Ein zwelmonahges Spezialprogramm

43 wy Von Manfred Bachmann

% Der Aufbau von Muskelmasse in mdglichst kurzer Zeit ist zweifelsohne das
! * Hauptziel der meisten Bodybuilder. Sieht man “jed@ch, eiomal von einigen
wenigen genetischen 'Wundern®' ab, so, gestdltet’sich das Streben nach mehr
Muskelmasse fir die meisten vonuns zu einemwahren Kampf! Ein tagein
tagaus zdhes Ringen um ein{paar Gramm zusitzliches Muskel-
gewebe, das sich dadn lber die Laufe der Monate und Jahre
zu einigen Kilogramm) hochaddiert, ist die harte Realitit.
Erschwerend kommt hinzu, 'daR der Kérper manchmal so
seif@ eigenan) Vorstellungen hat was den Muskelaufbau
angelt Wil heifen, | hiufig trainiert man wie ein
Verrickter iber mehfére Monate hinweg ohne dal sich
auch nur der Wwinzigste Fortschritt erkennen &8t und
\ dann plétzlich, legt mang@, 3 Bder gar 4 kg in einem
Monat zu.

i Trotz aller Widrigkeiten sollte man jedoch nicht
die Flinte i8S Korn werfen, dan’ haufig ist der
/ Athlet an dén. unzurgichenden Fortschritten
R/ salbst SchuldihZd Wiele Fehler werden leider
*) ) immér wieder bel" der Trainingsgestaltung
gemacht, auch bel der Erndhrung hapert es, dem
Korper, wird nieht ausreichend Zeit zur Regeneration
gegebén und oft Werden gar keine Ergd@nzungspraparate
genommeén oder diepfalschen. Ich mdchte lhnen deshalb im
foigenden ein Programf vorstelien, das liber zwei Monate geht und das
meiner Ubnrzeugung nach fir einen groBtméglichen Muskelzuwachs
hervorragend geeignat Ist. MMievel Muskelmasse man damit in zwei
Monaten aufbauen kann werden Sie wissen wollen? Nun, Athleten die
motiviert @ind und mein Programm genau befolgen kénnen je nach
Korpertyp und Entwicklungsstadium mit einem Zuwachs von 6-8 kg
Muskelmasse in diesem Zeitraum rechnen - und zwar chne die
Einnalime irgendeines anabolen Steroids!

Was Sig alls erstes tun sollten ist, eine einwodchige Trainings-
pause a@inzulegen. Im Ernst, gehen Sie flr eine volle Woche nicht
an die Gewichte und beschéaftigen Sie sich mit allem, nur nicht
mit Bodybuilding. Dies gibt sowohl lhrem Ké&rper als auch lhrem
Geist Zeit zur Regeneration und stellt sicher, dal Sie auf das
anschliefende zweimonatige Aufbauprogramm gut ansprechen.
Um einen maximalen Muskel- und Kraftzuwachs in den nachsten
acht Wochen zu garantieren, missen vier wichtige Faktoren

optimiert werden: 1. Training, 2. Erholung, 3. Erndhrung und 4.
Zusatzpriparate. Wichtig ist zu verstehen, daf alle vier Punke von

grifiter Bedeutung sind, dh. wird auch nur einem dieser Faktoren

nicht ausreichend Rechnung getragen, 50 kann das Unternehmen

'Muskelaufbau® wie ein Kartenhaus zusammenfallen.



fur maximalen Muskelzuwachs

Training und Erholung

Die beiden Punkte Traming und Erholung sind im
Prinzip untrennbar. Entweder man trainiert zuviel und
génnt sich nicht ausreichend Ruhe oder man ist auf gut
deutsch faul und geht nur unregelmiiBig ins Studio. Was
uns interessiert ist ein optimales Verhiiltnis zwischen
Training und Erholung. Im Klartext bedeutet dies:
Trainicren Sie nur viermal die Woche filr jeweils 45-60
Minuten und Sic sicher, dafi Sie jede
Muskelgruppe einmal pro Woche direkt
beanspruchen. Wichtig ist weiterhin, vomchmlich mit
freien und Maschinen #u
trainieren. Die Basis des Trainingsprogramms bilden die
Grundiibungen Knicbeugen,
Bankdriicken, Rudern, Nackendriicken, Dips etc.

stellen
nur

Gewichien WEeniger an

sogenannien wie

AuBerdem gilt es die Satzzahl pro Muskelgruppe relativ
niedrig zu halten um so w enig wie |11Lig!iu|t k{j|'|'h:r::|_|h_'|.:]|u
Energiereserven aufzubrauchen. Fiir groie Muskel
gruppen (Brust, Riicken, Schulter, Beine) geniigen 556
Sitze und bei kleinen Muskelgruppen (Bizeps, Teigcps,
Waden) reichen 3-4 Sitze villig aus. Auf et direkles
Training der Bauchmuskeln, des unteren Rilgk€ns sowie
der Unterarme kann verzichiet werden, da dieSe Bluskeln
bei einer Vielzahl von Ubungen mithéansprucht werden.
Die Wiederholungszahl sollte bei 6-1licgenga dics die
schnell kontrahierenden Typ 2 MuSkelfascimy welche
erwicsenermaben das gribte Wachstumgpoatential haben,
ideal stimulieren. Nach™eingm kurzen Aufwirmen wird
jeder TrainingsSa@Wbis Ueum  Muskelversagen
durchgefithrt, dbi. @rst wedn Sie allein keine weitere
Wiederholung Sinchin, schgtfén, wird das Gewichi
Vermeiden™ Si¢) bitte  Intensiv={ huod
Megativwicderholungeigida dicse das Nervensysteim zu
stark strapazieren und die allgemeine korperliche
Regeneration deutlich verlangsamen.

abgelegt,

Von elementarer Bedeutung 1st das Streben nach mehr
Karperkraft. Sie Umstiinden
versuchen die verwendeten Trainingsgewichte von

miissen  unter allen
Woche zu Woche nach obenzuschrauben. Wer heute
100 kg fiir 6 Wdh. auf der Bank driickt und acht Wochen
spiiter 120 kg bei selbiger Wiederholungszahl nach oben
schiebt, der wird mit einem signifikanten Muskel-

" Beincurls:

zuwachs im Brust-, Schulter und Tr#epgbereich belohnt
werden. Der Kampf um siindig Schwegere Trainings-
gewichte ist der einzige Weg 2USGIREmM massiyen Kirper.
Es gibt keine Masse ohne Kfaft Intdeén nun kommenden

zwei  Monaten filihrgfl Sig ) bitte Pnachfolgendes
Trainingsprogeammm  difch, dJd88halle wesentlichen

Faktoren fiir emengchnéllen Maskel=und Kraftzuwachs
beriicksichtigt.

s m
Trainingsplan
Mondag: Brust, Bizeps
Bankdriicken: 2 Sitze 6-8 Wdh.
schraogbankdrbocken: 2 Satze 6-8 Wdh,
2 Sitzw
25080 B
2 5afac 81

Nackendriicken:
Rirdern sietend:
Schulterhebin:
Trizepsdriicken liegend:
Trizepsdricken stehend:

Freitag: Rucken, Waden
Latzichen zur Brust:
Rudern am Kabel:
Rudern vorgebeugt:
Wadenheben stehend:
Wadenheben sitzend:

Hurzhantelcurls:

Lienstag: Beine
Knieheugen;
Beinprassern:

255tze B0V dh.
: B-10 Wdh.
E-10 Wdh.

Anmerkifg: Mittwoch, Samstag und Sonntag sind
trainifigafréi. Um cinen maximalen Aufbaverfolg zu
garaniteren wilhrend des
Programms @lle anderen sportlichen Aktivititen (z.B.
Cardiotraingng) ersatzlos gestrichen werden. Stellen Sie
gicher, daBl Sie jede Nachi mindestens acht Stunden
schlafen und versuchen Sie simtlichen Stressituation in

sollten Zweimonatigen

lhrem Alltagsleben so weit als méglich aus dem Weg zu
gehen. Stress, egal in welcher Form wirkt sich immer
negativ auf den Muskelaufbau aus. Bitte halten Sie sich
eines vor Augen: Muskelaufbau wird zwar durch
cigentliche
Muskelwachstum findet in der Ruhephase statt. Gdnnen
Sie sich deshalb bitte soviel Ruhe und Erholung wie nur
irgendmdiglich.

Training  stimuliert, doch das

-ohne Steroide!

Bﬂl11‘.-r‘5§g: Schulter, Trizeps

2 Satre 6B Widh.
2 Satre B-10 Wdh.
2 Satze 6-6 Wdh.
2 Satze B-10 Wdh,
2 Sitze B-10 Wdh,

£ Satre B-10 Wdh.
2 Sitre B-10 Wih.
2 Sitze 6-8 Wdh.

2 Sitze B-10 Wdh.
2 Satze 810 Wdh.



Ernahrung und
Zusatzpraparate

Das richtige Verhilinis von Training und Erholung ist nur
eine Komponente zum Muskelaufbau, ein weiterer wich-
tiger Punki ist, den Kdrper mit adiiguatem Aufbaumaterial
#u fiittern. Dabei unterscheidet man zwischen der Basis-
ernihrung und der gezielten Einnahme wirksamer Zusatz-
priiparate. Die Basiserniihrung versorgt den Kérper mit
Nifhrstoffen (Eiweill, Kohlenhydrate, Fette) und Energie
{Kalorien) wihrend Zusatzpriparate muskuliire Aufbau-
mechanismen im Kdrper aktivieren bzw. intensivieren,
Der erste Schritt, den Sie sicherstellen miissen, ist daB die
Rahmenbedingungen lhrer Basiserniihrung stimmen, Ver-
zehren Sie deshalb in
den niichsten zwei
Monaten tiglich 2,5 g

r Eiweil pro kg/Kir-
|

pergewicht und wiih-
len Sie  bevorzugt
tierische Proteingquell<
en, insbesondere rdles
Fleisch, Eier, MilGhs
produkic ugdd Shachs
wertige Proteinpulyer
Um lhrend Encrazie-
spig@ell hochzuhalien,
empighbe ich Thnen
tflEhich " 400500 ¢
komplexce“Kahlenhy-
draté™ Reis, Wudeln,
Haferflocken) sowig
e, 100 g einfache
Kohlenhydrate (Obst,
Fruchsiifie oder z.B.
dextroschaltige €rea-
tindrinks) zu koush-
micren. Dig Wgliche
Nahrupes FCH@El=
¢ nahndersalligy bei S0

90hg liczens Achic
Sie bifte*dirauf, diese Menge nicht 28 unterschigifen, da
cing Miedrigfettdit fiir einen schnelleng Musk:laufbau
kontraproduktiv ist. Der Korper ist auf eine Yeicht erhihie
Fettzufuhr angewiesen um verschiedene anabole Autbau-
prozesse in Gang bringen zu konnen. Verteilen Sie lhre
tigliche Nahrungsmenge auf fiinf Mahlzeiten, die Sie tag-
tiglich zum selben Zeitpunkt verzehren, Der Kdrper liebt
Regelmiibigkeiten. Lassen Sie lieber eine Trainingsein-
heit ausfallen (fiirdent die Regeneration) als dall Sie eine
Mahlzeit auslassen (wirkt sich katabol, dh. abbauend

aus). Eine gute, solide Basisernithrung, die alle bespro-
chen Punkie beriicksichtigt, sicht konkret folgender-
maben aus;

Tagesbeispiel

1. Mahlzeit, 7.00 Uhr:
200 g Haferflocken, 0,5 | Milch 1,5%, 100 g Trauben,
0,21 0rangensaft

2. Mahlzeit, 10.30 Uhr:
Schinken-K#se-Sandwich aul Vollkornbrot, 30 g
Proteinpulver mit 0,50 Milzh 1,5%

3. Mahlzait, 14. hr:
200 g Reis, 200 g Rindfieisch; Gemiise oder Salat

4. Ma £, 17.00/Whr (1 Stunde vor dem Tralning):
100 p Haferflocken, 30)g Proteinpulver, 0,3 1 Milch

1,5%, 1 Banane, 1 EMGffel Honig,1/ EflSffel Erdnufi-
butter im Mixer werguellen und trinken

5. Mahlzelt; 21.00 Uhr:
Omelette aus 4 ier, 2 Scheiben Kise 12%, 3-4
Scheiben Vollkornbrot, 0,2 | Orangensaft

Dieses Tagesbeispiel licfert 2. 250 g Eiweil,
600 g Kohlenhydrate, 90 g Fett und 4400 Kalorien.

Zu guter letzt gilN@Smaehbiiber dic Rolle der Zusatzpri-
parate aitsprechen Sdie dieseywihrend unseres zweimo-
natigen uibauprogramms” spielen. Dabei sollte fol
gendes bedachy, werden)) Je besser es Thnen gelingt aul
biochemische&bliu fe innerhalb der Muskelzelle Einflul!
Zu nghimenhdestemehr Muskelmasse werden Sie auf-
bade. Dendirckte und einfachste Weg ist die Einnahme
bestimmes Zusatzpriiparate. Da  muskelaufbauende
Prazelé Im menschlichen Korper primiir hormonges-
teuerti@ind empfichlt es sich zuerst einmal den korperei-
genen Testosteronspiegel zu erhithen. Testosteron stimu-
Proteinsynthese, dh. es fordert den
Eiweilieinbau in die Muskelzelle und es wirkt anti-kata-
bol, dh. es verhindert den EiweiBlabbau. Wie eingangs
schon erliutent wollen wir uns in diesem Kapitel nichit

liert  die

mit Steroiden beschiiftigen sondern mit wirksamen
Alternativen,

Eine griBtmdgliche Steigerung des Testosteronspicgels
libt sich durch die beiden Prohormone 4-Androstendiol
und Androstendion erreichen. Diese werden nach der
Einnahme auf enzymatischem Weg direki zu Testosteron
umgewandelt. Verwenden Sie dazu das Produkt Andro2
(enthilt pro Tablette 75 mg 4-Androstendiol und 75 mg
Androstendion) und nehmen Sie jeweils 1 Tablette ca. 30



Minuten vor dem Frithstiick sowie cine halbe Stunde vor

dr.l'n -i:n'_ilrl'lllll“l_.{. :-"m tmining.ﬁl'n:icn Tagen empfehle i.l:.h die E'nnah %hema ﬁ’r
training

zweile Tablette ca, 30 Minuten vor lhrer letzten Tages-
mahlzeit einzunehmen. Zusftzlich verwenden Sie bitte
MNorAndro2 (enthilt pro Tablette 75 mg 19-Nor-4-Andro-

le Tage

stendiol und 75 mg 19-Nor-4-Androstendion) und zwar je 6:30 1 Tablette Andro2

| Tablette ca. 1 Stunde nach dem Frihstiick und direkt Creatin HP/Glutamin Plus/750 ml Wasser
nach dem Training. An trainingsfreien Tagen nehmen Sie 7:00 1. Mahizeit

Ihre zweite Tablette vor dem Schlafengehen, Die in Nor- g‘u.ﬂ.gn ; 1:::;‘:; S

Andro2 enthaltenen Prohormone werden ebenfalls auf en- 14:00 3: Mahizeit

zymatischem Wege in ein aktives Hormon konvertiert, 17:00 4. Mahizeit

diesmal jedoch Nortestostoron (Mandrolon). 20:30 1 Tablette Andro2

21:00 5. Mahlzeit

otk ! 22:00 1 Tablette NorAndro?
Ich lege Ihnen wirklich nahe, die Andro2/NorAndro2-

Kombination ber die vollen zwei Monate tiglich einzu-

setzen. Dadurch wird nicht nur die Proteinsynthese stimu-

liert und der I.’rmuin;]hh:!l.l reduziert auch die kbrpereigene schluﬂbemarku“g
Erholungstihigkeit wird verbessert, der Appetit steigt, die ) ) =1 ) )
Trainingsaggressivitit erhdht sich und die Creatinposphat- ""1""_:" motivierd iSEund dieenisprechénde Disziplin auf-
synthese wird angeregt. Letzterer Punkt erlaubt eine  Pringt, um @iesesS@tibaupro@dmm iiber 2 Monate
grofere Creatineinlagerung in die Muskelzellen. Um ei- konsequefitidurchzuziehen, wird mit "‘-l‘rﬁum Ergeb-

nen maximalen Aufbaverfolg zu erzielen empfehle ich [h- nissegCheohnb, werden. iy

nen direkt nach dem Training eine Portion Creatin HP und Dessenbin gy mir u
Glutamin Plus zusammen in 750 ml Wasser einzunechmen. ficher. Geben Sie sich " M
Zum einen verbessern Prohormone wic gesagt die Cregege®/TERRUCK N versu- 49

tinspeicherkapazitit der Muskeln, zum anderen ist Mje “Chen Sic eSkinfach.
Creatinaufnahmefihigkeit nach dem Training®¥am Viel Erfolg.
gritfien. Creatin HP und Glutamin Plus bewirken aufiers
dem einen deutlichen InsulinausstoB, so dall#@s 20 Sinem
raschen Transport dieser Substanzen in dig Muskelzellen
kommt und dariiber hinaus werden die GlyK@genspeigher
ziigig wieder aufgefillt und die Regéhgratian beschicu-
nigt. Gleichzeitig unterstiitzen Cygatin HP und Glutamin
Plus die eiweiBaufbauende Wirkdng der Pighormone, in-
dem sie das Muskelzellvolumen erlifhendind dic Amino-
sfiurendiffusion ingdiggMuskulatur erféichiern. An train-
ingsfreien Tagéw empiehleich Creatin HP und Glutamin
Plus (mut 7500mWasserly auf niichternen Magen 30 Mi-
nuten vor dem FelthstiickSrutrinken.

Einnahmeschema fir
Trainingstage

6:30 1 Tablette Andro2
7:00 1. Mahlzeit

B:00 1 Tablette NorAndro2
10:30 2. Mahlzeit

14,00 3. Mahlzeit
17:00 4. Mahlzeit
17:30 1 Tablette Andro2

18:00 Training
19:30 1 Tablette NorAndro2

Creatin HP/Glutamin Plus/T50 ml Wasser
21.00 5. Mahlzeit



