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Einleitung

Sie sind also bereit fit zu werden, ins Fitnessstudio zu gehen und sich gesund zu ernähren? Glückwunsch! In diesem Buch werden Sie alles lernen, was Sie wissen müssen, um so schnell und einfach wie möglich an Ihr Ziel zu kommen. Sture Ernährungs- und Trainingspläne, die Sie strikt einhalten müssen, um Fortschritte zu machen, werden Sie zwar vergeblich suchen, aber dafür werden Sie etwas viel Nützlicheres lernen, nämlich für sich selbst nachzudenken und einen für Sie perfekten Ernährungs -und Trainingsplan selbst zusammenstellen zu können. Sie werden erfahren, was einen guten Trainingsplan ausmacht, worauf Sie bei Ihrer Ernährung achten müssen, wie Sie abnehmen, wie Sie Muskeln aufbauen und noch vieles mehr. Am Schluss dieses Buches werden Sie alles verstanden haben, was es über Muskelaufbau und gesunde Ernährung zu wissen gibt und das, ohne lange lesen zu müssen. Ich möchte hier nicht mit irgendwelchem unnötigen Blödsinn Ihre Zeit verschwenden, sondern Ihnen kurz und auf den Punkt gebracht die Fakten darlegen, damit Sie so schnell wie möglich Ihre Transformation beginnen können. Eines müssen Sie aber beachten: Schlussendlich liegt es an Ihnen, ob Sie Fortschritte machen oder nicht! Ich kann Ihnen nur das nötige Wissen anbieten, ich kann nicht für Sie ins Fitnessstudio gehen und Ihr Training durchführen. Das müssen Sie immer noch selbst machen und wenn Sie nicht bereit sind dies zu tun und das Wissen anzuwenden, dass Sie sich durch dieses Buch aneignen werden, dann werden Sie auch nicht zu Ihrem Traumkörper kommen! Sie brauchen den unangefochtenen Willen ans Ziel zu kommen, egal wie hart Sie dafür arbeiten müssen. Ihren Traumkörper erreichen Sie nicht von heute auf morgen, sondern es ist ein Prozess, der viel Zeit und vor allem viel Motivation und Zielstrebigkeit erfordert. Bleiben Sie also am Ball und bemühen Sie sich immer alles zu geben, egal ob im Bezug aufs Training oder auf die Ernährung! Wenn Sie dies tun steht Ihrem Fortschritt nichts mehr im Wege.

Sind Sie also bereit anzufangen? Gut dann legen wir los!

Motivation

Wie man sich motiviert gesund zu leben und Sport zu treiben

Die Redewendung «Der Körper folgt dem Streben des Geistes» kommt nicht von ungefähr, sondern enthält sehr viel Wahrheit. Wenn Sie irgendetwas erreichen wollen, ganz egal ob es Ihr Traumkörper, eine schwierige Prüfung oder sonst was ist, müssen Sie sich erstmal eine Vorstellung davon machen, wie Sie dahin gelangen wollen. Sie brauchen ein klares Ziel, das Sie anstreben können und Ihr Kopf muss dabei voll bei der Sache sein. Wenn Sie zum Beispiel einen durchtrainierten Körper haben wollen, dann suchen Sie sich ein Vorbild, dem Sie nacheifern können. Sagen wir Sie haben Dwayne Johnson im Kino gesehen und waren fasziniert von seinem ausgezeichneten Körperbau. Erinnern Sie sich jeden Tag daran, dass Sie auch so werden wollen wie er, nehmen Sie Ihn als Handyhintergrund, als Bildschirmschoner oder hängen Sie ein Bild von Ihm neben Ihrem Bett auf. Das Wichtigste ist, dass Sie nicht vergessen, worauf Sie eigentlich hinauswollen und Ihr Ziel immer im Auge behalten. Nur so entwickeln Sie die nötige Willenskraft tagein tagaus immer wieder aufs Neue ans Limit zu gehen.

Aber Achtung! Manchmal müssen Sie auch lernen, eben nicht auf Ihren Kopf zu hören. Denn vor allem, wenn Sie während dem Krafttraining stark ans Limit gehen, kommt es häufig vor, dass der Kopf einfach nicht mehr will und dann macht der Körper natürlich auch nicht mehr mit. Diese Hemmung müssen Sie lernen zu überwinden, was sehr schwierig ist. Mit der richtigen Einstellung und genug Willenskraft ist es allerdings möglich und diese eine oder zwei Wiederholungen mehr, die Sie dadurch schaffen, werden sich schnell bemerkbar machen! Sie sollten zudem versuchen alle Muskelgruppen gleich gerne zu trainieren. Ich weiss das ist schwierig und ich selbst trainiere ebenfalls gewisse Muskelgruppen lieber als andere, aber wenn Sie alle gerne trainieren, werden Sie bei allen bessere Fortschritte machen, denn ein erfreuliches, befriedigendes Training geht häufig Hand in Hand mit einem effizienten Training. Es gibt zwei sehr gute Möglichkeiten die Motivation während dem Training zu steigern. Die erste ist ein guter Trainingspartner, der Sie immerzu anspornt und zu Spitzenleistungen antreibt und die zweite ist ein gutes Trainingsumfeld. Wenn Sie in einem Fitnessstudio trainieren, in dem sich alle bis ans Limit treiben, werden Sie automatisch auch selbst härter trainieren. Wenn Sie einen Trainingspartner haben, der im Fitnessstudio auf Sie wartet, sind Sie ausserdem gezwungen dort hinzugehen, Sie können Ihn ja 
schliesslich nicht einfach sitzen lassen. Sobald Sie dann beginnen die ersten Fortschritte und sichtbaren Veränderungen an Ihrem Körper festzustellen, wird Ihre Motivation von ganz alleine noch einmal auf ein neues Level bugsiert werden, denn gute Leistungen sind extrem motivierend. Es gibt aber noch einen weiteren Grund, der wichtig ist, um über längere Zeitspannen den Fokus nicht zu verlieren. Dieser ist ein überzeugendes «warum?». Sie müssen sich fragen, warum Sie Ihre Ziele überhaupt erreichen wollen und sich gute Gründe dafür suchen. Wenn Sie etwas erreichen wollen, aber gar nicht so recht wissen warum, und was es Ihnen eigentlich bringen soll, dann wird es Ihnen sehr viel härter fallen konsequent dabei zu bleiben.

Eine wichtige Sache noch: Auch aus Fehlschlägen können Sie lernen. Lassen Sie sich nicht unterkriegen, wenn mal etwas nicht ganz nach Plan läuft, sondern machen Sie weiter und Sie werden stärker zurückkommen als je zuvor. Denken Sie positiv, denn das wird Ihnen nicht nur im Sport, sondern in allen Bereichen des Lebens enorm weiterhelfen.

Also bevor Sie überhaupt anfangen an Ihrem Körper zu arbeiten, müssen Sie sich gute Ziele und durchschlagende Gründe dafür suchen, eine motivierende Trainingsumgebung finden und sich eine optimale Mentalität schaffen, um im Training voll durchstarten zu können.

Krafttraining

Muskelaufbau

Wie funktioniert Muskelwachstum?

Grundsätzlich gibt es zwei Arten von Muskelwachstum, die Hyperplasie, also die Neubildung von Muskelfasern und die Hyperthropie, also die Verdickung schon vorhandener 
Muskelfasern. Letztere ist allerdings für den Bodybuilder und auch für den Kraftsportler wesentlich interessanter, da sie wesentlich einfacher erreicht werden kann. Die Muskelhypertrophie setzt ein, wenn die Muskulatur durch gezieltes Training über ihr gewohntes Leistungsniveau hinaus beansprucht wird. Dadurch wird ein Wachstumsreiz ausgelöst, der zu vermehrter Proteinsynthese (bei der Proteinsynthese werden stark vereinfacht gesagt neue Proteine in Zellen gebildet) und der Verdickung der Muskelfasern führt. Für diesen Prozess ist das mTOR Enzym zuständig. mTOR ist Bestandteil eines Proteinkomplexes, der unter anderem das Zellwachstum und den Zellzyklus steuert.

Die mTOR Aktivation wird durch Krafttraining erheblich gesteigert, was dann in Muskelaufbau resultiert. Allerdings muss man aufpassen, dass als Konsequenz davon Enzyme (TSC2) zum Mitochondrien-Aufbau (Ausdauertraining) blockiert werden. Dasselbe gilt auch für den umgekehrten Fall; bei Konditionstraining wird TSC2 ausgeschüttet und mTOR gehemmt. Folglich ist also Vorsicht geboten, wenn man intensives Ausdauer- und Krafttraining miteinander kombinieren möchte, da dies zwei gegensätzliche Ziele sind. Bis zu einem bestimmten Grad funktioniert es allerdings, wenn man weiss wie es richtig geht.

Wie lange dauert es Muskeln aufzubauen?
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Ihr grösstes Ziel ist es vermutlich durch gezieltes Krafttraining merkbare unterschiede an Ihrem Körper feststellen zu können. Doch wie lange dauert es eigentlich Muskeln aufzubauen? Direkt vorneweg: Ihren Traumkörper werden Sie nicht von heute auf morgen erreichen. Dies kann einige Jahre bis hin zu einigen Jahrzehnten dauern und bedarf harter Arbeit und Zielstrebigkeit.

Es ist leider schwer zu sagen, wie viel Muskelmasse Sie in welcher 
Zeitspanne zulegen werden, allerdings gibt es ein relativ gutes Modell von Lyle McDonald, dass Ihnen einen ungefähren Überblick verschafft, mit was für Fortschritten Sie rechnen können. Dieses besagt, dass Sie im ersten Jahr mit einem Fortschritt von ungefähr einem Kilogramm pro Monat rechnen können, das macht bis zu 12 Kilogramm im ersten Trainingsjahr. Im zweiten Jahr halbiert sich dieser Wert und Sie können noch mit etwa 6 Kilogramm rechnen. Im dritten Jahr sind es noch 3 Kilogramm und ab 4+ Jahren um die 1-2kg pro Jahr. Sie sehen also, dass Sie vor allem im ersten Trainingsjahr sehr schnell Fortschritte machen können. Je weiter fortgeschritten Sie sind, desto schwieriger wird es allerdings werden, noch mehr Muskelmasse draufzupacken. Deshalb wird es mit laufender Zeit immer wichtiger, dass Sie hart und mit der richtigen Strategie trainieren. Die oben genannten Werte gelten für Männer, für Frauen können die Zahlen halbiert werden, um auf einen ungefähren Richtwert zu kommen.

Allerdings hängen diese Zahlen sehr stark von der richtigen Ernährung, dem richtigen Training, genügend Schlaf und noch vielem mehr ab. Ausserdem wird Muskelmasse, die schon einmal aufgebaut wurde, dann aber verloren wurde, sehr viel schneller wiederaufgebaut. Auch die Gene spielen eine Rolle in Bezug auf die Muskelentwicklung, was wir uns im nächsten Kapitel genauer anschauen werden.

Wie die Gene das Muskelwachstum beeinflussen

Immer wieder höre ich von Leuten, dass sie auf Grund Ihrer Genetik nicht so viel Muskelmasse aufbauen können wie andere. Das kann durchaus sein, denn die Gene spielen tatsächlich eine Rolle, wenn es darum geht, wie schnell eine gewisse Person an Muskelmasse gewinnen kann. Sie sollten aber «schlechte» Gene auf keinen Fall als Ausrede dafür nehmen, dass Sie keine Fortschritte machen, sondern vielmehr als zusätzlichen Ansporn sehen, der Sie dazu zwingt, noch effizienter zu trainieren.

Heute weiss man, dass eine grosse Menge an Genen Muskelwachstum auslösen kann, was in einem Experiment mit Mäusen eindrücklich bewiesen werden konnte. Die Forscher manipulierten insgesamt 40 verschiedene Gene der Mäuse, was zu einer erhöhten Muskelhypertrophie führte. Im Gegenzug können die Gene aber auch für Muskelschwund verantwortlich sein. Genauer gesagt, gibt es ein 
Gen namens MSTN, welches Myostatin, ein Protein, das Muskelwachstum aktiv verhindert, steuert. Wenn dieses MSTN Gen mutiert, so wird aussergewöhnlich viel Myostatin freigesetzt, was den Muskelaufbau enorm verlangsamt. Diese Mutationen sind allerdings sehr selten und die Wahrscheinlichkeit, dass Sie davon betroffen sind, ist verschwindend klein. Zudem wird auch das für das Muskelwachstum so wichtige Testosteron zum Teil von gewissen Genen gesteuert. Ausser Sie haben eine seltene genetische Funktionsstörung werden Sie Ihre Gene aber nie zu dem Punkt behindern, dass Sie gar keine Fortschritte mehr machen können. Studien zeigen allerdings trotzdem, dass 50-80% der Veränderlichkeit in Muskelgrösse vererbt ist
[1]
. Ich würde jetzt allerdings nicht sagen, dass es Leute gibt, die schlecht Muskeln aufbauen können und solche die es eben nicht können. Vielmehr würde ich sagen, dass verschiedene Leute besser auf verschiedene Trainingsmethoden anspringen. Was ebenfalls sehr stark von Ihrer Genetik abhängt, sind die Muskelform und Ihr Skelettbau. Wenn Sie von Natur aus kleiner und etwas schmächtiger sind, werden Sie nie so massiv werden können, wie jemand der von Anfang an wesentlich schwerer und grösser war als Sie. Das heisst allerdings nicht, dass Sie nicht gut aussehen können. Im Gegenteil, Sie können auch in diesem Fall beträchtliche Fortschritte machen. Ausserdem werden Sie als etwas kleinere Person viel schneller Fortschritte sehen. Dies macht Sinn, da die Grösse keinen Einfluss darauf hat wie schnell man an Muskelmasse zulegt. Jedes Kilogramm, das Sie dazugewinnen, wird allerdings umso mehr herausstechen, je kleiner Sie sind, da es proportional zu Ihrem Körpergewicht mehr ausmacht.

Auch das Zunehmen und Abnehmen hängt zu einem Teil von den Genen ab. Sie kennen das sicher: Gewisse Leute essen die ganze Zeit und scheinen trotzdem nicht zuzunehmen, während andere schon bei ein paar hundert Kalorien im Überschuss merkbare Unterschiede spüren können. Bis zu 40% der metabolischen Faktoren, die für Fettabbau und Gewicht Zu- oder Abnahme zuständig sind Studien zufolge vererbbar.
[2]
 Es gibt Leute, die auf Grund Ihrer Gene bei fettreicheren Diäten mehr Fett zu verbrennen scheinen, während andere einen besseren Fettabbau bei kohlenhydratreichen Ernährungsweisen feststellen können (dazu später mehr).Wo genau sich überschüssiges Fett an Ihrem Körper ablagert, ist ebenfalls genetisch bedingt und weist eine Vererbbarkeit von 22-61% auf. 
Während bei den meisten Männern das Fett vor allem bei den Bauchmuskeln gespeichert wird, sind es bei den Frauen die Hüfte und das Gesäss, welche das meiste Fett aufnehmen. Die einzige Möglichkeit dies zu verändern, ist Ihren Körperfettanteil im Allgemeinen zu senken, da Sie leider keinen Einfluss darauf haben, wo das Fett gespeichert wird.

Um zu einem Abschluss zu kommen, kann man sagen, dass die Genetik sehr wohl einen nicht zu unterschätzenden Einfluss auf den Muskelaufbau und Fettabbau hat, allerdings sollten Sie sich nicht zu sehr damit herumschlagen, da Sie dies sowieso nicht ändern können. Mit den meisten Genen lässt sich auf jeden Fall eine signifikante Verbesserung des Körperbaus erreichen, wenn Sie bereit sind, dafür zu trainieren. Harte Arbeit ist auch hier der zentrale Aspekt, egal wie es um Ihre Gene steht.

Unterschiede zwischen Mann und Frau

Viele Frauen haben Angst vor Krafttraining, weil Sie glauben, dass Sie dadurch zu massig werden. Diese Angst ist allerdings völlig unbegründet, denn Sie werden als Frau durch Krafttraining zwar einen wesentlich betonteren Körper erreichen, jedoch nicht sonderlich massig werden, ausser Sie trainieren bewusst auf dieses Ziel hin oder helfen mit irgendwelchen anabolischen Substanzen nach. Sehen Sie sich die ganzen weiblichen Influenzerinnen und Models auf Instagram und in Fitnesszeitschriften an. Keine von diesen hat einen sonderlich massigen Körperbau oder ist übertrieben muskulös, sondern allesamt haben lediglich sehr definierte Muskeln. Dennoch betreiben fast alle von Ihnen intensives Krafttraining, um eben diese betonte Figur zu erreichen.

Frauen können ausserdem sogar mehr Trainingseinheiten pro Woche durchführen als Männer, da Sie sich auf Grund der wesentlich höheren Östrogenkonzentration viel schneller von Workouts und sogar von Sätzen und Wiederholungen erholen. Zudem ermüden Sie auch weniger schnell als Männer. Deshalb können Frauen mit höherem Volumen und höherer Intensität trainieren als Männer.

Die Grundsätzlichen Trainingsprinzipien, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen werde, hängen jedoch nicht mit irgendwelchen geschlechtsspezifischen Unterschieden zusammen, sondern funktionieren für alle gleich.

Muskelfasern

Im Allgemeinen unterscheidet man zwischen zwei Muskelfasertypen, nämlich den slow-twitch Fasern (oder Typ-I Fasern) und den fast-twitch Fasern (oder Typ-II Fasern). Vom Aussehen her unterscheiden sich die beiden daher, dass die ST-Fasern dunkelrot sind, wohingegen die FT-Fasern eher weiss sind.

Die dunkelrote Farbe der ST-Fasern entsteht durch ein Protein namens Myoglobin, welches Sauerstoff, vom Hämoglobin im Blut, zu den Muskeln bringt. Somit ist ersichtlich, dass die ST-Fasern vor allem für die aerobe (benötigt Sauerstoff) Energiebereitstellung zuständig sind. Deshalb sind Sie auch reich an Mitochondrien und Blutkapillaren. Diese Fasern reagieren sehr langsam (ca. 80ms nach dem Nervenimpuls), halten die Kontraktion aber dafür sehr lange aufrecht.

Die FT-Fasern hingegen reagieren sehr schnell (30ms nach dem Nervenimpuls) und beziehen Ihre Energie aus dem anaeroben Stoffwechsel, weshalb Sie schon nach ca. 60 Sekunden ermüden.

Insgesamt gibt es sieben verschiedene Muskelfasertypen, doch die meisten davon sind nicht wirklich relevant für Sportler. Eine dritte Art gibt es allerdings noch, welche ziemlich wichtig ist, nämlich die Typ IIa Muskelfasern. Dies ist eine Mischform zwischen Typ-I und den normalen, oben beschriebenen Typ IIx Muskelfasern, die zu den FT-Fasern zählt. Diese Muskelfasern arbeiten sowohl anaerob als auch aerob und sind deshalb ein kraftvoller Muskeltyp. Sie können Ihre Aktivität circa 30 Minuten lang aufrechterhalten.

Das Verhältnis dieser verschiedenen Muskelfasertypen ist genetisch bedingt, die ST-Fasern sind allerdings eher im Rumpfbereich zu finden, die FT-Fasern in den Armen. Es ist nachgewiesen, dass ST-Fasern antrainierbar sind, FT-Fasern jedoch nicht. Es können also die Typ IIx Fasern in Typ IIa und diese wiederum in Typ I umgewandelt werden. Umgekehrt konnte dieser Vorgang bis heute noch nicht nachgewiesen werden.

Grundsätzliche Trainingsprinzipien

Progressiver Widerstand

Die Muskeln wachsen nur, solange sie ausreichend überlastet werden. Das heisst konkret, dass man mit zunehmender Kraft mehr Arbeit verrichten muss. Am einfachsten erreichte man das, indem man die Gewichte bei jeder Übung laufend erhöht. Man bezeichnet das als progressiven Widerstand. Dieser kann auch durch andere Aspekte des Trainings, wie zum Beispiel der Perfektion der Ausführung erreicht werden. Durch progressiven Widerstand stellen Sie sicher, dass Ihre Muskeln stets ihre maximale Leistung erbringen müssen, wodurch sie zum Wachsen gezwungen werden.

Erholung und Übertraining

Je intensiver Ihr Training ist, das heisst je mehr Arbeit Sie pro Zeit verrichten, desto mehr Zeit braucht Ihr Körper, um sich davon wieder zu erholen. Einerseits müssen die angefallenen Stoffwechselprodukte, wie zum Beispiel Milchsäure, abgebaut werden, andererseits müssen auch die Glykogenreserven wieder aufgefüllt werden, damit Sie beim nächsten Training wieder mit voller Energie an die Sache gehen können. Doch der wichtigste Grund, warum Sie dem Körper Erholungszeit gönnen sollten, ist, dass die Zellen selbst natürlich Zeit brauchen, um sich dem Trainingsreiz anzupassen und wachsen zu können. Wenn Sie also einem Muskel nie genug Zeit geben, um sich richtig zu regenerieren, dann wird er nie in vollen Ausmassen wachsen können und Ihre Fortschritte werden massiv verlangsamt werden.

Es gilt jedoch zu beachten, dass nicht alle Muskelgruppen gleich lange brauchen, um sich von einem Training zu erholen. Kleine Muskelgruppen, wie zum Beispiel der Bizeps oder die Waden, aber auch die Bauchmuskeln brauchen wesentlich weniger lang, um zu regenerieren als grosse Muskelgruppen, wie zum Beispiel die untere Rückenmuskulatur oder die Beine. Trainierte Muskeln erholen sich ausserdem schneller als untrainierte. Je fortgeschrittener Sie also werden, desto schneller werden sich Ihre Muskeln nach dem Training erholen. In den meisten Fällen genügt es den Muskeln 48 Stunden Pause zu lassen, jedoch würde ich davon abraten zu trainieren, wenn Sie noch einen zu starken Muskelkater (mehr dazu im Kapitel Muskelkater) verspüren. Lassen Sie ein wenig gesunden Menschenverstand walten und hören Sie auf Ihren Köper, dann sollten sie merken, ob es geht oder nicht.

Voller Bewegungsumfang

Sie sollten bei jeder Übung darauf achten, den Muskel über seine volle Längenänderung zu beanspruchen. Führen Sie jede Bewegung bis zur vollen Streckung durch und kommen Sie dann wieder in eine Position zurück, in der der Muskel voll kontrahiert ist. Nur so können Sie den ganzen Muskel mit jeder einzelnen Muskelfaser trainieren.

Muskel-Geist-Verbindung

Sie müssen sich bewusst sein, dass die Gewichte beim Krafttraining nur ein Mittel zum Zweck sind. Es ist viel wichtiger, dass der Muskel voll zur Kontraktion gebraucht wird, denn nur so wird er vollständig trainiert. Ein wichtiger Aspekt ist dabei die sogenannte Muskel-Geist-Verbindung (Eng. Muslce-Mind-Connection). Die Koordination der Muskeln, sowie auch der Spannungsaufbau in der Muskulatur sind Fähigkeiten, die vom Geist abhängig sind. Das Gehirn sendet eine Anweisung über das zentrale Nervensystem an die Muskeln, wodurch diese veranlasst werden eine Bewegung auszuführen. Nur wenn sie dieses Bindeglied in Ihrem Training berücksichtigen, können Sie Ihr volles Potential ausschöpfen. Indem Sie sich darauf achten sich während des Trainings immer bewusst auf den Muskel zu konzentrieren, welcher gerade beansprucht wird, verbessern Sie Ihre Muskel-Geist-Verbindung langfristig, was Ihnen dabei helfen wird bestmögliche Resultate zu erzielen. Legen Sie Ihr Handy zur Seite und versuchen Sie sich nicht ablenken zu lassen, sondern wenden Sie sich voll und ganz dem Muskel zu. So fokussieren Sie sich automatisch viel mehr aufs Training und spüren den Muskel viel besser, als wenn Sie sich einfach darauf konzentrieren die Gewichte irgendwie hochzuhieven.

Wie Sie den Muskelgedächtnis-Effekt nutzen können, um verlorene Muskelmasse schnell wiederaufzubauen

Das Muskelgedächtnis (engl. Muscle Memory) sorgt dafür, dass Sie bereits aufgebaute, aber dann wieder verlorene Muskelmasse, sehr viel schneller wiederaufbauen können als neue Muskelmasse. Das 
Prinzip ist ungefähr dasselbe wie beim Fahrradfahren. Es dauert lange, es als Kind zu lernen, doch wenn Sie es einmal gelernt haben, gewöhnen Sie sich sehr viel schneller wieder daran, auch wenn Sie jahrelang kein Fahrrad mehr gefahren sind. Der Hauptpunkt ist allerdings, dass sich durch Krafttraining die Anzahl an Nuklei (Zellkerne) in Ihren Muskeln erhöht. Diese sorgen für eine stärkere Muskelproteinsnythese und somit schnelleren Muskelaufbau. Das Gute ist, dass diese hohe Anzahl an Nuklei über längere Perioden ohne Training erhalten bleibt. Deshalb können Sie viel schneller wieder Muskelmasse aufbauen, wenn Sie Ihr Training fortsetzen. Es ist also nicht so schlimm, wenn Sie einige Wochen, oder sogar einige Monate, nicht trainieren können, da Sie die verlorene Muskelmasse schnell wiederaufbauen können. Nehmen Sie das jetzt aber nicht als Ausrede, um nicht trainieren zu gehen, wenn Sie eigentlich die Möglichkeit dazu hätten!

Aufwärmen

Diverse Studien haben gezeigt, dass ein gutes Aufwärmen nicht nur die Leistung, sondern auch den Bewegungsumfang im folgenden Workout erheblich verbessert.
[3]
 Dennoch wärmen sich viele Kraftsportler gar nicht oder nicht umfassend genug auf. Ich finde das ausgesprochen schade, da es ein einfacher Weg ist seine Leistungen zu steigern und schneller Fortschritte zu machen.

Ich würde Ihnen raten, Ihr Aufwärmprogramm mit einer leichten Ausdauersequenz zu beginnen. Setzen Sie sich 5-10 Minuten aufs Fahrrad oder joggen Sie gemütlich, bis sie leicht zu schwitzen anfangen. Dann können Sie damit beginnen diejenigen Muskeln, die Sie trainieren wollen, spezifisch aufzuwärmen. Dazu können Sie zum Beispiel ein Widerstandsband verwenden oder ein paar leichte Dehnübungen machen. Eine andere sehr gängige Aufwärmvariante sind sogenannte Aufwärmsets. Dabei führen Sie zuerst einige Wiederholungen mit leichterem Gewicht aus, um Ihren Körper auf die schwere Arbeit vorzubereiten, die folgt. So können Sie zum Beispiel beim Bankdrücken zuerst 10 Wiederholungen nur mit der Stange machen und dann das Gewicht immer weiter erhöhen, bis Sie bei Ihrem Arbeitsgewicht angelangt sind und mit dem richtigen Training starten können. Achten Sie aber darauf, dass Sie sich dabei nicht zu stark ermüden.

Beachten Sie dabei auch wann und wo Sie trainieren. Wenn Sie morgens um 8 Uhr in einem kalten Fitness Studio trainieren, müssen Sie sich logischerweise länger aufwärmen, als wenn Sie abends um 18:00 Uhr in einem warmen Umfeld trainieren.

Schlechte Ausführung und ungenügendes Aufwärmen sind die beiden Hauptgründe für Verletzungen beim Kraftsport, achten Sie also darauf diese beiden auf keinen Fall zu vernachlässigen.

Sätze

Viele Kraftsportler sind sich unschlüssig, wie viele Sätze Sie pro Training für eine Muskelgruppe ausführen sollen. Lange Zeit galt das Motto «Je mehr, desto besser», doch neuste Studien zeigen, dass das nicht unbedingt der Fall sein muss.
[4]


Es gibt eine Art obere Grenze, welche Sie bei der Anzahl Sätze pro Muskel möglichst nicht überschreiten sollten, da der Muskel ab dann mehr geschädigt als trainiert wird. Diese Grenze ist nicht bei jedem gleich und hängt auch davon ab, wie fit Sie sind und was für eine Übung Sie ausführen. Als Richtwert können Sie sich allerdings merken, dass Sie nicht viel mehr als 10 Sätze pro Muskelgruppe pro Training machen sollten. Sie fragen sich jetzt wahrscheinlich, wie genau Sie das umsetzen sollen.

Metaanalysen aus dem Jahre 2017 haben gezeigt, dass mit einer Satzzahl von 10-20 Sätzen pro Woche pro Muskelgruppe die besten Resultate erreicht werden können. Sagen wir Sie sind noch relativ neu im Krafttraining und es reichen Ihnen 12 Sätze pro Woche, um z. B. Ihre Schultern ausreichend zu stimulieren. In diesem Fall wäre es empfehlenswert zwei Schultertrainings à je 6 Sätzen pro Woche durchzuführen. Pro Übung würde ich dabei 3 Sätze ausführen. So kommen Sie auf das gewünschte Sätzetotal aber bleiben trotzdem unter 10 Sätzen pro Training. Auch hier ist allerdings anzumerken, dass jeder Körper anders auf eine bestimmte Anzahl an Sätzen reagiert und Sie deshalb ein wenig ausprobieren sollten, was für Sie am besten passt.

Wiederholungen

Bevor Sie die Anzahl Wiederholungen pro Satz auswählen, müssen Sie sich erst einmal fragen, was genau Ihr Ziel ist.

Wenn Sie für Muskelausdauer trainieren, sollten Sie zwischen 12 und 20 Wiederholungen pro Satz anstreben. Allerdings können Sie dann offensichtlich nur weniger schwere Gewichte heben, also sollten Sie sich den leichteren Gewichten zuwenden. Auch bei den Ruhezeiten müssen Sie Anpassungen vornehmen, doch dazu mehr im nächsten Kapitel.

Wenn Sie hingegen Muskelgrösse anstreben und Muskeln aufbauen wollen, sollten Sie eine Wiederholungsanzahl von ungefähr 6-12 pro Satz anstreben.

Wenn Sie auf pure Kraft und Stärke aus sind, sollten Sie nur wenige Wiederholungen im Bereich zwischen 1-5 mit schwerem Gewicht machen.

Eine der gängigsten Theorien in diesem Bereich besagt ausserdem, dass man immer so viele Wiederholungen machen sollte, wie möglich sind. Neuste Studien zeigen allerdings, dass dies nicht ganz richtig ist und gleiche oder sogar bessere Resultate erzielt werden können, wenn man den Satz einige Wiederholungen vor dem Muskelversagen beendet.
[5]
 Denken Sie also nicht, dass Sie jeden Satz bis zur letzten irgendwie möglichen Wiederholung durchziehen müssen, sondern beenden Sie ihn auch mal einige Wiederholungen vor dem kompletten Muskelversagen – das soll allerdings nicht heissen, dass Sie sich das Leben allzu einfach machen sollten.

Abschliessend möchte ich Ihnen noch etwas über sogenannte Effektive Wiederholungen erzählen. Diese Theorie besagt, dass ein bestimmtes Mass an Ermüdung und anschliessender Spannung erreicht werden muss, um einen optimalen Muskelaufbau zu stimulieren. Demnach sind ungefähr die letzten 5 Wiederholungen jedes Satzes, die massgeblich ausschlaggebenden für das Muskelwachstum. Achten Sie also darauf diese sauber auszuführen.

Schnelle vs langsame Wiederholungen

Grundsätzlich gilt, dass gute Form und ganzer Bewegungsumfang immer wichtiger sind, als das Tempo mit der Sie eine Übung ausführen. Vor allem, wenn Sie eine Bewegung zu schnell ausführen, können Sie sich leicht Verletzungen zuziehen. Allerdings gibt es bestimmte Aspekte, die Sie über das Tempo der Wiederholungen wissen sollten. Die Wissenschaft hat bis jetzt noch keine klare Antwort, wie schnell Sie eine Wiederholung ausführen sollten. In 
einer Metaanalyse von Schoenfeld et al. im Jahre 2015 wurde aber herausgefunden, dass Wiederholungen im Bereich von 0.5 Sekunden bis zu 8 vollen Sekunden keine Unterschiede im Hypertrophiebereich verursachen.
[6]
 Was ebenfalls festgestellt werden konnte, ist das Wiederholungen, die 10 Sekunden oder länger dauern, weniger effektiv sind, um Muskeln aufzubauen. Sie sehen also das der Spielraum für die Wiederholungsdauer sehr gross ist. Eine gängige Methode ist die 1:0:1:0 oder die 2:0:2:0 Methode. Die erste Ziffer steht für die negative Wiederholung, das heisst diese geht entweder eine oder zwei Sekunden. Die beiden Nullen stehen für den obersten bzw. untersten Punkt der Bewegung, an dem Sie keine Pause machen sollten, sodass eine flüssige Bewegung entsteht. Die zweite eins bzw. zwei steht dann für die positive Bewegung, welche dann wieder eine oder zwei Sekunden gehen soll. Da aber der Spielraum eben so gross ist, können Sie diese Zahlen variieren. Wenn Sie zum Beispiel für explosive Stärke trainieren können Sie die positive Bewegung sehr schnell ausführen.  Andererseits könnten Sie auch langsamere negative Bewegungen (etwa 3 Sekunden) in einzelne Übungen einbauen, um diese zusätzlich zu erschweren.

Ruhezeiten

Ruhezeiten ist die eine Sache, über die sich viele Sportler viel zu wenig oder gar keine Gedanken machen. Sie beginnen den nächsten Satz einfach dann, wenn Sie das Gefühl haben bereit dafür zu sein. Sich ausführlicher mit diesem Bereich auseinanderzusetzen kann Ihr Training allerdings stark verbessern. In diesem Abschnitt werden Sie alles über Ruhezeiten erfahren, was Sie wissen müssen, um Ihren Trainingsplan auf das nächste Level zu bringen.

Kurze Ruhezeiten von ungefähr einer Minute oder weniger haben den Vorteil, dass die Muskeln dadurch einem enormen metabolischen Stress (einer der Hauptfaktoren, der Muskelwachstum anreizt) ausgesetzt werden.

Lange Ruhezeiten von ungefähr drei Minuten oder mehr haben den Vorteil, dass Sie schlicht in der Lage sein werden mehr Gewicht zu heben und mehr Wiederholungen auszuführen und somit Ihr Trainingsvolumen vergrössern können.

Im Grunde genommen haben wir also einen Zweikampf zwischen mehr Volumen gegen mehr metabolischen Stress. Die Frage, die sich 
jetzt stellt, ist was bessere Erfolge bringt und auch hier hat die Wissenschaft Antworten.

In einer Studie liess Dr. Brad Schoenfeld eine Gruppe ihr Krafttraining mit je einer Minute Pause zwischen den Sätzen absolvieren und die andere dasselbe Workout mit drei Minuten Pause.
[7]
 Nach 8 Wochen hatte die Gruppe, die drei Minuten Pause zwischen den Sätzen gemacht hatte, nicht nur mehr an Stärke zugelegt, sondern auch mehr Muskelmasse aufgebaut. Dies liegt sehr wahrscheinlich daran, dass das totale Volumen dieser Gruppe höher war als das der 1-Minuten-Gruppe. Man kann also schliessen, dass Volumen einen grösseren Einfluss auf das Muskelwachstum hat als der zusätzliche metabolische Stress, der durch die einminütige Ruhezeit erreicht wird. Sie könnten jetzt auf die Idee kommen einfach mehr Sätze auszuführen, um zusätzliches Volumen zu erreichen, doch bedenken Sie dabei, was Sie im Kapitel «Sätze» gelernt haben. Sie können also davon ausgehen, dass längere Ruhepausen zwischen den Sätzen besser für Ihre Fortschritte sind als kürzere.

Wie lange sollten Ihre Ruhepausen also sein?

Für sogenannte «compound movements» wie zum Beispiel Bankdrücken, Kniebeugen und Kreuzheben, welche sehr energieintensiv sind, ist es von Vorteil die Ruhepausen auf mindestens 3 Minuten zu erhöhen. Wenn Sie mit sehr schwerem Gewicht im Bereich von 1-4 Wiederholungen arbeiten, wäre es sogar sinnvoll die Ruhepausen auf 4-5 Minuten zu setzen.

Für isolierte Übungen hingegen reichen ungefähr 2 Minuten Ruhezeit. Beachten Sie dabei, dass längere Ruhepausen bis jetzt mit keinen negativen Auswirkungen auf das Muskelwachstum in Verbindung gebracht werden konnten. Wenn Sie also einmal das Gefühl haben eine etwas längere Pause machen zu müssen, sollten Sie das durchaus tun.

Ich möchte kurze Ruhepausen nicht ganz und gar verteufeln, da ich glaube, dass auch Sie Vorteile haben können. Wenn Sie kurze Ruhepausen in Ihr Workout einbauen wollen, sollten Sie dies aber bei Übungen, von welchen Sie sich relativ schnell erholen können, und eher am Schluss des Workouts tun.

Die Wahl des Gewichtes

Um das richtige Gewicht für eine Übung zu bestimmen, stehen Ihnen zwei prinzipielle Methoden zur Verfügung, die ich Ihnen in diesem Kapitel näherbringen möchte. Die erste Methode ist die sogenannte ILB Methode (Individuelles Leistungsbild Methode). Bei dieser Methode führen Sie maximal drei Sätze für jede Übung, für die Sie ihr optimales Trainingsgewicht ermitteln wollen, durch. Wenn Sie einen Satz kontrolliert, mit sauberer Ausführung und vollständiger Kontraktion für 10-14 Wiederholungen ausführen können, haben Sie ihr Gewicht gefunden. Bei Muskelausdauertraining sollten Sie 15-20 Wiederholungen anstreben, bei Maximalkrafttraining sind 1-3 Wiederholungen zu empfehlen.

Die zweite Methode, ist die sogenannte 1 RM (Repetition Maximums) Methode, allerdings ist diese eher für fortgeschrittenere Kraftsportler zu empfehlen. Bei dieser Methode müssen Sie zuerst herausfinden, wie viel Gewicht Sie mit sauberer Ausführung für genau eine Wiederholung heben können. Ich würde Ihnen empfehlen, solche Maximalkraftversuche nie allein, sondern immer mit einem Trainingspartner durchzuführen, da bei diesen das Risiko für schwere Verletzungen erhöht ist. Ich brauche hoffentlich nicht mehr zu erwähnen, dass sauberes Aufwärmen auch hier extrem wichtig ist.

Wenn Sie nun das Maximalgewicht für eine Wiederholung herausgefunden haben, sollten Sie Ihre Arbeitssätze im Rahmen eines Muskelaufbautrainings mit ca. 40-60% des Maximalgewichts durchführen. Für Kraftausdauer empfehlen sich 30-50% und für Maximalkrafttraining 75-95%. Sagen wir Ihr Maximalgewicht im Bankdrücken beträgt 100kg. Wenn Sie Muskeln aufbauen wollen, würden Sie Ihre Arbeitssätze also mit 40-60kg durchführen, wenn Ihr Ziel Muskelausdauer ist, mit 30-50kg und wenn Sie maximale Stärke anstreben mit 75-95kg.

Bedenken Sie dabei, dass Ihre Tagesform das Ergebnis verfälschen könnte. Ausserdem sollten Sie Ihr Gewicht laufend anpassen, wenn Sie stärker werden.

Die Wahl der richtigen Stange

Zugegebenermassen, welche Stange Sie für bestimmte Übungen benutzen, ist nicht gerade das Allerwichtigste an Ihrem Training. Doch es gibt so viele verschiedene Arten von Langhantelstangen 
zwischen denen man sich entscheiden kann und die meisten Leute haben keine Ahnung wozu die eigentlich gut sein sollten. Ich möchte Ihnen hier einen groben Überblick darüber verschaffen, was für Möglichkeiten es so gibt.

Fangen wir mit der sogenannten Swiss Bar an. Dies ist eine breite Stange mit vielen verschiedenen Griffmöglichkeiten. Sie eignet sich vor allem sehr gut für Schulterdrücken, da sie es Ihnen ermöglicht die Hände in einer neutraleren Position zu halten. Vor allem wenn Sie also irgendwelche Schulterprobleme haben, oder sich gerade von einer Verletzung erholen, kann diese Langhantelstange sehr hilfreich sein. Ausserdem können Sie diese Stange für äusserst viele verschiedene Zwecke brauchen, da sie so viele verschiedene Griffmöglichkeiten bietet. Beim Bankdrücken können Sie zum Beispiel eine Swiss Bar verwenden, um den Fokus mehr auf den Trizeps zu legen.

Eine weitere Möglichkeit, die Sie haben, ist eine sogenannte Ez Bar, um Ihren Bizeps zu trainieren. Sie können auch ganz normale Langhantelcurls mit einer geraden Stange durchführen, aber die Ez Bar hat keinerlei Nachteile und tut ihren Zweck bestens. Wenn Sie also ein wenig Abwechslung in Ihr Training bringen wollen, können Sie zwischen diesen beiden Stangen abwechseln.

Eine weitere tolle Möglichkeit ist die Safety Bar um Kniebeugen auszuführen. Diese gibt Ihnen mehr Sicherheit und Stabilität, wenn Sie Kniebeugen ausführen. Wenn Sie sich also mit der normalen Langhantelstange unsicher fühlen oder das Gewicht auf Ihren Schultern als unangenehm empfinden, ist eine Safety Bar eine sehr gute Alternative.

Natürlich gibt es noch viele weitere verschiedene Arten von Langhantelstangen, auf die ich hier eingehen könnte, doch meiner Meinung nach sind die drei oben beschriebenen, diejenigen, die am nützlichsten sein können und Sie auf jeden Fall ausprobieren sollten. 

Schwere Tage

Um ein wenig Abwechslung in Ihr Training zu bringen, können Sie etwa einmal die Woche, sogenannte schwere Tage (Heavy days) in Ihren Trainingsplan einbauen. Die Wissenschaft hat gezeigt, dass es sogar sehr hilfreich sein kann, verschiedene Arten von Krafttraining bzw. Wiederholungszahlen miteinander zu kombinieren. Suchen Sie 
sich einfach ein Körperteil aus, welches Sie trainieren wollen und führen Sie Kraftbewegungen für dieses Körperteil mit wesentlich mehr Gewicht aus als normalerweise. Natürlich machen Sie dafür nur weniger Wiederholungen. Sie sollten also ein Training mit Gewichten im Bereich 75-95% Ihres Maximalgewichts machen (Siehe Kapitel: Die Wahl des Gewichts) und 1-3 Wiederholungen anstreben.

Atmung

Atmen ist nicht nur im Kraftsport, sondern allgemein eine essenzielle Sache, über die sich viel zu wenige Gedanken machen. Etwa 20'000 Mal atmen wir pro Tag und trotzdem wissen viele nicht wie es richtig geht und was man mit richtigen Atemtechniken alles erreichen kann. Da dies allerdings ein Fitness & Ernährungsbuch ist, möchte ich darauf nicht genauer eingehen, lege Ihnen aber wärmstens ans Herz selbst ein bisschen über dieses Thema zu recherchieren.

Doch wie sollte man am besten während dem Krafttraining atmen? Im Allgemeinen gilt die Faustregel, während der konzentrischen Phase der Bewegung auszuatmen und während der exzentrischen auszuatmen. Am Bankdrücken veranschaulicht heisst das: Beim Hochdrücken der Stange sollten Sie ausatmen, beim Senken des Gewichtes sollten Sie einatmen. An dieses Prinzip sollten Sie sich aus mehreren Gründen möglichst immer halten. Erstens können Sie durch eine gute Atemtechnik während des Krafttrainings Ihre Maximalkraft um bis zu 10% steigern kann. Dadurch können Sie das Trainingsvolumen erhöhen und schneller Fortschritte machen. Zweitens beugen Sie so unnötigen Verletzungen vor. Zum einen könnten Äderchen oder Lungenbläschen platzen, und innere Blutungen auftreten, wenn sie völlig falsch atmen. Andererseits kontrahiert bei starker Muskelanspannung häufig auch das Zwerchfell und der Druck in der Brusthöhle vergrössert sich. Wenn Sie dann nicht richtig atmen, kann dies ebenfalls zu Verletzungen führen.

Dehnen im Kraftsport

Lange Zeit kursierte in der Bodybuilding Szene die Auffassung, dass 
Dehnen und Krafttraining nicht miteinander verknüpfbar sind und das Dehnen sogar kontraproduktiv sein könnte. Beim Krafttraining zieht sich der Muskel zusammen, beim Dehnen hingegen passiert genau das Gegenteil, nämlich, dass der Muskel sich auseinanderzieht, was von vielen als zu gegensätzlich interpretiert wurde, und deshalb einen eher schlechten Ruf hatte. Ich möchte hier nicht allzu sehr ins Detail gehen, da dies viel zu lange Dauern und Sie höchstwahrscheinlich langweilen würde, sondern nur eine grobe Empfehlung geben, wie Dehnen und Krafttraining zu kombinieren sind, oder eben nicht.

Wenn Sie nur Muskeln aufbauen wollen und Ihre natürliche Beweglichkeit es Ihnen erlaubt die Übungen problemlos über den vollen Bewegungsumfang auszuführen, müssen Sie sich weder zwingend vor dem Training noch nach dem Training dehnen. Wenn Sie allerdings bewusst, vor allem mit schweren Gewichten, nicht über den vollen Bewegungsumfang trainieren, macht eine Dehnungseinheit am Ende des Trainings durchaus Sinn, um vorzubeugen, dass sich Ihre Muskeln verkürzen. Wenn Sie hingegen eine Übung nicht über den vollen Bewegungsumfang ausführen können, weil Sie schlicht zu unbeweglich sind, empfiehlt es sich vor dem Training zu Dehnen.

Zusammenfassend kann man sagen, dass Dehnen nicht unbedingt notwendig ist, jedoch nicht schadet. Ich würde Ihnen empfehlen sich hin und wieder zu Dehnen, da es Ihrem Körper guttut und von vielen stark vernachlässigt wird. Sie können diese Dehneinheiten auch unabhängig von Ihrem Training durchführen, zum Beispiel am Morgen kurz nach dem Sie aufgestanden sind.

Grundtraining

Bevor sie beginnen an der Definition Ihrer Muskeln zu arbeiten, müssen Sie diese zuerst genügend entwickeln, das heisst genug Muskelmasse aufbauen. Dies erreichen Sie am schnellsten durch hartes Grundtraining mit genügend schweren Gewichten. Sie sollten in Ihr Grundtraining möglichst viele sogenannte zusammengesetzte Bewegungen (Engl. Compound movements) einbauen. Durch diese Übungen können Sie nicht nur viele verschiedene Muskeln zur gleichen Zeit trainieren, sondern auch mehr Gewichte heben, was Ihr Volumen erhöhen und Ihren Fortschritt beschleunigen wird. Die 
wichtigsten dieser zusammengesetzten Übungen sind Bankdrücken, Kreuzheben, Kniebeugen, Schulterdrücken, Langhantelrudern und Klimmzüge. Durch diese Übungen können Sie sehr effizient eine massive Grundmuskulatur aufbauen.

Ausdauer- und Krafttraining kombinieren

Bei der Kombination von Ausdauer- und Krafttraining, muss man häufig mit schwächeren Leistungen im Bereich des Krafttrainings rechnen. Wenn das Ausdauertraining dazu führt, dass man das Krafttraining nicht mehr mit voller Energie durchziehen kann, spricht man vom sogenannten Interferenzeffekt. Bei der Kombination dieser beiden gilt es also dieses Phänomen zu vermeiden, um möglichst schnellen Muskelzuwachs zu erreichen.

Was man deshalb auf keinen Fall tun sollte, ist sehr intensives Ausdauertraining vor dem Krafttraining durchzuführen, da dann schon alle Energie für das Ausdauertraining verbraucht wird. Im Allgemeinen kann man sagen, dass es am ratsamsten ist Ausdauer und Kraft völlig unabhängig voneinander, sprich an unterschiedlichen Tagen zu trainieren. Eine andere Möglichkeit wäre es morgens Ausdauer zu trainieren und sich abends den Gewichten zuzuwenden. So können Sie    den Tag über genug neue Energie tanken, um am Abend wieder in voller Frische loszulegen. Falls Ihnen dazu die Zeit fehlt empfehle ich ein leichtes Ausdauertraining an ihr Workout anzuhängen. Das führt uns direkt zur nächsten Frage, nämlich was für eine Art von Ausdauertraining am effektivsten ist?

HIIT, MISS oder doch lieber LISS?

HIIT (High-Intensity Intervall Training), MISS (Moderate Intensity Steady State cardio) und LISS (Low-Intensity Steady State Cardio) sind die drei gängigsten Arten von Ausdauertraining.  Ich möchte Ihnen zuerst einen kleinen Überblick über diese drei Varianten geben, damit Sie später verstehen wovon ich spreche.

HIIT Training ist ein sehr intensives Intervall Training, das meistens aus 10-30 Sekunden extremer Anstrengung gefolgt von einigen Sekunden Ruhe besteht. So könnten Sie zum Beispiel 20 Sekunden sprinten, dann 40 Sekunden gemütlich gehen, um dann wieder mit einem 20 Sekunden Sprint weiterzufahren. Wenn Sie dieses Muster 
einige Male wiederholen, haben Sie ein klassisches HIIT Workout durchgeführt.

Unter MISS Training fällt jede Ausdauerübung, bei der Ihr Puls konstant zwischen 140 und 160 Schlägen pro Minute (BPM) gehalten wird. Dies kann auf fast allen Ausdauergeräten, wie zum Beispiel auf dem Fahrrad, dem Laufband, dem Rudergerät oder noch vielen mehr durchgeführt werden. Das Fahrrad ist hier aber am besten geeignet, da mehrere Studien gezeigt haben, dass dieses am wenigsten Muskelkater nach sich zieht und deshalb das normale Krafttraining nicht so stark einschränkt.
[8]
 Ausserdem ist die Bewegung beim Radfahren sehr ähnlich zu jener von gewissen Kraftübungen, wie zum Beispiel Kniebeugen.

LISS ist Cardio Training bei dem Ihr Herz zwischen 100-130 Mal pro Minute schlägt. Die Ausführung ist die gleiche wie beim MISS Training nur weniger intensiv.

Die Frage, die sich nun stellt, ist: Welches von diesen drei sollte man am besten mit Krafttraining kombinieren? Man kann sagen, dass wie zu erwarten, HIIT mit ca. 0.7 Kalorien pro Pfund Körpergewicht pro 10min am meisten Kalorien verbrennt. MISS liegt bei ca. 0.45 kcal pro Pfund Körpergewicht pro 10min. LISS bildet das Schlusslicht mit nur ca. 0.2 kcal.

Bei zu viel Cardio Training vor allem MISS können Ausdaueranpassungen auftreten, welche es zu vermeiden gilt, allerdings erholt man sich von MISS und LISS auch viel schneller. HIIT ist von der Erholungszeit vergleichbar zu einem normalen Gewichtstraining, weshalb es das Krafttraining negativ beeinflussen könnte, auch wenn das HIIT Training an einem separaten Tag durchgeführt wurde.

HIIT ist also empfehlenswert, wenn man so viele Kalorien wie möglich in sehr geringer Zeit verbrennen möchte und genug Zeit hat, um vor dem nächsten Training wieder erholt zu sein. Ich würde Ihnen ausserdem empfehlen Ihre HIIT Einheiten möglichst weit entfernt von Ihren Beintrainings zu platzieren. Es sollten nicht mehr als zwei HIIT Trainings pro Woche durchgeführt werden.

MISS ist für diejenigen zu empfehlen, die einfach Gewicht verlieren möchten und die Ausdaueranpassungen nicht gross stören. Für Leute, die möglichst schnell an Muskelmasse gewinnen wollen, ist regelmässiges MISS Training nicht zu empfehlen. MISS Training sollte man ungefähr eine Stunde pro Woche machen.

LISS verbrennt zwar relativ wenige Kalorien, hat aber praktisch keine negativen Nebenwirkungen und kann deshalb häufig durchgeführt werden. Übrigens ist normales Gehen ebenfalls eine Form von LISS Training und verbrennt einige Kalorien. Ausserdem weist es fast keinen Interferenzeffekt auf und ist leicht in den Alltag einzubauen. Zusätzlich kommen Sie so ein bisschen an die frische Luft. Sie sollten sich also überlegen zum Bahnhof zu laufen, anstatt den Bus zu nehmen oder Ihre Einkäufe zu Fuss zu machen, denn schon dieser kleine Aufwand allein kann grosse Vorteile mit sich bringen.

Zum Schluss stellt sich noch die Frage, welche dieser drei Formen am besten für Fettabbau geeignet ist. Heute ist die weit verbreitete Auffassung, dass HIIT im Bezug auf Fettabbau besser sein soll als LISS. Das ist allerdings nicht richtig und in Wahrheit macht es kaum einen Unterschied für welche Cardio Form man sich entscheidet. Am besten wählen Sie die Form, die Ihnen am meisten Spass macht und die Sie problemlos in Ihren Zeitplan einbauen können.

Ausserdem gibt es noch die Auffassung, dass Ausdauertraining am Morgen, mit leerem Magen, zu besserem Fettabbau führt als Ausdauertraining mit vollem Magen. Die Idee dabei ist, dass der Körper gezwungen wird mehr Fett zu verbrennen, wenn er schon lange Zeit keine Kohlenhydrate mehr gegessen hat. Das Problem an dieser Aussage ist folgendes: Der Fakt, dass mehr Fett während des Ausdauertrainings verbrennt wird, heisst noch nicht, dass Sie insgesamt mehr Fett abbauen. Was massgeblich ausschlaggebend ist, ist was in den ungefähr 24 Stunden danach passiert. Diverse Studien zeigen, dass es keinen Unterschied macht, ob man Cardiotraining mit leerem oder mit vollem Magen macht, da in den 24 Stunden nach der Ausdauereinheit schlussendlich bei beiden gleich viel Fett verbrannt wird.
[9]
 Ich empfehle Ihnen also das zu machen, was Ihnen besser gefällt, da es von der Effizienz her auf dasselbe hinausläuft.

Wie Sie sich schnellstmöglich von Verletzungen erholen

Widerstandstraining ist ein Sport bei dem, wie bei fast allen Sportarten, Verletzungen auftreten können. Wenn Sie schon etwas fortgeschrittener sind und schon mehrere Jahre trainieren, ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass auch Sie schon mit solchen Verletzungen zu kämpfen hatten. Die drei Körperpartien, die dabei 
am häufigsten Probleme bereiten, sind die Schultern, Knie und der untere Rücken.

Direkt vorneweg soll gesagt werden, dass die beste Massnahme logischerweise ist, diese Verletzungen gar nicht erst aufkommen zu lassen. Trainieren Sie vorsichtig und überlegt. Wenn Sie Schmerzen spüren dann sollten Sie die Übung sofort abbrechen, denn eine Verletzung kann Sie sehr lange ausser Gefecht setzen, wodurch Sie einen Grossteil Ihrer so hart erarbeiteten Muskeln wieder verlieren werden. Sie sollten sich immer gründlich aufwärmen und alle Übungen mit sauberer Technik durchführen. Deshalb sollten Sie nicht zu häufig mit zu schweren Gewichten trainieren, da diese häufig zu einer unsaubereren Technik führen. Diese Kombination aus schlechter Technik und schweren Gewichten macht Sie extrem anfällig auf Verletzungen.

Falls Sie sich dennoch verletzen, sollten Sie als erstes Ihre Trainingsmethode ändern. Meistens können gewisse Übungen trotz einer Verletzung noch durchgeführt werden. Sie sollten es allerdings nicht übertreiben, da dies den Genesungsprozess nur unnötig in die Länge ziehen kann. Hören Sie auf Ihren Körper: Wenn etwas schmerzt, dann lassen Sie es sein, wenn es sich allerdings gut anfühlt, können Sie guten Gewissens weitertrainieren. Es wäre empfehlenswert das Ganze mit Ihrem Arzt zu besprechen.

Zweitens sollten Sie sich nicht um die Zahlen scheren. Lassen Sie Ihr Ego fallen. Es ist klar, dass Sie nach einer Verletzung nicht mehr dieselben Leistungen abrufen können, wie davor. Sie werden allerdings schnell wieder in die alte Form zurückkehren. Es wäre absolut irrsinnig direkt wieder mit den gleich schweren Gewichten anzufangen, mit denen Sie aufgehört haben. Fangen Sie mit leichteren Gewichten an und finden Sie langsam ins Training zurück, erst dann sollten Sie langsam wieder mit den Gewichten hochgehen. Genügend Schlaf und eine ausgewogene Ernährung können Sie ebenfalls erheblich schneller wieder auf die Beine bringen.

Was Sie auch vermeiden sollten, ist zu abhängig von gewissen Trainingsutensilien zu werden. Wenn Sie zum Beispiel Kreuzheben nur mit einem Gewichthebergürtel oder Kniebeugen nur mit Kniebandagen ohne Schmerzen ausführen können, dann ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass etwas nicht in Ordnung ist. Sie sollten also zumindest Ihre Aufwärmsätze ohne solche Hilfsmittel ausführen.

Wenn Sie sich verletzen, ist das Wichtigste jedoch, dass Sie den Kopf nicht hängen lassen. Bleiben Sie zuversichtlich und glauben Sie an sich selbst, dann werden Sie stärker zurückkommen als je zuvor.

Zu welcher Tageszeit sollte man trainieren?

Die Frage zu welcher Tageszeit man trainieren sollte, ist zum Teil eine individuelle Frage. Es gibt Menschen, die sich morgens fitter fühlen und solche, die eher am Abend zu Hochleistungen auflaufen. Deshalb ist das schwierig pauschal zu beantworten und Sie sollten vor allem auf Ihren Körper hören. Es gibt allerdings klare Unterschiede im Training, je nach dem wann es durchgeführt wird. So haben Studien gezeigt, dass die Leistungsfähigkeit über den Tag um etwa 26% variiert und die meisten Menschen legen ungefähr zur gleichen Uhrzeit Bestleistungen an den Tag. Dies liegt daran, dass unsere Leistung zu einem Grossteil von unserem Biorhythmus bestimmt wird, welcher bei den allermeisten Menschen ziemlich ähnlich ist, da er vorwiegend durch das Tageslicht gesteuert wird.

Wenn Sie also wie die allermeisten Menschen sind, sollten Sie am Morgen vor dem Frühstück nicht damit rechnen irgendwelche persönliche Rekorde zu brechen, denn am Morgen ist das Cortisol Level ziemlich hoch, was nicht gerade gut mit Muskelaufbau einhergeht. Ausserdem sind die Muskeln und Gelenke noch kalt und unflexibel und der Stoffwechsel und die Durchblutung müssen auch erst angeregt werden. Ein leichtes Morgenworkout ist allerdings eine sehr gute Methode, um den Körper auf Touren zu bringen und gut in den Tag zu starten.

Der durchschnittliche Mensch beginnt dann so ungefähr zwischen 10 und 12 Uhr voll in Fahrt zu kommen und deshalb eignet es sich sehr gut in dieser Zeit intensive Ausdauereinheiten durchzuführen. Da das Cortisol Level immer noch recht hoch ist, sollten Sie das Krafttraining noch etwas warten lassen.

Gegen Mittag, so ungefähr um 13:00 Uhr sind die meisten Menschen, so geht es mir zumindest immer, eher etwas müde und schläfrig, weshalb sich diese Zeitspanne nicht sonderlich gut für Sport eignet.

Am späten Nachmittag können Sie dann aber beim Krafttraining wieder vollen Einsatz geben, da der Körper zu dieser Zeit auf Hochtouren läuft und das Testosteronlevel hoch, das Cortisol Level hingegen niedrig ist. Bis 21:00 Uhr ist theoretisch noch ein relativ 
intensives Training möglich, hier kommt es aber stark auf Ihre individuellen Präferenzen an. Ab 22:00 sollten Sie dann aber so langsam mit dem Sport aufhören (ausser Sie sind ein ausgesprochener Langschläfer).

Es ist noch anzumerken, dass Sie Ihren Biorhythmus, um bis zu zwei Stunden verschieben können. Dies ist aber sehr schwierig, wenn Sie also merken, dass es nicht klappt, dann lassen Sie es besser bleiben und verschieben stattdessen das Training auf eine Zeit, zu der Sie aktiv sind. Falls Sie zu lange entgegen Ihrem Biorhythmus trainieren, wird das negative Folgen auf Ihren Alltag, wie zum Beispiel Müdigkeit oder Konzentrationsschwierigkeiten, haben.

Die wichtigsten Muskelgruppen

Wir alle kennen diese Leute, die nur Ihren Oberkörper trainieren und Ihre Beine keines Blickes würdigen. Diese Leute werden abschätzig oft als Discopumper bezeichnet, da Sie nur die Körperteile trainieren, welche im Club zur Geltung kommen. Nun sind wir uns hoffentlich alle einig, dass dies erstens nicht sehr schlau ist und zweitens nicht wirklich gut aussieht. Um gut auszusehen muss das Gesamtbild stimmen und nicht die einzelnen Körperteile. Damit Sie ein möglichst gutes Gesamtbild erreichen, möchte ich Ihnen in diesem Kapitel die wichtigsten Muskelgruppen näherbringen, die Sie unbedingt trainieren müssen:


	
Brust (obere, untere und mittlere Brust)



	
Rücken (Latissimus dorsi, Rückenstrecker)



	
Schultern (Deltamuskel, Trapezius)



	
Arme (Trizeps, Bizeps, Unterarme)



	
Beine (Quadrizeps, Bizeps, Waden)



	
Bauch (untere, obere, mittlere und seitliche Bauchmuskulatur)





Ihr Grundtraining sollte für jede dieser Körperpartien genügend Übungen enthalten, denn ist auch nur eine davon zu stark unterentwickelt, wird Ihr Gesamtbild ruiniert sein.

Die besten Übungen für bestimmte Muskeln

Beine:


	
Kniebeugen



	
Kreuzheben



	
Hüftstösse





Rücken:


	
Rudern



	
Latziehen



	
Klimmzüge





Brust:


	
Bankdrücken, Kurzhanteldrücken etc.



	
Fliegende





Schultern:


	
Schulterdrücken



	
Schulterheben





Bizeps:


	
Curls





Triceps:


	
Trizepsdrücken am Kabelzug



	
Skull crushers





Unterarme:


	
Curls mit umgekehrtem Griff (nicht mit dem Daumen untergreifen)



	
Handgelenkroller



	
Deadhangs (normales Hängen an einer Stange bis zum Muskelversagen)



	
Handgelenk Curls





Wie Sie die wichtigsten Übungen korrekt und sicher ausführen

Ich möchte hier nicht allzu sehr ins Detail gehen und lasse die Übungen für die kleineren Muskelgruppen deshalb weg. Doch vor allem bei den zusammengesetzten Bewegungen, bei denen Sie oft mit schweren Gewichten arbeiten, ist es enorm wichtig, dass Sie auf eine saubere Ausführung Wert legen. Darum möchte ich Ihnen in diesem Kapitel zeigen, auf was Sie sich bei diesen Übungen unbedingt achten sollten.

Bankdrücken

Es kommt häufig vor, dass Leute sich nach dem Bankdrücken über Schulterschmerzen beklagen. Damit Ihnen das nicht auch passiert, sollten Sie beim Ausführen der Übung die Schulterblätter zusammendrücken. Diese Spannung sollten Sie während der ganzen Bewegung beibehalten, indem Sie die Schulterblätter aktiv zusammendrücken. So legen Sie den Fokus mehr auf die Brust und minimieren das Mitwirken der vorderen Deltamuskeln.

Ein weiterer Fehler, den Sie vermeiden sollten, ist mit ganz flachem Rücken zu drücken. Drücken Sie Ihre Brust hinauf und achten Sie sich darauf, dass Sie einen kleinen Bogen unter Ihrem Oberkörper haben. Dieser muss nicht so riesig sein, wie Sie es vielleicht schon einmal bei Powerliftern gesehen haben, er sollte aber auf jeden Fall vorhanden sein. Auch so bringen Sie Ihre Schultern in eine sicherere Position und vermeiden Verletzungen.

Ein dritter grosser Fehler ist, dass Sie die Brust zu weit oben mit der Stange berühren. Um dies zu vermeiden, müssen Sie realisieren, dass Bankdrücken nicht einfach eine strikte Hochrunter Bewegung ist. Vielmehr sollten Sie die Bewegung über Ihren Schultern beginnen und die Stange dann in einer leichten Kreisbewegung ungefähr auf die Höhe Ihrer Brustwarzen führen. Viertens und letztens sollten die Ellenbogen immer unter der Stange bleiben. Deshalb empfehle ich die Stange etwas mehr als Schulterbreit zu greifen, allerdings sollten Sie für sich selbst ausprobieren, was für Sie am besten passt. Achten Sie ausserdem darauf, dass Sie eine gute Stabilität im Handgelenk haben.

Kreuzheben

Der am weitesten verbreitete Fehler bei dieser Übung ist, dass das Kreuzheben schon fast als Kniebeuge ausgeführt wird. Dies können Sie verhindern, indem Sie darauf achten die Hüfte nicht zu tief zu positionieren und den Rücken nicht zu aufrecht zu halten. Wenn Sie in der Ausgangsposition sind, platzieren Sie Ihre Hüfte zwischen Ihrem Kopf und Ihren Knien. Den genauen Winkel, der für Sie am besten passt, werden Sie mit der Zeit von selbst finden.

Zudem sollten Sie darauf achten die Stange direkt unter Ihren Schulterblättern zu platzieren.

Ein weiterer Fehler, der sehr schwerwiegende Verletzungen nach sich ziehen kann, ist Kreuzheben mit rundem Rücken auszuführen. 
Vermeiden Sie das um jeden Preis! Ihr unterer Rücken sollte während der ganzen Bewegung gerade bleiben und der Kopf sollte sich in einer Linie mit dem Rücken und den Hüften befinden. Es könnte Ihnen helfen sich mehr darauf zu konzentrieren den Boden mit den Füssen wegzustossen, als das Gewicht mit den Armen hochzuheben.

Drittens sollten Sie die Stange so gut es geht in einer genau senkrechten Bahn hoch- und runterbewegen. Sie sollten die Stange also immer so nah es geht an Ihrem Körper behalten. Um das zu erreichen, platzieren Sie die Stange in der Ausgangsposition ungefähr über der Mitte Ihres Fusses. Beim Hochheben sollten Sie die Stange dann so nahe es geht an Ihren Schienbeinen und an Ihren Oberschenkeln entlangführen. Dazu müssen Sie sich darauf fokussieren Ihren Latissimus zu aktivieren.

Bevor Sie die Stange anheben, drücken Sie Ihre Brust nach oben und ziehen Sie die Stange leicht nach oben, um Spannung zu erzeugen. Dann können Sie mit Ihren Wiederholungen anfangen.

Am obersten Punkt der Bewegung stehen Sie fast aufrecht und müssen Ihre Gesässmuskeln anspannen. Sie sollten es aber auf keinen Fall übertreiben und sich mit Ihrem Oberkörper zurücklehnen.

Kniebeugen

Häufigste Beschwerden bei Kniebeugen sind Knieschmerzen während oder nach dem Ausführen der Übung. Diese können Sie allerdings relativ einfach vermeiden, wenn Sie die Übung richtig ausführen.

Der erste Fehler, der sehr häufig gemacht wird, ist das das Gewicht zu weit nach vorne auf die Zehenspitzen verlagert wird. Dabei heben sich die Fersen häufig leicht an und es wird mehr Gewicht auf die Knie verlagert, was dann zu Schmerzen führen kann. Um das zu verhindern sollten Sie darauf achten, dass die Stange ungefähr über der Mitte Ihres Fusses bleibt und Sie während jeder Wiederholung vertikal hoch und runter geführt wird. Ausserdem können Sie sich darauf konzentrieren mit dem ganzen Fuss auf den Boden zu drücken und nicht nur mit den Zehenspitzen. Eventuell müssen Sie auch an Ihrer Fussknöchelmobilität arbeiten, um saubere Kniebeugen ausführen zu können. Dies kann durch verschiedene Übungen und 
Foam Rolling getan werden. Eine weitere Möglichkeit, um dieses Problem zu umgehen, ist Kniebeugen etwas breitbeiniger auszuführen oder die Zehen während der Übung leicht nach aussen zeigen zu lassen, da Sie weniger Fussknöchelmobilität notwendig ist.

Achten Sie sich desweitern darauf Ihre Hüftbeuger aktiv zu benutzen. Es kann helfen Kniebeugen als ein aktives Ziehen Ihres ganzen Körpers zum Boden zu interpretieren, anstatt sich nur von der Schwerkraft und der Stange runterdrücken zu lassen.

Ein weiterer Grund für starke Knieschmerzen kann sein, dass Ihre Knie nicht in einer Linie mit Ihren Zehen sind, was zu grosser Instabilität und Balanceschwierigkeiten führen kann. Achten Sie sich also darauf, Ihre Knie nicht nach Innen zu drücken, sondern Sie in einer Linie mit den Zehen zu halten. Um dies zu erreichen können Sie sogenanntes Reaktives Neuromusklares Training betreiben. Mit diesem können Sie bewiesenermassen Ihre Koordination und die Aktivation der seitlichen Gesässmuskeln verbessern. Eine gute Übung hierfür sind zum Beispiel RNT Split Squats bei denen Sie das eine Ende eines Widerstandsbands an Ihr vorderes Bein befestigen und das andere Ende des Bandes entweder einem Trainingspartner geben oder irgendwo befestigen, so dass eine nach innen zeigende Kraft auf Ihr Knie ausgeübt wird. Wenn Sie die Übung nun ausführen, müssen Sie aktiv Kraft ausüben, damit Ihr Knie nicht nach Innen gezogen wird, was später bei normalen Kniebeugen ein Vorteil sein wird.

Wenn alle oben genannten Tipps immer noch nicht geholfen haben, dann möchte ich Ihnen noch eine Alternative zu Kniebeugen vorstellen, nämlich Box Kniebeugen. Bei diesen wird viel weniger Spannung auf Ihre Knie ausgeübt, Sie sind aber dennoch eine extrem gute Übung um starke, definierte Beine zu erarbeiten.

Langhantelrudern

Bei dieser Übung sollten Sie Ihre Füsse etwas weiter als hüftbreit aber nicht ganz schulterbreit auf dem Boden platzieren. Auch hier müssen Sie ein wenig ausprobieren, was für Sie am angenehmsten ist. Wenn Sie möchten können Sie Ihre Füsse leicht nach aussen rotieren. Die Stange sollte ungefähr über der Mitte Ihrer Füsse liegen. Greifen Sie die Stange dann etwas ausserhalb Ihrer Knie. Sie können mit engeren und weiteren Griffen experimentieren. Bei weiteren Griffen können Sie die Stange weiter hochziehen und die 
Ellbogen etwas mehr nach aussen spreizen, was mehr den oberen Rücken, die Trapezmuskeln und die hinteren Deltamuskeln beansprucht. Mit engerem Griff können Sie die Stange besser zu Ihrem Bauch ziehen und die Ellbogen näher zusammenlassen. So wird vor allem der Latissimus stark beansprucht. Dann können Sie noch zwischen einem Unterhand- und einem Überhandgriff entscheiden. Bei einem Unterhandgriff können Sie die Ellbogen noch näher zusammenlassen, was den Latissimus noch stärker beansprucht. Allerdings wird so der Bizeps mehr in die Bewegung involviert.

Um die Übung zu starten bewegen Sie das Gewicht zuerst wie beim Kreuzheben in die Ausgangsposition. Dann drücken Sie Ihre Hüfte zurück und biegen die Knie leicht. Beugen Sie sich nun soweit runter wie es die Flexibilität Ihrer hinteren Oberschenkelmuskulatur erlaubt. Bei den meisten wird das ungefähr ein 15-45° sein. Je sicherer Sie bei der Übung werden, desto mehr können Sie sich darauf fokussieren, den Oberkörper parallel zum Boden auszurichten, um den Bewegungsumfang zu vergrössern und den Rücken noch effektiver zu beanspruchen. Ein weit verbreiteter Fehler ist es, die Übung zu aufrecht auszuführen. Das sollten Sie verhindern, da dabei mehr die oberen Trapezmuskeln die ganze Arbeit verrichten und nicht der Rücken. Im Gegenteil sollten Sie sich allerdings nicht so weit hinunterbeugen, dass Sie einen runden Rücken bekommen, da dabei sehr starke Spannung im unteren Rücken entsteht.

Wenn Sie nun mit der eigentlichen Bewegung loslegen, sollten Sie sich darauf achten Ihre Bauchmuskeln anzuspannen und die Brust aufrecht zu halten, um eine gute Stabilität zu erreichen. Dann ziehen Sie die Ellbogen hoch und nach hinten, bis die Stange ihren Körper berührt. Wenn Sie einen Unterhandgriff verwenden, sollte die Stange Ihren Körper weiter unten, etwa im Bereich des Bauchnabels, berühren und die Ellbogen sollten näher am Körper sein. Beim Überhandgriff sollte die Stange Ihren Körper etwa im Bereich des Brustbeins berühren und die Ellbogen sollten ungefähr in einem 45° Winkel stehen. Konzentrieren Sie sich ausserdem immer darauf die Schulterblätter zusammenzuziehen und achten Sie darauf, dass Ihre Hüfte, der Rücken und der Kopf in einer geraden Linie zueinanderstehen. Die Schultern sollten sich während der Ausführung nicht zu stark drehen.

Beim Herablassen des Gewichts sollten Sie sich dann darauf konzentrieren, das Gewicht kontrolliert hinabzuführen und den Trizeps anzuspannen, bevor Sie mit der nächsten Wiederholung weiterfahren. So wird der Einfluss des Bizepses verkleinert. Auch hier gilt es wieder einen runden Rücken zu vermeiden.

Schulterdrücken

Ein sehr häufiger Fehler bei dieser Übung ist, dass die Ellbogen während der Bewegung fast ganz gerade nach aussen zeigen. Das können Sie vermeiden, indem Sie die Stange nicht zu weit greifen. Ihre Daumen sollten ein klein wenig ausserhalb der Schultern sein, so dass die Unterarme in einer geraden Linie mit den Händen sind. In der untersten Position sollten Ihre Ellbogen leicht nach vorne zeigen. Dies ist nicht nur sicherer im Hinblick auf Verletzungen, sondern auch effektiver, um Muskeln aufzubauen.

Achten Sie darauf, dass Sie die Stange vertikal hoch und wieder runter bewegen und keine kurvenförmige Bewegung machen. Um den nötigen Platz dafür zu schaffen, müssen Sie die Brust leicht nach vorne drücken und den Kopf zurückziehen, während Sie die Drückbewegung beginnen. Sobald die Stange an Ihrem Kopf vorbei ist, können Sie diesen wieder in seine neutrale Ausgangsposition zurückbringen. Was Sie ebenfalls vermeiden sollten, ist den Rücken zu stark durchzubiegen, so dass ein leichter Bogen entsteht. Dies führt nicht nur zu Problemen im unteren Rücken, sondern nimmt Ihnen auch Kraft fürs Schulterdrücken weg, so dass Sie weniger Gewicht bewältigen können. Halten Sie also Ihren unteren Rücken in einer möglichst neutralen Position. Vor und während der ganzen Übung sollten Sie ausserdem Ihre Gesäss-, Bauch- und Oberschenkelmuskeln anspannen, um eine bestmögliche Stabilität zu erreichen. Halten Sie die Beine gerade und drücken Sie nur aus den Schultern. Achten Sie sich ausserdem darauf, dass Sie Ihre Handgelenke möglichst gerade halten und nicht nach hinten einknicken lassen, da dies zu Handgelenkproblemen führen kann.

Klimmzüge

Sie denken sich wahrscheinlich, dass es bei Klimmzügen eigentlich nichts falsch zu machen gibt. Man hängt sich an eine Stange und zieht sich hoch und das wars. Nun ganz so einfach ist es dann auch wieder nicht und es gibt hier einige Tipps, die ich Ihnen zeigen möchte, mit 
denen Sie garantiert sofort mehr Klimmzüge schaffen.

Greifen Sie die Stange etwas breiter als schulterweit. Die Stange sollte gut in Ihrer Handfläche liegen. Sie sollten es vermeiden nur mit den Fingerspitzen zu greifen. So können Sie Ihre Latissimus-Muskeln bestmöglich aktivieren. Spannen Sie Ihre Bauch- und Beinmuskulatur an und halten Sie Ihre Beine leicht nach vorne gebeugt. So erreichen Sie die bestmögliche Körperspannung.

Festigen Sie dann Ihren Griff bevor Sie die Wiederholung beginnen. Es kann helfen einen Klimmzug so zu interpretieren, dass Sie versuchen die Stange zu Ihrer Brust hinabzuziehen und nicht Ihren Körper zur Stange hinauf. Wenn Sie sich dann beginnen hochzuziehen, sollten Sie Ihr Kinn mindestens auf die Höhe der Stange bringen, wenn es geht sogar etwas darüber. Nach jeder Wiederholung sollten Sie in die Ausgangsposition zurückkehren, an der Sie gerade an der Stange hängen. Ziehen Sie dabei Ihre Trapezmuskeln nach unten und schaffen Sie Platz zwischen Ihren Schultern und dem Kopf. Sie sollten Ihre Muskeln also nicht entspannen, sondern durchgehend angespannt halten, um die Stabilität zu wahren.

Die besten Körpergewichtsübungen für jede Muskelgruppe

Ich nehme an, dass einige von Ihnen keinen Zugang zu einem Fitnessstudio haben, oder es einfach lieber mögen mit dem eigenen Körpergewicht zu trainieren. Vorneweg sei gesagt, dass Sie problemlos ohne Gewichte Muskeln aufbauen können. Dafür gelten ähnliche Prinzipien wie beim Krafttraining mit Gewichten, nämlich das Sie nahe am Muskelversagen trainieren und den Muskel immer weiter überladen müssen. Damit Sie das auch so schnell wie möglich schaffen, möchte Ich Ihnen die besten Körpergewichtsübungen für jede Muskelgruppe vorstellen.

Fangen wir mit der Brust an. Hier sind die besten Übungen alle möglichen Varianten von Liegestützen. Fangen Sie mit den normalen Liegestützen an und wenn Sie Fortschritte machen, können Sie beginnen die Übung durch gewisse Anpassungen zu erschweren. So können Sie zum Beispiel Ihre Füsse auf einer leichten Erhöhung platzieren, um den Fokus mehr auf die obere Brust zu legen. Andererseits könnten Sie sogenannte Diamant Liegestütze machen, 
bei denen Sie die Hände näher zusammennehmen. Dies wird im Gegensatz zur weit verbreiteten Auffassung nicht nur Ihren Trizeps mehr belasten, sondern auch Ihre Brust. Wenn Ihnen das ebenfalls zu einfach wird, können Sie beginnen langsamere, pausierte oder explosive Wiederholungen zu machen oder die Ruhezeiten zu verkürzen. Eine weitere Möglichkeit ist es noch zusätzliches Gewicht, wie zum Beispiel einen Rucksack gefüllt mit Büchern, auf Ihren Rücken zu legen. Generell würde Ich Ihnen empfehlen, immer wenn Sie relativ einfach zwanzig Wiederholungen schaffen, die Übung durch eine der oben genannten Möglichkeiten zu erschweren.

Gehen wir zum Rücken über. Zu diesem gibt es eigentlich nicht viel zu sagen, denn die mit Abstand beste Körpergewichtsübung für den Rücken sind Klimmzüge. Mit diesen können Sie schnell und mit relativ wenigen Wiederholungen ans Muskelversagen kommen und effizient Muskeln aufbauen. Wenn Ihnen diese zu einfach werden, gibt es diverse Klimmzugvariationen, die Sie ausprobieren könnten. So können Sie zum Beispiel explosive Klimmzüge, Muscle-ups oder gar einarmige Klimmzüge lernen. Eine weiter Möglichkeit wäre auch hier das Hinzufügen von zusätzlichem Gewicht.

Für die Oberschenkel und Gesässmuskeln sind sogenannte Bulgarian Split Squats sehr effektiv. Bei diesen platzieren Sie einen Fuss auf einer Hantelbank, einem Stuhl oder einer sonstigen Erhöhung. Das Standbein platzieren Sie so vor der Erhöhung, dass der Winkel beim Beugen nicht zu spitz ist und Sie eine gute Stabilität haben. Beugen Sie Ihr Bein, bis Ihr Knie fast den Boden berührt und gehen Sie dann wieder in die Ausgangsposition zurück. Halten Sie den Oberkörper während der ganzen Bewegung aufrecht. Weitere gute Übungen sind Kniebeugen ohne Gewichte, Pistolsquats (einbeinige Kniebeugen), Lunges, seitliche Lunges und für die Waden können Sie klassisches Wadenheben betreiben. Dieses können Sie zum Beispiel auf einer Treppenstufe ausführen, um die Waden voll in die Dehnung bringen zu können.

Für die Schultern sind Handstand- und Pike Liegestütze empfehlenswert. Dabei bringen Sie Ihren Oberkörper in eine fast senkrechte Position zum Boden und müssen deshalb nicht mehr aus der Brust, sondern vor allem aus den Schultern stossen. Die Handstandliegestütze können Sie zuerst an einer Wand üben und dann ohne Unterstützung ausführen, sobald Sie sich sicher genug fühlen.

Für den Trizeps sind Körpergewichtsdips und Liegestütze mit engem Griff ausgezeichnete Übungen. Bei den Dips sollten Sie sich darauf achten den Oberkörper möglichst aufrecht zu halten und die Ellbogen eng am Körper zu führen.  Sie können allerdings auch den Oberkörper nach vorne lehnen, was dann eine sehr gute Übung für die untere Brust hergibt.

Für den Bizeps können Sie Chin-ups ausführen. Diese sind im Grunde genommen sehr ähnlich wie normale Klimmzüge, legen den Fokus aber eher auf den Bizeps.

Trainingspläne und ihre Vor- und Nachteile

In diesem Kapitel möchte ich Ihnen einige verschiedene Arten von Trainingsplänen erläutern, die alle mehr oder weniger gut funktionieren. Die Frage, wie man sein Training strukturiert, ist eine der wichtigsten Aspekte im Kraftsport und sollte deshalb sorgfältig bedacht werden. Deshalb werde ich hier keine eindeutigen Empfehlungen aussprechen, sondern lediglich zeigen, was für Optionen es gibt, damit Sie für sich selbst entscheiden können, was Ihnen am meisten zusagt.

Bro-Split

Die erste und vermutlich die intuitivste Art, wie sie Ihr Training aufteilen können, ist der sogenannte Bro-Split. Bei diesem Split trainieren Sie jede Muskelgruppe einzeln je einmal pro Woche, das macht ein Total von 5 Trainingseinheiten die Woche. Diese Art von Training hat einen sehr zwiespältigen Ruf. Früher war es mit Abstand die populärste Trainingsform, doch in jüngeren Jahren ist die Kritik stetig gewachsen. Die Vor- und Nachteile des Bro-Splits liegen auf der Hand. Sie können einen gewissen Muskel wesentlich härter und mit höherem Volumen trainieren, wenn Sie Ihn einzeln trainieren. Dafür können Sie Ihn allerdings weniger oft beanspruchen, da Sie ja jeden Muskel nur einmal pro Woche trainieren können.

Man kann sagen, dass vor allem für Leute, welche noch nicht sehr weit fortgeschritten sind, die Häufigkeit, mit der Sie einen Muskel belasten, wichtiger ist als das Volumen pro Trainingseinheit. Mit 
anderen Worten: Auch wenn Sie Ihren Muskel einmal pro Woche bis zur absoluten Erschöpfung bringen, wird er sich nach spätestens 3-4 Tagen wieder vollständig erholt haben. Das heisst Sie würden Ihren Muskel danach für einige Tage in Ruhe lassen, obwohl er sich schon erholt hat und wieder trainiert werden könnte. Rückschläge würden Sie durch diese längere Ruhepause sicherlich keine hinnehmen müssen, doch Sie würden schlicht weniger schnell Fortschritte machen. Das soll allerdings nicht heissen, dass ein Bro-Split nicht funktioniert und wenn Sie Spass daran haben, dann möchte ich Sie nicht davon abhalten, aber es gibt sicherlich bessere Trainingsprogramme, mit denen Sie schneller Fortschritt machen werden.

Upper/Lower-Split

Eine andere wesentlich beliebtere Methode sein Training einzuteilen ist der Upper/Lower Split. Bei diesem wird an einem Tag der Oberkörper trainiert und an einem anderen Tag der Unterkörper. Beide Körperteile werden zwei Mal pro Woche trainiert, was ein Total von 4 Trainingseinheiten pro Woche macht. Die Trainingseinheiten für den Oberkörper sollten dabei vor allem Übungen für die Brust, die Schultern, den oberen und mittleren Rücken und die Arme enthalten. In den Einheiten für den unteren Körper trainieren Sie dann noch die Beine, Bauchmuskeln und den unteren Rücken. Der Vorteil von dieser Trainingsmethode, ist, dass Sie jede Körperpartie zwei Mal pro Woche trainieren können, was zu mehr Muskelzuwachs führen kann. Der einzige Nachteil, der vor allem für Neuanfänger bestehen könnte, ist das zwei Trainingseinheiten pro Woche immer noch zu wenig sein könnten.

Ganzkörpertraining

Beim Ganzkörper-Split, was im Grunde genommen das genaue Gegenteil vom Bro-Split ist, trainieren Sie jeweils den ganzen Körper in einer Trainingseinheit und das drei Mal pro Woche. Das Ganzkörper Training ist eine sehr zeitsparende Trainingsform, da Sie nur drei Mal die Woche trainieren. Dabei sollten Sie darauf achten, dass Sie viele zusammengesetzte Bewegungen in Ihr Training einbauen, um möglichst alle Muskeln zu treffen. Auf diese Weise können Sie auch ihre Koordination und Körperkontrolle verbessern. 
Der Hauptvorteil dieser Trainingsweise ist, dass Sie jeden Muskel nicht nur zwei, sondern drei Mal pro Woche belasten können, wodurch Sie schneller Fortschritte machen könnten. Ausserdem ist immer für ausreichend lange Erholungsphasen gesorgt, da Sie vier Ruhetage pro Woche haben. Doch auch die Nachteile liegen gewissermassen auf der Hand. Sie können mit dieser Trainingsform zwar jeden Muskel öfters belasten, dafür ist das Volumen pro Trainingseinheit pro Muskelgruppe wesentlich kleiner, da Sie ja den ganzen Körper trainieren müssen und vermutlich keine Lust und Zeit haben zwei bis drei Stunden am Stück im Fitnessstudio zu verbringen. Vor allem wenn Sie schon etwas fortgeschrittener sind, könnte diese Trainingsform nichts mehr für Sie sein, da Sie, je besser Sie werden, immer mehr machen müssen, um noch besser zu werden. Das heisst Sie müssen das Volumen erhöhen, was bei einem Ganzkörper-Split unter Umständen schwierig sein könnte. Für Anfänger jedoch ist es eine ausgezeichnete Trainingsmethode, um möglichst schnell Resultate zu erzielen.

Push/Pull/Legs Split

Vor allem wenn Sie schon etwas fortgeschrittener sind, ist diese Art und Weise Ihr Training aufzuteilen auf keinen Fall eine schlechte Idee. Bei dieser Trainingsroutine teilen Sie Ihr Training so ein, dass Sie an einem Tag alle Drückbewegungen ausführen (also vor allem Schultern, Brust und Trizeps) und an einem anderen Tag alle Ziehbewegungen (also vor allem Rücken und Bizeps) und dann noch einmal an einem separaten Tag die Beine und Bauchmuskulatur trainieren. So können Sie zum Beispiel zwei Push-Einheiten, zwei Pull-Einheiten und eine oder auch zwei Beineinheiten einplanen, abhängig davon wie viel Zeit sie investieren können oder möchten. Der Vorteil an dieser Methode, ist, dass alle Körperteile für die Übungen mit ähnlichen Bewegungsabläufen ausgeführt werden müssen, am gleichen Tag gemacht werden, was zu besseren Ergebnissen führen kann.

Der Arnold Split

Beim Arnold Split, benannt nach dem legendären Bodybuilder und 
Schauspieler Arnold Schwarzenegger, teilen Sie Ihr Training so auf, dass Sie an einem Tag Brust und Rücken, an einem anderen Schultern und Arme und an einem dritten die Beine trainieren. Es handelt sich hierbei um einen antagonistischen Split. Die Idee dabei ist, dass, dadurch, dass Brust und Rücken zusammen trainiert werden, eine grosse Menge an Blut im Torso bleibt, was einen starken Pump auslösen kann. Sie müssen allerdings aufpassen, dass Sie die Schultern und vor allem die Arme nicht übertrainieren, denn diese werden sowohl im Schulter/Arme Workout als auch im Brust/Rücken Workout stark beansprucht. Ein guter Arnold Split wäre also am ersten Tag Brust und Rücken, am zweiten Tag Beine und am dritten Tag Schultern/Arme zu trainieren, denn so geben Sie Ihren Armen genug Zeit um sich zu erholen. Dies können Sie je nach Empfinden zwei Mal pro Woche wiederholen. Wie Sie wahrscheinlich schon sehen, ist dieser Split dem Push/Pull/Legs Split sehr ähnlich, was ihn zu einer guten Alternative macht. Ich würde Ihnen empfehlen beide Splits auszuprobieren, um zu sehen, was Ihnen mehr zusagt. Als weitere Optionen können Sie auch zwischen diesen beiden Methoden variieren.

Der Hybrid Split

Eine weitere sehr interessante Form sein Training einzuteilen, ist der sogenannte Hybrid Split. Bei diesem handelt es sich im Grunde genommen um eine Mischform zwischen dem Ganzkörpertraining und dem Upper Lower Split. Er besteht aus vier Trainingseinheiten pro Woche wovon zwei Ganzkörpertrainings sind, eine den Fokus auf den unteren Körper und eine den Fokus auf den Oberkörper legt. Der Hauptvorteil daran ist, dass Sie jeden Körperteil drei Mal pro Woche trainieren können und Ihr Training sehr abwechslungsreich ist. Allerdings können Sie jede Muskelgruppe nur einmal pro Woche vollständig mit hohem Volumen trainieren, was ein Nachteil sein könnte.

5-Tage Ganzkörper Training

Den folgenden Trainingsplan werden Sie wahrscheinlich sehr skeptisch beäugen, und glauben Sie mir, mir ging es gleich wie Ihnen, als ich das erste Mal darauf gestossen bin. Vorneweg gibt es zu 
bemerken, dass diese Trainingsmethode keine Vorteile für Anfänger mit sich bringt und lediglich für Fortgeschrittene geeignet ist. Fangen wir also an: Wenn Sie 5 Tage pro Woche den ganzen Körper trainieren, heisst das nicht, dass Sie mehr Sätze pro Körperteil machen sollten! Bleiben Sie bei den 10-20 Sätzen pro Körperteil pro Woche. Sie könne aber diese Sätze viel besser aufteilen, so dass Sie nur ca. 2-4 Sätze pro Körperteil pro Trainingseinheit machen müssen. Dadurch erreichen Sie, dass jeder Satz mit optimaler Kraft und Energie ausgeführt werden kann, und verhindern, dass Sie sogenannte «verschwendete Sätze» machen. Auch die Intensität muss nicht zwingend abnehmen, da Sie normalerweise bei diesem Split nur eine oder höchstens zwei Übungen pro Körperteil machen, können Sie diese dafür mit voller Energie durchführen. Und eben, da es nur so wenige Übungen sind, werden Sie nicht so erschöpft sein und sich schneller davon erholen. Ihr Körper wird sich ausserdem daran gewöhnen und sich schneller erholen als je zuvor.

Das Wichtigste bei diesem Trainingsplan ist, dass Sie Übertraining vermeiden. Gehen Sie vor allem am Anfang nicht bis zum Muskelversagen, sondern beenden Sie den Satz ein bisschen früher. Je länger Sie diesen Trainingsplan machen, desto näher können Sie ans Muskelversagen gehen, da sich Ihr Körper anpassen wird.

Das perfekte Bauchmuskeltraining

Wenn Sie sich einen durchtrainierten, sportlichen Körper vorstellen, dann darf der Waschbrettbauch mit den definierten Six-Pack Muskeln natürlich nicht fehlen. Lange Zeit galt die Devise «Abs are made in the kitchen», mit anderen Worten, einen schönen, ästhetischen Bauch bekommt man einzig durch bewusste Ernährung und Diäten und sonst nichts. Das ist allerdings nur teilweise richtig, denn es stimmt natürlich, dass man seinen Körperfettanteil auf einen gewissen Grad reduzieren muss, damit die Bauchmuskultur schön zur Geltung kommt, andererseits aber kann man diese auch durch hartes Training stimulieren und an deren Definition arbeiten. Wie Sie dies am besten erreichen, zeige ich Ihnen in diesem Kapitel.

Die Bauchmuskeln bestehen aus den äusseren schrägen Bauchmuskeln, den inneren schrägen Bauchmuskeln und dem Six-Pack Muskel selbst, auch bekannt als rectus abdominus. Dieser ist der grösste und auffälligste der Bauchmuskeln, weshalb Sie Ihn 
besonders stark trainieren sollten. Um eine gängige Falschauffassung direkt zu korrigieren: Nein, zusammengesetzte Bewegungen mit schweren Gewichten allein, reichen nicht aus, um eine definierte Bauchmuskulatur zu erreichen, wie von vielen immer behauptet wird. Ein normaler Sit-up allein aktiviert die Bauchmuskeln schon mehr als doppelt so stark wie etwa Kniebeugen.

Wenn Sie also Ihre Bauchmuskeln zum Wachsen anregen wollen, müssen Sie diese in Isolationsübungen beanspruchen. Eine der besten Übungen dazu sind zum Beispiel alle Variationen von Crunches und Sit-ups, da diese den rectus abdominus direkt beanspruchen. Crunches sind eine, sagen wir, kontroverse Übung, da Sie den Ruf haben, einen schlechten Einfluss auf die Postur auszuwirken. Ich möchte hier nicht zu sehr ins Detail gehen, doch Sie sollten wissen, dass es dafür keine konkreten wissenschaftliche Beweise gibt. Eine noch bessere Übung als Crunches und Sit-ups sind sogenannte Ab Wheel rollouts und Ab slides. Für die untere Bauchmuskulatur ist Beinheben eine sehr effektive Übung. Sie sollten also in Ihrem Bauchworkout mindestens eine Crunch-artige Bewegung und eine Bewegung bei denen Sie die Beine anheben drin haben. Da ich Sie nicht mit allzu vielen Übungen langweilen möchte, sehen Sie unten eine Darstellung, welche Ihnen verrät, wie effektiv gewisse Übungen sind, um bestimmte Teile der Bauchmuskulatur zu treffen.

Über eine Übung möchte ich allerdings noch sprechen, nämlich Planks. Auch diese sind eine sehr kontroverse Übung. Die konventionelle, normale Plank ist tatsächlich nicht sonderlich effektiv darin, die Bauchmuskeln zu aktivieren. Sie können an dieser Übung allerdings zwei einfache Änderungen vornehmen, durch welche sie wesentlich effektiver wird. Rücken Sie dafür Ihre Arme so weit nach vorne, dass die Ellbogen etwa unter Ihren Augen sind und nicht mehr unter Ihren Schultern. Das Zweite, was Sie dann noch machen müssen, ist die Gesässmuskulatur so stark wie möglich anzuspannen. Sie werden sofort merken, wie viel härter diese Übung wird und wenn Sie noch nicht allzu lange Planks machen, sollten Sie vielleicht zuerst mit den normalen Planks starten, bevor Sie zu dieser modifizierten Version übergehen.

Sie sollten kein Bauchmuskeltraining mit extrem vielen Wiederholungen machen, da die Bauchmuskeln ungefähr zu 55% aus Typ-1 Muskelfasern und 45% aus Typ-2 Muskelfasern bestehen. Wie 
bei den meisten Muskeln ist also eine Kombination aus vielen und wenigen Wiederholungen am besten. Sie können also etwa 6-12 Wiederholungen für Übungen mit zusätzlichem Gewicht machen und ungefähr 15-30 für reine Körpergewichtsübungen. Sie können Ihre Bauchmuskeln verhältnismässig häufig trainieren, nämlich etwa 3-6 Mal die Woche. Dabei würde ich Ihnen zwei Übungen à 3-4 Sätzen pro Einheit empfehlen. Es ist noch zu bemerken, dass es wichtig ist, auch das Gegenstück zu den Bauchmuskeln, den unteren Rücken, gleichermassen zu trainieren.
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Abbildung 1: EMG Aktivität der verschiedenen Bauchmuskelregionen während zwölf verschiedenen Bauchübungen.

Steigerung der Trainingsintensität

Je weiter Sie fortschreiten und je ausgeprägter Ihre Muskeln sind, desto mehr müssen Sie tun, um diese weiterhin zum Wachsen anzuregen. Anfangs ist das gar nicht so schwer, da Sie einfach mit den Gewichten hochgehen oder mehr Übungen machen können. Mit der Zeit gewöhnt sich der Körper allerdings daran und es wird immer schwieriger. Um trotzdem eine Steigerung der Trainingsintensität zu erreichen, können Sie sich einer grossen Menge an Tricks und Techniken bedienen, welche ich Ihnen in diesem Kapitel vorstellen möchte. Einen grossen Teil davon habe ich durch Arnold Schwarzeneggers Buch «Die grosse Bodybuilding Bibel» kennengelernt. Wenn es Sie also interessiert, können Sie dort gerne weiterlesen.

Sie sollten diese Methoden allerdings nicht zu häufig verwenden, da 
dies vor allem, wenn Sie noch nicht fortgeschritten sind, zu Übertraining führen kann.

Kürzere Ruhepausen

Nun ich weiss, ich habe Ihnen vorher erzählt, dass lange Ruhepausen bessere Resultate bringen als kurze. Doch wenn Sie immer mit langen Ruhepausen trainieren werden sich Ihre Muskeln irgendwann an das hohe Trainingsvolumen gewöhnen und langsamer wachsen. Wenn Sie allerdings ab und zu Trainingseinheiten mit kurzen Ruhepausen durchführen, werden Ihre Muskeln vom plötzlichen metabolischen Stress geschockt sein, weil sie ihn schlicht nicht gewohnt sind. Dadurch können Sie neue Reize setzen und den Muskel zum Wachsen anregen.

Intensivwiederholungen

Das Prinzip der Intensivwiederholungen beruht darauf, dass sich der Muskel in den ersten Sekunden, nachdem er beansprucht wurde, am schnellsten erholt. Dabei machen Sie so viele Wiederholungen bis Sie nicht mehr können. Dann ist der Satz allerdings noch nicht vorbei, sondern jetzt lassen Sie das Gewicht einfach hängen oder legen es für einige Sekunden ab. In diesen wenigen Sekunden wird sich der Muskel genug erholen können, um noch eine zusätzliche Wiederholung auszuführen. Achten Sie darauf, dass diese kurzen Pausen wirklich kurz bleiben und Sie nicht abgelenkt werden.

Eine weitere Möglichkeit ist, dass Sie Ihren Trainingspartner anweisen sie zu unterstützen, sobald Ihr Muskel die Arbeit nicht mehr allein verrichten kann. Hierbei müssen Sie aber sicherstellen, dass Ihr Partner nicht zu früh eingreift, wenn Sie eigentlich noch genug Kraft hätten, um die Wiederholung selbst zu schaffen.

Bei gewissen Übungen, wie zum Beispiel Kurzhantelcurls, können Sie sich auch selbst unterstützen, indem Sie mit der freien Hand nachhelfen.

Isolationstraining

Indem Sie kleine Anpassungen an den Übungen vornehmen, können Sie gewisse Muskelpartien besser treffen. So können Sie zum Beispiel 
mit verschiedenen Neigungswinkeln der Bank beim Bankdrücken herumprobieren, sodass mehr die untere, mittlere oder obere Brust im Fokus steht. Dasselbe gilt unter anderem auch für Bizeps Curls, bei welchen Sie durch leichte Anpassungen einen völlig anderen Effekt auslösen können. Isolationstraining kann genutzt werden, um jede Muskelgruppe vollständig zu entwickeln, Schwächen zu beseitigen und ein harmonisches Gesamtbild zu erreichen.

Negativwiederholungen

Wenn Sie ein Gewicht heben, und sich der Muskel zusammenzieht, führen Sie eine positive Bewegung aus. Wenn Sie das Gewicht dann langsam wieder kontrolliert herablassen, dann führen Sie hingegen eine negative Bewegung aus. Bei diesen negativen Bewegungen werden die Sehnen und Bänder stärker beansprucht als die Muskeln selbst, was jedoch sehr nützlich sein kann. Um diese zu stärken sollten Sie die negativen Bewegungen deshalb immer kontrolliert ausführen und das Gewicht nicht einfach runterfallen lassen. Wenn Sie härteres Negativtraining machen wollen, können Sie ein eigentlich zu schweres Gewicht durch Abfälschen hochheben und dann nur die negative Bewegung kontrolliert durchführen.

Vor allem bei Körpergewichtübungen können negative Wiederholungen sehr nützlich sein. Wenn Sie zum Beispiel einen Klimmzug lernen wollen, kann Ihnen dieses Prinzip helfen, denn das Heraufziehen, also die exzentrische Bewegung ist wesentlich schwieriger auszuführen als das Herablassen. Allerdings können Sie einfach die exzentrische Bewegung sozusagen überspringen, indem Sie sich entweder einen Stuhl zur Hilfe nehmen oder einen leichten Hüpfer ausführen, um in die oberste Position zu kommen. Von dort aus lassen Sie sich nun ganz langsam und kontrolliert runter. Wenn Sie dies öfters trainieren, dann werden Sie sehen, dass Sie in Kürze einen ganz normalen Klimmzug schaffen werden.

Das Prioritätsprinzip

Die Trainingsintensität nimmt zwangsmässig ab, je länger das Training andauert. Deshalb sollten Sie schwache Körperteile immer am Anfang trainieren, sie sollten also priorisiert werden. Wenn Sie merken, dass zum Beispiel Ihre Schultern wesentlich schlechter 
entwickelt sind als Ihre Brust, dann sollten Sie zuerst die Schultern und nicht die Brust trainieren, um diese Schwäche zu beseitigen. Eine gute Methode, um solche Schwächen gar nicht erst aufkommen zu lassen, ist die Übungen nicht immer in der gleichen Reihenfolge auszuführen. Mischen Sie Ihr Training bisschen durch und ändern Sie die Reihenfolge der Übungen laufend.

Supersätze

Bei Supersätzen werden zwei Übungen unmittelbar ohne Pause nacheinander durchgeführt. Dieses Prinzip kann auf eine beliebige Anzahl an Übungen erweitert werden. So können Sie zum Beispiel auch Dreifach- oder Vierfachsätze durchführen. Allerdings müssen sie sich zuerst ein bisschen daran gewöhnen denn diese Supersätze brauchen eine gewisse Ausdauer, um effektiv durchgeführt werden zu können. Sie können mit Supersätzen mehrere verschiedene Körperteile gleichzeitig trainieren, oder das gleiche Körperteil mit vielen verschiedenen Übungen in kurzer Zeit sehr stark belasten. Achten Sie dabei darauf, dass sie mit der schwierigsten Übung beginnen und mit der einfachsten aufhören. Ich persönlich mache sehr gerne Supersätze, da diese nicht nur Zeit sparen, sondern auch das Workout wesentlich intensiver machen. Außerdem können Sie so gewisse Muskelgruppen voll auslasten, indem Sie den Muskel von allen Seiten angreifen.

Unterbrochene Sätze

Ein normales Training ist so angeordnet, dass alle Übungen für ein bestimmtes Körperteil nacheinander ausgeführt werden. Wenn Sie jetzt aber zum Beispiel die Waden besonders intensiv trainieren möchten, können Sie einfach im ganzen Training verteilt immer wieder Sätze für die Waden einbauen. So verteilen sich diese besser und Ihr Training wird abwechslungsreicher. Außerdem haben Sie dann mehr Energie für die einzelnen Sätze, da die Ruhepausen dazwischen länger sind.

Das Schockprinzip

Der Körper ist extrem anpassungsfähig und er wird sich auch an Ihr 
Training anpassen, wenn Sie es nicht laufend ein bisschen umändern. Wenn Sie wochenlang immer die exakt gleichen Trainingseinheiten mit denselben Übungen in derselben Reihenfolge durchführen, wird Ihr Körper früher oder später nicht mehr darauf anspringen, egal wie intensiv Ihr Training auch sein mag. Genau deshalb müssen Sie Ihr Training flexibel halten und immer ein wenig neue Reize darin einbauen. Wenn Sie schon etwas fortgeschrittener sind und schon mit mehreren verschiedenen Trainingsplänen experimentiert haben, kennen Sie das bestimmt. Egal wie einfach sie Ihnen scheinen mag, eine neue Trainingsroutine, macht dem Körper oft mehr zu schaffen als das hochintensive alte Training. Nutzen Sie also die ganzen Techniken, die Sie in diesem Buch lernen, um Ihr Training hochvariabel zu gestalten und Ihre Muskeln jedes Mal aufs Neue zu schocken. Sie sollten aber auf keinen Fall die oben genannten Grundübungen vernachlässigen, sondern nur die Isolationsübungen variieren.

Das Instinktprinzip

Sie können Ihr Training so gestalten, dass Sie sich eine Muskelgruppe vornehmen, die Sie an diesem Tag trainieren wollen, aber keine spezifischen Übungen. Gehen Sie einfach ins Fitnessstudio und hören Sie auf Ihren Körper und Ihren Instinkt. Dies ist eine sehr gute Methode, um Abwechslung ins Training zu bringen und es wird Ihnen automatisch mehr Spass machen, da Sie immer das machen können, was Sie gerade wollen und sich nicht strikt an einen Trainingsplan halten müssen.

Geniessen sie das Instinktprinzip allerdings mit Vorsicht und wenden Sie es erst an, wenn Sie genug Erfahrung gesammelt haben, um zu verhindern, dass Ihr Instinkt Sie zu einem schlechten Training verleitet.

Stripping Methode / Erweiterte Sätze

Grundsätzlich sollte Ihnen klar sein, dass Sie mit weniger Gewicht mehr Wiederholungen machen können, was ja auch durchaus Sinn macht. Genau dieses Prinzip nutzt man bei der Stripping Methode aus. Sobald Sie am Ende eines Satzes keine weitere Wiederholung mehr schaffen, entfernen Sie einfach ein wenig Gewicht, wodurch Sie 
garantiert noch einige zusätzliche Wiederholungen rausholen können. Diesen Vorgang können Sie so oft wiederholen wie Sie wollen, oder solange weitermachen bis der Muskel an der völligen Erschöpfung angekommen ist. Diese Methode sollten Sie allerdings, wenn überhaupt, immer nur im letzten Satz einer Übung anwenden und nicht ganz zu Beginn, wenn Sie noch frisch und kräftig sind.

Ausserdem ist es sehr vorteilhaft einen Trainingspartner zur Seite zu haben, da der Effekt am stärksten ist, wenn Sie die Gewichte möglichst schnell reduzieren können. Auch für Maschinen ist diese Methode gut geeignet, da Sie dort nur einen Steckstift umstecken müssen, um das Gewicht zu verändern.

Super-Stripping

Das Super-Stripping ist im Grunde genommen nichts anderes als eine Stripping-Methode für Kurzhanteln. Hierbei arbeiten Sie sich entweder an den Kurzhanteln hinauf- oder herab, das heisst Sie machen zum Beispiel Kurzhantelcurls und starten mit 26kg Hanteln und tasten sich dann immer weiter runter, bis der Muskel komplett erschöpft ist.

Wie schon gesagt sollten Sie diese Methoden, sowohl das normale Stripping als auch das Super-Stripping, nicht zu oft verwenden, da, wie im Kapitel Ruhezeiten erwähnt, längere Ruhezeiten grundsätzlich zu besseren Resultaten führen als kurze. Diese Techniken dienen lediglich zur Intensivierung ihres Trainings.

Partnertraining

Ich finde diese Methode extrem gut, da Sie mit Abstand am meisten Spass macht. Suchen Sie sich einen Trainingspartner, der etwa gleich stark ist wie Sie. Führen Sie dann eine Übung immer abwechselnd aus. Wenn Sie zum Beispiel Langhantelcurls machen können zuerst Sie 10 Wiederholungen ausführen, dann die Langhantel sofort Ihrem Partner übergeben und er macht 10 Wiederholungen. Dieses Muster wiederholen Sie solange, bis einer von Ihnen aufgibt. So motivieren Sie sich gegenseitig und leisten harte Arbeit, ohne dabei wirklich die Wiederholungen zu zählen. Alles was zählt, ist besser zu sein als Ihr Partner.

Dieses Prinzip eignet sich allerdings nur für kleine Muskelgruppen, 
wie zum Beispiel den Bizeps oder die Waden, da Übungen für grössere Muskelgruppen auch ohne diese kurzen Ruhepausen schon intensiv genug sind.

Das Durchblutungsprinzip

Bei diesem Prinzip halten Sie während einer Bewegung an gewissen Punkten inne, um den Muskel zu isometrischer Haltarbeit zu zwingen. Dies können Sie bei zahlreichen verschiedenen Übungen, wie zum Beispiel Curls, Latziehen, Klimmzügen, Kabelzügen über Kreuz und noch vielen mehr machen. Dadurch werden Sie noch ein zusätzliches Brennen spüren.

Teilwiederholungen

Teilwiederholungen sind im Prinzip selbsterklärend. Wenn Ihr Muskel zu erschöpft ist, um eine vollständige Bewegung auszuführen, verkürzen Sie, anstatt das Gewicht zu senken, einfach den Bewegungsumfang und machen zum Beispiel nur noch halbe Wiederholungen. Dann gehen Sie auf Viertelwiederholungen runter und so weiter bis Sie das Gewicht wirklich keinen Zentimeter mehr bewegen können. So wird jede einzelne Muskelfaser bis zur vollständigen Erschöpfung gebracht. Dies sollten Sie allerdings erst tun, wenn Sie wirklich keine ganze Wiederholung mehr schaffen.

Mehrfachsätze

Normalerweise macht man im Krafttraining immer eine Übung nach der anderen. Sie müssen sich allerdings nicht immer strikt an dieses Prinzip halten. So können Sie zum Beispiel beim Bizepstraining mal einen Satz Langhantelcurls machen, dann einen Satz Kurzhantelcurls, dann Kabelcurls, Schrägbankcurls und so weiter. Das heisst Sie machen nicht einfach alle Übungen nacheinander, sondern mischen die Sätze durch, sodass der Bizeps jedes Mal etwas anders belastet wird. So stellen Sie ausserdem sicher, dass der ganze Muskel gleichmässig trainiert wird und es nicht zu Unausgeglichenheiten kommt. Wenn Sie zum Beispiel immer zuerst Übungen ausführen, die sich auf den langen Bizepskopf fokussieren und erst am Schluss welche, die vor allem den kurzen Kopf treffen, 
wird der kurze Kopf höchstwahrscheinlich vernachlässigt, da Sie nicht mehr so viel Energie haben. Diese Gefahr eliminieren Sie durch das Einbauen von Mehrfachsätzen.

Die «Eineinhalb»-Methode

Eine weitere Möglichkeit die Muskeln verschiedenartig unter Stress zu bringen, besteht darin immer zuerst eine halbe Wiederholung vor einer ganzen Wiederholung auszuführen. Dann immer weiter abwechslungsweise eine Halbe, dann wieder eine Ganze, bis der Satz beendet ist. Achten Sie aber darauf, dass Sie auch die halben Wiederholungen kontrolliert und langsam ausführen.

1-10-System

Bei dieser Methode starten Sie mit einem sehr schweren Gewicht, mit dem Sie gerade eine Wiederholung schaffen. Dann nehmen Sie ein wenig Gewicht ab und machen zwei Wiederholungen, dann drei und so weiter bis Sie irgendwann bei 10 sind. Im Ganzen sind das dann 55 Wiederholungen. So muss der Muskel von Anfang an harte Arbeit verrichten, wird geschockt und zum Wachstum angeregt. Achten Sie sich dabei darauf, dass Sie sich nicht zu viel Zeit zwischen den Sätzen lassen, also nehmen Sie das Gewicht rasch ab und machen Sie weiter. Diese Methode ist nicht für alle Übungen geeignet, doch vor allem bei Beinstrecken und Curls kann sie sehr wirksam sein.

Verbundene Sätze

Es ist Ihnen bestimmt schon aufgefallen, dass es für jedes Körperteil Übungen gibt, die Ihnen enorm viel abverlangen und andere, die eher einfacher sind. Genau das machen Sie sich bei dieser Methode zu Nutze: Sie verbinden eine schwere mit einer leichten Übung. Wenn Sie bei der schweren Übung keine Wiederholung mehr schaffen, gehen Sie direkt zur leichteren über und Sie werden merken, dass dort durchaus noch einiges drin liegt.

Muskelkater

Vor allem als Anfänger werden Sie, wenn Sie richtig trainieren, häufig mit Muskelkater zu kämpfen haben. Doch woher kommt dieser eigentlich? Ist er gut oder schlecht? Und kann man trotz Muskelkater weitertrainieren? Diese Fragen möchte ich in diesem Kapitel beantworten.

Wie entsteht Muskelkater?

Lange Zeit war man der festen Überzeugung, dass Muskelkater von Milchsäure (Laktat) ausgelöst wird, welche durch Muskelarbeit freigesetzt wird. Dieses Laktat wird jedoch in der Ruhephase sehr schnell wieder abgebaut und das dadurch verursachte Brennen lässt nach. Die Halbwertszeit dieses Prozesses beträgt nur ungefähr 20 Minuten! Der klassische Muskelkater hingegen tritt häufig erst am Tag nach dem Training auf, meistens ist er sogar am zweiten Tag danach am stärksten. Folglich kann das Laktat als Ursache ausgeschlossen werden. Was steckt also dann dahinter?

Heute ist sich die Wissenschaft weitestgehend einig, dass Muskelkater durch winzige Verletzungen (Risse) in der Muskulatur ausgelöst wird. Teile der Muskelfasern, die sogenannten Muskelfibrillen, werden durch das Training beschädigt, was dann zu Wasseransammlungen (Ödeme) in den Muskelfasern führt. Diese wiederum verursachen eine leichte Schwellung und Ausweitung des Muskels. Dadurch entsteht schlussendlich der Dehnungsschmerz, den wir Muskelkater nennen. Da dieser ganze Prozess einige Zeit dauert, macht es so auch Sinn, dass der Muskelkater erst einige Tage nach dem Training auftritt.

Ist der Muskelkater Zeichen eines effektiven Trainings?

Viele Menschen haben das Gefühl, dass Muskelkater eine Bestätigung dafür ist, dass Sie hart genug trainieren und Fortschritte machen.

Das stimmt so nicht ganz, kann aber durchaus sein. Muskelkater wird vor allem durch mechanische Muskelbeschädigung verursacht. Diese tritt besonders stark auf, wenn Sie die negative Bewegung einer Übung sehr langsam ausführen und ist eine der drei Faktoren, die Muskelwachstum auslösen. Allerdings ist mechanische Muskelbeschädigung im Vergleich zum metabolischen Stress und zum progressiven Widerstand, vor allem für Anfänger, eher unwichtig. Das heisst im Klartext: Muskelkater muss nicht unbedingt 
heissen, dass Ihre Muskeln wirklich wachsen und das Ihr Workout effektiv war, kann allerdings ein klares Anzeichen dafür sein.

Training trotz Muskelkater?

Auf diese Frage eine allgemeingültige Antwort zu geben ist sehr schwierig. Grundsätzlich kann man sagen, dass Sie auch mit Muskelkater trainieren können, solange er nicht zu stark ist. Hören Sie auf Ihren Körper und Ihren Verstand. Die meisten Trainingspläne sind sowieso darauf ausgerichtet einer Muskelgruppe mindestens 48 Stunden Erholungszeit nach einer Trainingseinheit zu geben. Meistens ist der Muskelkater dann nicht mehr so stark, so dass Sie normal weitertrainieren können.

Wie kann man Muskelkater verhindern?

Nun, ganz einfach: Gar nicht! Wenn diese mini Muskelrisse nun einmal da sind, dann sind Sie da und das kann man leider nicht verhindern. Es gibt aber einige Strategien, um sich schneller wieder davon zu erholen, um schnellstmöglich wieder ins Training einsteigen zu können.

Einige denken, dass ein Eisbad nach dem Training das beste Mittel gegen Muskelkater sei. Diese können zwar leicht gegen Muskelkater helfen, behindern aber auch bewiesenermassen das Muskelwachstum, indem Sie den Regenerationsprozess durcheinanderbringen.

Statisches Dehnen hilft nicht gegen Muskelkater und könnte ebenfalls die Muskelregeneration beeinträchtigen, wie in Studien nachgewiesen wurde.
[10]
 Die besten und intuitivsten Tipps gegen Muskelkater sind zum einen genügend Protein (dazu später mehr) zu sich zu nehmen und zum anderen genug zu schlafen (ca. 7-8 Stunden pro Nacht), damit sich der Muskel optimal erholen kann. Doch es gibt noch einige zusätzliche Methoden, die man anwenden kann, um den Muskelkater so schnell wie möglich wieder loszuwerden.

Die erste Methode ist sogenanntes Foam Rolling. Dieses verbessert nicht nur die Beweglichkeit, sondern verringert auch den Muskelkater, wie in drei von vier durchgeführten Studien nachgewiesen werden konnte.
[11]
 Sie können es am Ende eines 
Workouts für die Muskeln durchführen, die Sie zuvor beansprucht haben und müssen nicht mehr als zehn Minuten investieren.

Die zweite Methode ist die sogenannte aktive Erholung. Dabei führen Sie Übungen mit geringer Intensität, wie zum Beispiel leichtes Radfahren nach einem Beintraining oder leichtes Rudern nach einem Oberkörpertraining, für ungefähr 10 Minuten nach Ihrem Workout aus. Wichtig ist, dass der Muskel, den Sie zuvor trainiert haben, in dieser Übung beansprucht wird, und dass Sie die Intensität wirklich niedrig halten.

Die dritte Methode sind Nahrungsergänzungsmittel, mit denen wir uns später noch sehr ausführlich beschäftigen werden. Was aber hier schon gesagt werden kann, ist, dass Omega-3 Fischöl helfen kann, Muskelkater zu vermindern. Sie können auch einfach mehr Fisch in Ihren Speiseplan einbauen, um an diese wertvollen Fettsäuren zu kommen (mehr dazu, was für Fisch Sie konkret essen sollten später).

Andere Nahrungsergänzungsmittel, die ebenfalls einen positiven Einfluss haben könnten, sind Taurine, L-Citrulline und L-Glutamine. Wenn Sie mich fragen sind diese meist sehr teuren Nahrungsergänzungsmittel aber eher unnötig und Sie sollten gut ohne diese auskommen.

Der vierte und letzte Tipp ist, dass Sie, wenn Sie einen neuen Trainingsplan starten, nicht direkt mit voller Kraft einsteigen sollten. Geben Sie Ihrem Körper einige Zeit, um sich daran zu gewöhnen, indem Sie die ersten Trainingseinheiten mit geringerer Intensität ausführen, als Sie eigentlich könnten.

Weitere Krafttrainings Mythen

Sollten Sie Ihr Training nach Ihrem Körpertyp ausrichten?

Sie haben sicher schon von den drei Körpertypen Ektomorph, Endomorph und Mesomorph gehört. Der ektomorphe Körper ist eher lang, dünn und schlank, etwa wie ein Marathonläufer. Der endomorphe Körper ist das genaue Gegenteil hat einen weiten Oberkörper und häufig mehr Muskelmasse aber auch Fett.

Der mesomorphe Körper ist eine Zwischenform dieser beiden extreme. Er ist meistens eher schlank mit betonten Muskeln und 
einer athletischen Figur.

Doch sollten Sie Ihr Training und Ihre Ernährung nach Ihrem Körpertyp ausrichten oder ist das nur so ein weiterer Fitnessmythos?

Ich mag diese Einteilung in verschiedene Körpertypen überhaupt nicht, da sie meiner Meinung nach viel zu spezifisch ist und impliziert, dass man seinen Körperbau nicht ändern kann, obwohl dies sehr wohl möglich ist. Ausserdem gelten für alle Menschen die gleichen Gesetzmässigkeiten, um Muskelmasse aufzubauen oder Fett abzubauen. Natürlich gibt es grosse Individuelle Unterschiede, für mich macht es allerdings keinen Sinn diese auf genau drei bestimmte Körpertypen runterzubrechen. Dieselben genetisch bedingten Faktoren sind auch der Grund, weshalb verschiedene Menschen besser auf unterschiedliche Trainingsroutinen und Ernährungsweisen reagieren. Der beste Weg, um ein optimales Trainingsprogramm für sich selbst aufzustellen, bleibt weiterhin das Lesen von Büchern wie diesen und vor allem das Lernen aus eigenen Erfahrungen. Sie sollten sich also nicht von irgendwelchen Körpertypen und den damit verbundenen Vorurteilen irritieren lassen.

Ist Widerstandstraining in jungem Alter schlecht?

Viele Leute glauben, dass Training mit Gewichten, vor allem im jungen Alter, das allgemeine Wachstum des Körpers verlangsamen oder sogar anhalten kann. Diese Idee wurde allerdings schon von zahlreichen Studien widerlegt und es wurde im Gegenteil sogar bewiesen, dass das Widerstandstraining sogar das Wachstum und die Gesundheit der Knochen anregen kann.
[12]
 Training mit Gewichten ist also sowohl für Jugendliche als auch für Kinder ungefährlich, wenn es unter der Aufsicht eines kompetenten Trainers und mit guter Technik durchgeführt wird. Vor allem letzteres ist sehr wichtig, also nehmen Sie es sich bitte zu Herzen: Wenn Sie selber noch im Wachstum sind, oder mit Ihrem Sohn oder Ihrer Tochter Gewichtstraining betreiben, legen Sie äussersten Wert auf eine kontrollierte, saubere Technik, ansonsten kann die betroffene Person schwere körperliche Schäden davontragen.

Ernährung

Es sollte allen klar sein, dass eine ausgewogene Ernährung wichtig ist, um sein Körpergewicht zu halten, abzunehmen oder zuzunehmen. Eine gesunde Ernährung hat aber noch so viele andere ausschlaggebende Vorteile, dass es wirklich ein Jammer wäre diese nicht voll auszunutzen. So können Sie zum Beispiel mit der geeigneten Ernährung Ihren Blutdruck senken, das Risiko von gewissen Krankheiten, wie zum Beispiel Herzkreislaufstörungen, Diabetes, Krebs und Osteoporose erheblich senken und Ihr Energielevel auf ein ganz neues Level befördern. Ihr Immunsystem wird gestärkt werden und Sie werden sich viel schneller von Verletzungen erholen und sich weniger nervige Krankheiten und Erkältungen einfangen. Sie können durch gewisse Ernährungstricks sogar den Alterungsprozess erheblich verlangsamen. Sie sehen also eine gute Ernährung ist ein absolut zentraler Punkt zu einem guten und langen Leben. Schliesslich ist die Nahrung, das was Ihren Körper antreibt und wenn Sie diesen nicht optimal mit den notwendigen Stoffen versorgen wird er nicht optimal arbeiten können. Eines sei noch gesagt: Sie können schlechte Ernährung nicht mit viel Bewegung kompensieren, das funktioniert schlichtweg nicht. Also nehmen Sie Ihre sportlichen Aktivitäten nicht als Ausrede dafür, sich nach dem Training tonnenweise Gummibärchen oder sonstigen Müll reinzustopfen.

Ich weiss, es gibt tausende verschiedene Diäten und Ernährungsweisheiten, die Ihnen tagein tagaus an den Kopf geworfen werden. Es gibt jenes Lager, das die Fette verteufelt und jenes, das die Kohlenhydrate verteufelt und noch viele andere kontroverse Themen. Wer hat nun recht? Nun niemand hat wirklich recht, weil die optimale Ernährung für jeden eine andere ist. Deshalb empfehle ich Ihnen gleich vorneweg: Halten Sie sich nicht einfach stur an irgendeinen Ernährungsplan aus dem Internet! Probieren Sie ein bisschen aus, was für Sie am besten funktioniert und Ihr Körper wird Ihnen schnell genug Rückmeldung geben. Wenn Sie zum Beispiel eine Keto-Diät mit wenig Kohlenhydraten beginnen und merken, dass Sie sich den ganzen Tag nur noch schlapp fühlen, dann lassen Sie es sein. Probieren Sie was anderes aus, etwas das Ihrem Körper mehr zusagt.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass Sie das, was Sie essen auch wirklich gerne essen sollten. Essen Sie etwas nicht nur weil es gesund 
ist, obwohl Sie es eigentlich überhaupt nicht leiden können. Der Punkt dabei ist, dass eine gute Ernährung nur Vorteile mit sich bringt, wenn Sie über längere Zeitspannen durchgezogen wird und dies ist wesentlich schwieriger, wenn Sie immer Dinge essen müssen, die Sie eigentlich gar nicht mögen. Irgendwann werden Sie einfach keine Lust mehr dazu haben und wieder beginnen ungesund zu essen. Wenn Sie allerdings gesunde Dinge essen, die Sie wirklich gerne mögen und Sie die Freude am Essen nicht verlieren, dann wird es Ihnen viel leichter fallen diese Diät über längere Zeit konsequent durchzuziehen.

Ein gutes Training kann nur erreicht werden, wenn Ihr Körper mit den richtigen Nährstoffen versorgt wird, um Spitzenleistungen zu erbringen. Deshalb geht Sport und Ernährung eigentlich Hand in Hand und ist gleichermassen wichtig, um einen sportlichen, gesunden Körper und Geist zu erreichen.

In diesem zweiten Kapitel des Buches möchte ich Ihnen alles, was Sie über eine gesunde Ernährung wissen müssen,   so kurz wie möglich darlegen und mit einigen herkömmlichen Ernährungsmythen aufräumen. Ich werde dabei nicht allzu sehr ins Detail gehen, da ich dieses Buch möglichst kompakt halten möchte und Sie nicht mit wissenschaftlichen Fakten langweilen will. Fangen wir also an.

Proteine

Der Eiweisseffekt

Fangen wir mit demjenigen Nährstoff an, der Sie als Sportler oder Sportlerin wahrscheinlich am meisten interessiert: den Proteinen.

Proteine sind die Bausteine des Körpers. Sie reparieren beschädigte Zellen, Gewebe und Muskelmasse. Sie sind auch für unseren Hormonhaushalt, unser Immunsystem und die Energiegewinnung in unserem Körper essenziell, da alle Hormone, Enzyme und Antikörper im Wesentlichen aus Proteinen bestehen. Diese Proteine selbst, bestehen aus 20 verschiedenen Aminosäuren, wovon 8 essenziell und 2 semi-essenziell sind, das heisst, welche nicht oder nur teilweise vom Körper selbst hergestellt werden können und deshalb über die Nahrung aufgenommen werden müssen. Da die 
Proteine so viele wichtige Funktionen im Körper übernehmen, ist es wichtig genug davon zu sich zu nehmen. Für Muskelaufbau wird das umso wichtiger, doch dazu später mehr. Zuerst möchte Ich auf eine andere spannende Eigenschaft von Proteinen eingehen, welche Sie sich vor allem zum Abnehmen zunutze machen können. Ich spreche vom sogenannten Eiweisseffekt. Unter Eiweisseffekt bezeichnet man das Phänomen, dass der Hunger gestillt ist, sobald der Körper genügend Eiweiss aufgenommen hat. Mit anderen Worten, kann man sagen, dass Sie aufhören zu essen, sobald Sie genug Eiweiss gegessen haben. Proteine sind also der ausschlaggebendste Faktor in Bezug auf das Essverhalten. Das hängt damit zusammen, dass der Körper überschüssige Proteine nicht mit derselben Effizienz speichern kann, wie Kohlenhydrate und Fette, weshalb Sie sich an letzteren beiden viel eher überessen können. Diese können nämlich in Glykogen umgewandelt und gespeichert werden.

Ist die Nahrung also stark proteinverdünnt, essen wir automatisch mehr, weil wir weniger Proteine in einer bestimmten Anzahl an Kalorien zu uns nehmen können und wir so lange weiter essen, bis unser Körper genug Proteine zu sich genommen hat.
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Das kann unter Umständen ein ziemliches Problem darstellen. Vergleichen Sie zum Beispiel einmal eine Portion Wildlachs mit einer Portion Zuchtlachs. Beide enthalten ca. 20 Gramm Protein pro hundert Gramm, der Zuchtlachs enthält jedoch ungefähr drei Mal mehr Fett als der Wildlachs. Er ist also wesentlich proteinverdünnter, weshalb Sie mehr Kalorien zu sich nehmen müssen, um Ihren Proteinhunger zu stillen, was dazu führen kann das Sie zu viel essen und zunehmen. Es geht hier nicht darum, dass die Fette schlecht sein sollen (dazu mehr im Kapitel «Fette»), sondern lediglich darum Ihnen klar zu machen, dass solche 
proteinverdünnten Lebensmittel viele Kalorien in Sie hineinschleusen, ohne dass Sie es sich wirklich bewusst sind.

Fett liefert ca. 9 Kalorien pro Gramm, wohingegen Kohlenhydrate und Eiweisse bei etwa 4 Kalorien pro Gramm liegen. Wie Sie sich bestimmt schon selbst denken können ist das also eine ganze Menge an extra Kalorien, die Sie da zu sich nehmen.

Dieses Phänomen der Proteinverdünnung beschränkt sich leider nicht nur auf gesunde fettreiche Nahrungsmittel wie Lachs, sondern zieht sich durch eine breite Palette von modernen Nahrungsmitteln durch. Ein gutes Beispiel dafür sind Wurstwaren. Diese bestehen zu einem Grossteil aus Fett und ich empfehle Ihnen sehr die Finger davon zu lassen, doch dazu später mehr.

Die Proteinverdünnung kommt aber nicht nur bei fettreichen Produkten vor, sondern eben auch bei kohlenhydratreichen (häufig zuckrigen) Nahrungsmitteln. Nehmen wir zum Beispiel eine Packung Chips. Wenn Sie einmal angefangen haben zu essen, dann essen Sie einfach immer weiter, ohne dass Ihr Körper Ihnen irgendwelche Signale gibt, aufzuhören. Das liegt daran, dass diese Produkte ebenfalls so stark proteinverdünnt sind, dass Sie tonnenweise davon essen müssen, um Ihr Proteinbedürfnis zu decken. Und diese schnell verdaulichen Kohlenhydrate wie Zucker sind oft schädlicher als zum Beispiel das zusätzliche Fett im Zuchtlachs. Auch an den Kohlenhydraten überessen Sie sich also sehr schnell.

So traurig es klingen mag, um es auf den Punkt zu bringen, kann man sagen, dass fast alle verarbeiteten Lebensmittel, die Sie heutzutage in einem Supermarkt finden, stark proteinverdünnt sind und deshalb zum Überkonsum anregen. Dies ist grundsätzlich nicht Ihr Fehler, sondern jener der Nahrungsmittelindustrie, welche damit bezwecken will, dass Sie so viele Produkte wie möglich kaufen. Wenn Sie sich dessen einmal bewusst sind, sollte es Ihnen jedoch leichter fallen, solche Produkte zu vermeiden, oder sich bewusst zu werden, wann Sie aufhören sollten zu essen. Greifen Sie also stattdessen lieber zu den Mandeln oder Erdnüssen, anstatt zu den Chips und Gummibärchen, wenn Sie Snacks für die nächste Party kaufen, denn diese sind kleine Proteinbomben, von denen Sie wesentlich schneller satt werden. Verzichten Sie auf jede Form von Industrie-Food und bevorzugen Sie natürliches, wenn Sie so wollen «echtes», Essen.

Wie Sie sich sicher schon gedacht haben, können Sie sich diesen Eiweisseffekt ganz einfach zu Nutze machen, indem Sie proteinreiche 
Nahrungsmittel ins Zentrum Ihrer Ernährung rücken. So werden Sie schneller satt und nehmen weniger Kalorien zu sich. Ausserdem sagt Ihr Körper Ihnen dann von ganz allein, dass er satt ist und Sie müssen sich nicht selbst zwingen weniger zu essen, was wesentlich einfacher ist.

Diese proteinreiche Diät hat aber einen entscheidenden Haken: Bestimmte Proteine beschleunigen den Alterungsprozess des Körpers. Wie Sie dieses Dilemma lösen und die Vorteile einer proteinreichen Diät voll ausnutzen können, möchte ich Ihnen im nächsten Kapitel zeigen.

Einfluss von Proteinen auf den Alterungsprozess

Hier kommt wieder das mTOR ins Spiel, dass ich weiter vorne im Kapitel «Wie funktioniert Muskelwachstum» schonmal erwähnt habe. Diese werden aktiviert, wenn genügend Proteine vorhanden sind und führen dann zu Zellwachstum. Im besten Fall führt dies dann zu Muskelwachstum, was wir uns ja alle wünschen, im schlechten Fall kann es allerdings zu Verklumpungen kommen, welche dann gewisse Zellen, zum Beispiel Gehirnzellen, zerstören und Krankheiten auslösen. Ausserdem können so schädliche Zellen, wie etwa Krebszellen zum Wachstum angeregt werden, da diese im Grunde genommen ebenfalls zu einem sehr grossen Teil aus Protein bestehen. Dies kann vor allem im mittleren Lebensalter vorkommen, da der Körper in dieser Phase grundsätzlich eigentlich nicht mehr wachsen will.

Proteine regen allerdings auch andere Signalstoffe des Körpers an, welche dann wiederum Wachstum verursachen. Zwei dieser sogenannten Wachstumsfaktoren sind das IGF-1 (Insulin-like growth factor 1) und das Hormon Insulin selbst. Im Höheren Alter, etwa ab 65 Jahren, sinkt die IGF-1 Konzentration stark und sogar schon ab einem Alter von 40 Jahren beginnt unser Körper Tag für Tag Muskelmasse zu verlieren. Um dies zu verhindern ist Krafttraining ebenfalls eine sehr gute Methode. Diese Tatsache, dass Muskeln im Alter immer mehr verkümmern, führte aber zu noch einer anderen Feststellung. Man konnte beweisen, dass sich proteinreiche Ernährung ab ungefähr 65 Jahren wieder als äusserst hilfreich erweist und das Gesamtsterblichkeitsrisiko deutlich senken kann.

Ich habe Ihnen jetzt wahrscheinlich ziemlich Angst eingeflösst, was 
Proteine angeht. Doch ich kann Sie erleichtern, den diese negativen Erscheinungen treten nur für bestimmte Proteinquellen auf, bei anderen bleiben Sie komplett aus. Namentlich kommen Sie bei pflanzlichen Proteinen überhaupt nicht vor, woraus man folgern kann, dass unser Körper aus irgendwelchen Gründen pflanzliches Protein gegenüber tierischem Protein bevorzugt. Keine Sorge, es gibt aber auch gute tierische Proteine. Welche das sind erfahren Sie im nächsten Kapitel.

Gute und schlechte Proteine

Fleisch ist höchstwahrscheinlich Teil unserer natürlichen Nahrung, allerdings sollte es sorgfältig ausgewählt werden und nicht zu häufig gegessen werden. Häufiger Fleischverzehr, vor allem von rotem Fleisch und verarbeiteten Fleischprodukten, ist auf Dauer sehr ungesund. Von verarbeiteten Fleischprodukten sollten Sie um jeden Preis die Finger lassen, da diese zu den ungesündesten Proteinquellen gehören, die man finden kann. Auch Fleisch aus Massentierhaltung würde ich Ihnen – ob aus ethischen oder gesundheitlichen Gründen sei Ihnen überlassen – empfehlen vollständig aus Ihrem Speiseplan zu verbannen.

Sie fragen sich jetzt wahrscheinlich woher Sie dann das ganze Protein nehmen sollten. Die Antwort ist simpel: Aus Pflanzen. Wo denken Sie wo die ganzen Tiere Ihre Proteine herbekommen? Richtig, zu einem Grossteil ebenfalls aus Pflanzen, also gibt es keinen Grund, warum Sie das nicht auch schaffen sollten. Schauen Sie sich einen Elefanten an, der ist riesig und wiegt um die 3000-6000 Kilogramm, obwohl er sich nur von Pflanzen ernährt.

Gute pflanzliche Eiweissquellen sind zum Beispiel Nüsse, Erdnussbutter, Chia- und Leinsamen, Sonnenblumen- und Kürbiskerne, Haferflocken, Quinoa, Pilze und noch viele mehr. Sogar Gemüse, wie etwa Broccoli oder Spinat enthalten oft verhältnismässig viel Eiweiss.

Wie schon gesagt sind pflanzliche Proteine nicht nur nicht schädlich, sondern weisen sogar positive Einflüsse auf den Körper auf. So ziehen Diäten mit grösseren Mengen an tierischem Protein oft einen hohen Blutdruck und erhöhtes Diabetesrisiko nach sich, während bei grösseren Mengen an pflanzlichem Protein genau das Gegenteil feststellbar ist: Der Blutdruck und das Diabetesrisiko sinken! Es ist 
also nicht übertrieben zu behaupten, dass Ernährungsweisen mit viel pflanzlichem Protein zu einem längeren, gesünderen Leben führen kann. Noch ist nicht gänzlich geklärt weshalb pflanzliche Proteine so viel gesünder sind. Ein wesentlicher Vorteil ist jedoch, dass pflanzliche Proteine oftmals als Paket zusammen mit gesunden Nährstoffen, Ballaststoffen und Vitaminen kommen, während tierisches Protein häufig mit eher schlechten gesättigten Fettsäuren einhergeht.

Muskelaufbau funktioniert am besten, wenn Sie alle 8 essenziellen Aminosäuren ausreichend zu sich nehmen. Und genau in diesem Punkt müssen Sie bei pflanzlichen Proteinquellen aufpassen, denn diese haben im Gegensatz zu tierischen Proteinen häufig ein unvollständiges Aminosäuren Profil. Das heisst, dass Sie gewisse essenzielle Aminosäuren gar nicht oder nur in sehr geringen Mengen enthalten. Sie sollten deshalb Wert darauf legen Ihre pflanzlichen Proteine aus möglichst vielfältigen Quellen zu bekommen, um dieses Problem zu eliminieren. Körner zum Beispiel haben einen hohen Gehalt an Methionin lassen dafür aber an Lysin zu wünschen übrig. Dieses Defizit können Sie aber ganz einfach beheben, indem Sie ein Korn, wie zum Beispiel Reis mit Bohnen kombinieren, welche wiederum einen hohen Gehalt an Lysin und Leucin aufweisen. So können Sie die Lücken der einzelnen Proteinquellen mit anderen Quellen kompensieren und gut an alle essenziellen Aminosäuren kommen. Sie müssen sich nicht unbedingt schlau machen, welche pflanzliche Proteinquelle genau welche Aminosäuren enthält, sondern es reicht mehrere verschiedene pflanzliche Proteinquellen in Ihre Ernährung einzubauen.

Nun habe ich die ganze Zeit schlecht über tierische Proteine berichtet und Ihnen wahrscheinlich ziemlich Angst gemacht. Ich möchte hier ein wenig zurückrudern, denn es gibt durchaus auch gute tierische Proteinquellen. Allen voran Jogurt ist ein wahres Wundermittel. Jogurt ist im Grunde genommen nichts anderes als von Bakterien vorverdaute Milch. Was dabei so Wundersames geschieht ist, dass ein Teil des Milchzuckers in Milchsäure umgewandelt wird. Die Milchsäurebakterien schränken die äusserst schädliche Anschwellung des inneren Bauchfettes massiv ein. Jogurt ist also ein regelrechter Schlankmacher! Ausserdem dämpfen die Milchsäurebakterien gewisse Entzündungsprozesse, was Altersbeschwerden, wie zum Beispiel Diabetes oder Arteriosklerose, 
vorbeugen kann. Für die Veganer unter Ihnen: Es gibt auch pflanzliche Nahrungsmittel, die einen ähnlichen Effekt aufweisen. Dazu gehören unter anderem Omega-3-Fettsäuren, Kurkumin und Olivenöl. Leider muss ich die männlichen Leser hier ein wenig enttäuschen, denn Experimente haben gezeigt, dass dieser Schlankmachereffekt bei Frauen deutlich ausgeprägter zu sehen ist.

Die Milchsäure hat noch einen zweiten positiven Einfluss. Sie lässt Sie jünger aussehen und sorgt für eine schönere Haut. Zu dieser Behauptung gibt es zwar im Moment noch nicht viele Studien, doch diejenigen die durchgeführt wurden, bestätigten diese Vermutung.
[13]


Käse ist ebenfalls eine äusserst interessante Angelegenheit, denn dieser liefert einige gute Stoffe, wie zum Beispiel Kalzium oder Vitamin K. Vor allem FVitamin K ist äusserst hilfreich und wird leider in viel zu kleinem Ausmass eingenommen. Zum einen schützt es vor Arterienverkalkung, indem es das überflüssige Kalzium von den Arterienwänden wegtransportiert, zum anderen kann es auch vor diversen Krebsformen schützen. Doch das ist noch nicht genug, denn Käse hat noch ein weiteres Ass im Ärmel, nämlich das sogenannte Spermidin, welches erwiesenermassen das Leben gewisser Organismen verlängern kann. Dieses Spermidin ist auch in Nahrungsmitteln wie etwa Brokkoli, Erbsen, Pilzen, Salat und noch vielem mehr enthalten. Käse ist also viel besser als die meisten Menschen denken, wenn er – wie eigentlich alles – nicht im Übermass konsumiert wird.

Eine zweite äusserst gesunde tierische Proteinquelle ist Fisch. Studien zeigen sogar, dass Leute, die wenig Fleisch aber mindestens einmal im Monat Fisch essen, statistisch gesehen am längsten Leben.
[14]
 Diese Korrelation, die in vielen Studien festgestellt werden konnte, führt, wie so oft, noch nicht direkt zu einer Kausalität, jedoch finde ich, dass sie stark dafür spricht ein wenig mehr (guten) Fisch in Ihren Speiseplan einzubauen. Bei Fisch sollten Sie allerdings sehr wählerisch sein. Lassen Sie die Finger von jeglicher Art von frittiertem Fisch oder Fischstäbchen oder Vergleichbarem. Bei diesen treten nämlich keinerlei positive Effekte auf, sondern Sie sind im Gegenteil hochgradig ungesund. Des weiteren enthält Fisch Schadstoffe wie etwa Methylquecksilber, was zum Schluss führt, dass Sie erstens nicht allzu viel Fisch essen sollten und zweitens Fische 
wie zum Beispiel den beliebten Pangasius aber auch grössere Fische wie den Thunfisch meiden sollten, da diese sehr hohe Konzentrationen an Quecksilber und anderen Giftstoffen aufweisen. Fische wie Lachs, Forellen, Hering, aber auch Muscheln sind hingegen wesentlich empfehlenswerter.

Gewisse Studien zeigen ausserdem, dass Fischkonsum vor Gedächtnisverlust im Alter und damit verbundenen Krankheiten schützen kann.
[15]


Fairerweise muss man sagen, dass beim Fisch der positive Effekt wohl eher nicht von den Proteinen selbst kommt. Vielmehr sind wohl die Omega-3-Fettsäuren (dazu später mehr) und gewisse im Fisch enthaltenen Vitamine, wie Vitamin B und D dafür verantwortlich. Fisch enthält zudem noch kleine Mengen an Selen und Jod.

Die Biologische Wertigkeit von Proteinen

Die Biologische Wertigkeit eines Proteins gibt an, wie gut der Körper das Protein verwerten und zu körpereigenen Baustoffen umwandeln kann. Als Richtwert wurde dabei das Hühnerei gewählt, welches eine biologische Wertigkeit von 1.0 aufweist. Ist ein bestimmtes Eiweiss besser verwertbar als ein Hühnerei liegt seine biologische Wertigkeit über 1.0, ansonsten liegt sie unter 1.0.  Die meisten Leute glauben, dass tierische Proteine besser verwertbar sind. Das stimmt teilweise, denn es gibt auch pflanzliche Proteine, die sehr gut verwertbar sind (etwa Soja-Protein mit einem Wert von 1.0). Ausserdem kann die biologische Wertigkeit ebenfalls durch eine Kombination von verschiedenen Lebensmitteln erhöht werden, was daran liegt, dass sich gewisse Aminosäuremuster gut ergänzen.

Ich persönlich würde Ihnen empfehlen nicht allzu viel Wert auf die biologische Wertigkeit zu legen, da diese nicht automatisch eine hohe Qualität des Lebensmittels mit sich bringt, welche meiner Meinung nach wesentlich zentraler ist. Ausserdem finde ich es irrsinnig, dass in diesem System Werte über 1.0 erreicht werden können.

Wie viel Protein sollten Sie zu sich nehmen

Für Jemanden, der nicht auf Muskelaufbau aus ist und kein intensives Krafttraining betreibt reichen ungefähr 0.8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag, was ungefähr 60 Gramm pro Tag für den durchschnittlich schweren Mann und 46 Gramm für eine durchschnittliche Frau macht. Wenn Sie allerdings im Muskelaufbau sind, dann empfiehlt es sich die Proteinzufuhr deutlich hochzufahren, damit der Körper mehr Muskelprotein produzieren kann. Auch um Muskelmasse zu erhalten müssen Sie eine genügende Proteinzufuhr sicherstellen, um zu verhindern, dass beispielsweise in einer Diät Muskelmasse abgebaut wird. Ein Faustwert für die Proteinzufuhr während dem Muskelaufbau liegt bei circa einem Gramm Protein pro Pfund Körpergewicht, was ungefähr 2.2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag entspricht. Auch Leute die zwar nicht gerade auf Muskelaufbau aus aber trotzdem sehr aktiv sind, wie etwa Ausdauersportler brauchen mehr Protein. Für fortgeschrittenere Kraftsportler mit geringem Körperfettanteil gibt es ausserdem erwiesenermassen keinen Nachteil die Proteinzufuhr nach weiter hochzufahren. Gerade wenn Ihr Körperfett extrem hoch oder extrem tief ist, gerät die oben genannte Faustregel etwas ins Wanken. Deshalb sollten Sie dann, die Proteinzufuhr pro Kilogramm Magermasse berechnen. Die Magermasse (engl. Lean body mass) berechnet sich aus der Differenz zwischen dem tatsächlichen Körpergewicht und dem Speicherfett. Angenommen Ihr Körperfettanteil ist hoch und liegt bei etwa 40%, dann müssten Sie 40% von Ihrem Körpergewicht abziehen und dann das Resultat mal 2.2 rechnen, um auf die Proteinzufuhr zu kommen. Dasselbe Prinzip gilt auch für äusserst durchtrainierte Leute mit sehr geringem Körperfettanteil. Wenn Sie zu diesen gehören können Sie die Proteinzufuhr sogar auf bis zu circa 1.6 Gramm pro Pfund an Magermasse, also in etwa 3 Gramm pro Kilogramm Magermasse, erhöhen. Ausserdem ist es sehr unwahrscheinlich, von zu viel Protein dicker zu werden.

Wie viel Protein kann der Körper pro Mahlzeit verwerten

Es gibt eine weit verbreitete Auffassung, dass die Menge an Protein, die man pro Mahlzeit absorbieren kann, beschränkt ist. Sie werden häufig irgendwelche Richtwerte von ungefähr 20-30 Gramm Protein pro Mahlzeit zu hören bekommen, die der Körper maximal 
absorbieren kann. Dies ist allerdings schlichtweg falsch und es gibt kein tatsächliches Limit an Protein, dass Ihr Körper pro Mahlzeit absorbieren kann. Die Frage, die sich stattdessen stellt, ist, ob Proteinmengen von über 30g pro Mahlzeit überhaupt noch irgendetwas bringen, um Muskelmasse aufzubauen. Dies ist eine weitaus schwierigere Frage und bis heute noch nicht ganz eindeutig zu beantworten. In gewissen Studien konnte gezeigt werden, dass es eine Art Maximum an Protein gibt, ab dem der zusätzliche Verzehr von noch mehr Eiweiss keinen messbaren Effekt mehr auf das Muskelwachstum hatte.
[16]
 Wie hoch dieses Maximum liegt, ist dabei bei jedem Unterschiedlich und hängt vor allem von drei ausschlaggebenden Faktoren ab. Der erste ist Körpergrösse und Muskelmasse. Muskulösere, grossgewachsene Leute können logischerweise mehr Protein pro Mahlzeit verwerten. Zweitens hängt es mit der Muskelmasse zusammen, die trainiert wird. Je mehr verschiedene Muskelgruppen Sie also in einer Trainingseinheit beanspruchen, desto mehr Protein brauchen Sie, um das Muskelwachstum zu maximieren. Wie Sie sich wahrscheinlich schon denken konnten ist der dritte Punkt das Alter. Im höheren Alter brauchen Sie mehr Protein, um einen vergleichbaren Effekt zu erreichen, da dieses schlechter verwertet wird.

Meiner Meinung nach ist der wichtigste Aspekt die tägliche Menge an Protein zu erreichen. Um auf Nummer sicher zu gehen, könnten Sie Ihren Proteinverzehr auf etwa 4-5 Mahlzeiten pro Tag verteilen, allerdings gibt es keine grossen Nachteile an einzelnen Mahlzeiten mit sehr hohem Proteingehalt.

Das anabole Fenster – Brauche ich einen Proteinshake nach dem Training?

Viele glauben, dass es eine Zeitspanne ungefähr 30-60 Minuten nach einer Krafttrainingseinheit gibt, in der der Körper Protein besser verwerten kann und deshalb mehr Muskelmasse aufbaut. Man nennt diese Zeitspanne das anabole Fenster (engl. Post-Workout Anabolic Window). Deshalb nehmen viele Kraftsportler und Bodybuilder direkt nach dem Training einen Proteinshake zu sich. Doch ist das alles nötig? Erstmals macht es Sinn, dass Sie nach dem Training, bei dem Sie die Muskeln beschädigen, direkt Protein zu sich nehmen, um sie schnellstmöglich wieder zu reparieren. Es geht sogar so weit, dass 
einige eine Trainingseinheit ohne direkt darauffolgende Proteinaufnahme als komplett verschwendet ansehen.

Wir wissen, dass Muskeltraining die Muskelproteinsynthese für bis zu 48 Stunden nach der Trainingseinheit erhöhen kann und die Zeit, in der wir dabei scheinbar am empfindlichsten für Aminosäuren zu sein scheinen, liegt ungefähr bei 2.5 Stunden nach der Trainingseinheit, was also weitaus mehr als die oben genannten 30-60 Minuten ist. Man kann daraus folgern, dass dieses anabole Fenster weitaus länger andauert als gedacht. Dies hängt aber davon ab, wann Sie zuletzt vor dem Training etwas gegessen haben. So gibt es eine Faustregel, die besagt, dass das anabole Fenster ungefähr 4-6 Stunden um das Training herum ist, wenn Sie die Pre-Workout Mahlzeit und die Post-Workout Mahlzeit miteinberechnen. Das heisst je länger es her ist, dass Sie vor dem Training das letzte Mal etwas proteinreiches gegessen haben, desto schneller sollten Sie Protein nach der Trainingseinheit zu sich nehmen. Unter Umständen empfiehlt es sich, schon vor dem Training oder während des Trainings ein wenig schnellverdauliches Protein zu tanken.

Der grosse Fehler hier ist, dass die meisten Leute dieses anabole Fenster viel zu strikt sehen. Ich sage nicht, dass es dieses nicht gibt, denn es gibt es zweifellos, jedoch scheint es viel dynamischer zu sein als die meisten denken.

Brauche ich Proteinpulver, um Muskeln aufzubauen?

Proteinpulver ist das mit Abstand am weitesten verbreitete Nahrungsergänzungsmittel in der Fitnessszene. Doch braucht man Proteinpulver wirklich, um effektiv Muskeln aufzubauen. Die Antwort ist nein, eigentlich brauchen Sie nicht unbedingt Proteinpulver zu sich zu nehmen, aber vor allem, wenn Sie eine Ernährungsweise mit hohen Mengen an Protein durchziehen wollen, kann es helfen. Es ist nicht nur verhältnismässig preiswert, sondern enthält auch – wenn Sie sich für das richtige entscheiden – hochwertiges Protein und ist zudem sehr einfach einzunehmen. Ausserdem ist es sicher und hat keinen negativen, sondern wenn dann nur einen positiven Einfluss auf die Gesundheit.

Das Problem ist aber, dass es unzählige verschiedene Arten von Proteinpulver gibt und die meisten Menschen nicht einmal wissen, was der Unterschied zwischen diesen ist. Deshalb kommt es schnell 
mal vor, dass Sie sich für das Falsche entscheiden. Diese Entscheidungsschwierigkeiten möchte ich Ihnen in diesem Kapitel mit drei einfachen Faustregeln abnehmen.

Regel Nummer 1: Whey Protein ist das beste Protein, um rund um das Krafttraining aufzunehmen. Es wird schnell verdaut, ist sehr hochwertig und reich an essenziellen Aminosäuren. Hier müssen Sie noch zwischen Whey Protein Konzentrat und Isolat unterscheiden. Der Unterschied ist, dass das Whey Konzentrat einen Proteingehalt von etwa 80% aufweist, wohingegen das Isolat bei 90% liegt. Ausserdem ist der Fett, Cholesterin und Laktosegehalt beim Whey Protein Isolat niedriger, weshalb es vor allem dann empfehlenswert ist, wenn Sie ein Problem mit Laktose haben. Es ist allerdings meistens teurer, da es noch zusätzlich verarbeitet werden muss. Hier ist es schwierig einen klaren Gewinner zu krönen. Überlegen Sie sich einfach, ob für Sie persönlich die Vorteile des Whey Protein Isolats das zusätzliche Geld wert sind und ansonsten bleiben Sie beim Konzentrat, was ebenfalls eine sehr gute Wahl ist.

Regel Nummer 2: Casein ist ein Protein, das sehr langsam verdaut wird, weshalb der Körper noch Stunden nach der Aufnahme kontinuierlich mit Eiweissen versorgt wird. Deshalb ist es äusserst effizient darin Muskelabbau zu verhindern, da die Muskeln konstant die nötigen Baustoffe enthalten. Es sollte vorzugsweise vor dem Schlafengehen eingenommen werden, da die Muskeln dann die ganze Nacht über mit den nötigen Aminosäuren versorgt werden. Auch nach dem Training ist Casein eine  gute Wahl, vor allem, wenn es in Kombination mit Whey aufgenommen wird.

Regel Nummer 3: Achten Sie bei pflanzlichem Proteinpulver darauf, dass das Protein aus möglichst vielfältigen Quellen kommt, damit Sie ein vollständiges Aminosäurenprofil erreichen können und es an keinen essenziellen Aminosäuren mangelt.

Proteinshakes können Sie eigentlich immer zu sich nehmen, egal ob morgens zum Frühstück, vor dem Training, nach dem Training oder am Abend, vor dem zu Bett gehen. Es ist allerdings immer besser seine Nährstoffe aus richtigen, ganzen Lebensmitteln zu bekommen, weshalb Sie Proteinshakes wirklich nur als Ergänzung und nicht als Hauptproteinquelle ansehen sollten.

Pro Shake sollten Sie etwa 20-40g Proteinpulver einrechnen.

Das Problem mit BCAAs

Zu den verzweigtkettigen Aminosäuren (BCAA’s) gehören Valin, Leucin und Isoleucin, welche alle essenzielle Aminosäuren sind. Die BCAA-Industrie ist in den letzten Jahren stark gewachsen und viele Leute glauben, dass diese BCAA’s helfen, Muskelmasse während einer Diät aufrecht zu erhalten. Jedoch sind sich die allermeisten nicht bewusst, was diese verzweigtkettigen Aminosäuren wirklich machen.

Die ganze Idee von BCAA’s ist aufgekommen als wissenschaftlich erwiesen werden konnte, dass die drei oben genannten Aminosäuren, Valin, Leucin und Isoleucin, am meisten zur Proteinsynthese beitragen. Die Schlussfolgerung daraus war dann, dass man durch erhöhte Einnahme dieser drei spezifischen Aminosäuren mehr Muskelmasse aufbauen kann. Hier ist allerdings ein grober Denkfehler unterlaufen, denn wie schon weiter vorne erwähnt sind für die Muskelbildung alle essenziellen Aminosäuren wichtig und nicht bloss diese drei. BCAA’s sind also ganz klar weniger effektiv als herkömmliche Whey- und Caseinproteinpulver, welche alle essenziellen Aminosäuren enthalten. Auch wenn Sie in einer Diät sind, sind BCAA’s weitaus weniger empfehlenswert als Whey Protein. In einer Diät braucht Ihr Körper immer noch alle essenziellen Aminosäuren. Wenn Sie ihm allerdings nur drei davon über die Nahrung genügend bereitstellen, dann muss er sich die restlichen 5 woanders holen, nämlich bei Ihren Muskeln. Die verzweigtkettigen Aminosäuren könnten also gut möglich genau das Gegenteil bewirken, von dem was Sie versprechen. Zudem sind BCAA’s noch wesentlich teurer als normales Wheyprotein, weshalb ich es im Grossen und Ganzen nicht empfehlen würde, diese verzweigten Aminosäuren zu kaufen. Solange Sie die Proteinempfehlung von 2.2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht oder noch höher einhalten, sollten Sie sowieso keine Probleme haben genügend BCAA’s zu sich zu nehmen.

Die Kontroverse um Milch

Das gute bei Proteinshakes ist, dass Sie bei der Zubereitung sehr viele Freiheiten haben. So gibt es hunderte verschiedene Geschmacksrichtungen, die Sie ausprobieren können, Sie können gefrorene Früchte oder zum Beispiel Mandelbutter dazu geben und 
noch vieles mehr, um das Ganze ein bisschen interessanter zu gestalten. Was Sie auch tun können, ist das Medium, in dem Sie das Proteinpulver auflösen, zu ändern. Die beiden gängigsten sind normales Wasser und Milch. Und genau diese Milch ist sehr kontrovers. Manche verteufeln Sie, während andere darauf schwören, dass Sie äusserst gesund ist. Doch wie steht es wirklich um die Milch?

Eine grosse Metaanalyse aus dem Jahre 2017 zeigte eindeutig, dass der Verzehr von Milch und Milchprodukten im Allgemeinen keinen Zusammenhang mit der Sterblichkeitsrate oder  gewissen Herzkreislauferkrankungen hat, was von diversen anderen Metaanalysen unterstützt wird. Diese Studie wurde allerdings von der Milchindustrie finanziert, was zur erhöhten Achtsamkeit aufruft. Allerdings scheinen diese Resultate in keiner Weise verändert oder unzuverlässig zu sein, da sie von vielen anderen Studien bestätigt wurden.
[17]


Auch die Aussage, dass Milchprodukte Krebs verursachen können, ist nicht ganz richtig. Der einzige Krebs, der durch Milchprodukte vermehrt auftreten kann, ist Prostatakrebs. Im Gegenzug hat Milch vor allem in Bezug auf Darmkrebs einen sehr positiven Einfluss und kann das Risiko erheblich senken. Auf alle anderen Formen von Krebs haben Milchprodukte ebenfalls einen positiven oder neutralen Einfluss.

Wenn Sie also nicht laktoseintolerant sind, dann sollten Sie keine Angst vor Milch haben, da diese nicht per se schlecht ist. Sie können sie ruhig in Ihre Ernährung einbauen, sollten es allerdings nicht übertreiben. Ich würde Ihnen einen Richtwert von höchstens zwei Gläsern pro Tag empfehlen.

Grosse Mengen an Protein sorgen weder für Knochenschwund noch für Nierenschäden

Durch meine Empfehlungen von derart hohen Mengen an Protein sind einige von Ihnen wahrscheinlich skeptisch geworden. Zumindest denjenigen, die davon Sorgen um Ihre Knochen oder Ihre Nieren bekommen haben, kann Ich aber die Angst guten Gewissens nehmen, denn beide Aussagen sind völlig falsch! Der Mythos des Knochenschwunds beruht auf einer gravierenden Falschaussage aus den 1970ern und 1980ern, welche besagte, dass die 
Proteineinnahme keinen Einfluss auf die Kalziumabsorption im Darm ausübt. Da man aber erhöhte Kalziumwerte im Urin vorweisen konnte, schloss man daraus, dass dieses von den Knochen kommen musste. Studien aus dem Jahre 2007 zeigen, dass erhöhte Proteinaufnahme sehr wohl die Kalziumabsorption im Darm erhöhte.
[18]
 Die erhöhte Proteinmenge führte also zu einer erhöhten Absorption im Darm und diese führte wiederum zu einem erhöhten Kalziumwert im Blut und im Urin. Das Ganze hat also nichts mit den Knochen zu tun. Da ein Grossteil des Knochenvolumens sowieso aus Proteinen besteht, konnte sogar nachgewiesen werden, dass höhere Proteinaufnahme nicht nur keinen negativen, sondern im Gegenteil einen leicht positiven Effekt auf die Knochen ausüben kann.

Was Nierenschäden angeht, sind die Sorgen ebenfalls unbegründet, allerdings mit einer Ausnahme. Leute, die schon an gewissen Nierenschäden leiden, sollten sich von zu proteinreichen Ernährungsweisen fernhalten, da diese in der Tat die Nierenschäden verschlimmern können. Die Aussage, dass ein hoher Proteinkonsum per se zu Nierenschäden führen kann, ist allerdings schlichtweg falsch. Auch hier ist im Gegenteil sogar wieder ein leicht positiver Effekt auf die glomeruläre Filtrationsrate festzustellen. Falls Ihnen dies noch nicht genügt, gibt es sogar ein ausdrückliches Statement seitens der Welt Gesundheit Organisation (WHO), welches ebenfalls zu verstehen gibt, dass Nierenschäden nicht von proteinlastigen Diäten ausgelöst werden.

Kohlenhydrate

Das wohl verführerischste aber auch beunruhigendste Kohlenhydrat ist uns allen bekannt und in einem modernen Supermarkt fast in jedem zweiten Produkt zu finden: Die Rede ist von Zucker. Sehen wir uns den klassischen Haushaltszucker, die Saccharose, etwas genauer an. Dieser Haushaltzucker, oder Kristallzucker, gehört zur Gruppe der Saccharide (Kohlenhydrate) und ist eine von vielen verschiedenen Zuckerformen. Der Kristallzucker setzt sich aus zwei verschiedenen Zuckerbausteinen zusammen, nämlich aus der Fruktose und aus der Glukose. Ich werde ab jetzt nur noch 
umgangssprachlich von Zucker sprechen, gemeint ist natürlich immer der Kristallzucker. Genau diese Zusammensetzung, die Zucker zu einer Art Zwitterwesen macht, macht es so gefährlich. Gerade der Anteil an Fructose ist dabei verhängnisvoll. Damit möchte ich nicht sagen, dass Fructose per se schlecht ist, jedoch wird sie auf Grund des Haushaltszucker in viel zu grossen Mengen aufgenommen, was dann wiederum einen negativen Effekt hat. Gerade wenn der Zucker sehr schnell zu der Leber gelangt, wie zum Beispiel, wenn Sie eine Cola oder ein sonstiges Süssgetränk trinken, wird dieser negative Effekt noch zusätzlich verstärkt. In gewisser Weise ist Zucker dem Alkohol sehr ähnlich, denn beide haben eine Art euphorisierenden Effekt auf uns und können Stress lindern. Studien zeigen eindeutig, dass gestresste Menschen tendenziell wesentlich öfters zu Süssem greifen, als diejenigen, die etwas entspannter sind.
[19]


Warum ist Fructose so schlecht?

Da der Zucker sowieso schon sehr klein ist und nicht weiter zerkleinert werden muss, rast er im Eiltempo durch unseren Körper und landet schon nach sehr kurzer Zeit im Dünndarm, wo er in seinen Fruktose- und Glukoseanteil aufgeteilt wird. Diese sind nun klein genug, um die Darmwand zu durchtrennen, gelangen ins Blut und werden zur Leber transportiert. Hier kommt nun der entscheidende Unterschied zwischen der Glukose und der Fruktose zum Zug. Die Glukose wird zur Energieversorgung im ganzen Körper verteilt und kann von jeder Körperzelle als Energielieferant benutzt werden. Die Fruktose hingegen erfährt ein völlig anderes Schicksal. Sie wird fast komplett in der Leber aufgefangen und zu Fett umgewandelt, egal wie viel Energie der Körper gerade braucht. Warum dies geschieht konnte man bis jetzt noch nicht mit hundertprozentiger Sicherheit nachweisen. Allerdings gibt es eine Hypothese, die mit unserer Entwicklungsgeschichte zu tun hat und meiner Meinung nach sehr sinnvoll klingt. Die meisten Früchte werden nämlich am Ende der Wachstumssaison reif, was bedeutet, dass es in den darauffolgenden Monaten höchstwahrscheinlich nicht gerade viel Essen geben wird. Deshalb war es für unsere Vorfahren vor ca. 10'000 Jahren am sinnvollsten, alles was Sie zu dieser Zeit assen, in Fett umzuwandeln. Aus diesem Grund wurde dann vor 
allem die Fructose in Fett umgewandelt, um den Menschen zu helfen die jährlichen Hungersnöte zu überstehen. Dies erklärt ebenfalls, weshalb wir Fruktose so gerne mögen. Eigentlich ist diese spezielle Eigenschaft von Fruktose also durchaus sinnvoll, es gibt nur ein schwerwiegendes Problem an der ganzen Sache. Heute gibt es keine jährlichen Hungersnöte mehr und ausserdem sind Früchte praktisch das ganze Jahr über erhältlich. Zudem ist die Fruktose eben zusätzlich noch in grossen Mengen im Zucker enthalten. Als Folge all dessen bleibt eigentlich nur noch eines übrig: Wir werden fett.

Fruktose betätigt des Weiteren eine Art Fettschalter in uns, der unseren Körper dazu anregt vermehrt Energie in Form von Fett zu speichern. Das Gehirn merkt zudem gar nicht, wie viel Zucker dem Körper eigentlich zugemutet wird, da ja nur die Hälfte dort oben ankommt, während die Reise für die andere Hälfte bei der Leber endet. So entsteht das Gefühl, das man ruhig nochmal eine Flasche Cola oder nochmal eine Packung Gummibärchen reinhauen kann. Egal wie Ihre Diät aussieht, ob Low-Carb, Low-Fat oder sonstiges, der eine Aspekt, in dem sich alle diese ansonsten so grundsätzlich verschiedenen Diäten einig sind, ist, dass die Süssigkeiten als allererstes aus dem Speiseplan verbannt werden müssen. Schränken Sie Ihren Zuckerkonsum so gut es geht ein, Sie könnten Ihrem Körper kein grösseres Geschenk machen.

Zucker liefert ausserdem eine grosse Menge an sogenannten leeren Kalorien. Damit meine ich, dass er andere nährstoffreichere Lebensmittel verdrängt, da der Körper ja nur eine gewisse Menge an Energie brauchen kann.

Das Problem mit den Süssungsmitteln

Wenn man also Zucker aus dem Weg gehen soll, dann bleibt eigentlich nur noch eins übrig. Man steigt um auf die Süssungsmittel wie Aspartam oder Saccharin, welche im Moment immer weiter verbreitet vorkommen. Doch sind diese wirklich besser?

Grundsätzlich werden diese als weitestgehend sicher eingestuft, doch es gibt leider einen unschönen Haken. Süssungsmittel bringen nämlich das Mikrobiom, also die Bakterien, die vor allem im Dickdarm sitzen und unsere Verdauungsreste verwerten massiv durcheinander. Sie verursachen, dass gute Bakterienstämme verdrängt werden und schlechte sich weiter ausbreiten, als Sie 
eigentlich sollten, was wiederum schlecht für den ganzen Körper ist. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass auch Süssungsmittel zu Diabetes und zur Gewichtszunahme führen kann. Wenn mal also in einer Diät den ganzen Zucker durch Süssungsmittel ersetzt, kann das schnell mal nach hinten losgehen.

Sie sollten Sich also bei beidem, bei zuckrigen und bei stark mit Süssungsmitteln angereicherten Nahrungsmitteln zurückhalten.

Schokolade

Die von vielen geliebte Schokolade ist gar nicht so ungesund wie Sie nun vielleicht denken könnten. Zugegebenermassen, weisse Schokolade und Milchschokolade sind in der Tat ziemlich ungesund und sollten nicht im Übermass konsumiert werden. Dunkle Schokolade hingegen ist in angebrachten Mengen sogar sehr gesund, da Sie viel weniger Zucker hat, als die anderen beiden. Ausserdem enthält Sie einige gesunde Fette und bioaktive Pflanzenstoffe, die unsere Gefässe entspannen und die Insulinempfindlichkeit erhöhen. Schokolade kann ausserdem tatsächlich glücklich machen, was auf gewisse Inhaltsstoffe und psychische Faktoren zurückgeführt werden kann.

Für Schokolade gilt also die Faustregel: Je dunkler desto besser!

Früchte

Aufgrund dessen, was ich Ihnen über Fruktose erzählt habe, sind vermutlich einige von Ihnen zum Schluss gekommen, dass Früchte dementsprechend auch ungesund sein müssen. Diese Angst kann ich Ihnen allerdings direkt nehmen: Früchte sind und bleiben weiterhin sehr gesund. Die Frage hierbei ist, in welcher Form Sie die Früchte konsumieren. Normales Obst in seiner natürlichen Form enthält nämlich gar nicht so viel Fruchtzucker, wie Sie vielleicht denken könnten. Sie können also ruhig drei bis vier Portionen Früchte pro Tag essen, ohne sich dabei gross Sorgen um den Fruchtzucker machen zu müssen. Ausserdem gelangt der Zucker, wenn er in Form einer ganzen Frucht aufgenommen wird zusammen mit vielen sehr gesunden Ballaststoffen in den Körper, was verhindert, dass das Blut direkt mit einer Flut an Zucker überschwemmt wird. Wer genügend ganze Früchte zu sich nimmt, kann zudem mit einem stark gesenkten 
Diabetesrisiko rechnen.

Das Problem bei Früchten liegt eher bei Fruchtsäften und etwas weniger schlimm auch bei Smoothies. Jeder, der schon einmal selbst einen Orangensaft gepresst hat, weiss wieso. Für einen Liter Orangensaft brauchen Sie circa 2 Kilogramm Orangen und den Saft haben Sie in 5 Minuten runtergespült. Kein normaler Mensch kommt auf die Idee in 5 Minuten 2kg ganze Orangen zu essen. Und diese übertriebene Menge an Zucker ist noch nicht alles. Denn wenn Sie die Früchte auspressen, entfernen Sie die gesunden Ballaststoffe und übrig bleibt ein stark zerkleinerter Zucker, der in Sekundenschnelle in die Blutbahn gelangt. Alle diejenigen unter Ihnen, die Ihr Leben lang gedacht haben, dass Sie Ihrem Körper durch einen hohen Konsum an Smoothies und Fruchtsäften einen Gefallen tun, muss ich also leider enttäuschen, denn Fruchtsäfte sind lange nicht so gesund wie die meisten denken. Es ist noch anzumerken, dass Sie bei zu viel Fruchtsäften wesentlich anfälliger auf Diabetes werden, es ist also genau umgekehrt, wie bei den ganzen Früchten.

Zum Abschluss dieses Kapitels möchte Ich noch auf den Unterschied zwischen gefrorenen und frischen Früchten und Gemüse eingehen, denn hier gibt es einiges zu beachten. Im Allgemeinen sind sich die meisten Leute einig, dass frische Früchte nahrhafter sind als gefrorene. Doch stimmt das wirklich, oder sind gefrorene Früchte genauso gut wie frische? Das kommt wahrscheinlich daher, dass die meisten verarbeitetes Essen intuitiv als ungesünder empfehlen als unverarbeitetes. Zugegebenermassen, in den meisten Fällen stimmt dies, doch hier bilden die gefrorenen Früchte eine Ausnahme.

Direkt vorneweg muss ich klarstellen, dass man nicht Allgemein sagen kann, ob frische oder gefrorene Früchte besser sind, sondern, dass es in den meisten Fällen stark von der spezifischen Frucht oder dem spezifischen Gemüse abhängt. So ist zum Beispiel der β-Carotin Gehalt in frischem Brokkoli höher als in gefrorenem. Bei Mais hingegen verhält sich das Ganze genau umgekehrt und der β-Carotin in gefrorenem Mais ist höher. Man kann also sagen, dass die Nährwertqualität viel mehr von der Aufbewahrung, der Verwahrungszeit und dem Transport abhängt, als davon, ob die Früchte nun gefroren sind oder eben nicht. Natürlich üben noch zahlreiche andere Faktoren einen Einfluss auf die Qualität des Produkts aus. Es macht also keinen grossen Unterschied, ob Sie gefrorene Früchte

kaufen, oder lieber bei den frischen bleiben. Das wichtigste ist, dass Sie grundsätzlich genügend Früchte und Gemüse essen.

Das einzige Superfood, das Sie wirklich brauchen

Superfoods kommen und gehen, dass man schnell den Überblick verliert, was denn nun wirklich ein Superfood sein soll und was schon wieder dementiert wurde. Ausserdem sind die meisten Superfoods sehr teuer und meistens sowieso überbewertet.

Es gibt allerdings ein Superfood, das meiner Meinung nach, diesen Titel wirklich verdient hat und dessen positive Eigenschaften die meisten leider nicht kennen. Die Rede ist von der Kiwi. Vermutlich haben die meisten von Ihnen schon mindestens einmal in Ihrem Leben eine Kiwi gegessen oder essen jetzt schon regelmässig welche. Ich bin mir aber sicher, dass Sie sich nicht bewusst sind, wie gesund diese Früchte wirklich sind. Sie haben nicht nur viel mehr Ballaststoffe, Vitamin C, Vitamin E und Vitamin K als fast alle anderen Früchte, sondern sind auch noch reich an vielen Mineralstoffen. Ausserdem können sie nachweisbar die Schlafqualität verbessern, wenn sie vor dem zu Bett gehen gegessen werden. Um es auf den Punkt zu bringen, Kiwis haben auf fast alles einen positiven Einfluss und werden von der heutigen Gesellschaft massiv unterbewertet. Wenn Sie also Kiwis genau so lecker finden wie ich, dann spricht absolut nichts dagegen bei diesen mal etwas mehr zuzulangen.

Wie Zucker uns krank macht

Wie schon erklärt, wird die ganze Fruktose in der Leber in Fett umgewandelt. Je mehr Fruktose Sie zu sich nehmen, desto besser wird Ihre Leber darin. Sie gewöhnt sich sozusagen daran und perfektioniert den Umwandlungsprozess. Dadurch kann es vorkommen, dass sich zu viel Fett in den Leberzellen ablagert. Man spricht von ektopischem Fett, welches die Leber erheblich in ihrer normalen Funktion beeinträchtigen kann. Die folgenreichste und am weitesten verbreitete Funktionsstörung ist die sogenannte Insulinresistenz. Das Fett in den Leberzellen blockt gewissermassen das Hormon Insulin ab, wodurch die Insulinempfindlichkeit enorm sinkt. Um dies zu kompensieren muss die Bauchspeicheldrüse 
vermehrt Insulin ausschütten und als Folge dessen steigt der Insulinspiegel im Blut. Dies hat drei Folgen. Erstens werden wir fetter, da Insulin ein Fettspeicherhormon ist und zweitens sind wir auf bestem Weg zur Diabetes, da nun die Muskelzellen gezwungen sind mehr Fett aufzunehmen als Sie eigentlich sollten. So werden auch Sie gegenüber Insulin abgestumpft. Drittens wird sogar das Krebsrisiko erhöht, da Insulin ein Hormon ist, dass schädliche Zellen, wie Tumorzellen, zum Wachstum anregen kann. Arterienverstopfung und Herzinfarkte sind übrigens weitere Leiden, die durch übermässigen Zuckerkonsum ausgelöst werden können. Ich könnte Ihnen jetzt noch viele weitere Zuckerkrankheiten aufzählen, doch ich glaube, beziehungsweise ich hoffe, dass Sie verstanden haben, wie schlecht Zucker wirklich ist und lasse es deshalb bleiben.

Die Low-Carb Diät

Die Low-Carb und insbesondere die Keto Diät ist die bekannteste Diät der Welt. Viele Menschen glauben, dass die Kohlenhydrate runterzufahren der einzige Weg sei, um störendes Körperfett wegzubekommen. Warum dies allerdings nicht wirklich stimmt und wie eine gute Low-Carb Diät richtig durchgeführt wird erfahren Sie in diesem Kapitel.

Wie schon erwähnt, gibt es keine optimale Diät zum Abnehmen. Manche Leute springen auf Low-Fat Diäten besser an, andere auf Low-Carb und so weiter. Dies ist zu einem Teil genetisch bedingt und bei jedem Menschen unterschiedlich. So kann es vorkommen, dass gewisse Leute in einer Keto Diät sogar zunehmen, da Ihr Körper so schlecht auf die Fette reagiert.

Was aber nachgewiesen werden konnte, ist das Menschen mit hoher Insulinempfindlichkeit besser auf eine Low-Fat als auf eine Low-Carb Diät anspringen. Wenn der Körper eine gute Insulinempfindlichkeit hat, kann er die Kohlenhydrate sehr gut verarbeiten. Menschen mit Insulinresistenz im Gegenteil reagieren viel besser auf eine Low-Carb Diät. Insulinresistenz führt demnach zu einer Art Kohlenhydrat-Unverträglichkeit und insulinresistente Menschen springen besser auf Fette an, da diese weitgehend vom Insulin unabhängig sind. Aber keine Sorge: Wenn Sie zu einer der beiden Gruppen gehören und völlig auf dem Holzweg sind, was die Diät angeht, wird Ihr Körper 
Ihnen dies schnell genug mitteilen. Das einzige was Sie dann tun müssen, ist die Diät abzubrechen und etwas Neues zu versuchen. Denken Sie immer daran, dass Sie Ihrem Gewicht nicht wehrlos ausgesetzt sind. Wenn Sie abnehmen wollen, gibt es immer einen Weg dies zu erreichen.

Ich möchte nun noch etwas genauer auf die Keto Diät eingehen. Dies ist eine extreme Form der Low-Carb Diät, bei der die Kalorien von Kohlenhydraten drastisch gesenkt werden (häufig auf ca. 5% der Gesamtkalorien oder noch weniger). Ungefähr 20% der Kalorien kommen von Protein und die restlichen 75% von Fett. Die Kohlenhydrate werden also auf weniger als 50 Gramm pro Tag heruntergefahren und kommen fast ausschliesslich von Früchten und Gemüse. Die meisten metabolischen Vorteile von Keto Diäten wurden schon seit längerem widerlegt, es bleibt jedoch der Vorteil, dass Keto häufig sehr effektiv sein kann den Appetit zu unterdrücken, was dazu führt, dass Sie weniger essen. Studien zeigen jedoch, dass bei kalorischem Defizit mehr oder weniger derselbe Gewichtsverlust eintritt, unabhängig davon, ob Kohlenhydrate spezifisch gemieden werden oder nicht.
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 Das gute an der Keto Diät ist, dass durch den Mangel an Kohlenhydraten häufig die Proteineinnahme erhöht wird. Aufgrund des Eiweisseffekts essen Sie deshalb intuitiv weniger. Ausserdem hat das viele Eiweiss einen positiven Effekt auf Ihre Muskeln. Für viele Menschen macht es die Keto Diät zudem sehr schwierig an alle wichtigen Nährstoffe zu kommen, da viele ansonsten sehr gesunde Nahrungsmittel auf Grund deren hoher Kohlenhydratkonzentration nicht gegessen werden dürfen. Auch in Bezug auf Ihr Training ist Keto wahrscheinlich nicht gerade die beste Wahl, da Sie vor allem, wenn Sie sehr oft und sehr hart trainieren, auf die Kohlenhydrate als Energielieferanten angewiesen sind. Proteine und ein kalorisches Defizit im Allgemeinen sind also meiner Meinung nach, weitaus wichtigere Faktoren in Bezug auf Gewichtsverlust als Kohlenhydrate. Wenn Sie Keto ausprobieren möchten, dann nur zu, es schadet nie neue Dinge auszuprobieren, jedoch soll gesagt sein, dass Keto von wissenschaftlicher Seite her keine klaren Vorteile hat, die dafürsprechen. Alles deutet daraufhin, dass Sie durch ein normales kalorisches Defizit genauso gut abnehmen können, ohne die Nachteile der Keto Diät auf sich nehmen zu müssen.

Vier einfache Kriterien, um gute Kohlenhydrate zu erkennen

Viel wichtiger als die Menge der Kohlenhydrate, die wir essen, ist deren Qualität. Gesunde Kohlenhydrate zu erkennen ist allerdings gar nicht so schwierig, wie Sie vielleicht denken könnten. Wenn Sie bei der Wahl Ihrer Kohlenhydrate auf die vier folgenden Faustregeln achten, sind Sie schon auf einem sehr guten Weg alles richtig zu machen.

Regel Nummer 1 haben wir schon bei den Früchten ausführlich besprochen: Sie sollten immer ganze Lebensmittel bevorzugen und Fruchtsäfte, Smoothies und so weiter möglichst meiden. Ganze Früchte sind besser, weil Sie weniger zum Überkonsum verleiten, den Blutzuckerspiegel nicht so stark erhöhen und viele wertvolle Ballaststoffe enthalten.

Regel Nummer 2: Je weniger verarbeitet ein Produkt, desto gesünder ist es im Normalfall. Dies werden wir uns noch genauer anschauen, wenn wir uns mit Brot beschäftigen.

Regel Nummer 3: Je höher die Konzentration an Ballaststoffen, desto besser. Ballaststoffe sind unverdauliche Stoffe und haben eine positive Wirkung auf die Verdauung und können sogar bestimmten Erkrankungen wie zum Beispiel Arteriosklerose oder Diabetes vorbeugen. Ausserdem haben Ballaststoffe fast keine Kalorien (ca. 2kcal pro 100g), machen aber dennoch lange satt. Deshalb können Sie gut im Rahmen einer Diät eingesetzt werden. Leider kommen Ballaststoffe heutzutage bei den meisten viel zu kurz und der Verzehr des Durchschnittsmenschen liegt bei weit unter den empfohlenen 30 Gramm pro Tag.

Das 4. Kriterium ist der sogenannte Glykämische Index (GI). Dieser gibt durch einen Zahlenwert an, wie stark die blutzuckersteigernde Wirkung eines bestimmten Lebensmittels ist. Der GI von purer Glukose liegt dabei bei 100. Je schneller die Kohlenhydrate verdaut werden können, desto höher ist logischerweise Ihr Glykämischer Index. Mit anderen Worten, wenn Sie die Wahl zwischen einem sehr schnell verdaulichen und einem langsam verdaulichen Lebensmittel haben, sollten Sie eher zu letzterem greifen (ausser Sie brauchen schnell Energie, zum Beispiel vor einer Sporteinheit). Dieses vierte Kriterium ist allerdings nicht so wichtig wie die anderen drei und Sie müssen es nur bei Unsicherheiten zwischen zwei sehr ähnlichen Lebensmitteln zu Rate ziehen. Ein bemerkenswertes Beispiel ist jedoch die Kartoffel, welche von vielen als absolutes 
Grundnahrungsmittel angesehen wird. Kartoffeln haben im Durchschnitt einen GI von sage und schreibe 85. Sie verursachen also einen fast genauso drastischen Anstieg des Blutzuckerspiegels, wie es pure Glukose tun würde. Zudem tritt bei den meisten Menschen ca. 2 Stunden nach dem Kartoffelkonsum ein zu tiefer Blutzuckerspiegel auf, was zu Heisshunger auf Kohlenhydrate führen kann, da der Körper den Blutzuckerspiegel wieder normalisieren möchte. Diese Tatsache kombiniert mit einem leicht erhöhten Diabetesrisiko bei übermässigem Kartoffelkonsum sprechen meiner Meinung nicht gerade für die Kartoffel als Grundnahrungsmittel. Ich sage nicht, dass Sie gar keine Kartoffeln mehr essen sollen, sondern lediglich, dass Sie es, wie bei allen Lebensmitteln, auch mit Kartoffeln nicht übertreiben sollten, weil diese gar nicht so gesund sind, wie Sie vielleicht denken könnten. Bei weissem Reis sieht es übrigens ähnlich aus, bemerkenswerterweise hat Jasmin-Reis sogar einen noch höheren GI als pure Glukose, nämlich ganze 109! Dies liegt daran, dass purer Zucker im Magen kurz haltmachen muss, während Jasmin-Reis direkt durch den Magen hindurchflitzt und sofort verdaut wird. Basmati-Reis ist schon einiges besser, allerdings würde ich diesen nicht zu oft essen, da in Reis häufig ziemlich viel Arsen angereichert ist. Arsen ist krebserregend und sollte daher gemieden werden. Wenn Sie Reis zubereiten sollten Sie Ihn unbedingt immer gründlich waschen, da so ein Teil des Arsens weggewaschen werden kann.

Auf was Sie bei Brot achten müssen

Brot ist in den letzten Jahren so stark unter die Räder gekommen, dass es mir fast schon etwas leidtut. Viele sehen Brot als den Dickmacher Nummer 1 an und meiden es deshalb komplett. Zugegebenermassen, das meiste Brot ist leider wirklich nicht gerade das gesündeste, doch wenn Sie wissen auf was Sie bei der Wahl des richtigen Brotes Wert legen müssen, dann gibt es keine Grund Brot zur Gänze aus Ihrem Speiseplan zu verbannen.

Beim Brot verhält es sich im Grunde genommen sehr ähnlich wie bei den Früchten. Am Anfang jedes Brotes steht das Korn, wie am Anfang jedes Orangensafts eine ganze Orange steht. Je weiter man das Brot nun zermahlt, desto mehr filtert man alle guten Nährstoffe raus, bis schliesslich nichts anderes als eine pure 
Kohlenhydratbombe in Form von längeren Glukoseketten übrigbleibt. Diese fein gemahlenen Kohlenhydrate gelangen sehr schnell ins Blut und erhöhen den Blutzuckerspiegel massiv. Sie sehen, es ist exakt dasselbe wie bei den Früchten.

Anhand von diesen Erklärungen kann man nun schliessen, dass Weissbrot äusserst ungesund ist, da es extrem fein gemahlen und nährstoffarm ist. Ausserdem ist es proteinverdünnt und treibt Sie dazu an viel zu viel zu essen. Bei weissen Nudeln sieht die Sachlage sehr ähnlich aus.

Vollkornprodukte sind hingegen empfehlenswerter, da diese viel nährstoff- und ballaststoffreicher sind und ausserdem besser sättigen. Zudem muss unser Verdauungssystem härtere Arbeit leisten, um diese Körner aufzuknacken, was verhindert, dass das Blut mit Glukose überschwemmt wird. Dabei kommt es überhaupt nicht auf die Getreidesorte an: Es ist nicht der Weizen, der ungesund ist, sondern die Verarbeitung, die ihn ungesund macht.

Abschliessend kann man sagen, dass Brot nicht per se ungesund ist, sondern es auf die Verarbeitung ankommt. Von Weissbrot sollten Sie lieber die Finger lassen, da es im Grunde genommen genau das gleiche auslöst, wie ein Orangensaft. Vollkornbrot hingegen ist überhaupt nicht schlimm und Sie können ohne schlechtes Gewissen einige Scheiben pro Tag davon essen.

Warum Sie unbedingt mehr Hülsenfrüchte essen sollten

Hülsenfrüchte sind die beste Kohlenhydratquelle, die Sie finden können. Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und übrigens auch Erdnüsse haben einen extrem niedrigen GI von unter 50, eine sehr hohe Konzentration an Ballaststoffen und liefern zudem noch eine beträchtliche Menge an gesundem pflanzlichem Protein. All diese Faktoren führen zu geringerem Blutdruck, besserer Herzfrequenz und der Cholesterinspiegel sinkt, was alles mitunter zu einem längeren, gesünderen Leben führen kann. Ausserdem können sie in Diäten sehr nützlich sein, da sie aufgrund des hohen Proteingehaltes sehr sättigend sind. Zudem sind sie günstig und einfach zuzubereiten. Es ist übrigens eine starke Korrelation zwischen dem Konsum von Hülsenfrüchten und der Lebensdauer festzustellen. So leben Menschen, die mehr Hülsenfrüchte zu sich nehmen tendenziell länger. Zugegebenermassen muss dies noch nicht direkt eine 
Kausalität mit sich bringen, doch ich finde die Resultate sprechen stark dafür. Hülsenfrüchte sind also, wie Sie sehen können, ein wahres Wundermittel in Bezug auf eine gesunde Ernährung.

Sollte man keine Kohlenhydrate am Abend essen?

Kohlenhydrate vor dem Schlafengehen machen dick, so die weit verbreitete Aussage. Angeblich braucht der Körper am Abend und während dem Schlafen weniger Energie, als tagsüber und deshalb werden die überschüssigen Kohlenhydrate vermehrt als Fett gespeichert. Doch stimmt das wirklich, oder ist das nur so ein weiterer unbegründeter Ernährungsmythos? Schauen wir uns die Fakten dazu an.

Die Energie, die der Körper braucht, um alle seine Funktionen aufrecht erhalten zu können, ist während der Nacht weitgehend gleich wie tagsüber. Die Stoffwechselrate im Schlaf und die Stoffwechselrate im Ruhezustand des Körpers sind also praktisch identisch. Rein aus metabolischer Sichtweise gesehen, macht es also keinen Unterschied zu welcher Tageszeit Sie Kohlenhydrate zu sich nehmen. Ausserdem werden Kohlenhydrate nicht so schnell in Fett umgewandelt wie die meisten denken. Wenn Sie sehr viele Kohlenhydrate essen, fängt der Körper zuerst an weniger Fett zu verbrennen. Dies ist sinnvoll, da er die Kohlenhydrate viel besser als Energiequelle benutzen kann, vor allem, wenn Sie zu genüge vorhanden sind. Was dann passiert, ist, dass die Fette, die Sie über die Nahrung zu sich nehmen, gespeichert werden, weil Sie ja nicht zur Energiegewinnung gebraucht werden. Dies sollte jedoch kein Problem sein, wenn Sie die richtige Menge an Kalorien zu sich nehmen. Der einzige Faktor, der bestimmt, ob Sie zu- oder abnehmen, ist und bleibt wie viele Kalorien Sie zu sich nehmen. Sie sehen also, dass es nichts Besonders an Kohlenhydraten gibt, dass erklären würde, warum man genau diese abends meiden sollte.

Eine weitere Theorie besagt, dass man Kohlenhydrate am Abend meiden sollte, da dann die Insulinsensibilität tiefer ist. Dies ist ein etwas kontroverses Thema, doch meiner Meinung nach sprechen die Fakten dafür, dass diese Aussage falsch ist. Es konnte zwar festgestellt werden, dass die Insulinreaktion besser bei einer Mahlzeit am Morgen, als bei einer Mahlzeit am Abend ausfällt. Allerdings ist die Insulinreaktion am späten Nachmittag ziemlich 
genau dieselbe, wie abends. Die einzig logische Schlussfolgerung daraus ist nicht, dass die Insulinsensibilität abends schlechter ist, sondern, dass sie morgens schlichtweg besser ist.

Ich denke, nun da diese beiden Hauptargumente klar widerlegt werden konnten, ist es angemessen zu sagen, dass diese «keine Kohlenhydrate vor dem Schlafengehen» Theorie falsch ist. Jeder Mensch hat zu einer anderen Zeit Hunger. Wenn Sie also zu denjenigen gehören, die tagsüber fast nie Hunger haben, aber abends schon, dann essen Sie ruhig abends, das ist kein Problem, solange Sie nicht über den ganzen Tag verteilt zu viel essen.

Fette

Fette machen fett. Das haben wir alle schon tausend Mal, von irgendwelchen Ernährungsgurus zu hören bekommen. Direkt vorne weg gesagt: Diese Aussage ist falsch. Natürlich gibt es, wie bei den Kohlenhydraten und Proteinen gesunde und ungesunde Fette doch die Fette sind in den letzten Jahren als Ganzes viel zu stark und zu Unrecht unter die Räder gekommen. Deshalb möchte ich in diesem Kapitel den Ruf der Fette ein wenig aufbessern und Klarheit in dieses Thema bringen, das so stark von irgendwelchen Ernährungsmythen verfälscht wurde.

Warum Sie unbedingt mehr Olivenöl benutzen sollten

Beim Olivenöl verhält es sich ungefähr ähnlich wie bei den Kiwis. Jeder kennt es aber keiner weiss, was für eine Wunderwaffe man wirklich daran hat. Das soll sich nun ändern und ich möchte Ihnen hier zeigen, wie gesund Olivenöl eigentlich ist.

Es konnte festgestellt werden, dass Frauen, die häufig Olivenöl zu sich nehmen, im Vergleich zu solchen, die nie Olivenöl verwenden, ein um bis zu 68% gesenktes Brustkrebsrisiko haben. Bis zu einem gewissen Punkt zeigte sich sogar eine gewisse Proportionalität: Je mehr Olivenöl konsumiert wird, desto tiefer ist das Brustkrebsrisiko. 
Da Brustkrebs leider eine relativ weit verbreitete Erkrankung ist, finde ich, dass allein schon diese Statistiken stark für einen vermehrten Olivenölverzehr sprechen. Auch die Aussage, dass Fette im Allgemeinen die Gefässe verstopfen, ist völlig übertrieben. Solange Sie aufpassen welche Fette Sie zu sich nehmen (dazu später mehr) sind diese absolut ungefährlich. Es ist im Prinzip das gleiche wie bei den Kohlenhydraten, keine Nährstoffgruppe ist per se schlecht, es gibt nur gute oder schlechte Repräsentanten davon. Olivenöl kann ausserdem mitunter vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen, obwohl es so fettig ist. Gute Olivenöle schmecken leicht pfeffrig und enthalten viel Oleuropein und Oleocanthal. Diese gehören zur chemischen Gruppe der Polyphenole und gehören zu den gesündesten Stoffen überhaupt, da Sie einen regelrechten Anti-Aging Effekt und noch vieles mehr auslösen. Zum Kochen eignet es sich hervorragend.

Sie sehen, wenn Sie Ihre Fette richtig auswählen, können diese einen ganz wunderbaren Effekt auf Ihren Körper haben. Wie Sie diese guten Fette erkennen, möchte Ich Ihnen im nächsten Kapitel zeigen.

Wie erkennt man gesunde Fette?

Im Grunde genommen unterscheidet man zwischen drei verschiedenen Arten von Fettsäuren, den gesättigten Fettsäuren, den einfach ungesättigten Fettsäuren und den mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Fettmoleküle in der Nahrung bestehen im Normalfall aus Triglyzeriden. Ein Triglyzerid besteht aus drei Fettsäuren, die von einem Glycerol-Molekül zusammengehalten werden. Die einzelnen Fettsäuren bestehen aus maximal 30

Kohlenstoffatomen an die meistens Wasserstoffatome gebunden sind.
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Wie Sie in der Grafik sehen können, sind bei einer gesättigten Fettsäure an jedem Kohlenstoffatom (ausser an demjenigen vom Glycerol-Molekül) zwei Wasserstoffatome gebunden. Diese gesättigten Fette kommen 
hauptsächlich in Fleisch- und Milchprodukten vor und werden von den meisten als die schlechten Fettsäuren abgestempelt. Nun eigentlich sind diese Fettsäuren in angemessenen Mengen konsumiert gar nicht so schlecht. Sehr lange Fettsäuren zum Beispiel sind wichtige Bestandteile der Zellmembran und bestimmte gesättigte Fette werden für die Funktion der weissen Blutkörperchen gebraucht. Auch im Olivenöl hat es ausserdem einige gesättigte Fettsäuren und es ist trotzdem sehr gesund. Die Aussage, dass gesättigte Fette den Cholesterinspiegel erhöhen und deshalb zu Herzerkrankungen führen, ist ebenfalls etwas problematisch. Heute weiss man nämlich, dass verschiedene Arten von Cholesterin gibt. Zum einen das HDL-Cholesterin, welches als das gute Cholesterin angesehen wird und das LDL-Cholesterin, welches als das krankmachende Cholesterin gilt. Allerdings kann man dieses problematische LDL-Cholesterin nochmals in zwei Untergruppen unterteilen. Einerseits gibt es das kleine, dichte LDL, welches Arterienwände problemlos durchdringen und somit verstopfen kann und das grosse LDL, welches zu gross ist, um Arterienwände durchdringen zu können. Nun wurde herausgefunden, dass bei erhöhtem Verzehr von gesättigten Fettsäuren kleine LDL-Teilchen in grosse umgewandelt werden. Somit steigt zwar der Cholesterinspiegel, jedoch nicht das Risiko für Herzerkrankungen, da diese grossen LDL-Teilchen ja nicht durch die Arterienwände hindurch können. Zudem sind diese grossen LDL-Teilchen nicht so anfällig auf Oxidierung (ein weiterer Faktor, der zu Herzkrankheiten führen kann), wie die kleinen.

Zudem erhöhen gesättigte Fettsäuren auch die HDL-Cholesterinkonzentration, was von vielen gerne ignoriert wird. Dieses HDL-Cholesterin senkt gerade das Risiko für Herzerkrankungen, da Sie Cholesterin weg von den Arterien zu der Leber transportieren, wo dieses dann ausgeschieden oder wiederverwertet wird.

Was ich Ihnen damit zeigen möchte, ist, dass eventuell auch die gesättigten Fettsäuren etwas zu hart behandelt werden und vielleicht gar nicht so schlecht sind, wie alle denken. Ich persönlich würde allerdings immer noch eher auf ungesättigte Fette setzen. Vor allem Palmöl würde ich so gut es geht meiden, da es viele gesättigte Fettsäuren enthält, die nachweisbar einen schlechten Einfluss auf den Körper haben.

Olivenöl besteht aus etwa 70% einfach ungesättigten Fettsäuren. [image: einfach-ungesaettigte-fette-chemische-struktur]


In der Grafik rechts ist ein Beispiel einer einfach ungesättigten Fettsäure dargestellt. Wie Sie sehen können fehlen an genau einer Stelle der Kohlenstoffkette zwei Wasserstoffatome. Deshalb gehen die Kohlenstoffatome eine sogenannte Doppelbindung ein. Das führt dazu, dass diese Verbindungen gewissermassen beweglicher sind. Dies ist von Vorteil, denn unsere Zellen setzten sich bekanntermassen ebenfalls aus Fettsäuren zusammen. So auch die Zellen im Gehirn. Welche Art von Fettsäuren die Zellen dafür verwenden kommt zu einem Teil darauf an, welche wir Ihnen über die Nahrung zur Verfügung stellen. Geben wir Ihnen also vermehrt ungesättigte Fettsäuren werden unsere Zellen dynamischer und anpassungsfähiger. Dies führt dazu, dass unsere Zellen Ihre Funktionen besser durchführen können. Ich bleibe also bei der Aussage, dass ungesättigte Fettsäuren immer noch einiges gesünder sind als gesättigte, auch wenn ich die gesättigten vorher ein wenig verteidigt habe.

Kommen wir zuletzt noch zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren, zu denen zum Beispiel Omega-3 (z. B. in fettigem Fisch zu finden) und Omega-6 Fettsäuren (Nüsse, Samenkerne, diverse Öle) gehören. Wie der Name schon sagt, fehlen bei mehrfach ungesättigten Fettsäuren an mehreren Stellen Wasserstoffatome und es entstehen Doppelbindungen. So werden diese Fettsäuren noch beweglicher und verleihen unseren Zellhüllen eine noch bessere Geschmeidigkeit. Es konnte ausserdem nachgewiesen werden, dass mehrfach ungesättigte Fettsäuren vielleicht sogar vor Leberverfettung schützen könnten. Mit anderen Worten: Gewisse Fette verhindern regelrecht, dass der Körper zu stark zunimmt, auch wenn sie in Übermassen eingenommen werden! Sie sind also im Grunde genommen sehr ähnlich wie die einfach ungesättigten Fettsäuren, nur noch etwas besser.

Warum Sie Transfette um jeden Preis meiden sollten
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Die schädlichen Transfette sind ein weiteres Industrieprodukt, das gänzlich ungesund ist. Sie entstehen, wenn ungesättigte Fettsäuren so modifiziert werden, dass Sie von einem flüssigen in einen festen Zustand übergehen. Wie Sie in der Abbildung rechts sehen können haben Sie ebenfalls einige Wasserstoffatome weniger, jedoch sind diese so angeordnet, dass der vorteilhafte Effekt der ungesättigten Fettsäuren komplett wegfällt. Transfette bewirken nämlich genau das Gegenteil von ungesättigten Fettsäuern: Sie versteifen unsere Zellen massiv. Ausserdem erhöhen Sie das schlechte, kleine LDL-Cholesterin und senken das gute HDL-Cholesterin. Zudem führen Sie zu Insulinresistenz und treiben Entzündungsprozesse an. Transfette sind übrigens die einzigen Fette die tatsächlich per se fett machen, wie in einem Versuch an Affen herausgefunden werden konnte. Dies ist also ein weiterer Grund, um Fast Food gänzlich zu meiden. Zu den schlechten Proteinen, die die Zellalterung antreiben, und dem schädlichen Zucker, der uns krank macht, kommen jetzt noch Transfette hinzu, die uns ebenfalls krank und fett machen.

Warum Sie mehr Fisch essen sollten

Schon bei den Proteinen habe ich energisch dafür geworben mehr Fisch in den Speiseplan einzubauen. Ich möchte hier nochmals darauf zurückkommen und Ihnen darlegen, warum der richtige Fisch so gesund ist.

Das Beste an den Fischen sind die Omega-3-Fettsäuren, die darin häufig in grösseren Mengen enthalten sind. Allerdings muss man hier aufpassen, denn es macht einen sehr grossen Unterschied welchen Fisch man isst. Die Konzentration an Omega-3-Fettsäuren ist dabei in fettigem Fisch, wie zum Beispiel Lachs (ja auch im Zuchtlachs) am höchsten. Fische wie der beliebte Pangasius hingegen enthalten fast keine Omega-3-Fette, dafür reichlich ungesunde Stoffe wie Quecksilber. Auch Fischstäbchen und so weiter sollten Sie auf jeden Fall meiden.

Was macht den nun diese Omega-3-Fettsäuren so aussergewöhnlich gesund? Nun wie weiter vorne schon erklärt, werden gewisse Fette in die Zellhüllen eingebaut. Omega-3 ist ebenfalls ein solches Fett und zudem noch mehrfach ungesättigt, was äusserst vorteilhaft ist.

Die Augen sind dafür ein gutes Beispiel. Eine der wichtigsten Omega-3-Fettsäuren ist das DHA (Docosahexaensäure). Dieses DHA kommt in grossen Mengen im Gehirn und in den Augen vor. Dieses DHA ist sogar noch geschmeidiger als normale Omega-3-Fette und kann uns tatsächlich dabei helfen, besser sehen zu können. In der Netzhaut des Auges befinden sich gewisse Stäbchen, die uns helfen in dunkleren Verhältnissen sehen zu können. Diese Stäbchen bestehen aus einer fettigen Zellhülle und einem sich darin befindenden Protein namens Rhodopsin. Wenn Licht auf das Rhodopsin trifft, ändert es seine Gestalt und sendet dadurch ein Signal an das Gehirn; wir können sehen. Diese Rhodopsinmoleküle schwimmen gewissermassen in der Fettschicht umher und je nach dem was wir essen setzt sich diese Fettschicht eben aus anderen Fettsäuren zusammen. Wenn diese Fettsäuren nun geschmeidiger sind, kann das Rhodopsin sich viel freier verändern und bewegen, wodurch es wiederum seine Aufgabe wesentlich besser ausführen kann und wir im Dunkeln besser sehen können.

Auch die Signalübertragung im Gehirn wird von den DHA-Fettsäuren unterstützt. Wenn Sie also die Signalübertragung im Hirn durch zusätzliche Omega-3-Fettsäuren unterstützen können Sie tatsächlich schärfer denken, kein Witz! Zudem werden Ihre Emotionen von Ihrem Gehirn kontrolliert. Omega-3 kann also zusätzlich bewirken, dass Sie sich emotional besser und stabiler fühlen.

Omega-3 Fettsäuren haben ausserdem die Fähigkeit an die Rezeptoren gewisser Körperzellen andocken zu können. So wird die Genaktivität der Zelle verändert und die Bildung von Entzündungsstoffen geht zurück. Diese entzündungshemmende Wirkung ist unglaublich mächtig, denn Sie kann fast alle Alterskrankheiten und sogar den Alterungsprozess an sich abbremsen. Auch beim Abnehmen könnte dieser Effekt hilfreich sein. Bei Übergewicht kommt es nämlich häufig zu einer Entzündung des Hypothalamus (ein Teil des Gehirns). Dadurch kann dieser nicht mehr optimal funktionieren. Das Problem dabei ist, dass der Hypothalamus unser Sättigungsgefühl hervorruft. Mit anderen Worten: Wenn der Hypothalamus nicht mehr richtig funktioniert, 
fühlen wir uns nicht mehr satt und essen mehr. Es ist also gewissermassen ein Teufelskreis, aus dem man aber glücklicherweise mit der Hilfe von Omega-3-Fettsäuren auszubrechen scheinen, kann. Diese bewirken nämlich mit ihrer entzündungshemmenden Funktion, dass der Hypothalamus wieder richtig funktionieren kann.

Zuletzt ist noch anzumerken, dass Sie es trotz all dieser heilsamen Wirkungen auch mit dem Fisch nicht übertreiben sollten. Eine bis zwei Portionen fettiger Fisch pro Woche reichen völlig aus.

Getränke

Was Sie trinken ist fast genauso wichtig, wie was Sie essen. Doch was machen eigentlich Getränke wie Kaffee, Tee, Wein oder Energy drinks genau mit unserem Körper und wie gesund oder ungesund sind sie? Mit diesen Fragen werden wir uns in diesem Teil genauer befassen, damit Sie wissen, was es zu beachten gibt, wenn Sie das nächste Mal im Restaurant Ihr Getränk bestellen.

Kaffee

Kaffee ist ein weiteres Lebensmittel, das viel zu gerne verteufelt wird. Und das absolut zu Unrecht, wie wir gleich sehen werden.

Die meisten Leute glauben immer noch, dass Kaffeekonsum mit einem erhöhten Sterblichkeitsrisiko einhergeht. In Wahrheit ist allerdings genau das Gegenteil der Fall, Kaffee senkt nämlich gerade das Sterblichkeitsrisiko, indem er vor diversen Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützt. Auch das Risiko von fast allen Krebsformen, Diabetes und dem Parkinson Effekt wird durch regelmässigen Kaffeekonsum gesenkt! Zudem aktiviert Kaffee eine Art Selbstreinigungsprogramm unserer Zellen und kann vor allem im Alter Entzündungshemmend wirken.

Vermutlich erwarten Sie jetzt eine genauere Erklärung wie genau das funktionieren soll. Wenn Sie sich allerdings schon mal ein wenig darüber schlau gemacht haben, dann wissen Sie wie viele verschiedene Substanzen in einer einzigen Tasse Kaffee zu finden sind, weshalb es recht schwierig ist, genau einen Stoff herauszupicken, der nun für alle diese positiven Effekte 
verantwortlich sein soll.

Zum Schluss gibt es noch anzumerken, dass sich all diese segenreichen Effekte vor allem bei Filterkaffeekonsum bemerkbar machen. Espressos sind immer noch gesund, aber von aufgekochtem Kaffee mitsamt Kaffeesatz würde ich abraten. Dies hängt mit zwei Substanzen namens Cafestol und Kahweol zusammen, welche das Risiko für einen Herzinfarkt erhöhen können. Der Punkt ist nun, dass diese beiden Stoffe bei Filterkaffee fast vollständig ausfiltriert werden. Im Espresso sind Sie noch in moderaten Mengen vorhanden und bei aufgekochtem Kaffee werden Sie fast gar nicht herausgefiltert, sodass die Konzentration sehr hoch ist. Als Richtwert können Sie sich merken: Filterkaffee können Sie bis zu 5 Tassen pro Tag ohne Probleme trinken, bei Espresso sind es etwa 2 Tassen und aufgekochten Kaffee würde ich nur sehr selten trinken.

Als kleine Abschlussbemerkung gibt es noch zu sagen, dass Kaffees bei Starbucks, Costa Cafe und co. zu einem sehr grossen Teil nicht gerade gesund sind. Dies hängt vor allem mit der hohen Zuckerkonzentration zusammen. Sie sollten also nicht zu Starbucks gehen und sich zehn Kaffees kaufen, denn das tut weder Ihrem Körper noch Ihrem Portemonnaie sonderlich gut.

Tee

Wie sieht es denn mit Tee aus? Tee ist gesund, dass weiss jeder. Doch das erstaunliche ist, dass Tee und Kaffee, was ihren gesundheitlichen Effekt anbelangt, gar nicht so weit auseinander liegen. Einige Tassen Tee pro Tag können das Sterblichkeitsrisiko ebenfalls um bis zu 20% senken. Grundsätzlich kann man sagen, dass grüner Tee noch etwas gesünder als schwarzer Tee zu sein scheint. Allerdings ist der Unterschied recht minim, also trinken Sie, das, was Ihnen besser schmeckt. Vor allem Grüntee verdankt seine gesunde Wirkung hauptsächlich einem Stoff namens Epigallocatechin-Gallat, kurz EGCG. Dieses EGCG scheint das Wachstum verschiedener schädlicher Krebszellen aufzuhalten auch wenn dies noch nicht umfangreich bewiesen werden konnte. Die Tendenz ist allerdings eindeutig, weshalb ich Ihnen sehr empfehlen kann etwas mehr Tee zu trinken.

Alkohol

Beim Alkohol gehen die Meinungen weit auseinander. Die einen meiden ihn so gut es geht und tun Ihn als Gift ab, während die anderen sehr gerne hin und wieder ein Bier oder ein Gläschen Wein trinken. Ich möchte in diesem Kapitel möglichst unvoreingenommen und klar darlegen, was für Auswirkungen Alkohol auf Ihren Körper hat und ob es ihn strikt zu meiden gilt oder nicht.

Zuerst einmal eine frohe Botschaft für alle Alkoholliebhaber unter Ihnen. Leichter bis moderater Alkoholkonsum kann erwiesenermassen das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken. Ein Grund dafür könnte sein, dass Alkohol zu einem Anstieg des günstigen HDL-Cholesterins führt. Auch die Insulinempfindlichkeit kann bei gemässigtem Alkoholkonsum verbessert werden. Man kann sogar noch einen Schritt weiter gehen und behaupten, dass Leute, die ab und zu ein wenig Alkohol trinken, länger leben als völlige Abstinenzler. Wein in angebrachten Mengen hat erwiesenermassen einen positiven Effekt auf die Gesundheit. Vor allem Weisswein sticht heraus, da er zur Verbesserung der Blutzuckerregulierung beiträgt.

Nun stellt sich zwangsläufig die Frage: Wie viel Alkohol ist noch gesund und ab wann kippt es? Und hier muss ich wahrscheinlich viele von Ihnen wieder enttäuschen, denn das Optimum an Alkohol liegt bei Männern bei maximal 12 Gramm pro Tag und bei Frauen gerade mal bei etwa 6 Gramm. 12 Gramm entsprechen ungefähr einer Dose Bier (330 Milliliter) oder einem kleinen Glas Wein (ca. 120 Milliliter). Zusätzlich entfaltet der Alkohol seine volle gesundheitsfördernde Wirkung erst im schon etwas fortgeschrittenen Alter ab ca. 50 Jahren. Unter 50-Jährigen bringt Alkohol gesundheitlich gesehen rein gar nichts.

Sehen wir uns nun die andere Seite noch an. Was bewirkt Alkohol bei übermässigem Konsum?

Ab ca. 50 Gramm Alkohol täglich, steigt das Krebsrisiko um bis zu 400%, was doch eine ganz beachtliche Zahl ist. Zudem kann Alkohol auch auf Ihr Gehirn, Ihr Herz, Ihre Leber und Ihre Fruchtbarkeit einen schlechten Einfluss haben. Um es kurz zu halten, übermässiger Alkoholkonsum ist äusserst schädlich für den ganzen Körper. Es kommt übrigens auch darauf an, wie schnell der Alkohol aufgenommen wird. Mit anderen Worten: Sie können nicht die ganze Woche über nichts trinken und sich dann am Wochenende völlig 
abschiessen. Wenn Sie trinken wollen, sollten Sie dies möglichst verteilt tun.

Vitamine

Vitamine sind kleine Stoffe, die an vielen Stoffwechselreaktionen beteiligt sind. Grösstenteils können Sie nicht vom Körper selbst hergestellt werden und müssen deshalb über die Nahrung aufgenommen werden. Insgesamt gibt es 13 verschiedene Vitamine, bei denen man zwischen fettlöslichen Vitaminen (E, D, K, A) und wasserlöslichen Vitaminen (C, B, Folsäure) unterscheidet. Die fettlöslichen Vitamine können im Fett gespeichert werden, was dazu führt, dass kurzfristige Defizite durch die gespeicherten Mengen kompensiert werden können. Diese fettlöslichen Vitamine sind zu einem Grossteil an der Proteinsynthese beteiligt. Die wasserlöslichen Vitamine können mit Ausnahme von Vitamin B12 nicht vom Körper gespeichert werden und müssen deshalb kontinuierlich über die Nahrung zugeführt werden. Die wasserlöslichen Vitamine dienen als Co-Enzyme, sind also notwendig für die einwandfreie Funktion der Enzyme.

Die Vitamine A, C und E bezeichnet man gerne als Antioxidantien. Sie üben im Körper einen sehr wünschenswerten Effekt aus, indem Sie sogenannte Radikale binden und aus dem Weg räumen. Radikale sind sehr bindungsfreudige Atome oder Moleküle, die dem Körper erheblichen Schaden anrichten können.

Reines Vitamin A ist nur in tierischen Produkten zu finden, jedoch kommt in pflanzlichen Produkten die Vorstufe davon, das sogenannte Beta-Carotin, vor. Dieses Vitamin ist vor allem für den Sehvorgang von Bedeutung. Sie sollten allerdings nicht zu viel Vitamin A oder Beta-Carotin zu sich nehmen, da dies negative Folgen, wie zum Beispiel ein erhöhtes Sterblichkeitsrisiko mit sich bringen kann.

Vitamin C findet sich vor allem in Früchten und ist wichtig zur Unterstützung des Immunsystems und für das allgemeine Wohlbefinden des Körpers.

Die B-Vitamine sind für den Stoffwechsel von Bedeutung. Vor allem bei Sportlern ist der Bedarf an Vitamin B deshalb erhöht. Besonders 
wichtig ist dabei das Vitamin B12. Dieses hat im Zusammenspiel mit Folsäure und Vitamin B6 eine entgiftende Wirkung, indem es die toxische Aminosäure Homocystein, ein Abfallprodukt des Stoffwechsels, unschädlich macht. Auch beim Proteinaufbau, Fettsäureabbau und noch vielem mehr spielt B12 eine Rolle. Vitamin B12 kann fast ausschliesslich durch tierische Produkte wie Fleisch oder Fisch aufgenommen werden. In pflanzlichen Produkten kommt es nur in sehr kleinen Mengen vor. Meistens ist die Vitamin B12 Zufuhr durch tierische Quellen absolut gesichert, doch bei rein pflanzlicher Ernährung können schnell Mangelerscheinungen auftreten. Für Veganer ist es also empfehlenswert zusätzlich ein Vitamin-B12-Präparat einzunehmen, damit Sie auf der sicheren Seite sind. Es wäre nicht verkehrt, das Ganze mit Ihrem Hausarzt zu besprechen. Auch Vegetarier, die nur sehr wenig tierische Produkte essen, sollten regelmässig überprüfen, dass Ihr Vitamin B12 Bedarf gedeckt ist. Vor allem während einer Schwangerschaft kann ein B12 Mangel gravierende Folgen auf die Entwicklung des Kindes haben.

Bei einer gesunden Ernährung werden im Normalfall alle nötigen Vitamine ausreichend aufgenommen (abgesehen von Vitamin B12). Doch es gibt ein aussergewöhnliches Vitamin, dass wir fast alle kollektiv viel zu wenig zu uns nehmen. Die Rede ist von Vitamin D. Der Hauptgrund dafür ist, dass sich Vitamin D kaum in der Nahrung befindet und zu einem Grossteil von unserem Körper selbst produziert wird. Diese Funktion kann der Körper allerdings nur ausführen, wenn er genügend Sonnenlicht bekommt. Und genau da liegt in der heutigen Zeit das Problem. Erstens wird die Sonneneinstrahlung, je weiter nördlich Sie sich bewegen sowieso immer schwächer und zweitens verbringt ein Grossteil der heutigen Gesellschaft fast die ganze Woche in einem Büro vor dem Computer und geht viel zu wenig raus. Als Folge stellt sich ein zum Teil drastischer Vitamin-D-Mangel ein. Die meisten von uns erreichen nicht einmal im Sommer das Optimum an Vitamin D. Im Winter sieht es dementsprechend noch viel schlechter aus. Ich würde Ihnen deshalb dringlichst empfehlen Vitamin D Präparate zu kaufen, da Vitamin D äusserst wichtig für ganz viele verschiedene Vorgänge in unserem Körper ist. Die Variante D3
 hat sich dabei als am besten erwiesen. Wie viel Vitamin D Sie zusätzlich mit Präparaten zu sich nehmen sollten, hängt ein vor allem davon ab, wie viel Sie draussen sind und wo Sie leben. Sie sollten aber auch hier nicht übertreiben. 
Ausserdem macht es Sinn im Winter etwas mehr Vitamin D durch Präparate hinzuzufügen als im Sommer.

Wie man am besten Gewicht verliert & Ernährung im Kraftsport

Kalorienzufuhr und Diäten

Wie man Fett abbaut und gleichzeitig an Muskelmasse gewinnt

Lange Zeit war man der Auffassung, dass dies schlichtweg nicht möglich ist. Heute noch fürchten sich viele Kraftsportler davor Fett abzubauen, da Sie Angst haben gleichzeitig an Muskelmasse zu verlieren. Warum und wie es allerdings tatsächlich möglich ist Fett abzubauen, ohne dabei die hart erarbeiteten Muskeln aufgeben zu müssen, möchte ich Ihnen in diesem Kapitel zeigen. Dabei werden Sie keine aufwendige Massephase und Diät durchziehen müssen, denn es geht auch ohne, wie neuste wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen. Es ist nämlich absolut möglich an Muskelmasse zuzulegen, ohne wesentlich mehr Kalorien zu sich nehmen zu müssen.

Vor allem für Anfänger ist es sehr einfach Muskelmasse aufzubauen und zur gleichen Zeit Fett abzubauen. Doch wie funktioniert das? Als erstes müssen Sie realisieren, dass ein gutes Training das allerwichtigste ist, wenn es darum geht Muskeln aufzubauen und Fett abzubauen. Zweitens müssen Sie sich fragen, was für Sie wichtiger ist. Muskelaufbau oder Fettabbau? Auch wenn Sie in gewissen Massen beides haben können, wird eines immer stärker ausgeprägt sein als das andere und welches dabei stärker ausgeprägt ist, hängt stark von Ihren persönlichen Prioritäten ab. Wenn Sie also eher einen tiefen Körperfettanteil haben, sollten Sie sich darauf fokussieren mehr Masse aufzubauen und umgekehrt. Wie schon gesagt müssen Sie kein kalorisches Defizit auf sich nehmen, sondern sollten ungefähr so viele Kalorien essen, wie Sie brauchen, um Ihr Gewicht zu halten (mehr zum Thema Kalorien und wie Sie diese Anzahl berechnen folgt gleich). Wenn Sie vor allem Muskelmasse 
aufbauen wollen empfiehlt es sich die Kalorienaufnahme um 5-25% zu erhöhen, wenn Sie vor allem Fett abbauen wollen, ist es vorteilhaft sie um 10-20% zu senken. Was nun ein ausschlaggebender Faktor ist, ist wie viel Protein Sie zu sich nehmen. Als Richtwert können Sie sich folgendes merken: Je tiefer Ihr Körperfettanteil ist, desto näher sollten Sie an eine Proteinzufuhr von 1.6 Gramm pro Pfund magerer Körpermasse (magere Körpermasse= Körpergewicht – Körperfett) kommen. Je höher Ihr Körperfettanteil ist, desto näher sollten Sie bei ungefähr 1.2 Gramm Protein pro Pfund magerer Körpermasse sein. Ausserdem sollten Sie darauf achten, dass mindestens 20% der Gesamtkalorien von (gesunden) Fetten kommen und die restlichen Kalorien können Sie über Kohlenhydrate aufnehmen. Abschliessend ist noch anzumerken, dass auch andere Faktoren wie Schlaf oder wann Sie essen einen signifikanten Einfluss auf das Ergebnis haben kann. Dies gilt vor allem für Fortgeschrittenere.

Wie man während einer Diät nicht an Muskelmasse verliert

Die vier Hauptgründe, weshalb Sie während einer Diät an Muskelmasse verlieren könnten sind abgeschwächte Muskelproteinsynthese, stärkerer Muskelabbau, Stärkeverlust und dass Ihr Körper Protein als Energielieferant anstatt als Baustoff für Muskeln braucht. Das erste was Sie dagegen tun können, ist alles daran zu setzen Ihre Leistungen im Fitnessstudio aufrecht zu erhalten. Ihr Training sollte sich nicht ändern, egal ob Sie nun in einem kalorischen Defizit sind oder nicht. Versuchen Sie bei so vielen Übungen wie Sie können das Gewicht für 6-12 Wiederholungen so lange wie möglich zu halten. Wenn Sie über mehrere Monate ein kalorisches Defizit aufrechterhalten und sich Ihr Körperfettanteil stark reduziert, dann wird früher oder später der Punkt kommen, an dem Sie Ihr Trainingsvolumen oder das Gewicht bei spezifischen Übungen senken werden, müssen. Hier sollten Sie einfach auf Ihren Körper hören, wann es so weit ist und versuchen diesen Moment solange wie möglich hinauszuzögern.

Der zweite wichtige Punkt ist, wie Sie Ihre Diät aufbauen. Es hat sich herausgestellt, dass langsame Diäten, das heisst Diäten mit einem kleineren kalorischen Defizit, die aber über längere Zeit aufrecht erhalten werden, wesentlich effektiver darin sind Fett abzubauen 
und Muskelmasse unbeeinflusst zu lassen. Ein Gewichtsverlust von 0.5-1% des Körpergewichts pro Woche scheint optimal für die Muskelbewahrung zu sein. Wenn Ihr Körperfettanteil allerdings sehr hoch ist kann diese Zahl höher liegen, wohingegen Sie bei Personen mit sehr tiefem Körperfettanteil tiefer liegen kann.

Der dritte Schritt, der erheblich helfen kann, ist Ihre Proteinzufuhr zu erhöhen. Eine Proteinzufuhr von circa 2.5 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht oder sogar noch mehr hilft stark die Muskelmasse zu erhalten.

Sie sollten es ausserdem vermeiden während einer Diät zu viel Ausdauereinheiten durchzuführen, da diese in Zeiten eines kalorischen Defizits einen umso stärkeren Einfluss auf Ihr Krafttraining ausüben könnten.

Was Sie über Intervallfasten wissen müssen

Die gängigste Methode des Intervallfastens besteht aus einer Fastenzeit von 14-16 Stunden und einer Essenszeit von 8-10 Stunden pro Tag. Diese Methode kann sehr einfach durchgeführt werden, indem Sie einfach das Frühstück oder Abendessen weglassen und zu einer anderen Zeit nachholen. Es sei allerdings gesagt, dass auch Intervallfasten, wie von so vielen immer behauptet, kein Wundermittel ist, dass Sie viel schneller abnehmen lässt. In Bezug auf Gewichtsverlust hat es erwiesenermassen keine Vorteile gegenüber einem normalen kalorischen Defizit. Allerdings bringt Intervallfasten einige andere körperliche und psychische Vorteile mit sich, die vorteilhaft sein könnten. Einer dieser Vorteile ist es, dass es durch Intervallfasten einfacher für Sie sein könnte, sich an das kalorische Defizit zu halten, da Sie ja nur über eine sehr begrenzte Zeitspanne essen dürfen.

Was müssen Sie also beim Intervallfasten beachten?

Wenn Ihr Ziel ist Muskelmasse zu erhalten und Fett abzubauen, sollten Sie sich an die Standardvariante des Intervallfastens mit einer Fastenzeit von 16 Stunden und einer Essenszeit von 8 Stunden halten. Sie könnten beispielsweise nur von 11:00 bis 19:00 Uhr essen und die restliche Zeit über fasten. In diesem Beispiel müssten Sie entweder Ihr Frühstück oder Ihr Abendessen verschieben, je nach dem was besser mit Ihrem Zeitplan vereinbar ist. Für Frauen könnte es schlau sein, mit einem Rhythmus von 14/10 zu starten, da 
bei Frauen leicht andere Reaktionen auf Intervallfasten festgestellt werden konnten als bei Männern.

Was und wie viel Sie während diesen Zeitspannen essen ist im Grunde genommen relativ simpel. In der Fastenzeit essen Sie gar nichts, sollten aber dafür sehr viel trinken, um sich ein wenig satt zu fühlen. Während der Essenszeit essen Sie dann genau dasselbe, wie Sie bei einer normalen Diät essen würden. Mit anderen Worten: Eine gesunde, ausgewogene Ernährung mit einem leichten kalorischen Defizit. Auch Ihre Proteineinnahme sollte hier wieder sehr hoch sein. Sie könnten also zum Beispiel drei grosse, sehr proteinreiche Mahlzeiten pro Tag zu sich nehmen.

Wann Sie Ihre Trainingseinheiten durchführen sollten, hängt dabei stark von Ihrem Zeitplan ab. Wenn Ihr Zeitplan Sie dazu zwingt morgens, ohne etwas gegessen zu haben, zu trainieren, sollten Sie darauf achten, dass Sie relativ bald nach der Trainingseinheit eine protein- und kohlenhydratreiche Mahlzeit zu sich nehmen. Wenn Sie Ihr Training während der Essenszeit durchführen, sollten Sie schauen, dass Ihr Training gewissermassen in zwei Mahlzeiten eigebettet ist. Das heisst Sie sollten etwa 1.5-1 Stunde vor dem Training etwas essen und dann 1.5-1 Stunde nach dem Training. Hier sollten Sie allerdings etwas ausprobieren, was für Sie am besten funktioniert, da dies bei verschiedenen Individuen sehr unterschiedlich sein kann.

Wie viele Kalorien muss ich essen?

Die Kalorienzahl ist der mit Abstand wichtigste Faktor, wenn es darum geht Fett abzubauen. Das ironische ist, dass viele Menschen sich täglich fragen, wie viele Kalorien sie essen dürfen, aber die meisten gar nicht wissen, was eine Kalorie eigentlich ist. Deshalb möchte ich diese Frage direkt am Anfang klären, damit wir alle wissen wovon wir überhaupt sprechen. Eine Kalorie ist per Definition die Wärmemenge, die erforderlich ist, um 1 Gramm Wasser um 1 Grad Celsius zu erwärmen. Was es noch zu wissen gibt ist, dass ein Gramm Protein und ein Gramm Kohlenhydrate beide je 4 Kalorien enthalten. Fett enthält mit 9 kcal pro Gramm mehr als doppelt so viele Kalorien. Dabei spielt es überhaupt keine Rolle, in welcher Form diese Stoffe vorliegen. Das Gramm Kohlenhydrate im Salat hat gleich viele Kalorien wie ein Gramm Kohlenhydrate in 
einem Gummibärchen!

Wie viele Kalorien Sie täglich brauchen hängt mit vielen verschiedenen Faktoren, wie zum Beispiel Körpergrosse, Körperfettanteil und vor allem auch wie aktiv Sie sind zusammen.

Nun gibt es einige simple Formeln, mit denen Sie Ihren Kalorienbedarf ganz einfach selbst berechnen können.

Als erstes gibt es die Katch-McArdle-Formel, mit welcher Sie ganz einfach Ihren Grundumsatz ermitteln können. Sie lautet: Grundumsatz = 370 + 21.6 x FFM. Sie rechnen also ganz einfach 21.6x Ihre fettfreie Körpermasse und addieren noch 370 dazu. Ein Beispiel dazu: Sagen wir Person Y wiegt 100kg und hat einen Körperfettanteil von 10%. Ihre fettfreie Körpermasse liegt dementsprechend bei 90kg (100kg – 0.1 x 100kg). Nun müssen wir dies nur noch in die Formel einsetzen und wir bekommen unseren Wert. In diesem Fall wäre das Ergebnis 370 + 21.6 x 90 = 2’314 kcal pro Tag. Dies ist also die absolute Mindestmenge, die der Körper von Person Y braucht, um all seine Überlebensnotwendigen Funktionen aufrecht erhalten zu können. Nun müssen Sie Ihr Aktivitätslevel noch in die Gleichung mit einbeziehen, um herauszufinden, wie viele Kalorien Sie tatsächlich brauchen. Dazu drei einfache Richtwerte:


	Wenn Sie pro Woche 1-3 Stunden trainieren, multiplizieren Sie Ihren Grundumsatz mit 1.2.

	Wenn Sie pro Woche 4-6 Stunden trainieren, multiplizieren Sie Ihren Grundumsatz mit 1.35.

	Wenn Sie pro Woche 6 Stunden oder mehr trainieren, multiplizieren Sie Ihren Grundumsatz mit 1.5.



Das erhaltene Resultat ist eine sehr gute Annährung, an Ihren täglichen Kalorienbedarf. Je nach dem, ob Sie an Körpermasse gewinnen wollen, oder Fett abbauen wollen, müssen Sie nun entweder mehr oder weniger Kalorien essen, als Sie herausbekommen haben. Wenn Sie Ihr Gewicht halten wollen, können Sie einfach den erhaltenen Wert übernehmen.

Was Sie vor Trainingseinheit essen sollten

Viele Leute sind sich nicht sicher, was Sie eigentlich vor und nach dem Training essen sollten, um Ihre Fortschritte zu maximieren. Die Eiweisszufuhr rund ums Training haben wir schon in einem früheren Kapitel geklärt, doch ich möchte nun noch auf die Kohlenhydrate und Fette und deren Auswirkungen eingehen.

Wenn Sie circa 15-30 Minuten vor dem Training Kohlenhydrate essen, können Sie tendenziell mit einer höheren Leistung rechnen, da der Muskulatur dadurch zusätzlich Energie zur Verfügung gestellt wird. Dies führt nicht per se zu schnellerem Muskelaufbau, kann Ihnen aber dabei helfen mehr Arbeit zu verrichten, was sich dann wiederum sehr wohl positiv auf den Muskelaufbau auswirken kann. Diese Kohlenhydrate können Sie zum Beispiel aus Früchten, Maiswaffeln oder Reis bekommen. Sie sollten aber schauen, dass Sie nicht zu viel essen (etwa 40 Gramm reichen im Normalfall), da dies sonst die Leistung negativ beeinträchtigen könnte.

Was Fette angeht, macht es keinen grossen Unterschied, ob Sie vor dem Training welche zu sich nehmen oder nicht. Ihre Leistung wird weitgehend gleichbleiben. Allerdings ist es nicht empfehlenswert direkt vor dem Training etwas sehr Fettiges zu essen, da dies zu Verdauungsproblemen während des Trainings führen kann.

Was Sie nach einer Trainingseinheit essen sollten

Neben reichlich Proteinen empfiehlt es sich, nach dem Training einige Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, da so der Insulinspiegel nach oben getrieben wird, was dem Trainingsbedingten Muskelabbau entgegenwirkt. Dieser erhöhte Insulinspiegel scheint ausserdem über mehrere Stunden aufrecht erhalten zu bleiben. Ausserdem kann der Körper mit diesen Kohlenhydraten die Glykogenspeicher wieder auffüllen. Sie müssen bei den Kohlenhydraten nach dem Training nicht geizen und können bis zu 1 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht am besten direkt nach dem Training zu sich nehmen.

Ergänzungsmittel und Testosteron

Wenn Sie im Internet nach Sport Ergänzungsmitteln suchen, dann werden Sie tausende verschiedene Pülverchen finden, die Ihnen allesamt den gleichen Unsinn versprechen: Nämlich, dass Sie nur mit genau diesem Ergänzungsmittel so schnell wie möglich Fortschritte machen können. «In drei Wochen zum Traumkörper ohne grossen 
Aufwand mit unserem neuen Wundermittel!». Ich sage Ihnen wie es ist: Fast alle Ergänzungsmittel sind reine Geldverschwendung und schaden dem Körper zum Teil mehr, als dass sie ihm helfen. Ich werde Ihnen deshalb in diesem Kapitel nur zwei Ergänzungsmittel vorstellen, nämlich Kreatin, dass Ich Ihnen wärmstens ans Herz lege und Pre-Workout Ergänzungsmittel (bzw. Koffein), das nicht unbedingt nötig ist, aber zur Leistungssteigerung dienen kann. Deshalb nochmals der dringliche Appell vor allem an alle Neueinsteiger unter Ihnen: Verschwenden Sie nicht Ihr ganzes Geld für unnötige Ergänzungsmittel, die absurde Versprechungen machen, die Sie sowieso nicht halten können. Achten Sie lieber gut auf Ihre Ernährung und greifen Sie dort ein wenig tiefer in die Tasche und ich verspreche Ihnen, dass Sie alle Stoffe, die Sie brauchen, zu Genüge über die normale Nahrung zu sich nehmen werden.

Wie Sie Pre-Workout Supplements einsetzen sollten

Pre-Workout Ergänzungsmittel sind eine gängige Art und Weise, mit der Sie Ihre Leistungen im Training steigern können. Sie helfen das Trainingsvolumen zu vergrössern und die Muskelausdauer zu verlängern und lassen Sie so eine bessere Leistung erbringen, was schlussendlich zu schnellerem Muskelaufbau führen kann. Leider wissen aber viel zu viele nicht wie Sie diese Pre-Workout Ergänzungsmittel richtig einsetzen müssen, um sich diese positiven Effekte vollständig zu Nutze machen zu können. Zuerst einmal müssen wir verstehen, was überhaupt in so einem Pre-Workout Ergänzungsmittel drin ist. Im Grunde genommen ist es eine Mischung aus allerlei verschiedenen leistungssteigernden Substanzen von denen jedoch Koffein mit Abstand am ausschlaggebendsten ist. Da dies nun geklärt ist, können wir zur nächsten Frage übergehen, nämlich wie oft Sie solche Workout Booster einnehmen sollten. Auch wenn die Effekte zwar sehr verlockend sind, würde ich Ihnen dringlichst davon abraten solche Ergänzungsmittel vor jeder Trainingseinheit einzunehmen, da sich Ihr Körper mit der Zeit an den Effekt von Koffein gewöhnt und nicht mehr darauf anspringen wird. Das heisst mit der Zeit werden Sie immer grössere Dosen Koffein zu sich nehmen müssen, um überhaupt einen Effekt zu spüren, bis Ihr Körper irgendwann gar nicht mehr darauf reagiert. Was Sie also tun können ist zum Beispiel 
nur dann ein Pre-Workout Ergänzungsmittel einzunehmen, wenn Sie Ihren Unterkörper trainieren, da diese Trainingseinheiten normalerweise etwas intensiver sind. Eine andere Option wäre es nur dann auf solche Mittel zurückzugreifen, wenn Sie zum Beispiel in der vorherigen Nacht nur wenig geschlafen haben, oder sich sonst sehr müde fühlen. Als Richtwert würde ich Ihnen empfehlen, dass Sie nicht mehr als 3 Mal pro Woche einen solchen Booster zu sich nehmen.

Die zweite Frage, die sich stellt, ist wie viel Pre-Workout Pulver Sie zu sich nehmen sollten. Dies hängt vor allem von zwei Faktoren ab. Der erste Faktor ist Ihr Körpergewicht. Je schwerer Sie sind, desto mehr Koffein brauchen Sie logischerweise, damit sich die Effekte spürbar machen. Der zweite Faktor ist, wie viel Koffein Sie normalerweise zu sich nehmen. Wenn Sie schon im Alltag fleissig Kaffee trinken und viel Koffein zu sich nehmen, wird sich Ihr Körper schon mehr daran gewöhnt haben und Sie müssen Ihm vor dem Workout mehr Koffein geben, um die Effekte zu spüren. Die meisten Leute bewegen sich hierbei in einem Bereich von 3-6mg Koffein pro Kilogramm Körpergewicht. Allerdings ist dies bei allen Menschen ein bisschen anders und ich würde Ihnen deshalb empfehlen nicht direkt mit der Tür ins Haus zu fallen, sondern zuerst einmal mit kleinen Dosen anzufangen. Sie können dann schauen, ob Sie irgendeinen Effekt merken und wenn nicht können Sie beim nächsten Mal die Menge ein wenig erhöhen und immer so weiter.

Der wichtigste Punkt bei Pre-Workout Ergänzungsmitteln ist wann sie eingenommen werden. Wenn sie zu früh eingenommen werden, wird ihre bereichernde Wirkung schon in den ersten Minuten nach Trainingsbeginn zu Ende sein, wenn sie jedoch zu spät eingenommen werden, kann es sein, dass Sie mit Ihrem Training schon fast fertig sind, bevor der Effekt überhaupt eintritt. Es hat sich gezeigt, dass eine Einnahme ungefähr 30-45 Minuten vor dem Training für die meisten Menschen am besten wirkt. Dabei sollten Sie den Weg ins Fitness Studio und vor allem Ihre Aufwärmroutine mit einberechnen, da es am besten ist, wenn der Effekt genau zu dem Zeitpunkt einsetzt, wenn Sie Ihren ersten richtigen Arbeitssatz machen.

Als letztes gibt es noch anzumerken, dass Koffein auch eine negative Nebenwirkung auf Ihren Schlaf haben kann, weshalb ich empfehlen würde ab ungefähr 5 Stunden vor Ihrer Schlafenszeit keinen solchen 
Booster mehr einzunehmen. Wenn Sie also um 23:00 Uhr zu Bett gehen, sollten Sie spätestens ab 18:00 keinen koffeinhaltigen Workout-Booster mehr zu sich nehmen. Denken Sie daran, dass Pre-Workout Ergänzungsmittel in keiner Weise notwendig sind und dass Sie auch ohne diese eine gute bis sehr gute Leistung erbringen können.

Kreatin

Kreatin ist wohl das Sport-Ergänzungsmittel, dessen positiven Effekte wissenschaftlich mit Abstand am besten belegt sind. Es verbessert Ihre Fortschritte in Stärke und Muskelmasse, Ihre anaerobe Kapazität und noch vieles mehr. Doch wie setzt man dieses Wundermittel am besten ein, um all diese Effekte zu maximieren und Nebeneffekte zu minimieren?

Um dies zu verstehen, müssen wir erstmal klären, wie Kreatin überhaupt funktioniert. Unsere Muskeln bekommen die meiste Energie während dem Training aus sogenannten ATP-Molekülen. Kreatin sorgt nun dafür, dass sich diese ATP schneller erholen und wir deshalb noch einige Wiederholungen mehr durchführen können. So machen wir schneller Fortschritte. Kreatin ist in sehr kleinen Mengen in tierischen Proteinquellen, wie zum Beispiel Fleisch zu finden. Diese Mengen sind aber meistens viel zu klein, als das sich die positiven Effekte bemerkbar machen könnten, weshalb es Sinn macht Kreatin Ergänzungsmittel zu sich zu nehmen. Leider gibt es Leute, die nicht auf Kreatin reagieren, das heisst bei denen Kreatin überhaupt keine Effekte auslöst. Es ist schwierig festzustellen, ob Sie zu diesen Leuten gehören oder nicht. Falls Kreatin bei Ihnen normal wirkt, sollte Ihr Gewicht allerdings in den ersten Monaten mit Kreatin Ergänzung überdurchschnittlich stark zunehmen. Dies liegt daran, dass durch das Kreatin mehr Wasser in Ihren Muskeln zurückgehalten wird, was schlussendlich zu einer Gewichtszunahme führt. Es ist also sehr empfehlenswert Ihr Gewicht genau zu verfolgen, sobald Sie beginnen zusätzlich Kreatin einzunehmen.

Wie schon beim Proteinpulver gibt es auch beim Kreatin einige verschiedene Varianten, zwischen denen Sie sich entscheiden müssen. Entgegen all der Märchen, die uns von den verschiedenen Nahrungsergänzungsmittelmarken erzählt werden, macht es bei Kreatin nicht wirklich einen Unterschied für welche Variante Sie sich 
entscheiden. Ich würde Ihnen das Kreatin Monohydrat ans Herz legen, da Sie mit diesem sicher gut aufgehoben sind und es mit Abstand am besten erforscht ist.

Die zweite Frage, die sich stellt, ist wie man Kreatin zu sich nehmen soll. Es ist so, dass Kreatin seine Wirkung am besten entfalten kann, wenn es zusammen mit Kohlenhydraten und oder Protein aufgenommen wird. Ich würde Ihnen empfehlen Kreatin in einen Proteinshake oder eine normale Mahlzeit einzubauen.

Auch der Zeitpunkt, zu dem Sie Kreatin einnehmen, macht einen Unterschied. Hier hat sich gezeigt, dass Kreatin einen leicht besseren Effekt hat, wenn es nach dem Training eingenommen wird. Da die meisten Leute sowieso einen Proteinshake oder eine kleine Mahlzeit nach dem Training zu sich nehmen, bietet es sich an Kreatin darin einzubauen.

Wenn es darum geht in welchen Mengen Sie Kreatin zu sich nehmen, haben Sie zwei Möglichkeiten. Die erste Option ist, für ca. 5-7 Tage ca. 20g pro Tag aufzunehmen und dann auf 3-5 Gramm pro Tag zu reduzieren, um die erhöhte Kreatin Konzentration zu erhalten. Die zweite Möglichkeit ist, direkt von Anfang an 3-5 Gramm pro Tag einzunehmen. Beide erhöhen gleichermassen den Kreatin Gehalt, Variante eins schafft es jedoch ein wenig schneller. Kreatin müssen Sie übrigens im Vergleich zu Koffein nicht in gewissen Zeitspannen absetzen, sondern können es durchgehend nehmen, da Ihr Körper sich nicht daran gewöhnen wird.

Nun möchte ich noch zum Abschluss die Nebeneffekte von Kreatin erläutern und hier kann ich Ihnen eine frohe Botschaft übermitteln: Es gibt nur einen einzigen Nebeneffekt von Kreatin, der konstant nachgewiesen werden konnte, nämlich Gewichtszunahme auf Grund der schon erwähnten Wasserzurückhaltung in den Muskeln. Natürlich kann es individuelle Nebenwirkungen geben, doch dies ist praktisch bei allen Ergänzungsmitteln der Fall. Um die Wahrscheinlichkeiten von solchen Nebenwirkungen zu minimieren, sollten Sie genug Wasser trinken und vor allem während der Phase, in der Sie bis zu 20g pro Tag aufnehmen, diese über den Tag verteilen und nicht alles aufs mal konsumieren.

Wie Sie Ihr Testosteron auf natürlichem Weg erhöhen können

Testosteron ist ein wichtiger Faktor, wenn es darum geht 
Muskelmasse aufzubauen. Je höher Ihre Testosteronwerte, desto schneller und einfacher werden Sie Muskelmasse aufbauen. Die normale Testosteronkonzentration bei Männern liegt circa bei 600 bis 800 ng/dL. Doch wie können Sie Ihr Testosteron ohne irgendwelche Steroide (dazu später mehr) oder sonstiges erhöhen? Und macht es überhaupt einen Unterschied, ob man jetzt 600ng/dL oder 800ng/dL Testosteron hat? Dies möchte ich in diesem Kapitel genauer erläutern.

Zuerst möchte ich die Frage behandeln, ob es überhaupt etwas bringt, die Testosteronkonzentration in diesem eher kleinen Ausmass zu erhöhen. Man muss hier zwischen zwei Szenarien unterscheiden. Wenn ihr Testosteronlevel vorher außerordentlich tief war, also bei zirka 300ng/dL lag, und Sie es auf circa 500ng/dL erhöhen können macht dies einen signifikanten Unterschied, wie gewisse Studien zeigen konnten. Wenn Ihr Testosteron aber schon bei relativ normalen Werten von etwa 500-600ng/dL liegt, ist man sich nicht sicher, ob es wirklich einen großen Unterschied macht, wenn dieses auf etwa 900ng/dL erhöht wird. Es gilt also mehr zu verhindern, dass die Testosteronwerte sinken, als sie aktiv zu erhöhen.

Sie haben bestimmt schon davon gehört, dass Beintraining das Testosteronlevel in die Höhe treiben soll. Doch stimmt das wirklich?

Fakt ist, dass Testosteron während einer Trainingseinheit proportional zur Trainingsintensität zunimmt. Je intensiver Sie trainieren, desto höher steigt Ihr Testosteronlevel. Auch metabolischer Stress und zusammengesetzte Bewegungen gehen mit höherem Testosteronlevel einher. Sie sehen wahrscheinlich worauf ich hinaus will. Beinübungen, allen voran Kniebeugen, sind extrem intensiv und beanspruchen nicht nur die Beine, sondern fast den ganzen Körper. Also kann man sagen: Diese Auffassung ist richtig! Beintraining kann das Testosteronlevel erhöhen, wenn die richtigen Übungen ausgeführt werden. Und dieses Testosteron wird natürlich nicht nur in den Beinen stecken bleiben, sondern sich im ganzen Körper verteilen und allen Muskeln nützen. Leider ist dieser durch schwere Übungen verursachte Anstieg an Testosteron noch viel zu klein, um einen signifikanten Unterschied in Muskelwachstum zu verursachen. Gibt es also noch andere Wege, um Testosteron zu erhöhen?

Zuerst einmal sollten Sie kein Übertraining betreiben, da dieses den 
Testosteronspiegel erwiesenermassen senkt. Auch starke kalorische Defizite und sehr schneller Gewichtsverlust können das Testosteronlevel erheblich senken. Sowohl zu hoher als auch zu tiefer Körperfettanteil senken ebenfalls das Testosteronlevel. Bei den meisten Männern liegt das Testosteronoptimum bei circa 10-15% Körperfettanteil, jedoch gibt es starke individuelle Unterschiede. Schlafmangel kann Testosteron senken. Eine ausgewogene Ernährung ist sehr wichtig, da eine bessere Ernährung grundsätzlich auch mit einem höheren Testosteronspiegel einhergeht. Vor allem, wenn Sie sehr viel Sport treiben, schadet es sicher auch nicht gewisse Mikronährstoffe, wie Magnesium, Zink oder Selen zusätzlich durch Ergänzungsmittel einzunehmen, um den Testosteronspiegel hoch zu halten. Eine weitere interessante Studie zeigte, dass nur eine 5-minütige Konversation mit einer attraktiven Frau das Testosteronlevel in Männern um bis zu 30% steigern kann. Auch Leute, die neu in einer Beziehung sind und solche die häufiger Sex haben scheinen ein höheres Testosteronlevel aufzuweisen. Allerdings sind hier nur Korrelationen festzustellen, welche wie so oft noch zu keiner Kausalität führen müssen.

Es kursiert ausserdem die weit verbreitete Auffassung, dass Soja das Testosteron bei Männern senkt. Dies ist allerdings falsch, wenn Sie nicht gerade kiloweise Soja pro Tag zu sich nehmen, wie neuste Studien zeigen konnten. Sie müssen also keine Angst vor Soja haben.
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Abschliessend kann man sagen, dass es nicht sicher ist, ob es wirklich einen Unterschied in Bezug auf Muskelwachstum macht, ob man jetzt sein Testosteronlevel von 600ng/dL auf 900ng/dL erhöht, jedoch würde ich Ihnen sehr empfehlen die genannten Faktoren zu berücksichtigen, um Ihr Testosteronlevel so hoch wie möglich zu halten, da dies sicher nicht schadet.

Wie beeinflusst Alkohol den Muskelaufbau, Fettabbau und das Testosteronlevel?

Welche negativen (und zum Teil auch positiven) Effekte Alkoholkonsum im Allgemeinen auf unseren Körper ausüben kann, haben wir schon in einem vorherigen Kapitel besprochen, doch was für Auswirkungen hat Alkohol auf den Kraftsportler? Diese Frage möchte ich nun klären.

Hierfür schauen wir uns zuerst an, was in dem Moment passiert, in dem Sie den Alkohol zu sich nehmen und dann, was passiert, wenn Alkoholkonsum über längere Zeitspannen aufrechterhalten wird. Wenn Sie Alkohol konsumieren, gelangt dieser über das Blut zur Leber. Da Alkohol nicht im Körper gespeichert werden kann, wird er zur vorherrschenden Energiequelle und der Körper speichert die anderen Energielieferanten, mit anderen Worten die Kohlenhydrate und Fette. Solange sich also Alkohol in Ihrem Körper befindet, wird Ihr Körper die Fette und Kohlenhydrate lieber speichern als zur Energiegewinnung verbrauchen, bis all der Alkohol eliminiert ist. Alkohol macht dementsprechend nicht per se fett, sondern sorgt dafür, dass andere überflüssige Kalorien mit grösserer Wahrscheinlichkeit als Fett gespeichert werden. Vor allem Fett wird bei Alkoholkonsum erheblich weniger verbrannt und mehr gespeichert, weshalb es empfehlenswert ist, falls Sie abends etwas mehr trinken, tagsüber weniger Fett zu sich nehmen. Eine weitere Komponente, die dazu führen kann, dass Alkohol fett macht, sind die Fressanfälle nach dem Trinken. Alkohol kann zu Heisshunger führen, was Sie dann dazu anregt mehr zu essen. Aufgrund des dadurch eventuell ausgelösten kalorischen Überschusses könnten Sie an Gewicht zulegen. Ausserdem hat Alkohol selbst fast so viele Kalorien wie Fett (7kcal pro Gramm) und gilt als die am wenigsten sättigende Energiequelle. Das heisst die meisten Menschen essen nicht weniger, wenn Sie Alkohol trinken, sondern tendenziell mehr, wie wir gesehen haben. Aus diesem Grund kann Alkohol sehr schnell zu einem Überschuss an Kalorien führen. Sie sehen, dass Alkohol, vor allem im Übermass konsumiert, den Fettabbau erheblich erschweren kann, weshalb Sie, falls dies Ihr Hauptziel ist, Alkohol weitestgehend meiden sollten.

Was für einen Einfluss hat Alkohol auf das Testosteron? Erstaunlicherweise hat sich gezeigt, dass leichter Alkoholkonsum das Testosteronlevel in Männern um bis zu 17% anheben konnte, was allerdings keinen grossen Einfluss auf den Muskelaufbau haben dürfte. Sobald Alkohol aber im Übermass konsumiert wird, geschieht genau das Gegenteil mit Ihren Testosteronwerten. So konnte bei betrunkenen Männern eine bis zu 45% tiefere Testosteronkonzentration im Vergleich zu nüchternen Männern nachgewiesen werden. Bei betrunkenen Frauen hingegen konnte interessanterweise ein 5 Mal höherer Testosteronspiegel festgestellt 
werden.

Als letzte Frage stellt sich nun noch, was für einen Einfluss Alkohol auf das Muskelwachstum direkt hat. Es konnte in diversen Studien gezeigt werden, dass erhöhter Alkoholkonsum nach dem Training die Muskelproteinsynthese wesentlich reduzieren kann.
[22]
 Dies gilt allerdings nur für Männer, bei Frauen fiel dieser Effekt nur schwach oder gar nicht aus. Allerdings kann Alkohol Ihre Leistungen im folgenden Training stark negativ beeinflussen. Wenn Sie zum Beispiel abends rausgehen, sich völlig abschiessen, wenig schlafen und zu wenig Wasser im Körper haben, wird Ihr Training am folgenden Tag dementsprechend wesentlich schwächer ausfallen als normalerweise.

Abschliessend kann man sagen, dass Alkoholkonsum Ihre Fortschritte nicht gänzlich ruinieren wird, wenn Sie es nicht übertreiben. Es ist in Ordnung an einem Abend etwas mehr zu trinken, vor allem, wenn Sie am nächsten Tag einen Ruhetag einplanen. Allerdings sollte dies nicht zur Gewohnheit werden, da es ansonsten Ihrem Körper und Ihrem Fortschritt erheblich schaden kann.

Alles, was Sie über Steroiden wissen müssen

Die allermeisten Leute haben ein schlechtes Bild von Steroiden, obwohl Sie sich weder mit Kraftsport auskennen, noch wissen, was genau Steroiden überhaupt bewirken. «Der Typ ist doch sowieso auf Steroiden», heisst es immer und viel zu viele Menschen, denken, dass man einfach Steroiden nehmen kann und zwei Wochen später sieht man aus wie Arnold Schwarzenegger höchstpersönlich, ohne gross etwas dafür machen zu müssen. So einfach ist das allerdings nicht und deshalb möchte Ich in diesem letzten Kapitel klären, was Steroiden genau machen, ob Sie gefährlich sind und wann man Sie benutzen sollte und wann nicht.

Im Grunde genommen sind Steroide nichts anderes als synthetisch hergestellte chemische Stoffe, die den männlichen Geschlechtshormonen sehr ähnlich sind. Die anabole Wirkung dieser chemischen Stoffe ist sehr stark, weshalb Sie zu einem enorm verstärkten Muskelwachstum führen. Dies erreichen Sie, indem Sie an die Androgen Rezeptoren in den Zellen andocken und dann hunderte Gene im Zellkern dazu anregen den Muskelaufbau 
anzukurbeln und den Muskelabbau herunterzufahren. Ausserdem können Sie durch Steroide Ihren Körperfettanteil erheblich senken.

Hier sind die grössten Vorteile von Steroiden kurz zusammengefasst: Vergrösserung der Muskelmasse, grössere Stärke, langsamerer Muskelabbau, schnellere Erholung und höhere Trainingstoleranz.

Allerdings haben Steroide auf Ihren Körper und Ihr mentales Wohlbefinden einige sehr negative Auswirkungen. So leiden beispielsweise deutlich mehr Personen, die Steroide nehmen an Depressionen, als solche die keine nehmen. Wenn Sie schon vorher leicht depressiv waren und das Gefühl haben durch Steroide und den dadurch verbesserten Körperbau aus diesen Depressionen rauskommen zu können, könnte das also ordentlich nach hinten losgehen. Bei Männern nimmt zudem die Anzahl an gesunden Spermazellen ab und die natürliche Hormonproduktion wird reduziert. Mit anderen Worten könnte es sein, dass Ihre Hoden beginnen zu schrumpfen. Ausserdem können Steroide Erektionsstörungen, erhöhten Blutdruck und Akne verursachen. Auch das Risiko auf Herzversagen, Arteriosklerose und Schlaganfälle steigt erheblich.

Steroide können auf zwei verschiedene Arten eingenommen werden, entweder oral oder durch Injektion. Vor allem die orale Variante würde ich keinem empfehlen, da diese von der Leber sehr schnell abgebaut werden und deshalb in viel höheren Mengen zugeführt werden müssen, damit die Steroide ihren Effekt entfalten können. Die injizierbaren Steroiden hingegen gelangen direkt in die Blutbahn und müssen deshalb in viel kleineren Mengen eingenommen werden.

Wenn Sie also die Risiken im Kopf haben, müssen Sie sich fragen warum Sie Steroiden nehmen wollen und ob es Ihnen diese Risiken wert sind. Sie sollten sich fragen, ob und warum Sie überhaupt so aussehen wollen, wie jemand auf Steroiden. Wenn Sie keinen guten Grund dafür haben, sollten Sie lieber die Finger davonlassen (und nein ein durchtrainierter Körper für den Sommer ist kein guter Grund), da Sie auch ohne Steroide schon sehr viel Muskelmasse aufbauen können. Vor allem als Teenager, wenn Sie noch im Wachstum sind sollten Sie auf keinen Fall Steroiden nehmen.
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