\Von Berend Breitengtein

Als ehrgeiziger Bodybuilder ist es lhr Ziel, lhren
Korper optimal zu entwickeln. Fir maximalen Auf-
bau von magerer Muskelsubstanz und héchstmdag-
licher Reduktion des Kdrperfettanteils trainieren Sie
mit intensivem koérperlichen und geistigen Einsatz.
Jede einzelne Trainingseinheit ist eine Heraus-
forderung an |hre Leidensfahigkeit und lhren Willen,
der Beste Bodybuilder zu werden, der Sie sein kdn-
nen. Sie kennen das Hochgefihl stark durchbluteter

Belastungsreizen stimuliert worden. Dadurch stehen

Muskeln und den daraus resultierenden Pump-

Effekt. An manchen Tagen erscheint es lhnen so,
als wenn |hr Kérper unbegrenzt belastbar ist.
Dieses Gefuhl groBer Starke und Kraft nutzen Sie, um
im Training in neue Grenzbereiche lhrer Leistungs-
fahigkeit vorzustoBBen. Sie legen mehr Gewicht auf
die Hantel und streben dannach, lhre Bestlejitung
bezuglich der innerhalb eines Satzes absolvierten
Wiederholungen zu ubertreffen. Diese Hochstbelas-
tung lhres Organismus lost einen nahezu rauseh-
artigen Zustand aus. Adrenalin fligBt“dureh Thre
Venen. Der erhohte Spiegel an Endorphinen; den
kérpereigenen ,Gluckshormonen® [a3g, Sie /den ex-
tremem Schmerz wahrendfder hartesten Satze
leichter ertragen. Tatsachlich sehen Sie die Qualen
des brutalen Trainings als eine wichtige Voraus-
setzung dafur _an, das Sie ‘beste Ergebnisse im
Muskelaufbal-"und<Fettabbau erzielen kénnen. Die
. seit vielen| JaliFer existierenden Sprichworter ,Né
% pain — no/gain‘ und jBualitat kommt von Qual“ haben
auch heute neeh.ilire /Gultigkeit. Muskéln wachsen
nun einmalinicht vonfalleine, sondern mussen dazu
gezwungen werden. Jeder erfolgreiche Bodybuilding:
Champion weil3 das. Schauen Sie sich nur einmal

die Zeichen auf Muskelwachstum, sprich Fort-
schritt in der Korperentwiéklung: Als erfahrener
Bodybuilder wissen Sie naturlich, 'das Muskeln nie-
mals wahrend der Belastung, sondesafimmer erst
im Anschluss an das) Thaining wachsen. Nur wenn
Sie Ihrem Koérper nach dem<Iraining gentgend
Ruhe und Entspannung geben, sowie die richtigen
Nahrstoffe zufuhren, konnenSie als Lohn fur lhren
Einsatz,im Tnaining miteptimalen Ergebnissen im
Muskelaufbautrechnen.

Erhalung wird als ,\Vargang, in dem sich ein biolo-

~ gischer Organismus nach eipermanstrengenden

Tatigkeithaber auch von Vepletzungen oder Krank-
heiten durch eine Ruhephase wieder regeneriert
wnd Krafte sammelt® definiert (,\Wikipedia®).

Der Sinn, beziehungsweise der Zweck von Erholung
ist der Abbau demdurchidie Belastung entstandenen

. Stoffwechselproduktender \Wiederaufbau verlorener

die DVD ,Blood and Guts” von Dorian Yates an und *

erleben Sie mit eigenen Augen,
Intensitat im Bodybuilding bedeutet! Nach dem
Training und der anschlieBenden Dusche stellt sich
dann dieses unbeschreiblich schone, entspannende

was hochste [

Wohigefuhl ein. Die Muskeln sind gut durchblutet =

und prall, Kérper und Geist gereinigt und erfrischt. |

Die absolvierte Trainingseinheit hat Sie lhren

Bodybuilding-Zielen wieder einen grofen Schritt

naher gebracht. Durch die geleistete harte Arbeit

®

Substanzen und die, geistige, Regeneration. Durch
schnelle und \effekéivesErholung schaffen Sie nicht «
nur die Vorraussetzung fur optimales Muskelwachs-
tum, sendérn auch dafur, das Sie den Zeitraum bis
zur nachsten, hochintensiven Trainingseinheit mini-
mieren kénnen. Rasche Regeneration nach dem
Training ermoglicht es Ihnen, haufiger zu trainieren
und dadurch beste Ergebnisse im Bodybuilding zu
erzielen.

In“diesem Artikel werden die besten MaBnahmen
dafir’ beschrieben, wie Sie sich nach dem Training
schnellstmoglich erholen und das Muskelwachstum
optimieren kdnnen.

Cool-down als aktiver Ausklang
des Trainings

Das Cool-down, also das aktive Ausklingenlassen
einer Trainingseinheit, ist der erste, wichtige Schritt
zur optimierten Erholung nach der Belastung.
Bevor Sie im Anschluss an eine Trainingseinheit

. unter die Dusche gehen, ist es in jedem Fall ratsam,
sind |hre Muskelfasern mit &ullerst intensiven “1 Kérper und Geist einige Zeit zum ,Herunterfahren®



~ angefallene

nach der schweren Belastung durch das Eisen zu
- geben und bereits zu diesem Zeitpunkt erste Mal3-
nahmen fur die rasche Regeneration umzusetzen.

Leichte aerobe Aktivitat
Der erste Schritt des Cool-downs ist 5- bis 10minu-
tige aerobe Aktivitat. Diesbezuglich ist

meine erste \Wahl das
lockere Ausradeln auf
dem Standfahrrad. Na-
tarlich konnen Sie auch
andere Gerate wie bei-
spielsweise den Stepper,
das Laufband etc. benut-
zen. Wichtig ist, das die
im Anschluss an das Ge-
wichtstraining absolvierte
aerobe Aktivitat mit leich-
ter bis moderater Intensi-
tat ausgefuhrt wird. Durch
die erhohte Sauerstoffauf-
nahme wird so der Abbau
der wahrend des intensiven
Bodybuildingtrainings ver-
mehrt angefallenen Milch-
saure (Laktat) beschleunigt.
Eine Voraussetzung dafur,
das Sie im nachsten Training
wieder alles geben kdnnen,
was Sie haben, ist die Musku-
latur zu ,entsduern®, also das
Laktat auszu-

. schwemmen.

Als weiterer positiv zu bewer-
' tender Aspekt leichter aeroben

Aktivitat nach_dem Training istidie”Beruhigung des

' Herz/Kreisl8ufsystems anzusehen.
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besonders Ubungen fur die groBeren Mdskelgfuppeny
wie Beine,“Ruckeafund Brust fuhren“haufig zun
Erhéhung des Herzschlages bis in die Grenzbereiche
der physischen Belastbarkeit.

Sicherlich kennen Sie das Gefuhl aus eigener Erfahrung,
wie es ist, beispielsweise wahrend der letzten \Wieder-
holungen eines ,20er* Kniebeugensatzes zu spiren,
das das Herz den Brustkorb zu sprengen droht oder
Ihr Herzschlag beim Training von einarmigem Kurz-
hantelrudern mit schweren Gewichten und hohen
Wiederholungszahlen rasend schnell schlagt? Geben *
Sie Ihrem Herz/Kreislaufsystem nach solchen Extrem-
Belastungen einenn wohlverdienten Zeitraum daftr,
das Training langsam ausklingen zu lassen.

. -

Neben dem beschleunigten Abbau von Laktat und
der Beruhigung des Herz/Kreislaufsystems dient
leichte aerobe Aktivitat nach dem Training auch
sehr gut zur mentalen Entspannung. \Wahrend der
aercben Aktivitat sollten Sie das vorangegangene
Training noch einmal im Geiste
durchgehen. Stellen Sie sich
vor, wie lhre Anstrengungen
aus der eben absolvierten
Trainingseinheit Sie wieder
einen 4Schritt naher zur
Erreichung lhrer Zielsetzung
gebracht hat. Sehen Sie
nachpeinmal vor Ihrem geis-
tigen Auge, wie Sie das
Eisen bewegt und lhre Leis-
tungsgrenzen weiter nach
oben” verschoben haben.
Glauben Sie fest daran,
das Sie in der nachsten
Trainingseinheit fur die
entsprechende
Muskelgruppe sogar wei-
tere Verbesserungen in
Ihrer _Keaftleistung reali-
sieren-und nehmen Sie
sich ver.«hoch etwas
harterzu“trainieren.

Dehntibungen fiir

die zuvor belastete
Muskulatur

Nach der leichten aero-
ben Aktivitat fur 5 bis
10 Minuten sollten fur den gleichen
Zeitraum: Dehntibungen fur die zuvor trainierte
Muskulaturfelgen. Dehntbungen resultieren in der
Verminderung der muskularen Grundspannung
nach dem Training, verbessern die Beweglichkeit
durch Vorbeugung von Muskelverkiurzungen und
fordern die psychische Entspannung nach dem
Training. Es ist schon ein prima Gefuhl, die extrem
geforderten Muskelfasern nach der Belastung
angenehm zu dehnen. Dabei liegt die Betonung auf
angenehm. Dehnubungen sollen innerhalb der Ziel-
muskulatur naturlich deutlich spurbar sein, aber
nicht zu sehr schmerzen. Sie haben es selber in der
Hand, bis zu welchem Punkt Sie sich in die Dehnung
begeben. Mein diesbezuglicher Tipp ist, die Dehnung
insgesamt zwischen 20 und 30 Sekunden zu halten
und dabei stufenweise vorzugehen. Das heif3t, neh-
men Sie zu Beginn der entsprechenden Dehnung
eine Paosition ein, in der Sie ein deutliches Ziehen in
der Muskulatur verspiren. Nach einigen Sekunden
des Verharrens in dieser Position erhthen Sie die@
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Dehnung dadurch, das Sie den Zug auf die Musku-
latur verstarken.

Als Beispiel: Sie haben das Beintraining beendet,
sind 10 Minuten locker auf dem Standfahrrad gera-
delt und beginnen nun mit gezielten Dehntbungen
fur die Oberschenkel und den unteren Rucken-
bereich. Als erste Dehnubung steht die beidbei-
nige Dehnung im

Sitzen ‘mit\ ge-
schlossenen Beinen auf dem Programm.“Dazu
setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den

Boden und umfassen mit nach varne gebeugtem B}

Oberkorper die parallel zusammengehaltenen Ful3-
spitzen. In dieser Position spdren Sie bereits die ein-
setzende Dehnung in lhrer hinterefi Oberschenkel-
und unteren Ruckenmuskulatur, Nagh einigen Sekun-
den in dieser _Haltung ziehen“Sie“den Oberkdrper
_ noch ein Sgliek wetteryin Richtung Boden. Dadurch

kommt eg zuf deutlich spurbaren Verstarkung der E

' Dehnung. Halten Sig auch diese Position wiedegfiir
einige Sekundengbis Sie den Oberkorperierneut ein

dritten Phase des Dehnens ist schlielich dieyEnd-
stufe innerhalb der beidbeinigen Dehnung im Sitzen

weiteres Stuek, Bichtung Boden bewegen. Mit den b

mit geschlossenen Beinen erreicht, die wiederrum *

fur einige Sekunden gehalten wird.

Dieses Vorgehen des stufenweisen Intensivierens
innerhalb der gedehnten Position eignet sich grund-

satzlich sehr gut fur alle Dehnibungen. Atmen Sie ™

wahrend des Dehnens ruhig ein und aus. Konzen- |

. trieren Sie sich auf das angenehm gestreckte

Gefuhl innerhalb der Muskulatur. Losen Sie die

gedehnte Position genau so vorsichtig, wie Sie ﬁ

@diese eingenommen haben.
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Ersatz verlorengegangener
Nahrstoffe

Wahrend des Trainings kommt es nicht nur zur
Anhaufung von leistungsmindernden Stoffwechsel-
produkten wie beispielsweise Laktat, sondern auch
zum Verlust an Kohlenhydraten, Eiweil3, Elektrolyten

u.a. Dieser Verlust an Brenn- und Bau-

material muss unserem Kadrper nach dem

Training in hochwertiger und schnell
resorbierbarer Form wieder angeboten
werden. Damit wird der Organismus nach
der Belastung darinfunterstutzt, den kata-
bolen (abbauend), Stoffwechselzustand
nach demlnaining zu verlassen und in
eine anabele (aufbauend) Stoffwechsel-
lage zudwechseln,

Regeneration. Power Shake

Fur die Wiederauffullung der im Training

verloren gegangenen Nahrstoffe, be-
ziehungsweise zur Bereitstellung von
neuem Betriebs- undsBaumaterial fur
die im Training gtark geforderten Mus-
keln, bietet sich derfolgende, ,Regene-
ration Power Shake® in hervarragender
Weise an:

Zutaten:

300 ml Wasser ohnesKahlensatre

90 g \Whey-Protein
10 g« Creatin Manohydrat
204g  schnellfresorbierbare Kohlenhydrate

400 mg, Phosphatidylserin

Schauen‘wirwdns jede einzelne der in \Wasser gelts-
ten Komponente dieses Shakes einmal naher an,
damit deutlich wird, warum die empfohlenen
Zutaten so effektiv dafur sind, die Regeneration
nach dem Training zu beschleunigen und den
Trainingserfolg zu unterstutzen.

Whey-Protein

Nach dem Training verlangen lhre Muskeln drin-
gend nach Baumaterial in Form von Eiweil3. Deshalb
sollten Sie im Anschluss an die Dehnubungen, bei
starkem Hungergefiihl bereits vor den Dehniibungen,
eine Portion hochwertiges, schnell verdauliches
Protein aufnehmen. Erste Wahl ist diesbeziglich
Whey-Protein (Molkenprotein). Molkenprotein ist
mit einer biologischen Wertigkeit von 104 das
hochwertigste aller Einzelproteine und kann vom
Organismus besonders gut fur den Aufbau von
korpereigenem Eiwei3, zum Beispiel Muskulatur,

% verwertet werden. Die schnelle Verdaulichkeit von



-~ riert das ATE so das der energie-

" tinphosphat gesprochen. 2 Tee-

Whey-Protein ist ein weiterer Pluspunkt desselben.
- Aufgrund seiner sehr feinen Molekulstruktur steht
dieses Protein dem Korper sehr schnell zur
Verfuigung. Bereits 30 bis 45 Minuten nach der
Einnahme lassen sich die Aminosauren des
Molkenproteins im Blutkreislauf nachweisen. Mit
2 MeBloffeln ,lso-\Whey-Pro® erhalten Ihre Muskeln
ca. 50 Gramm an nach dem Training so dringend
bendtigtem, hochwertigem Eiweil3, das sehr schnell
far den Aufbau zur Verfigung steht.

Creatin Monohydrat
Der Siegeszug des Creatin-Monohydrats im Body-
building ist ungebrochen. Und das zu Recht. Ist es
doch Creatin Monohydrat, das zu einem wesentlichen
Teil an der Kontraktionsfahigkeit unserer Mus-
kulatur beteiligt ist. Zusammen mit ATP (Adenosin-
triphosphat) dient Creatinphosphat als Sofort-
Energiequelle fur jegliche Muskelkontraktion unseres
Koérpers. ATP ist ein kérpereigenes,
energiereiches Phosphat, das aus drei
Phosphatteilen besteht. \Wahrend des
Trainings zerfallt das ATP in ADP
(Adenosindiphosphat), das nur noch
aus zwei Phosphatteilen besteht.
Diese Abspaltung einer Phosphat-
gruppe setzt Energie frei.

Hier erscheint Creatinphosphat auf
der Bildflache. Creatinphosphat dient
als Phosphatspender und regene-

produzierende Vorgang erneut
" erfolgen kann. In diesem Zdsam-
menhang wird auch von! einer
" Resynthese zu ATP* durch'Crea-

! loffel (10 g]‘Creatin Menohydrat
- sind Besgandteil des |,Regene-
ration Power Shakes® nach dem ;
Training. igséi-‘ Zéitpunkt der CreatindlfnaHme ist
besonders<empfehlenswert, da die Muskulatun
dann besonders aufnahmebereit ist.

Durch die Einnahme von Creatin direkt nach dem
Training werden optimierte Voraussetzungen daftr
geschaffen, das in der nachsten Trainingseinheit
erneut mit hochster Intensitat und hohem Kraft-
niveau gearbeitet werden kann. Das wirkt sich
naturlich sehr positiv hinsichtlich des Aufbaus von
massiven und kompakten Muskeln aus.

Schnell resorbierbare Kohlenhydrate
Als sehr geigneten Kohlenhydratspender nach dem
Training empfehle ich den Verzehr einer reifen

%
.

b Phosphatidylserin

Banane, also solchen Frichten, deren Schale
bereits leicht braunlich verfarbt ist. Eine reife
Banane enthalt mit ca. 20 g schnell verwertbarem
Fruchtzucker (Fructose) eine gute Portion an ener-
giespendenden Kohlenhydraten. \Wahrend des
Trainings kommmt es zu einer hohen Beanspruchung
des Kohlenhydratstoffwechsels. Die im Organismus
in der Leber und den Muskeln gespeicherten
Kohlenhydrate in Form von Glykogen werden zur
Bereitstellung von Energie angezapft und verlangen
nach der Belastung nach schneller Wiederauf-
fullung. Neben reifen Bananen‘eigenen sich fur diesen
Zweck noch eine Vielzahl an{sehnell verwertbaren
Kohlenhydratlieferanten Wie, beispielsweise eine
Handvoll Datteln odery2:3 Teeléffel Honig. Bananen
und Datteln enthaltenineben schnell resorbierbaren
Kohlenhydraten adeh eine gute Portion an Kalium,
das durch denfstarkibeanspruchten Muskelstoff-
wechsehwahnend des\Trainings in htheren Mengen
verbraucht, wurde,und ebenfalls rasch wieder aufge-
fulit werden“sollte.

Intensives Training im Studio fuhrt zu einigen

hormonellen Veranderungen im Organismus. So
kommt es beispielsweise wahrend der Belastung
zur durchaus wunschenswerten Erhohung des
Testosteronspiegels sowie zur gesteigerten \Wachs-
tumshormonsekretion. Auf der anderen Seite wird
durch intensive Trainingseinheiten aber leider auch
die Ausschuttung eines weiteren Hormons angeregt,
das sich als echter Gegner fur den Muskelaufbau
erwiesen hat. Die Rede ist von Cortisol. Phosphat-
idylserin wirkt unterstutzend dabei, den Cortisol-
spiegel vor und nach dem Training unter Kontr‘olleQ

%



. die Widergtandskraftydes Organis-

Roael
zu halten und das Verhaltnis von Testosteron zu
Cortisol klar zugunsten des Testosterons ausfallen
zu lassen.

Als empfehlenswerte Einnahmemenge gelten 400 mg
Phosphatidylserin nach dem Training, also die
Menge, die in 2 Kapseln ,Cort-Block® enthalten ist.
Nehmen Sie die beiden Kapseln einfach zusammen
mit dem “Regeneration Power Shake” Damit unter-
stutzen Sie die Regeneration nach dem Training und
den Muskelaufbau.

Wechselduschen

Nach dem Genul3 des ,Regeneration Power Shakes®,
beziehungsweise nach den Dehnibungen wenn Sie
den Shake vor dem Stretching eingenommen
haben, steht die Kérperpflege auf dem Programm.
Warme Duschen reinigen nicht nur den Kérper,
sondern erfrischen und entspannen auch den Geist.

".:\ b - o

schnellstmoglich zu erholen, hat sich zu diesem
Zeitpunkt eine 10 bis 20 mindtige Ruhepause
bewahrt. Dazu bietet sich beispielsweise ein nettes
Gesprach mit Sportkollegen am Studiotresen an.
Am besten ware es jedoch, wenn Sie sich nach
dem Training ganz entspannt auf den Rucken legen,
- die Knie unter ein Kissen und die Arme locker
- seitlich am Korper positionieren. Diese Position
* entspannt und entlastet Muskeln, Sehnen, Ban-
.. der, Gelenke und Wirbelsaule optimal. SchlieRen
Sie die Augen, atmen Sie engspannt ruhig ein und
aus. Fuhlen Sie sich noch einmal’in die im Training
zuvor belastete Muskelgruppe ein. Spuren Sie,
wie das Blut in die MuskelfnflieBt:"Nehmen Sie die
wohlige Warme ifi diesem Bereich wahr. Stellen
Sie sich vor, wie Sie lhre Bodybuilding-Ziele er-
W reichen. Praktiziepéh,Sie sogenannte Visualisierung.
‘?,; Sehen Sie im Geiste, wie lhr*Kérper mit massiven
Muskeln, und ausgezeichneter Muskeldefinition
erscheint:

Besonders empfehlenswert zur Beschleunigung der .

Regeneration nach dem Training ist es,
wenn Sie im Anschluss an die warme
Dusche die Wassertemperatur auf kalt
stellen und sich fur 10 bis 20 Sekunden
mit kaltem Wasser abduschen. Durch
diesen warm-kalten Temperaturreiz wird
die Ausschwemmung von Stoffwechsel-
schlacken beschleunigt, der Stoffwechsel
aktiviert und der gesamte Organismus
erfrischt. Der Lohn fur Ihre Willegs-
starke, sich unter die kalte Dusche|zu
begeben wird ein wohliges Gefihl.von
Warme und Durchblutung auf der
Haut nach dem Abtrocknen des Kar-
pers sein. Daruber hinausterhohen
warm-kalte \\Weehselduschen“auch

mus gegenuaber Erkrankungen, wie

" beispielsweise grippalen Infekten.
Das ist natirlichials sehr positiv fur
das Erzieleneptimaler Trainings-
fortschritte zu bewerten. Es ware
schon sehr &rgerlich, wenn Sie
Ihren Trainingsryhthmus aufgrund
einer Erkrankung unterbrechen
multen.

10 bis 20 Minuten
Ruhepause

" Nach der Dusche sind Sie in der Regel topfit und

Glauben Sie fest_daran, das Sie er-
folgreich sein
werden und
genieBen Sie
dieses Gefihl
von Starke
und Zuver-
sicht. lch ver-

Entspannungs-
phase nach
dem Training
etwa alle 7 bis
10 Tage mit
einem Solarium-
Besuch. Dort
kann ich mich
nicht nur sehr
gut entspannen,
sondern meine
Haut erhalt auch
eine leichte, an-
sprechende Brau-
ne, das Immunsys-
tem wird gestarkt
und die Hormon-
produktion ange-
regt.

Naturlich sollten Sie
zur Vermeidung von Hautschaden unbedingt die

binde diese

fuhlen sich einfach groBartig. Damit der Kérper ,_rq_ Empfehlungen der Geratehersteller befolgen, bei
Gelegenheit bekommt, sich nach dem Training “% der Dauer der Bestrahlung lhren Hauttyp bertick-
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sichtigen und es mit der Haufigkeit des Solarium-
besuches nicht tbertreiben.

Schlaf - unverzichtbar fiir die
Erholung von Koérper und Geist

Schlaf ist ein wesentlicher Erfolgs-

faktor fur optimale Regeneration

nach harten Trainingseinheiten. Nur
wenn |hr Kérper gentgend erhol-
samen Schlaf bekormmt, kénnen Sie
mit héchstmdaglicher Energie trainie-
ren und beste Fortschritte im Muskel-
aufbau erreichen.

Wirkungen des Schlafs

fiir den Organismus

® Die Wirbelsaule, Gelenke und
Knochen werden entlastet.

® Die Muskelspannung sinkt

¢ Das Herz schlagt langsamer
® Der Blutdruck fallt

® Die Atmung verlangsamt sich

® Die Proteinsynthese ist erhéht, das
hei3t, Muskelwachstum tritt ein .l

* Die Hypophyse (Hirnanhangdrise) schattet in
erhohtem MaBe Wachstumshormon (STHJ) aus

¢ Die seelische Erholung wird geftrdert. »lraume
dienen zur Verarbeitung von Ereignissen des
Tages.

Diese genannten Punkte sind gewichtige Argumente,

«. die dafur sprechen, gentugend\Schlaf zu bekommen.
1 Bereits einige Tage zu wenig'Schlaf'zeigen negative
- Einflusse aufgdie“Kopperfunktionen: Die Regulierung

. des Blutzuk rSpiegelsiwird erschwert, das Risike
der Entﬁw&g vor Ubergewicht, Bluthochdruck
e

und Dia ist_grhaht. Die Schildr‘Usenfuh‘I{Eion
verschlechtert sichd Die Nebenniere' praduziert
mehr Stresshermene. Die gute Nachricht ist, das
diese Auswirkungen des Schlafdefizites reversibel
sind, das heilt, das sich die genannten Symptame
bereits nach einer ausgeschlafenen Nacht wieder
zuruckbilden.

Bei der Empfehlung, geniugend zu schlafen, ist zu
berucksichtigen, das es bezuglich der benétigten
Schlafdauer individuelle Unterschiede gibt. Ein guter

Mittelwert durfte bei 7 bis 8 Stunden Schlaf pro |

Nacht liegen. Zuséatzlich sollten Sie pro Stunde
intensiven Trainings noch eine Stunde extra Schlaf
einrechnen.

"i& % T

Mittagsschlaf -

mit neuer Kraft in die zweite Tageshalfte
Sollten Sie auBerdem noch die Maglichkeit dazu
haben, am Tage einen kleinen Mittagsschlaf einzu-
legen, so ist das sehr gut. Machen Sie, falls
maoglich, fur

204is 30 Minuten /eine Siesta
und spuren Sie, wie Kérper,und Geistqdm Anschluss
daran fur die zweite Tageshalfte erfrischt sind, der
Organismus neue,Kraft getanks, hat. \WuBten Sie
ubrigens, dasiea. 75 Prozent aller Saugetiere sich
im Laufe_des Tagesifur-einen Mittagsschlaf zurtck-
ziehen2'Der kirpereigene Rhythmus dieser Tiere ist
darauf angelegt,»kurze ‘Schlafpausen am Tage zu
machen.4n diesem Zusammenhang ist es auch
interessant. zu efwahnen, das die engsten Verwand-
ten aus dem Tierreich, namlich die Menschenaffen,
wie beispielsweise Schimpansen, Gorillas oder
Orang-Utans, zusatzlich zur Nachtruhe ein kleines
Schlafchen am Nachmittag einlegen. Durch die
enge genetische Verwandtschaft zwischen diesen
Affen\und dem Menschen, liegt der Schluss nahe,
das auch der innere Rhythmus des Menschen nach
einer Mittagspause verlangt. Fur die Mehrheit der
Menschen wird es, vorwiegend aus beruflichen
Grunden, wahrscheinlich nicht moglich sein, sich
fur ein kurzes Nickerchen am Tage zuruckzuziehen.
Sollten Sie jedoch die Maglichkeit dazu haben, dann
nutzen Sie diese in jedem Fall und génnen Sie sich
den Luxus eines erfrischenden, erholsamen Mit-
tagsschlafs.

Tipps fiir gesunden, erholsamen Schlaf
e Auf regelmaBige Einschlaf- und Aufstehzeiten achten

@

e Nicht im Bett arbeiten oder fernsehen
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e Zur Ruhe kommen und entspannen. Nicht bis ' | Einstellung zu bewahren. Kehren wir noch einmal
spat in die Nacht arbeiten. Keine aufregenden = kurz zurtck zum ,muskelfressenden® Hormon Cor- =
Diskussionen fuhren. Keine emotional aufwthlen- = tisol. Ruhig Blut zu bewahren ist auch unter dem
den Fernsehprogramme einschalten. ~  Aspekt wichtig, das die Hohe der Cortisolwerte

b o Leichte Bewegung am Abend, zum Beispiel einen - unter besonders belastenden mentalen Situationen
Spaziergang machen. Maglichst kein schweres, ansteigt. Mit einem Schull Gelassenheit in derartigen
hartes Bodybuildingtraining zu spéter Stunde. ~ Situationen tragen Sie viel dazu bei, die fur erfolg-

- e [3lls Sie nicht einschlafen kénnen, lieber nicht im

" Weitere ErholungsmafBinahmen

~ Neben den beschriebenen ErholungsmaBnahmen

‘'bestmoglichen

+ Dampfbad, warme B&-
. der, Lesen, Kinobesu-

. einheiten dmicgPnittiere

+ Welche Art d

- maoglichst einen r‘uhlgen Kopf und eine positive

e Gesunde Schlafumgebung. Elektronische Gerate & reiches Bodybuilding kontraproduktive \Wirkung dieses

s, ;
(z.B. Handy, Fernseher, Computer) moglichst aus -'?: Hormons in Schach zu haiten.
dem Schlafzimmer verbannen. H

.,

- =
_ , : , Fazit: >
® Bei Einschlafproblemen nicht standig auf die Uhr
schauen. _ Das richtige Mal3 zWJ.schen Be[astungf.(Tralmng] und

Erholung (Ruhe) |st*Fq{F das Erileken bester Ergeb-
nisse im Bodybupdlng von groBter‘ Wichtigkeit.
Nutzen Sie digg andlesem Artikel beschriebenen
MaBnahmen dafur die Erholting Ihres Kérpers nach
und Z\Méc en mtenswen"-Tralnlngselnhelten Zu be-

e Einschlafritual finden, zum Beispiel das Packen
Ihrer Trainingstasche fur den folgenden Tag. .

Dunkeln gribeln. Licht anmachen und aufstehen. Bei \
Einsetzen des Mudigkeitsgefthls wieder hinlegen. \

bieten sich noch eine Reihe er-
ganzender, weiterer
Maglichkeiten  zur

Regeneration nach

und zwischen den ein-

zelnen Trainingsein-
heiten an. Damit sind
beispielsweise Massa-
ge, Sauna (nicht direkt
im Anschluss an harte
Trainingseinheiten],

che, aerob@ﬁmn“g@

~

“Entspan- Trainingseinheit wieder mit
nung Sie nutzen, bleibt ©°"  vollen Einsatz lhrer korperlichen und geistigen
nattrlich |hnen uberlassen. Auch der Geldb-ghtel W, Krafte am Eisen arbeiten kénnen.

spielt hierbei eine Rolle. So kdnnen haufige Mas- k

sagetermine oder Solariumbesuche ganz schon ins

Geld gehen, wahrend der Kostenfaktor beim Lesen | Gute Erholung und viel Freude und Erfolg im =

* oder Fernsehen vergleichsweise minimiert ist. Training!

Last, but not least, ist es fur optimale Erholung und |
beste Fortschritte im Muskelaufbau auch sehr ratsam,
in psychisch belastenden Situationen, beispielsweise
- bei Problemen im beruflichen oder privaten Umfeld,
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