deiner Muskulatur kann es passieren das weniger dehnbare Haut zu Rissen neigt.

Hier weiß man sich jedoch einfach zu helfen, es gibt zahlreiche fettende Hautprodukte und im schlimmsten Fall hilft eine Schwangerschaftscreme.

Es bieten sich mehrere Möglichkeiten zur Einnahme von Kreatin,

klassisches Monohydrat welches einen etwas gewöhnungsbedürftigen Eigengeschmack mitbringt, jedoch die kostengünstigste Version darstellt.

- Booster

Unter dem Begriff Booster versteht man ein Supplement mit einer aufputschenden und oftmals zumindest angepriesenen leistungssteigernden Wirkung, ob das wirklich nötig ist musst du für dich selbst entscheiden. Damals enthielten die ersten gängigen Booster noch die Substanz Methylhexanamin (auch DMAA abgekürzt), angeblich vergleichbar mit einer schwächeren Version der Droge Speed. Heute würde diese Substanz bereits als Zusatz in Nahrungsergänzungsmitteln verboten und steht auf der Dopingliste der WADA, der Welt-Anti-Doping-Agentur. Derzeit bestehen Booster hauptsächlich aus hochdosierten Mengen Koffein, Taurin, Beta-Alanin, Gurana-Extrakt und ähnlichem, oftmals auch sehr exotische Inhaltsstoffe. Spezielle Booster preisen auch an den Pump zu verstärken oder insbesondere deinen Fokus auf das Training zu unterstützen, die sogenannten Pump-Booster und Fokus-Booster.

Solltest du dir einen Booster zulegen wollen kann ich dir nur den Tipp geben darauf zu achten, dass das von dir gekaufte Produkt nicht unnötig mit Kreatin gesteckt ist. Booster werden relativ teuer in kleineren Dosierungen verkauft und gerade Kreatin, ein verhältnismäßig besonders günstiger Stoff hat in deinen Booster

sinngemäß sowieso nicht viel verloren.

- Eiweiß

Bei Eiweißpulver unterscheiden wir (bei den gängigen Variationen) zwischen Konzentrat und Isolat. Beide weisen ihre Vor- und Nachteile auf, jedoch sind die Unterschiede nicht so gravierend wie es der Preisunterschied vermuten lässt.

Das Konzentrat sticht wegen seinem größeren Spielraum an Inhaltstoffen geschmacklich hervor, das Isolat hingegen hat den Vorteil das es sich ausschließlich aus Proteinen zusammensetzt. Es hat dementsprechend weniger Kohlenhydrate, Fett und Laktose, wie bereits erwähnt stellt der Preis die größte Differenz da denn ein Isolat kann schnell mal das Doppelte kosten.

Nehmen wir für dieses Beispiel ein handelsübliches Whey-Konzentrat, es enthält mindestens einen Proteinanteil von 80%, Kohlenhydrate machen ungefähr 7% aus, während sich der Fettanteil bei circa 3% einpendelt.

Zum Vergleich ein durchschnittliches Whey-Isolat enthält einen Proteinanteil von mindestens 90-95% während sich der Fett- und Kohlenhydratanteil üblicherweise bei unter bis maximal 1% befindet.

Da ein Großteil aller Eiweißpräparate auf Milcheiweiß (Molkenprotein/Whey-Protein) basieren und dieses bei manchen Menschen zu Hautunreinheiten führen kann, ist es mittlerweile gar nicht mehr so unüblich Zink zu supplementieren.

Die Konsumenten erhoffen sich dadurch eine Eindämmung bzw. einen Ausgleich der Hautunreinheiten und ein besseres Hautbild.

Solltest du Whey-Protein nicht vertragen bieten sich diverse andere Proteine an wie zum Beispiel Reis-Protein, Hanf-Protein, Soja-Protein, Erbsen-Protein etc.

 

Protein ≠ Protein – die biologische Wertigkeit

Der deutsche Ernährungswissenschaftler Karl Thomas (1969 †) hat das Konzept der biologischen Wertigkeit in die Welt gerufen, die biologische Wertigkeit stellt einen greifbaren Wert dafür da mit welcher Effizienz Proteine vom Körper verwertet werden. Um es genauer zu formulieren, je mehr die zugeführten Proteine der körpereigen Amminosäurenstruktur ähneln umso besser verarbeitet unser Körper die Proteine. Die genaue Formel hierfür lautet BW= (retinierter Stickstoff/absorbierter Stickstoff) *100, jedoch kann ich getrost sagen du wirst hier nichts rechnen müssen.

Anfangs ging Thomas davon aus, dass ein Vollei, also das Eiweiß samt Eigelb die höchste biologische Wertigkeit aufweist, das Vollei bekam somit den Wert von 100%. Deswegen bezeichnen wir heutzutage auch sachgemäß Proteine in der deutschen Sprache als Eiweiß. In später Zukunft jedoch fand man heraus, dass unser derzeit übliches Whey-Protein (zum Beispiel aus einem Whey-Konzentrat, Isolat etc.) diesen Wert doch noch überschreitet. Da jener Wert bei 104 liegt wird jenes Maß nicht mehr in Prozent angegeben.

Man sollte das Maß der biologischen Wertigkeit generell nicht als absolut entscheidenden Faktor sehen, jener integriert zum Beispiel nicht Faktoren wie die Verdaulichkeit und die individuelle Verträglichkeit. Heutzutage kursiert auch ein Stückweit Kritik an diesem Konzept, was jedoch nicht ungewöhnlich ist bei einem Konzept welches vor fast einem halben Jahrhundert entstand.

Gängige Proteinquellen im Vergleich:
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* Oftmals Bestandteile in veganen Proteinpulver


(Quelle der Bewertung, Einzelnachweise:
 1
 Wikipedia, Biologische Wertigkeit, 2019,



https://de.wikipedia.org/wiki/Biologische_Wertigkeit



2
 Maxinutrition, Biologische Wertigkeit von Eiweiß, 2019



https://www.maxinutrition.de/maxi-spirit/post/was-ist-biologische-wertigkeit)


Die Kombination aus gewissen Lebensmitteln sorgt dafür, dass die biologische Wertigkeit der zusammen konsumierten Lebensmittel steigt. Zum Beispiel hat die Kombination aus einem ⅓ Vollei und ⅔ Kartoffeln eine Wertigkeit von 136, den bis jetzt am höchsten gemessenen Wert. Gerade deswegen lohnt es sich umso mehr regelmäßig vollwertige Mahlzeiten und Mischkost zu konsumieren.

Bei Gelatine also bei dem Hauptbestandteil von beispielsweise Kaubonbons, Gummizeugs und Lakritze ist es sogar so dass das darin enthaltene Protein eine so geringe Wertigkeit aufweisen, das sie für unseren Körper kaum verwertbar sind.

Schlusswort

Wie nur allzu oft im Verlauf dieses Buches erwähnt ist Kontinuität der Schlüssel zum Erfolg, eine Änderung deiner Gewohnheiten.

Für manche ist hartes Training eine Tortur, wenn du jedoch entschlossen genug bist dein Ziel zu erreichen wird diese zur Therapie. Du gegen dich, deine Bestleistung von Gestern wird zur Grundlage von Morgen.

Ein großer Fehler denn viele im Kraftsport machen ist, sich mit anderen zu vergleichen und daraus oftmals Demotivation zu schöpfen. Derjenige ist größer und von Natur aus schon besser gebaut, derjenige hat eine schmale Taille trotz seiner breite Schulterpartie. Diejenige hat eine beeindruckende Körperfettverteilung, diejenige hat bereits ohne jegliches Training einen sprichwörtlichen Gluteus Maximus.

Dies bringt dich keinen Prozent weiter und sollte für dich lediglich einen Grund darstellen noch härter zu trainieren, jeder der wirklich richtig und fokussiert trainiert kann und wird Resultate erzielen.

Wir starten wo wir starten daran kann man nichts ändern jedoch können wir von da an selbst bestimmen ob sich etwas ändert wird.

Die beliebteste Ausrede die mit Abstand am häufigsten genutzt wird um Trainingseinheiten zu umgehen oder um zu schildern warum man noch nicht da ist wo man sein könnte, ich habe einfach keine Zeit, ja ich wünschte ich hätte die Zeit.

Denk dran wo du sein könntest, wenn du vor zwei Jahren begonnen hättest, willst du dir das in den nächsten zwei Jahren vorwerfen?

Hör auf dich selber zu belügen, du hast keine drei bis vier Stunden die Woche? Keine eineinhalb Stunden alle paar Tage die (richtig ausgeführt) nicht nur zur Steigerung deiner Lebensqualität führen, sie halten auch noch fit und gesund.

Du hattest Zeit dieses Buch zu lesen, erzähl mir nicht du hattest keine Zeit für Dinge am Computer und Filme, es ist alles eine Frage der Priorität.

Was bist du bereit zu geben um zu erreichen was du willst, denn wäre es einfach wäre es nichts von Bedeutung.

Schade oder endlich, wir haben das Ende erreicht! Die Themen Muskelaufbau und Ernährung sind sehr Detail- und Umfangreich, ich habe dir das meiner Meinung nach wichtigste herausgesondert und es dir mit allem Notwendigen nähergebracht.

Ich hoffe ich konnte dir damit weiterhelfen und wünsche dir in dem Sinn viel Erfolg auf deinem weiteren Weg Richtung Bestform!

- Daniel Kraft
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