NATURAL-BODYBUILDING

Die Frage und Antwort Kolumne mit Berend Breitenstein

g Hallo Herr

mBreitenstein, ich
habe letztens im Studio
ein Gesprach von zwei
Sportskameraden
mitbekommen, die sich
angeregt iiber die Frage
unterhielten, ob es
empfehlenswert sei, im
Training mit Supersatzen
zu trainieren. Was meinen
Sie dazu?

Supersitze kénnen aus meiner Sicht durchaus eine Bereicherung des
Trainings darstellen. Die Methodik des Supersatztrainings ist ja dadurch

A:

inander - mit keiner oder einer méglichst gering gehaltenen, Pause zwischen den

gekennzeichnet, dass zwei Ubungen, von denen jeweils ein Satz hintere-

Sitzen - trainiert wird. Dadurch ist es méglich, in einer béstiminten Trainingszeit,
nehmen wir einmal an eine Stunde, insgesamt mehr Sitze zu absolvieren, als das
beim Training der Fall ist, in dem Sie auf einen absolvierten Satz eine Pause folgen
lassen. Sie konnen zwischen zwei verschiedeneft MetHoden beziiglich des Einsatzes
von Supersitzen wihlen:

1. Die Kombination von zwei Ubungen fiirfanterschiedliche Muskelgruppen,
z.B. Brust und Riicken oder Bizeps uid Trizeps

Beispiel fiir ein Brust/Riickentraiiing mittels Supersatzen:
1. Ubung: Schrigbankdriicken; 3% Sitze 70 6-10"WH im Supersatz mit
2. Ubung: Klimmziige; 3-4 Sitze zu maximal WEH

3. Ubung: Fliegende Befvegung auf der Flachbank; 2-3 Siwge /10-15WH im
Supersatz mit

. Ubung: LangHantelfudern yorgebeugt; 2-3 Sitzedh0-15 WH
. Ubung: Bankdriicken sitzendian der Maschine; 2 Sitzell 0-15WHfim Supersatz mit

. Ubufig: Rudern Sitzend aft der Maschine;
2 Sitze, 10-15 WH

. Ubung: Dips, 2,Sitze; 6-10WH.mit
Zusatzgewichtim Supersatz it

. Ubuhg: Uberziige mit dét SZ-Stange,
2 Satze 10-15 WH

. Die Kombination von zwei Ubungén fiir
eine Muskelgruppes\z.B. Beine oder Bizeps

N

. Ubung;: Beincurler, 3-4 Sitze zu
10-15WH im Supersatz |

Beispiel fiir ein Oberschenkeltraining
mittels Supersiitgen:

1. UbungsgBeifistrecken;
3-4Sitze zu10-15WH im
Supersatz

. Ubung: Bréfitknicbeugen;
3-4 Sitze'zu 6-10 Wh

. Ubung: Beinpresse, 3-4 Sitze zu
15-20 WH

. Ubung: Ausfallschritt; 2 Sitze zu
15-20 WH im Supersatz

. Ubung: Kreuzheben, leicht angewinkelte
Knie; 2 Sitze zu 15-20 WH




Wenn Sie optimale Ergebnisse aus der intensititsssteigernden Trainingsmethode der
Supersitze zichen wollen, dann ist es wichtig, dass Sie beziiglich der verwendeten
Gewichte méglichst nah an der Gewichtsbelastung fiir die einzelnen Sitze innerhalb
der Ubungen bleiben, die Sie iiblicherweise im Training benutzen, sprich wenn Sie
nicht mit Supersitzen trainieren. Also wenn Sie zum Beispiel beim Schrigbankdriicken
im letzten Satz mit 110kg arbeiten, dann sollten Sie dieses Gewicht auch dann auflegen,
wenn Sie mit Supersitzen trainieren. Gleiches gilt fiir die anderen Ubungen auch, die
Sie im Rahmen des Einsatzes dieser Trainingsmethode machen.

Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass es das Training mit Supersitzen wirklich
in sich hat! Es kommt durch die kurzen Pausen zwischen den Sitzen zu intensiven
Wachstumsreizen fiir die Muskulatur und das hohe Trainingstempo stellt eine solide
Anforderung an die Belastbarkeit des Herz/Kreislaufsystems. Daher empfichlt sich ein
intensives Training mit der Supersatzmethode auch nur fiir fortgeschrittene Athleten
mit mindestens 6 Monaten Trainingserfahrung. Aber auch erfahrene Athleten werden
sich wundern, welche Intensitit durch Supersitze im Training erreicht werden kann.
Da kommt man ganz schén ins Schnaufen und die Muskeln schreien formlich nach
Gnade. Wenn ich im Supersatztraining bin, mache ich immer drei Kreuze, dass acrobe
Aktivititen, wie beispielsweise Waldldufe einen wichtigen Platz in meinen Trainingsplan
haben. Ich bin mir ziemlich sicher, dass es mir ohne regelmifliges Laufen fiir 2 bis 3
mal pro Woche echt schwer fallen wiirde, mit Héchstleistung ein Supersatzifaining
zu absolvieren. Nicht so sehr dadurch bedingt, dass die Muskeln nicht mehr kdnen,
sondern cher aus dem Grunde, dass die Luft knapp wird.

Wie dem auch sei, wenn Sie kérperlich und geistig stark genug sind und dén'Strapazen
des Supersatztrainings standhalten kénnen, dann werden Sie nach cidiger Zeit mit
Sicherheit eine Verbesserung Threr Form feststellen und Thre Muskulaturiwird fester
und hirter werden. Allerdings empfehle ich Ihnen niche, Ihr Traihing ausschliefSlich
auf der Methode der Supersitze aufzubauen. Die zyklische Anwendunghtiber 6 bis 8
Wochen, oder aber auch das gelegentliche Einschieben eines Supersatztrainings in
Thren iiblichen Trainingsplan, ist jedoch in jedem Fallteine guteIdeée und wird dazu
beitragen, dass Sie Ihr genetisches Potenzial als Bodybuilder ausschépfen kénnen.

Nach Deinen Schilderungen erschieint estauf den ersten Blick in der Tat
A so, als wenn es das Beste wire, Du und Dein Partneyviirden im Jfaining
[ | getrennte Wege gehen. In jedem Eall sollgest Du mit ihm iiberDeine
Empfindungen sprechen und ein kliféfides Gespeich ftihren. Es konnted@idmlich atich
moglich sein, dass sich Dein Partfier im Ubertraining befindet und daher einfach
nicht mehr tiber die gewohnte Power und den Biff im Training verfiigt und scine
negative Grundhaltung gegeniiberdem, Tidining hieraus resultiert. Dann miifitet Ihr
einen Weg findengumpdiese Formkrise’zu tiberwinden. Da hilft ihdi am besten eine
komplette Paui§e an den Gewichten fiir 1 bis 2 Wochen, gefolgt von etnem behutsamen

Einstieg in das Bodybuildingtraining.

Um die Regeneration zu beschleunigen und die Kraftres€rveinwicderaufzufiillen,
empfichlt estsich ftir'Deinén Partner in der trainingsfteien Zeit fiir 2 bis 4 mal pro
Woche Ausdauerakivitdten mit niedriger Intensitdt zu absolvicren. Besonders gut ist
lockeres Radfahren oder leichtes Laufen, fiir je 30 bis'45 Miaditen pro Einheit. Wenn
méglich sollten die acroben Aktivititen nicht im Studio, sendern draussen, an der
frischen Luft gemacht werden. Der Tapetenwechsel wird Deinem Partner sicher gut
tun und aus meiner Sicht macht das Ausdauertraining in der freien Natur einfach
auch viel mehr Spafl als im Studio. Besonders dann, wenn die Trainingsfliche voll ist
und woméglich noch schr laute Musik gespielt wird, ist es fiir die aktive Erholung des
Athleten meines Erachtens vorteilhafter, sich alleine in die Ruhe und Abgeschiedenheit
des Waldes, oder falls méglich, an den Strand zu begeben und dort den Kérper mit
reichlich frischem Sauerstoff zu durchfluten.

Fiir den Fall aber, dass die gestérte Harmonie in Eurer Trainingspartnerschaft in
anderen Griinden zu finden ist, zum Beispiel darin, dass Dein Partner einfach die
Lust am Training verloren hat oder es zwischen Euch menschlich nicht mehr stimmy,

Ha $erend. Ich
| rainiere seit einigen
Monaten r it einem Partner.
Das lief auch sehr gut die
etste Zeit, aber neuerdings
pemerke ich bei ihm ziemlich
' negative Tendenzen beziiglich
seiner Einstellung zum
Training. Er trainiert nicht
mehr so mit dem Bif} wie
t in unseren Anfangszeiten,
ist zwischen den Satzen
abgelenkt und es kommt
auch vor, dass er sich
negativ iiber das Training
und das Bodybuilding
allgemein duBert. Sieht
S0 aus, als sollte ich die
 Trainingspartnerschaft
beenden, oder was
meinst Du?




F.Ich lese in den
meinschlagigen
Bodybuilding-Magazinen
immer wieder, wie wichtig
es ist, die Grundiibungen
fiir die einzelnen
Muskelgruppen zu
trainieren. Leider bekomme
ich bei Ubungen wie
Kniebeugen, Kreuzheben
oder Rudern vorgebeugt
stets Probleme im unteren
Riickenbereich. Daher
meine Frage, ob es auch
ohne diese Ubungen

maglich ist, volle und
dichte Muskulatur in den
Beinen und im Riicken
aufzubauen?

solltest Du lieber heute als morgen das gemeinsame Training beenden und Deine
Einheiten im Studio alleine oder mit einem neuen Partner fortsetzen. Ubrigens ist es
auch durchaus einen Versuch wert, mit einer Frau zu trainieren. Es kommt dann aus
meinem Empfinden heraus zu einer besonderen Atmosphire und gegenseitiger
Motivation. Ich trainiere seit einigen Monaten mit meiner Freundin zusammen und
wir ziechen beide grossen Nutzen aus unseren Trainingseinheiten. Und darauf kommt
es doch in einer gut funktionierenden Trainingspartnerschaft an.

Vielen Dank fiir Thre Frage. In der Tat ist das Training der Grundiibungen
A fiir die einzelnen Muskelgruppen das Fundament jedes auf optimale
[ | Ergebnisse zielenden Muskelaufbauprogramms. Nur wenn Sie Ubungen
wie Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdriicken, Nackendriicken, Langhantelcurls oder
Dips mit wirklich schweren Gewichten und 5 bis 8 Wiedethelingen trainieren,
werden Sie die Dichte, Masse und Kompaktheit in Thren Maskelmentwickeln kénnen,
welche Merkmale eines wirklich guten und fortgeschrittenen Bodybuilders sind.

Das Auftreten der Probleme in Threm unteren Riickénbereich sollten Sie einmal
genau analysieren. Die Griinde hierfiir kénnen vielfdltiger Natur sein. Es wire zum
Beispiel moglich, dass Sie die Ubungen Knicbeugen, Kréuzheben oder Rudern
vorgebeugt technisch nicht ganz sauber ausfithrenies sozu einer Fehlbelastung und
daraus resultierend zu den Schmerzen im unteren Riiekenbereich kommt. Am besten
lassen Sie einen erfahrenen Trainer eder jemanden anderen, der sich im Bodybuilding
gut auskennt, einmal einen Blick auf Thre ["Jbungstechnik werfen. Er kann Thnen
dann sagen, ob Sie nicht genad ,in der Bahn“ desfoptimalen Bewegungsablaufes der
entsprechenden Ubung sind.

Sollten Thre Probleme im Riicken ih mangelhafter Ubungsausﬁihrung begriindet sein,
so empfehle ich Thaen zundehst, die Ubung quasi neu zu etlernefl und Ihre Technik
zu optimieren. NehmemSie dazu leichte Gewichte ghd steigern Sie die Belastung
allmihlich. Eifi@iscarke und gut entwickelte Kérpermitte, sprich der Adfbau von
kriftiger Muskulaguriim Bauch- und unteren Riickenbereich ist‘ebenfalls sehr
wichtig; um Riickenbeschwérden vorzubedgen und tragenieinen hohen Anteil daran,
dass beispielsweisedKnicbeugen oder Kréuzhebemsicher und effektiv trainiert werden
KonnenhKriftige,\Bauchmuskeln verleihen'derimitdleren Korperhilfte Halt und
Stabilitit und fithren so zu einer&ntlastung im unteren Riickenbereich. Gleiches
gilt fiir das gezielte Training dér unteren Riickenmuskulatur, zum Beispiel durch
Hyperéxtensions oder leichfem Kreuzheben mit angewinkelten Knien.

Dariiber hinaus ist es wichtig, dass Ihre Muskeln im Oberschenkel- und unteren
Riickenbereich flexibel und beweglichwérden oder bleiben, um einen optimierten
Bewegungsablauf zu exhoglichen. Achten Sie also bitte unbedingt darauf, dass Sie
Dehniibungen fiir diese Krperbereiche als festen Bestandteil Thres Trainingsprogrammes
integrieren. Sollgen Thre Probleme im unteren Riickenbereich aber trotz dieser
Priventivmafinahmen hicht verschwinden und hiufiger auftreten, miissen Sie beziiglich
Threr TrainingsStrategic umdenken. Sie miifften sich dann nach Alternativen in der
Ubungsdurchfithrung und/oder nach Ersatziibbungen umsehen.

Bei den von Thnen aufgefiihrten Ubungen kénnte dieses zum Beispiel so sein, dass
Sic'es statt freien Kniebeugen mit der Stange auf dem Nacken einmal mit
Frontkniebeugen oder Kniebeugen an der Maschine versuchen. Sollte das auch
nicht funktionieren, dann béte sich zum Beispiel die Hackenschmidtkniebeuge
als Alternativiibung an. Hier ist die Belastung fiir den unteren Riickenbreich
aufgrund der gestiitzten Position des Oberkdrpers minimiert. Fiir Kreuzheben
oder Langhantelrudern vorgebeugt ist es in der Tat nicht so einfach, méglichst
gleichwertigen Ersatz zu finden. Mein Vorschlag diesbeziiglich ist es, stattdessen
schweres einarmiges Kurzhantelrudern und/oder Rudern vorgebeugt an der
Maschine, mit abgestiitzten Oberkérper, zu trainieren.

Beim einarmigen Kurzhantelrudern wird durch die abgestiitzte Hand des , freien®
Armes der Druck im unteren Riicken reduziert und die Variation des vorgebeugten
Ruderns an der Maschine fiihrt zu einer deutlichen Entlastung des unteren




Riickenbereiches. Insgesamt gesehen bin ich der Meinung, dass es sehr wohl wichtig
ist, die Grundiibungen fiir die einzelnen Muskelgruppen mit schweren Gewichten zu
trainieren. Sollten aber trotz optimierter Technik und dem gezielten Aufbau der an
dem entsprechenden Bewegungsablauf beteiligten Muskelgruppen immer wieder
Probleme an bestimmtem Kérperbereichen auftreten, so ist es fiir ein verletzungsfreies
und auf lingere Sicht gesehen produktives Training am besten, alternative
Bewegungsabliufe innerhalb der einzelnen Ubung oder Ausweichiibungen in das
Trainingsprogramm einzubauen. Trainieren Sie hart, aber beriicksichtigen Sie bitte
auch immer die eigenen, persdnlichen kérperlichen Voraussetzungen. Dann werden
Sie nicht nur sicher und auf lange Sicht auch effektiv trainieren kénnen, sondern
auch groffartige Fortschritte in der Muskelentwicklung erzielen, verletzungsfrei

bleiben und sich gesund und fit fiihlen.

Fett ist mit ca. 9 Kilokalorien pro Gramm nicht nur der energiereichste = Hal Breitenstein,
| Nihrstoff, auf den unser Kérper zuriickgreifen kann (im Vergleich hierzu h

M cnthile cin Gramm Kohlenhydrate oder Eiweif ca. 4 Kilokalorien), sondern = 5
erfiillt dariiber hinaus noch eine ganze Reihe von wichtigen, teilweise lebensnotwenigen se nschaﬂen
Funktionen im menschlichen Organismus. Fette sind zum Beispiel Bestandteil der

Zellmembranen, der dufleren ,Hiille“ der Korperzellen. Damit tragen bestimmte i
ungesittigte Fettsduren, wie zum Beispiel die Omega-3 und die Omega-6- Fettsiurend : as von !’QUten
zur Festigkeit von Nerven- und Muskelzellen bei. Jetzt fingt es bereits an, etivas ,SC lechten® Fetten.
fachspezifisch zu werden und ich machte Thnen gerne den von Thnen angefragte W5 ha es damit auf sich?

Unterschied zwischen ,guten® und ,,schlechten® Fetten erliutern. I h _W«d . h

Grundsitzlich unterscheidet man zwischen tierischen und pflanzlichen Fetten. Beides ¢ - € Ic S_Ehr freuen’
nehmen wir mit unserer Ernihrung zu uns. Tierische Fette finden ingrsterLinic wenn Sle | i | i der

durch den Verzehr von Fleisch, Fisch, Eiern, Milch- und Milchprodukten den'Weg in Beantw DI n ] (ieSe Frage
unseren Korper. Auf der anderen Seite nehmen wir zum Beispiél'durch'den Konsum | behilfli CI:" ) n en

von pflanzlichen Olen, Niissen und Vollkorngetreide, pflanzliche Fette mit der 3
Nahrung zu uns. Jedes Fett hat seine eigene, spezifische Fettsdurénszusammensetzung,.
In diesem Zusammenhang wird zwischen gesittigtendand ungesdttigten Fettsduren
unterschieden. Wihrend tierische Fette in der Regel einen hohen Anteil an den

gesittigten Fetten aufweisen, kennzeichnen sichgpflanzliche Fétte durch einen erhshten
Anteil an ungesittigten Fettsiuren.
g g

Zum besseren Verstindniss der Begriffe “gesdttigt und ,jungesittigt* gestauten Sie mit
hier einen kleinen Ausflug in die Bio€h@mic: Fettsiren bestchen aus einem Geriist

von Kohlenstoffatomen, das mit Sauerstoff-aand Wasserstoffatomen bestiicke istt Je

nach Sittigungsgrad der Kohlenstoffatome mit Wasserstoffatomen wird dann zwischen
gesittigten, einfach ungesittigten undwmelirfach ungesittigten Fettsiuren S
unterschieden. Wenmnpalle Kohlenstoffatome mit Wasserstoffatomen e
bestiicke sindgflicgt cine gesittigte Fettsiure vor. Fehlt hingegen ein Paax

Wasserstoffatorde und kommt es zu einer Doppelbindung zwischien zwei s

Kohlenstoffatomen, so liegtieine einfach ungesittigte Fettsdure vor. Bei
zwei oder mehr Doppélbindungen spricht mandvon méhrfach tingesittigten

Fettsiuren. Ganz,schonaferwirrend, oder? ‘

Lassen Sie uns lieber wieder in die Praxis gehen. Wichagist fiic. die Gesunderhaltung

des Korpers vor allem der Verzehr der ungesittigten Fettsduren. Wihrend es

durch einen hohen Verzehr an gesittigten Fetten, wie sie zum Beispiel tiberwiegend

in Wurst- oder Fleischwaren enthalten sind, mit der Zeit zu einer Verkalkung der
Gefiflwinde (Arteriosklerose) und damit zu Herz/Kreislauferkrakungen kommen
kann, zeigen ungesittigte Fette eine auflerordentlich positive Wirkung auf die
Gesunderhaltung der Gefife, in dem sie zum Beispiel die Flieeigenschaften des Blutes
verbessern und sogar bereits bestehende Fettablagerungen an den Arterienwiinden
zum Teil wieder wegschwemmen kénnen. Besonders empfehlenswert zum Verzehr ist
das Olivendl, welches einen hohen Anteil an Olsiure, einer einfach ungesittigten
Fettsiure, enthilt. Die positive Wirkung der Olsiure auf das Herz/Kreislaufsystem

ist wissenschaftlich bewiesen und daher sollte Olivend! einen regelmifligen

Platz auf Threm Speisezettel bekommen.




Die mehrfach ungesittigten Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren sind fiir einen
reibungslosen Stoffwechsel des Menschen lebensnotwendig, sprich essentiell. Sehr zu
empfehlende Quellen fiir die Versorgung des Organismus mit Omega-3-Fettsiuren.
Lachs oder Hering, aber auch Leinsamen, Leingl und Niisse enthalten eine grofiere
Menge dieser lebensnotwendigen Fettsdure. Fiir uns als Bodybuilder ist beziiglich der
Omega-3-Fettsiuren auch festzustellen, dass durch deren Verzehr nicht nur die
Fliefleigenschaften des Blutes verbessert werden, sondern auch die Fettverbrennung
angekurbelt wird. Daher sind Omega-3-Fettsiuren, ebenso wie die Olsiure, definitiv
als gutes Fett einzustufen.

Gleiches gilt fiir die konjugierte Linolsdure (CLA), die vor allem in Rindfleisch
enthalten ist. CLA soll das Muskelwachstum fordern und gleichzeitig die Fettansammlung
vermindern. Das spricht natiirlich fiir den regelmifligen Verzelir ¢ines guten Steaks,
welches ja iiberdem noch sehr reich an hochwertigem Eiweif8 ist\Obwohl Omega-6-
Fettsduren zu den mehrfach ungesittigten Fettsiduren zihlen und fiinden, Korper
essentiell, also lebensnotwendig sind, sollten Sie dies¢ nicht in, cincm Ubermaf
verzehren. Es kommt immer auf das richtige Mischungsverhéleniss bei der Aufnahme
von Fettsiuren an. Das ideale Verhiltniss von Omega-6- zu Omega-3-Fettsiuren liegt
nach heutigen Erkentnissen bei 1:1 bis 4:1. Omega-6-Fettsiuren sind beispielsweise
in héheren Mengen in Soja-, Sonnenblufmen- oder auch Weizenkeimél enthalten.

Das ist wieder ein schénes Beispiel dafiir, wie sich‘die Zeiten dndern. Ich kann mich
noch sehr gut daran erinnern, wié'es tnter meinen Sportskameraden und mir iiblich
war, eine Flasche Weizenkeiml mit ins Studio zufi€hmen und sich einen groflen
Schluck daraus, entweder vor oder nach“dem Training, zu genehmigen. Heute weif$
man, dass ein Ubermaf3én Omega-6-Fettsiuren zu einer Hemmung des Immunsystems
fiihren kann und die Oxidation von Cholesterin im Blug/beschleunigen'kann, was
einen Risikofaktof fitr,dic‘Entstechung von Arteriosklerose dagstelle. Gleiches gilt fiir
den hiufigen Verzehrvonsogennanten Transfettsifireny, die bet der industriellen
Hirtung vén Pflanzenfetcen‘entstchen. Transfettsduren machengimProduke, wie
beispielsweise Schokericgel, Backwaren und Siiffigkeiten\dngenhaltbar, sind aber fiir die
Gesundheit alles andere als positiv einzustufein, Da Sie\als ernsthafter, ambitionierter
Boybuilder aber wahrscheinlichysowicso auf derartiges Junk-
Food verzighten, solltemilhnen die negativen Auswirkungen
der Trdnsfettsduren auf Ihren Organismus keine schlaflosen
Nichte bereitent Teh hoffe, Thnen mit meinen Auskiinften

- - - einige Bipps mit auf'den Weg gegeben zu haben, welche Art
f }. von Fetten Sie in der Zukunft regelmiflig essen sollten und

If "%‘; " auf wel N licber verzichten sollten.




