Dieser Artikel beschaftigt sich mit der Thematik des
erfolgreichen Bodybuilding-Trainings fiir Athleten iiber
40 Jahre.

Ohne Frage ist es auch im mittleren Alter moglich, groB-
artige Ergebnisse im Muskelaufbau und Fettabbau zu
erzielen. Im Bodybuilding zdhlt man mit tiber 40 Jahren noch
lange nicht zum alten Eisen. Im Gegenteil, es ist durch ent-
sprechendes Training, Erndhrung und Erholung sogar még-
lich, eine korperliche Entwicklung zu erreichen, die so manch
jlingeren Sportskollegen in Erstaunen versetzt. Das weil3 ich
aus eigener Erfahrung, konnte ich doch mit 44 Jahren beim
WNBF Pro Masters Cup 2008 in den USA meine bis dahin
beste Wettkampfform prasentieren.

Sicherlich konnte die Frage aufkommen, worin der Sinn liegt,
im mittleren Alter noch einmal auf Bestform zu trainieren?
Sollte man es ab 40 nicht eher ruhiger angehen lassen und
sich im Studio der Fraktion derer anschlieBen, die das S %

mehr als sozialen Treffpunkt ansehen und sich lieber ur
halten als mit den Gewichten zu arbeiten? Was tr
Athleten ber 40 Jahren dazu, im Training bi seiperkor-
perlichen Grenzen zu gehen und nach neuen F@itten im
Muskelaufbau zu streben?

Formulieren wir es einmal so: o@in ist ein stéte
Prozess der Verbesserung. Der ambitio e Bodybfij t
sich mit dem Erreichten nicht zufri Das Verlang
mehrMuskelmassebeigleichzeitigverbesserter Muskelqualitat
und niedrigem Korperfettanteil ist fiir jeden ernsthaften
Athleten selbstverstandlich und keine Frage des Alters. Wer
von lhnen bereits mit dem ,Eisenvirus" infiziert ist, der kann
diese Aussage mit Sicherheit bestdtigen. Ich fiir meinen Teil
genieBe das intensive Training heute mehr als je zuvor. Zu
spliren, wie sich die Muskeln innerhalb eines Satzes unter der
Last des Eisens anspannen und ihre Arbeit verrichten, ist ein-
fach ein phantastisches Gefiihl. Dabei steht die Freude an der
Bewegung ganz im Vordergrund. Nur wenn Sie sich auf das
Training freuen und mit SpaB3 bei der Sache sind, wird die
Arbeit mit freien Gewichten und Maschinen bestmdégliche
Ergebnisse zeigen. Damit meine ich nicht irgendeine Art von
Reha-Training, sondern knallhartes, hochintensives Body-
building-Training!

Training liber 40

Natiirlich gibt es einige Faktoren beziiglich des Trainingsaufbaus
zu beriicksichtigen, wenn das mittlere Alter erst einmal
erreicht ist. Der Korper ist mit Giber 40 zwar immer noch hoch
belastbar, allerdings erfordert das sichere und verletzungs-
freie Training in diesem Alter in besonderem MaBe ein wohl-

durchdachtes, klug geplantes Trainingsprogramm. Sorgfaltig
zusammengestellte Trainingsinhalte unter Beriicksichtigung
individueller, korperlicher Faktoren des einzelnen Athleten
bilden die Gewahr dafiir, dass praktiziertes Bodybuilding liber
40 Jahre die auBerordentlich positiven Effekte fiir die
Gesundheit und das korperliche Erscheinungsbild voll entfal-
ten kann: Gezielter Muskelaufbau, Kontrolle des Kdrperfett-
gehaltes, dosierte Belastung des Herz/Kreislaufsystems und
Erhalt der Beweglichkeit sind vier wesentliche Faktoren dafiir,
die mittlere Altersstufe mit bester Gesundheit, hoher Vitalitét

und phantaswAussehen zu erleben.
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Trainingshaufigkeit

Mit fortschreitendem Alter verringert sich die Erholungs-
fahigkeit des Korpers. Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke
benotigen langere Zeit dafiir, um nach hochintensiven
Trainingseinheiten wieder voll einsatzbereit zu sein. Das
konnte ich am eigenen Leibe feststellen. Wahrend ich in mein
Jugend bis Anfang der 30er Jahre noch ohne Probleme an
sechs Tagen die Woche ins Studio gehen und dabei jede
Muskelgruppe zweimal wochentlich mit voller Kraft attackie-
ren konnte, stellte ich mit Ende 30, Anfang 40 doch eine
merkliche Verlangsamung im Regenerationsprozess des
Organismus fest. Jetzt trainiere ich an drei bis fiinf Tagen im
Studio. In jeder Einheit belaste ich eine groBere und eine
kleinere Muskelgruppe (siehe Trainingsprogramm auf Seite
101). Das Einlegen von Pausentagen mache ich dabei von
meinem personlichen Energieniveau und Korpergefiihl abhan-
gig. Sollte ich mich an einem Tag noch nicht wieder bereit fiir
ein erneutes Training fiihlen oder meine Muskeln noch von




der vorangegangenen Trainingseinheit schmerzen, génne ich
meinen Korper einen zusatzlichen Tag Ruhe. Mit einer derar-
tigen Trainingsorganisation wird jede Kdrperpartie einmal
innerhalb von 5 bis 7 Tagen direkt trainiert.

Beispiel fiir sorgfaltiges Aufwarmen:
Schragbankdriicken mit der Langhantel.

1. Aufwdrmsatz: 20 WH nur mit der Stange
2. Aufwarmsatz: 20 WH mit 50 kg
3. Aufwadrmsatz: 15 WH mit 70 kg
4. Trainingssatz: 12-15 WH mit 90 kg
5. Trainingssatz: 10-12 WH mit 95 kg
6. Trainingssatz: 6-10 WH mit 100kg

Trainingsdauer

Die einzelne Einheit mit Gewichten sollte zwischen 60 und 90
Minuten dauern. Einige Athleten, die ich kenne, trainieren
sogar nur 45 Minuten, aber das ist mir personlich zu kurz. Auf
der anderen Seite gilt es, langer als 90 miniitige Trainings-
einheiten unbedingt zu vermeiden. Nach spatestens 90 Minuten
Trainingsdauer sollte Schluss sein mit der Arbeit an den
Gewichten. 60 bis 90 Minuten intensives Gewichtstraining
sind vollig ausreichend dafiir, die jeweils trainierte(n)
Muskelgruppe(n) optimal zu belasten. Ein weiterer Aspekt der
dafiir spricht, die Trainingszeit innerhalb des empfohlenen
Zeitfensters zu halten, ist der, dass kurze, intensive
Trainingseinheiten besonders effektiv dafiir sind, den korperei-
genen Spiegel des ,Muskelhormons" Testosteron zu erhdhen.

Zusatzlich zum sorgfaltigen Aufwarmen zu Beginn des Trainings
in Bezug auf die erste Ubung, ist es sehr wichtig, Kérper und
Geist anhand eines oder zwei sehr leichter Sdtze mit jeweils 15
bis 20 Wiederholungen fiir jede folgende neue Ubung im
Training flir eine Muskelgruppe Gelegenheit dazu zu geben,
sich in den jeweiligen Bewegungsablauf hinein zu fiihlen.

Obwohl die entsprechende Muskelgruppe bereits durch die
erste Ubung gut durchblutet ist, stellt doch jede Ubung auf-

grund ihres spezifischen Bewegungsablaufes andere Anfor-

Davon profitieren nicht nur Bodybuilder mittleren Alters, derungen an%sammenwirken von Muskeln, Bandern,

sondern alle Athleten, die am Aufbau von massiven und gut Sehnen e . Fiir mein
- | definierten Muskeln interessiert sind. %deutet das

Natiirlich trainierende Bodybuilder verzichten auf die is@, dass ich fiir

Einnahme von Anabolika und sind folglich an jeder MaBnahme hluss an das

- interessiert, die dazu fiihrt, den Testosteronspiegel ohne die

Anwendung von Dopingsubstanzen anzuheben. Kurze, inten-
sive Trainingseinheiten sind hierfiir ein sehr gutes Mittel.

lgenden
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Aufwarmen

Fiir Bodybuilder mittleren Alters kommt dem w en
Aufwdrmen vor der eigentlichen Trainingst@ g eine
besonders hohe Bedeutung zu. Grundsatzlich i richtige
Aufwédrmen als Vorbereitung fiir die inten Arbeit mit den

Gewichten fiir jeden Athleten, glej

Korper mangelndes Aufwarmen eher
steckt, kann ungeniigendes Aufwdrmen flir den &lteren
Athleten leicht in der Katastrophe enden. Ich kann mich noch
gut an die Sportskameraden erinnern, die direkt nach Betreten
des Studios auf die Flachbank zusteuerten, ordentlich Gewicht
auf die Hantel legten und ohne weitere Vorbereitung gerade
eben sechs bis acht Wiederholungen im Bankdriicken schaff-
ten. Das habe ich nie so gemacht. Von meinen Anfangen im
Bodybuilding mit 14 Jahren bis heute habe ich immer sehr
genau darauf geachtet, mich sorgfaltig aufzuwdrmen bevor
es richtig zur Sache geht. Heute lasse ich mir zu Beginn des
Trainings sogar noch mehr Zeit dafiir, den Kérper langsam auf
Touren zu bringen. So stehen beispielsweise von jeder ersten
Ubung im Training mindestens zwei, eher drei sehr leichte
bis leichte Aufwarmsatze auf dem Programm, bevor ich mit
dem Zdhlen der eigentlichen Trainingssdtze beginne. Im
Brusttraining heiBt das beispielsweise fiir die erste Ubung,
dem Schrdagbankdriicken mit der Langhantel, dass ich
zundchst einen Satz nur mit der Stange fiir 20 Wiederholungen
mache, gefolgtvon jeeinem Satzund 15bis20 Wiederholungen
mit 50 % und anschlieBend 70% der Gewichtsbelastung, die
fiir den schwersten Satz der Ubung (100kg fiir 6 bis 10 WH)
genommen wird.



ersten eigentlichen Trainingssatz mit 27 kg pro Hantel und
15 bis 20 Wiederholungen beginne.

Wahl der Trainingsmittel

Wenn Sie bereits einige Veroffentlichungen von mir im BMS-
Magazin oder in meinen Biichern gelesen haben, dann wissen
Sie, dass ich ein starker Befiirworter des Trainings mit freien
Gewichten bin. Ubungen mit Lang- und Kurzhanteln stellen
hohere Anforderungen an die sogenannte intermuskulare
Koordination, sprich an das Zusammenspiel einzelner
Muskelgruppen untereinander. Das ist zum Aufbau von kom-
pakten, flieBend ineinander lbergehender Muskelgruppen
sehr von Vorteil. Obwohl Maschinen- und Seilzugtraining
durchaus positive Wirkungen, speziell fiir die isolierte
Belastung einzelner Muskelgruppen zeigt, sollten Ubungen
mit freien Gewichten aus meiner Sicht 70 % bis 80 % des
Trainings ausmachen. Beobachten Sie einmal einen erfah-
renen Bodybuilder mittleren Alters bei der Ubungsausfiihrung
mit Lang- oder Kurzhanteln. Aufgrund des optimierten
Bewegungsablaufes sieht es bei erfahrenen Athleten so aus,
als wenn die freien Gewichte durch ein imaginares Gerat
gefiihrt werden. Ich spreche in diesem Zusammenhang gerne
von der Asthetik in der Bewegung, die sich erst im Laufe der
Trainingsjahre hdchstmdoglich zeigt.

Eingesetzte Trainingsmethoden

Als grundlegende Trainingsmethode fiir den Bodybuilder im
mittleren Alter empfiehlt sich die abgestumpfte Pyramide
Nach dem Aufwdrmen wird fiir jeden Satz der entspreche

Ubung das Gewicht erhdht und gleichzeitig die \iedg
lungszahl verringert. Diese Methodik im Bodybuil @ i
I

ning hat sich dber viele Jahre bewadhrt und er@ .
grund des langsamen Herantastens an das schw ewicht,

Es ist wichtig, den Einsatz von Inten

maximal jedes dritte Training zu begrenzen, damit die
Erholungsfahigkeit des Korpers nicht liberfordert wird.
Weitere intensitatssteigernde Methoden, die sehr effektiv
das Muskelwachstum anregen, sind abnehmende Satze und
Hochstspannung. Bei abnehmenden Satzen wird nach dem
Aufwdrmen mit dem schwersten Gewicht im ersten Satz
begonnen und fiir die folgenden Satze das Trainingsgewicht
reduziert. Entscheidendes Merkmal der abnehmenden Satze
ist das Training von drei bis fiinf einzelnen Satzen hinterei-
nander, ohne Pause. Erst nachdem der letzte Einzelsatz inner-
halb des abnehmenden Satzes beendet ist, wird pausiert und
anschlieBend mit der nichsten Ubung weitergemacht.

Bei Einsatz der Methode der Hochstspannung wird die
Bewegung am Punkt der maximalen Muskelkontraktion fiir
zwei bis drei Sekunden gehalten, bevor sich die ndchste
Wiederholung anschlieBt. Im Training von Beinstrecken sdhe
das beispielsweise so aus, dass die Position mit gestreckten
Beinen gehalten wird und die Muskeln so stark wie mdglich
angespannt werden.

Der Einsatz von den genannten Methoden zur Intensitats-
steigerung des Trainings sollte wohl dosiert und in keinem
Fall zu hdufig praktiziert werden.

Anzahl der Ubungen pro Muskelgruppe

Meine Empfehlung fiir das Training des Athleten lber 40
Jahre geht dahin, in jedem Training eine groBere und eine
kleinere Muskelgruppe zu trainieren. Aufgrund dieser
Beschrankung in der Anzahl der trainierten Muskelgruppen
innerhalbeinerTrainingseinheitsolltengroBere Muskelgruppen
wie Beine, Brust, Riicken und Schulter mit vier bis sechs und
kleinere Muskelgruppen, also Bizeps, Trizeps, Bauch und
Waden mit zwei bis vier Ubungen trainiert werden. Erst die
Vielseitigkeit in der Ubungsauswahl ermdglicht aus meiner
Sicht die optimale Entwicklung der einzelnen Muskelgruppen.
Jede Kdrperpartie wird so aus unterschiedlichen Winkeln und
mit variierenden Bewegungsabldufen zum Muskelwachstum
stimuliert.

Anzahl der Satze pro Muskelgruppe

Ich bin ein Beflirworter des Volumentrainings. Mit Heavy
Duty oder HIT Training habe ich keine guten Fortschritte im
Muskelaufbau feststellen konnen. Sicherlich reagiert hier

jeder Athlet unterschiedlich. Aus meiner Sicht empfiehlt sich

fiir den Body%m mittleren Alter das Training nach dem

Ansatz T r Heavy Duty schon alleine aus dem

Grunde@l hier mit sehr schweren Gewichten, regel-

méB' “q lihrten Intensiv- und sogar Negativwieder-
0 ngcarbeitet wird.

zur Uberforderung der kérperlichen und
rozesse fiihren und schlimmstenfalls in
[tieren. Intensives, konzentriertes Trai-

¥ fiir Bizeps- und Trizeps und 4 bis 6 Satzen fiir die
@ und Bauchmuskeln stellt aus meiner Sicht das Opti-
Ug¥’in der Trainingsplanung fiir den dlteren Bodybuilder dar.

Hohe der Trainingsgewichte pro Satz/

Wiederholungen pro Satz

Bodybuilder im mittleren Alter fahren auf Dauer besser damit,
im Training lberwiegend mittelschwere Gewichte zu bewe-
gen, die zwischen 12 und 20 Wiederholungen pro Satz (Beine
bis zu 25 Wiederholungen pro Satz) ermdglichen. In der
Trainingspraxis habe ich festgestellt, dass solche Reiz-
intensitdten zu sehr guten Ergebnissen im Muskelaufbau
flihren und die Verletzungsgefahr bei einem derartigen
Verhaltnis der Trainingsgewichte und der entsprechend absol-
vierten Wiederholungen minimiert ist. Zusatzlich empfiehlt
sich immer auch eine Ubung fiir jede Muskelgruppe, die mit
schwerem Gewicht und 6 bis 10 Wiederholungen pro Satz
trainiert wird. Dieser Mix aus lberwiegend mittelschweren
Gewichten und ergdnzend absolvierten, schweren Satzen fiir
eine Muskelgruppe resultiert in einer hohen Wachstums-
stimulation sowohl der schnell kontrahierenden, weiBen
Muskelfasern (Fast-Twitch) als auch der langsam kontrahie-
renden, roten Muskelfasern (Slow-Twitch). Das Ergebnis
dieses Trainingsansatzes ist insgesamt optimiertes Muskel-
wachstum.

Ubungstechnik
Ein wesentlicher Faktor fUr"erfoIgreichen und sicheren
Muskelaufbau ist die saubere Ubungsausfiihrung. Sowohl fiir




das Training mit mittelschweren Gewichten, als auch fiir das
Training mit schweren Gewichten gilt der Grundsatz, die
einzelnen Ubungen fiir jede Muskelgruppe immer mit sehr
korrekter Technik zu absolvieren. Das sogenannte Ab-
falschungsprinzip ist fiir Bodybuilder im mittleren Alter tabu.
Die Verletzungsgefahr ist bei nicht sauber trainierten
Wiederholungen einfach zu groB. Das Ziel im Training sollte
die Optimierung der Geist-Muskel sein. Jede einzelne
Wiederholung soll {iber den ganzen Bewegungsradius gehen,
von der vollen Streckung bis zur maximalen Kontraktion. Der
Widerstand durch das Gewicht soll dabei genau in der
Zielmuskulatur gefiihlt und die Bewegung insgesamt flie-
Bend und kontrolliert ausgefiihrt werden. Altere Athleten
. haben diesbeziiglich einen Vorteil. Durch das viele tausend
mal wiederholte Training einzelner Ubungen ist die
Ubungstechnik optimiert. Dadurch entfallen Gedanken daran,
wie die Ubung optimal ausgefiihrt wird und der Athlet kann
sich wahrend des Trainings ganz auf das Muskelgefiihl kon-
zentrieren.

Cool-down
Nach Beendigung des intensiven Ge-
. wichtstrainings sollte Korper und
Geist die Zeit dafiir gegeben werden,
_ langsam aus der Belastung des Trai-
,.‘J '

by L nings herauszufinden.

Das Cool-down im Anschluss an die
harte Arbeit mit de
wichten

* ber Aktivita
L& und einigen

: E “im Trai-
\ . ning be-
B] lasteten
Muskel-
gruppen
bestehen.
Durch das behut-
same Ausklingenlassen einer
Trainingseinheit kommt es
zur schrittweisen Beruhigung
des Herz/Kreislaufsystems und des
Muskelstoffwechsels.

Individuelle Faktoren des
. Bewegungsapparates

| Bodybuilder im mittleren
' Alter zeigen hdufig indivi-
' duelle Faktoren beziiglich
; . des Bewegungsapparates,
\ , die fiir die Gestaltung
] eines optimierten Trai-
ningsprogrammes un-

bedingt berlicksichtigt werden sollten. Ich kenne zum Beispiel
einige Sportskollegen liber 40 Jahre, die Probleme mit den
Schultern oder Kniegelenken haben.

Glicklich sind diejenigen Athleten, die auch im fortgeschrit-
tenen Alter ganzlich von derartigen Empfindlichkeiten ver-
schont geblieben sind. Sollte sich jedoch eine kdrperliche
Schwachstelle finden, so ist es sehr wichtig, diese durch
gezielte Ubungen und ausgiebiges Dehnen zu kriftigen und
beweglich zu erhalten, sowie in der Wahl der Ubungen im
Training entsprechende Anpassungen vorzunehmen. Meine
Achillesferse ist beispielsweise der untere Riicken. Aus die-
sem Grunde habe ich durch spezielles Training fiir diesen
Bereich und fiir die Bauchmuskulatur sowohl Muskelkraft als
auch Flexibilitat in der Kérpermitte aufgebaut. Dadurch kann
ich zum Beispiel Ubungen wie Langhantelrudern vorgebeugt
ohne Probleme trainieren. Alternativ zu Kniebeugen mit der
Langhantel im Nacken mache ich Frontkniebeugen mit vor
der Brust positionierter Langhantel. Das Training von

Frontkniebeugen belastet aufgrund der geraderen Position
des Korpers %d der Ubungsausfiihrung im Vergleich
zur,klassi ] beugen-Variante den unteren Riicken-
bereichark. Fiir das optimierte Training des Athleten

Alt&rs gilt also, gegebene individuelle Faktoren des

parates zu beriicksichtigen und entsprechende
im Trainingsaufbau vorzunehmen.

er verlangsamt sich der Stoffwechsel und die Neigung
Fettansatz ist erhoht. Neben der entsprechenden
Erndhrung fir Athleten lber 40 Jahre, welche ein Thema in
der nachsten Ausgabe des BMS-Magazin sein wird, ist wohl-
dosiertes und zum richtigen Zeitpunkt praktiziertes
Ausdauertraining eine ausgezeichnete Mdglichkeit dafiir, den
Kalorienverbrauch zu erhéhen und die Bildung von Kérperfett
zu vermeiden. Darliberhinaus zeigen aerobe Aktivitdten sehr
positive Wirkungen fir die Gesunderhaltung und
Leistungsfihigkeit des Herz/Kreislaufsystems, beispielsweise
durch die Erhohung des ,guten”, gefdBschiitzendem HDL
(High density Lipoprotein) gegeniiber dem ,schlechten”,
gefaBschadigendem LDL (Low density Lipoprotein) im
Serumcholesterinspiegel. Dadurch ist es madglich, die
Entstehung von Arteriosklerose, also die Ablagerung von
Cholesterin- und Kalkablagerungen an den Arterien-
innenwanden zu vermeiden beziehungsweise zu verzégern.

Und damit nicht genug der guten Nachrichten: Es ist sogar
maglich, durch Ausdauertraining bereits derart bestehende
Ablagerungen zum Teil wieder zu entfernen. Ich personlich
genieBe besonders gerne friihmorgendliches, auf niichternen
Magen praktiziertes aerobes Training anhand eines entspan-
nenden Waldlaufes. Damit nutze ich nicht nur die zahlreichen,
positiven Effekte fiir die Gesundheit und den Fettstoffwechsel,
sondern bekomme auch einen ausgezeichneten Start in den
Tag. Im Anschluss an diese 30 bis 45miniitige ,Sauerstoff-
dusche” fiihle ich mich groBartig und bin frisch und bereit
dafiir, die anstehenden Aufgaben des Tages konzentriert und




effektiv zu erledigen. Der zweitbeste Zeitpunkt fiir das aerobe
Training ist direkt im Anschluss an das Gewichtstraining.
Nach der Arbeit mit den Gewichten sind die kdrpereigenen
Glykogenspeicher relativ leer. Die Folge hiervon ist, dass die
Fettverbrennung friih einsetzt und es so den gespeicherten
Korperfettreserven effektiv an den Kragen geht. Um den
Abbau von hart erarbeiteter Muskelmasse zu vermeiden,
sollte das aerobe Training im Anschluss an die Arbeit mit den
Gewichten nicht langer als 30 Minuten dauern.

Beziiglich der Methodik des Ausdauertrainings steht die
Dauermethode (gleichbleibendes Tempo oder konstanter
Widerstand) oder die Intervallmethode (Erh6hung des Tempos
oder variable Widerstidnde) zur Auswahl. Das Héren auf die
korpereigenen Signale gibt den Ausschlag dafiir, welche Art
des aeroben Trainings an dem entsprechenden Tag zur
Anwendung kommt. An Tagen, an denen ich mich besonders
gut und leistungsfahig fiihle ziehe ich die hartere Form des
Cardiotrainings, also die Intervallmethode, vor. An anderen
Tagen, an denen ich es eher ruhiger angehen lassen mochte,
entscheide ich mich fiir die Dauermethode.

Dehnungsiibungen

Aufgrund des voranschreitenden Verlustes der Flexibilitat von
Muskeln, Sehnen und Bandern im mittleren Alter, ist das
Praktizieren von Dehnungsiibungen sehr wichtig. Steife, ver-

als flexible, gut gedehnte Muskulatur. Insbesondere im R
des Cool-downs, direkt im Anschluss an das Gewichtstral

empfiehlt sich das gezielte Dehnen der zuvor b

Muskelgruppe(n). Hierbei gilt, ebenso wie fiir ts-
training, der Grundsatz mit sehr sauberer Technik zuJarbeiten.
Wippende, federnde Bewegungen wad d des Stretchings

sind nicht empfehlenswert. Die gedehate P@sition soll lang
sam, schrittweise eingenommeriundidanf fiRjeweils 204bj

30 Sekunden gehalten werden.Wa des De Il
das Muskelgefiihl ganz bewusst w nommen wer
die gedehnte Position genauso bewusst aufgeldst werden®wie

zuvor das Erreichen der optimalen Streckung.

kiirzte Muskeln fiihlen sich nicht nur schlecht an und sind r
weniger leistungsfahig, sondern auch verletzungsanfallig > ov

Programmvorschlag fiir Bodybuilder iiber 40

Das nachfolgend gezeigte Trainingsprogramm ist mein
bevorzugter Plan flir den Aufbau von ,Masse mit
Klasse". Das Programm ist beziiglich der Aufteilung '
der Muskelgruppen, der Ubungsauswahl fiir jede
Korperpartie und der Anzahl der Ruhetage opti- P,

mal auf die Bedirfnisse und Gegebenheiten
meines Korpers zugeschnitten.

Ich trainiere gerne die Brust- und Trizepsmuskeln

in einer Einheit, da sich in dieser Kombination der

Muskelgruppen einige Verbundibungen, wie bei-
spielsweise Dips am Holm oder Engbankdriicken
anbieten, die beide sehr gut sowohl die Brust- als
auch die Trizepsmuskeln belasten. Bei der Gestaltung
des gezeigten Split-Programms habe ich auch
darauf geachtet, dass der untere Riicken zwischen
den einzelnen Trainingseinheiten geniigend Zeit zur
Erholung bekommt. Das Beintraining unterteile ich
gerne in vordere und hintere Oberschenkel. Bei |

einem Blick auf das Schulterprogramm kann ich mir gut vor-
stellen, dass einige von lhnen, liebe Leser, sich fragen werden,
warum das Nackendriicken mit der Langhantel Bestandteil
meines Trainings ist. Fiir viele Fachleute, ob Orthopaden und/
oder Athleten gilt diese Ubung als echter ,Schulterkiller" Ich
mache diese Ubung jedoch seit meiner friihen Jugend und
habe noch nie Probleme damit gehabt. Im Gegenteil, ich
schreibe einen GroBteil meiner Schultermasse dem inten-
siven Training dieser Ubung zu. Aber wie erwahnt, bezieht
sich diese Aussage auf meinen Korper. Jeder Athlet muss die
fiir ihn personlich am besten geeignetsten, produktivsten und
sichersten Ubungen herausfinden. Nur wenn auf die, wih-
rend einer Ubung und die im Anschluss daran ausgesendeten
korpereigenen Signale gehort wird, bringt das Training den
bestmoglichen Erfolg in Bezug auf Muskelwachstum,
Verbesserung der Gesundheit und der Erhdhung der
Leistungsfahigkeit des Organismus.

Wie bereits im Abschnitt liber ,Trainingshaufigkeit" erwahnt,
trainiere ich zwischen drei- und fiinfmal pro Woche mit dem
Eisen. Je nach Korpergefiihl variiert die Anzahl der Ruhetage
zwischen dendlxainingseinheiten. Fiihle ich mich besonders
gut, da i flinf Tage pro Woche ins Studio. Sollte

das Gegenteil der Fall sein und ich mich eher mide und
;hl [€m, gbnne ich mir einen zusdtzlichen Ruhetag, an
er vollstandig pausiert oder nur leichtes

g absolviert wird. Das Cardiotraining baue ich
imiggsplan ein, dass ich grundsatzlich mit dem
. Fiir die Hin- und Ruckfahrt sind das
nd 25 Minuten bei gemaBigtem Tempo.
eich zwei Fliegen mit einer Klappe geschla-
en bin ich bei der Ankunft im Studio schon gut
tundderKorperistbereitsauf,Betriebstemperatur”,

@
den Tr.

we

Dami

en:
deren ist das gemitliche Ausradeln nach dem
tstraining eine sehr gute MaBnahme fiir das aktive |

Cool-down nach der Arbeit mit den Gewichten. Als zusatz-
liche aerobe Aktivitdt zum Radfahren ins Studio
und zuriick, kommen [

gelegentliche, frih- &
morgendliche
Waldlaufe, jeweils

zwischen 35 und 45

Minuten Dauer, zum

Einsatz.

S\ PEV
Vepoice, Cullifrrt




Muskelgruppe

Ubung

Methode

Brust/Trizeps

Schragbankdriicken mit der Langhantel
Fliegende auf der Flachbank oder
Fliegende auf der Schragbank
Bankdriicken oder Engbankdriicken
Dips am Holm

French Press mit der SZ-Stange auf der
Flachbank oder auf der Schragbank
Cable-Pushdowns stehend

French Press sitzend,

einarmig mit der Kurzhantel

Pyramide+
Pyramide
Pyramide
Pyramide
ohne Gewicht
Pyramide

Pyramide
Pyramide

Beine (vorne)

Beinstrecken
Frontkniebeugen

Pyramide™
Pyramide

Beine (hinten)

Hyperextensions
Beincurl liegend
Beinpresse

ohne Gewicht
Pyramide
Pyramide

Bizeps

Schragbankcurl
Langhantelcurl, SZ- oder gerade Stange
Konzentrationscurl

Pyramide
Pyramide
Pyramide

Schultern

Seitheben sitzend

Nackendriicken

Rudern stehend
Kurzhanteldriicken sitzend
Seitheben vorgebeugt

Shrugs, Langhantel oder Maschine

Waden

Wadenheben sitzend

Riicken

Hyperextensions
Frontziehen, breiter Griff@up)
Klimmziige, breiterGgiff
Rudern vorgebeugt; Larighantel
i @Izu
U U er S/-Stange Q

Nackenziehen

Pyramide
Pyramide+
Pyramide
Pyramide
Pyramide
Pyramide
Pyramide™

ohne Gewicht
Pyramide
ohne Gewicht
Pyramide
Pyramide
Pyramide
Pyramide™

Beinheben liegend

Crunch liegend

ohne Gewicht
im Supersatz mit
ohne Gewicht

Trainingsplan ,Masse mit Klasse"
Beispielhafter Trainingsrhythmus

TAG 1: Brust/Trizeps
TAG 2: Beine/Bizeps

TAG 3: PAUSE

TAG 4: Schultern/Waden
TAG 5: Riicken/Bauch

TAG 6: PAUSE
TAG 7: PAUSE

e + = In jedem dritten bis fiinften Training eine bis drei
Intensivwiederholungen im letzten Satz anschlieBen.
** = Die letzten drei bis flinf Wiederholungen mit Einsatz
von Hochstspannung trainieren.

® Je nach Korpergefiihl entscheide ich mich dafiir, das Bein-
und Bizepstraining in einer Trainingseinheit oder getrennt
voneinander, an zwei getrennten Tagen zu machen.

Fazit:

Mit tiber 40 Jahren ist im Bodybuilding noch lange nicht
Schluss. Durch sorgféltige Planung der Trainingsorganisation
und -inhalte kann Bodybuilding, gerade fiir Athleten im mitt-
leren Alter, alle seine positiven Effekte fiir die Gesundheit, die
Lebensfreude und das kdrperliche Erscheinungsbild voll ent-
falten. Worauf warten Sie noch - ist es nicht Zeit, ins Studio
zu gehen?

In diesem Sinne - mit besten Wiinschen fiir [hr Training!
Berend Breitenstein

www.berend-breitenstein.de






