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Der erste Tell der Artikel-Serie ,,Die beste Trainings—
einheit Thres Lebens in der Aufbauphase® in der Ausgabe
Nr. 17 des BMS-Magazins beschrieb die optimale Er-

nihrung vor und wihrend einer Trainingseinheit.
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Training konnen Sie es nun kaum erwarten, in einigen §

¥ Tagen dieselbe Muskelgruppe erneut mit aller Kraft zu

Der nun folgende zweite Teil zeigt, warum es so wichtig &8

ist, dem Korper nach dem Training die bendtigten

¢ Nihrstoffe zuzufiihren und welche Strategie beziiglich
der Nahrungsaufhahme im Anschluss an das Training zu
besten Ergebnissen im Aufbau von kompakter Muskel-
masse fiihrt.

= spannung folgen muss, damit der Korper neue, qualitativ =

=

Ernidhrung
direkt nach dem Training

g Stellen wir uns den Augenblick vor, nach dem Sie™\
& den letzten Satz einer Trai-

T _'.__ ningseinheit absolviert

i haben. Die Arbeit ist

‘ getan Das Training war

+ groBartig. Sie spiirten

& wihrend der Ubungs-
ausfihrung grofle Kor-
perkraft. Es war Thnen ﬂ, -
moglich, Thre bisherigen
Bestleistungen zu tber-
treffen. Sie mussten sich

B9 gchorig ins Zeug legen,
um neue Kraftrekorde und
héhere Wiederholungszahlen
innerhalb der einzelnen

i Ubungen zu realisieren.

8 Als ambitionierter Bodybuilder, dessen Ziel beste Ergeb-
nisse im Muskelaufbau sind,
Anstrengung und den Schmerz, der sich wihrend der
hochstintensiven Sitze in Threr Muskulatur bemerkbar

y macht. Im Gegenteil, das phantastische Gefiihl von Kraft

t)l und Energie, welches Sie zu neuen Bestleistungen inner-

&% halb der einzelnen Sitze trieb, lieB den brennenden §

= Schmerz in den Muskelfasern nahezu vergessen. Der zu

1‘ spirende extreme Pump-Effekt in der belasteten Musku-

4 latur 15ste beinahe so etwas wie Euphorie in Thnen aus und

= trieb Sie quasi wie im Rausch durch diese Trainingseinheit.
m_ wohligen _ Gefuhl der Entsannun nach de
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trainieren. Natuirlich sind Sie sich dartiber bewusst, dass
Muskeln nur in der Ruhephase nach dem Training

wachsen. Sie wissen, dass auf Anspannung immer Ent- &

hochwertige und dichte Muskelmasse aufbauen kann.
Neben der erforderlichen Ruhephase bendtigt der
Korper nach dem Training auch die gezielte und opti-
mierte Zufuhr von Nihrstoffen. Nur wenn die Erndhrung
nach dem Training sowohl qualitativ als auch quantitativ &
den Anforderungen des hart im Training stehenden
Athleten‘entspricht, wird es moglich sein, den Substanz-
Yerlust der wihrend des Trainings eingetreten ist auszu-
gleichen und neue Muskel-
masse aufzubauen.

Fihren wir uns zunichst vor ;w2

Augen, wie der Organismus

auf die an ihn gestellte extre- §

me Belastung, ausgelost durch

das intensive Gewichtstrai- [SESEE

ning, reagiert. Durch dieses
Verstandnis wird deutlich,
wie die gut durchdachte

Nihrstoffaufnahme direkt
nach dem Training, sowie

innerhalb von 45 bis 60 =z ;

Minuten im Anschluss an Saiees

das Training, schnellst-
mogliche Regeneration des Korpers
fordert und optimierter Muskelaufbau erzielt werden

& kann.

scheuen Sie nicht die &

weise in einem Gleichgewichtszustand zwischen abbau- |
enden (katabolen) und aufbauenden (anabolen) Vor- &
gingen. Dieser Gleichgewichtszustand wird als Homo-

8 ostase bezeichnet. Intensive Trainingseinheiten sind ein
Storfaktor der Homoostase und fiihren zu einer ¥4

== Zunahme der katabolen Stoffwechselvorginge. In die

Praxis tibertragen hei3t das, dass wihrend Sie sich durch
das Training kimpfen und mit immer hoherer Intensitit &
Thre Muskulatur bis weit in die Schmerzzone fordern,
zunichst der Abbau von Muskelsubstanz und §
;ﬂmlﬂ' ,.-.P -r..p_':"'.l-..-.--- =

-

1 Der menschliche Organismus befindet sich normaler- §
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#s Nihrstoften (Proteine, Kohlenhydrate, Wasser, Vitamine
4 und Mineralstoffe) erfolgt. Dartiber hinaus resultiert

bZ intensives Training in feinsten Verletzungen innerhalb

der Muskelfasern, den so genannten Mikrotraumen.
Diese feinen Einrisse in der Muskulatur werden nach
dem aktuellen Stand der Forschung fuir das Entstehen
' von Muskelkater verantwortlich gemacht.

| Wie im ersten Teil dieser Artikelserie (BMS-Magazin
o Nr. 17) ausfiihrlich beschrieben, greift der Korper des
Bodybuilders zur Deckung seines Energiebedarfs wih-

¢ rend des Trainings in erster Linie auf die in der g
Muskulatur in Form von Glykogen gespeicherten F5%

Kohlenhydratreserven zuriick. Dariiber hinaus verliert
der Organismus durch den Schweiss nicht nur Wasser,
sondern auch Mineralstofte (z.B. Natrium, Kalium) und
Vitamine (z.B. C)

- Unmittelbar nach dem
Training beginnt der
Autfbau, sprich der Kor-
per schaltet jetzt vom
katabolen in den ana-
bolen Stoftwechselzu-
stand. Die gezielte,
bedarfsangepalite
Nihrstoftzufuhr ist
dabei eine ganz
wichtige und un-
terstiitzende Mal3-
nahme diesen Vor-
gang des Umschal-

i tens von Katabo-

¢ lismus auf Anabo-
lismus zu unterstiitzen. Nach dem

Training existiert namlich flir einen Zeitraum von meh-

Leistungsanstieg

AUSQa"QSniveau

Ermiiqyn,
(Leistyn Y Verbray, .
9Sabfal)) Vo £, ch |
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reren Stunden ein so genanntes ,,anaboles Fenster”. In
diesem Zeitraum kann der Korper die aufgenommenen
Nihrstoffe besonders gut verwerten.

== Ihr Autor, liebe Leser, befindet sich beim Schreiben die-
ser Zeilen gerade inmitten dieses anabolen Fensters und
hat seine, im Anschluss an das Training nach Nihrstoffen
schreienden Brustmuskeln, eben mit einem leckeren
8 Designer-Protein Shake versorgt.

Hiufig ist es so, dass die meisten Athleten nach einem

~ wirklich harten Training kein grosses Hungergefiihl ver-
spuren. Damit dieser so giinstige und wichtige Zeit-
punkt fiir die Nahrstoffzutuhr direkt nach dem Training
nicht ungenutzt verstreicht, empfiehlt sich das Trinken

§ cines Shakes, der sich aus einem Wasser-Fruchtsaft &

Gemisch, Whey-Protein, Creatin, Glutamin und
Frischobst, wahlweise Trockenobst zusammensetzt.
Schauen wir uns die einzelnen Bestandteile dieses Nach-
Dem-Training Shakes (engl.,,Post-Workout-Shake*)
einmal genauer an:

j herstey,
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Wasser-Fruchtsaft Gemisch

Das Wasser-Fruchtsaft Gemisch nach dem Training soll-

te aus jeweils einem Teil Wasser und einem Teil

Fruchtsaft bestehen. Reiner Fruchtsaft zihlt zu den so

genannten hypertonen Getranken. Neben unverdiinnten §

Siften zihlen auch gezuckerte Cola-, Malzbier- und §

Energy-Drinks zu den hypertonen Getrinken. Die hohe

Zuckerkonzentration resultiert in einer sehr langsamen

Resorption im Verdauungstrakt, da diese Getrinke erst

noch mit Wasser aus dem Blutplasma verdiinnt werden

missen, ehe Sie dem Organismus als effektiver &

Flisssigkeitsersatz nach dem Training zur Verfligung ste- &

hen. Durch die Mischung von Fruchtsaft mit Wasser im §

Mengenverhiltnis von 1 zu 1 wird die Resorptions-

geschwindigkeit dieser Getrinke beschleunigt.

Neben denen in Fruchtsiften enthaltenen Mineral-
: stoffen und Vitaminen dient der, beispielsweise in rotem
§ Trauben- oder Apfelsaft enthaltene hohe Anteil an kurz-

kettigen Kohlenhydraten, dazu die nach
dem Training drin-
gend bendtigten
Kohlenhydrate zur
Wiederauttiillung der
Glykogenspeicher
zuzufiihren. Das
Trinken des
Fruchtsaft-Wasser Ge-
misches fiihrt dariiber
hinaus zu einem erhoh-
tem InsulinausstoB.

Insulin als anaboles
Hormon beschleunigt
die Aufnahme von Glu-

f ’/?uu CKkehr zum
- Super- | SgangsniVeau
o ;

tion

kose und Aminosiuren in Ze=

die Zellen.

Stichwort Aminosauren: Die Zufuhr von Eiweill nach
dem Training ist ebenso wichtig, wie die Aufnahme von
kurzkettigen Kohlenhydraten. Nur durch die Versorgung
mit Protein werden der Muskulatur die nach dem Training #
so dringend bendtigten Baustoffe zur Verfiigung gestellt.
Die aufgenommenen Aminosiuren nutzt der Korper zum
einen flr die Reparatur der durch das Training ausgelosten
Mikrotraumen, zum anderen fiir den Aufbau neuer
Muskelsubstanz. Besonders empfehlenswert zur Deckung
des EiweiBbedarfs direkt nach dem Training ist Whey
Protein (Molkenprotein), aber auch Milchprotein
(Casein) zeigt sehr gute, den Muskelaufbau unterstiitzende
Eftekte.

* Whey-Protein und Casein
E Whey-Protein hat mit einer biologischen Wertigkeit von
i 104 die hochste aller Einzelproteine. Der hohe Anteil an
den Aminosiuren Leucin, Isoleucin und Valin, besser
bekannt als BCAA’S (Branched Chained Amino Acids)
ist ebenso ein weiteres Argument fiir den Verzehr von




. miissen mit der Nahrung aufgenommen werden da der
. menschhche Korper diese nicht selber herstellen kann
| und zeigen einen starken anti-katabolen Effekt. Bereits

30 bis 45 Minuten nach der Einnahme lassen sich die

Aminosiuren des Molkeproteins im Blutkreislauf #
% nachweisen. Damit erhalten Thre Muskeln bereits den

d:' ersten, so dringend bendtigten Nachschub an hochwer-
% tigem EiweiB nach dem Training, der sehr
f== schnell fiir Reparatur- und

&= Aufbauzwecke der Muskel-

fasern zur Verfligung steht.

Neuere Studien haben erge-

ben, dass die Zugabe einer ge-

ringen Menge an Milchprotein

(Casein) zum Whey-Protein

den anabolen Effekt des Nach-
Dem-Training Shakes sogar

noch erhoht. Diesbeziigliche
Mengenempfehlungen in der
einschligigen Literatur (USA-
,,Flex-Magazin*, October 2007)

liegen bei 10-20g Casein und 20

bis 30g Whey-Protein, wobei flir

schwere Athleten aus meiner Sicht sogar

noch hdhere Zufuhrempfehlungen
% gemacht werden konnen.

= Verrihren Sie einen oder zwel
& MeBloftel ,,Iso-Whey Pro Pulver (ga.\
§% 50g) zusammen mit einem oder zweb
& Essloffeln ,,Pro 80 Natural®“ Pulver in
# das Wasser-Fruchtsaft Gemisch. So
erreichen Sie sowohl eine qualitativ
als auch mengenmilige optimierte
Zufuhr an Protein fur die (durch das
Training) arg strapazierten Muskeln.

=4 Creatin-Monohydrat
@ Dic Zugabe eines oder zwei
Teelofteln (5 bis 10g) in den ,,Post-Workout-

Shake® dient der schnellen Regeneration des ATP’s §

(Adenosintriphosphat). Dieses Molekiil wird in der
R Biochemie auch als die ,,Energie des Lebens bezeich-

net und ist fur die Muskelkontraktion von grundlegen-

der Bedeutung.

Damit stellt die Aufnahme von Creatin direkt nach dem

Training einen Baustein dafiir dar, dass Sie in der nichsten
§ Trainingseinheit erneut mit hochster Intensitit und
% hohem Kraftniveau arbeiten konnen.

! Glutamin
7 Glutamin ist mit {iber 60 Prozent die Aminosiure mit

" dem hochsten Anteil in der Muskelzelle. Glutamin [§

2L f5rdert die Wassereinlagerung innerhalb der Zellen,
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daraus resultiert eine Vergroferung des Zellvolumens. |
Diese Veranderung des Zellvolumens bedeutet flir den
Korper ein anaboles Signal und bewirkt sowohl eine

erhohte Protein- als auch Glykogeneinlagerung in den f
Muskelzellen. 2 gestrichene MeBloftel (ca. 24 g) Gluta- 3

- N
s g =
F-.

min Plus Pulver als weitere Zugabe in den Nach-Dem- &=

Training Shake ist ein weiterer Baustein dafiir, den durch

das schwere Training in der Aufbauphase erhohten Glu-

taminbedarf des Korpers zu
decken. Durch die in dem
Produkt zugesetzte Transport-

system Matrix, bestehend aus g

Lysophosphatidylcholin, Dex-
trose und Maltodextrin wird
die Aufnahme von Glutamin

ot

ri_'.j-:

in die Muskelzellen optimiert = L
und die Auffiillung der Mus- &

kelglykogenspeicher unter-
stlitzt.

Frischobst oder
Trockenobst
Als weitere Zugabe in den
Shake nach dem Training bietet sich
Frisch- oder Trockenobst an. Als her-
vorragende Quelle fuir schnell resor-
bierbare Kohlenhydrate sowie auf-

grund des hohen Kaliumanteils, eignet S

sich beispielsweise eine siille, reife i, +a

Banane oder eine Handvoll getrockne-

ter Datteln hervorragend dafiir, die &

Auffiillung der Glykogenspeicher direkt
nach dem Training zu beschleunigen.
Geben Sie die Banane oder das
Trockenobst mit in den Shake, oder essen
Sie die Friichte direkt aus der Hand.

Ernahrung 60 bis

90 Minuten nach dem
Training
Das

Trinken des Nach-Dem-Training

¥ Shakes, bestehend aus einem Wasser-Fruchtsaft Gemisch,

Whey-Protein, Casein, Creatin, Glutamin und Frisch-,

p— =

zur Aufnahme von regenerierenden und aufbauenden g

Nihrstoffen im Anschluss an das Training.
Genauso wichtig fiir das Erzielen optimaler Ergebnisse

H im Aufbau von Muskelmasse ist die sich innerhalb von [

2 bzw. Trockenobst ist die erste, sehr wichtige MaBnahme 'L;“'

60 bis 90 Minuten nach dem Training anschlieBende & e

== Mahlzeit. Das bereits angesprochene anabole Fenster ist

hier immer noch weit geoftnet und bietet einen idealen

Zeitrahmen fiir die Zufuhr und die Aufnahme hochwer-
tiger Nihrstoffe, die Thr Koérper bendtigt um kompakte £

und dichte Muskelmasse aufzubauen.
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Grundsitzlich sollte die erste, ,,feste” Mahlzeit nach dem
Training in der Aufbauphase reichlich komplexe
Kohlenhydrate, hochwertiges Protein und gesunde
Fettsauren enthalten. Dabei ist in der mengenmifBigen

Aufnahme dieser drei Hauptnihrstoffe neben der

Trainingsintensitit auch die individuelle Tageszeit des _

5 Trainings zu berticksichtigen. Um auch in der Auf-
* bauphase den Ansatz von Korperfett im Rahmen zu halten,
- empfiehlt es sich flir Athleten, die spater am Abend trai-

B¢ mit dieser Mahlzeit nicht ganz so {ippig ausfallen zu lassen g

nieren, den mengenmifBigen Verzehr an Kohlenhydraten

& und stattdessen den Schwerpunkt in der Nihrstoffrelation

4. auf die Zufuhr von Eiweil} und Fett zu legen.

BN Dic folgenden drei beispielhat-

ten Tagespline zur Ernihrung

= sollen als praxisbezogener Leit-

faden zur inhaltlichen Umsetzung
beider Artikel (BMS-Magazin Nr.
17 und Nr. 18) zur Ernihrung fiir
die beste Trainingseinheit Ihres

® Lebens in der Aufbauphase dienen.
== Die Tagespline zur Ernihrung gehen

wahlweise vom Training am Vor-
mittag, Nachmittag oder Abend aus.

= Aufbauphase

Beispielhafter Erndhrungsplan zur

optimierten Nahrstoffzufuhr L (

& Trainingszeit

= Vormittag

Mabhlzeit 1

e & 2-3 Scheiben Vollkornbrot; Omlette aus

% 3—4 Eiern; Zwiebel, Tomate

oder

= Schale Friichtemiisli mit Joghurt

Nahrungsergianzungen: Multi Vitamine/Mineralstoffe

Mabhlzeit 2

& 23 Vollkornreiswatteln mit Quark und Honig/Konfi-

tiire bestrichen

* oder

1 NuBschnitte (Reformhaus)
Nahrungsergianzungen: 2 Kapseln Testalon 2; 2 Kapseln
Cort Block

® TRAINING

Mabhlzeit 3
direkt nach dem Training: Shake (wie beschrieben);
1 Banane und/oder Handvoll getrockneter Datteln

R

=

300-350 g Rindfleisch, Gefliigel oder Fisch; 100-120g £

Vollkornnudeln (Gewicht vor dem Kochen); 2 EL
Olivendl; Gemiisebeilage nach Wahl
oder

1 Dose Thunfisch in Wasser; 3 Scheiben Vollkornbrot; SCE

2 EL Olivendl; Gemiisebeilage nach Wahl

Mabhlzeit 5
250 g Quark (20% Fi.Tr.) mit Wasser glattrithren; 1-2 EL
Leinol; 1 Banane; Handvoll Rosinen

Designer Protein TNG-Shake
Mega Gain Shake (fir Hardgainer)

Mabhlzeit 6
250-300g Rindfleisch, Gefliigel
oder Fisch; 2-3 mittelgrosse
Kartoffeln
oder
80-100g Vollkornreis (Gewicht
vor dem Kochen); 1-2 EL Rapsdl;
1-2 EL Balsamicoessig; Gemiise-

beilage nach Wahl

Nahrungserginzungen: 2 Kapseln
Testalon 2

Mahlzeit 7 (wahlweise)

100-150 g Kise (z.B. Emmen- .. .

taler; Gouda); 4-5 TL Erd- §
nusscreme

oder

Designer Protein TNG-Shake

Aufbauphase
Beispielhafter Erndhrungsplan zur optimierten Nahr-

- stoffzufuhr

Trainingszeit: Nachmittag

Mahlzeit 1
7-8 EL feine Haferflocken mischen mit: 1 Eigelb, 5 Ei-
weil3, Handvoll Rosinen; 1 EL Sonnenblumenkerne — in &

@ der Pfanne oder im Waffeleisen (jeweils diinn mit Fett %

bestrichen) zubereiten. Frisches Obst als Beilage, zum
Beispiel Apfel, Banane, Ananas
oder

g% Schale Friichtemiisli mit Joghurt und frischen Friichten
¢ Nahrungserginzungen: Multi Vitamine/Mineralstofte

§ Mahlzeit 2

Designer Protein TNG-Shake

= oder

1 Protein+ Riegel, 1 Banane

2 £ o p T - a -
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+ Mahlzeit 3

250-300 g Fisch oder Gefligel, 100-125 g Voll-

~ kornnudeln (Gewicht vor dem Kochen); 2 EL Olivendl,
. Gemiisebeilage nach Wahl
: oder

1 Dose Thunfisch in Wasser; 2 EL Olivenol; 3-5 Voll-
kornreiswaffeln; Gemiisebeilage nach Wahl

i Mahlzeit 4
£ 250 g Quark (20% Fi.Tr.); 2 EL Leindl; Handvoll

R osinen

& oder

3 Vollkornreiswaffeln mit Quark und/oder Konfitiire
bestrichen

Nahrungsergianzungen: 2 Kapseln Testalon 2; 2 Kapseln
Cort Block

TRAINING

: Mabhlzeit 5

direkt nach dem Training: Shake (wie beschrieben); 1 Ba-
nane und/oder Handvoll getrockneter Datteln

Mahlzeit 6

300-350 g Rindersteak; 2 bis 3 mittelgrosse Kartofteln;
2 EL Olivendl; Gemtisebeilage nach Wahl

oder

Omlette aus 2 Eigelb und 8 Eiweil3; 3 Scheiben

¢ kornbrot; 2—3 Scheiben gekochter Schlnken,,ﬁe Lige\

beilage nach Wahl

= Nahrungserginzungen: 2 Kapseln T@\ ;

£* Mahlzeit 7 (wahlweise)

200250 g Quark (20% Ei.Tr.) mit Wasser glattruhren
3—4 TL Konfitiire

oder

Designer Protein TNG - Shake

. ¥ Aufbauphase

Beispielhafter Ernihrungsplan zur optimierten Nihr-
stoffzufuhr

{ Trainingszeit: Abend

= Mabhlzeit 1

Omlette aus 2 Eigelb und 8 Eiweil3; 2-3 Scheiben &

Vollkornbrot mit je 1 TL Butter und Honig und/oder

4 Konfitiire bestrichen. Obstbeilage nach Wahl
} oder

—-..1;'.
" |

.:

-

# Schale Frichtemiisli; Joghurt; frisches Obst nach Wahl
Nahrungserginzungen: Multi Vitamine/Mineralstoffe

Mahlzeit 2
Designer Protein TNG-Shake oder Mega Gain Shake

fur Hardgai
\..'*i-‘..-
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oder
1 Protein+ Riegel, 1 Banane

Mahlzeit 3
3—5 Vollkornreiswafteln; 2—3 Scheiben Kise;

bestreichen; 1-2 Gliser Vollmilch mit Kakaopulver
oder

250 g Quark (20% Ei.Tr.) mit Wasser glattrithren; 1-2 EL
Leinol; Handvoll R osinen

Mabhlzeit 4

250-300g Fisch oder Geflugel; 100-125 g Vollkorn-
nudeln (Gewicht vor dem Kochen); 2 EL Olivenol;
Gemiisebeilage nach Wahl

oder

=)

Scheiben gekochter Schinken; wahlweise mit Senf -....i.;_-'

1 Dose Thunfisch in Wasser; 3—5 Vollkornreiswaffeln; 2 EL =

Olivendl; Gemiisebeilage nach Wahl

Mabhlzeit 5

3—4 Vollkornreiswaffeln mit Quark und/oder Konfitiire

bestrichen

oder

250 g Qqark'(ZO% Ei.Tr.) mit Wasser glattriihren; 1-2 EL

Leinél;Handvoll Rosinen

Xi\ 1gserginzungen: 2 Kapseln Testalon 2; 2 Kapseln
rt Bloek

Mabhlzeit 6

direkt nach dem Training: Shake (wie beschrieben); 1 Ba- &

nane und/oder Handvoll getrocknete Datteln

Mahlzeit 7:

300-350 g Gefliigel; Fisch oder Rindfleisch; Gemiise-
beilage nach Wahl, wahlweise als Beilage 2—3 mittel-
grosse Kartoffeln oder 80—100 gVollkornnudeln oder 60
—80 g Vollkornreis (Gewicht vor dem Kochen); 2 EL
Olivenol

oder

250 g Quark (20% Fi.Tr.) mit Wasser glattriihren;
Handvoll Rosinen; 1 Banane; 3—4 TL Konfitiire
Nahrungserginzungen: 2 Kapseln Testalon 2

Mit den gezeigten, beispielhaften Tagesplinen zur

Ernihrung fur die beste Trainingseinheit Thres Lebens in #5=

der Autbauphase ist das Thema der optimierten
Ernihrung fiir den Autbau von massiven und kompak-
ten Muskeln abschlieBend beschrieben.

1 In Ausgabe Nr. 19 des BMS-Magazins wird das Training
P fiir die beste Trainingseinheit lhres Lebens in der

Aufbauphase niher unter die Lupe genommen.
Bis dahin, gutes Training!
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