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Winterzeit ist Massezeit im Bodybuilding und zwar
schon seit eh und je. Der nachste Sommer laf$t noch
Monate auf sich warten und selbst wir, die etwas zum
Exhibitionismus neigenden Bodybuilder sind
gezwungen, das T-Shirt und die kurzed Hose
schluflendlich gegen feste Winterkleidun@' einzu-
tauschen. Draufien lduft man dick vermummt durch
die Gegend, bei der Arbeit tragt man dangaimlig und
selbst im Studio muf} das Muscleshift dem Sweatshirt
und der Jogginghose weichen. Kurz gesagt, man zeigt im
Winter keine Haut mehr. Niemiand” auféer'ins selbst -
und vielleicht der Freundinj aber datkann man ja in
bestimmten Situationen noch das Licht ausknippsen -
sieht in welcher korperlichem Verfassung wir uns
befinden. Wef von imeinen Trainingskollegen weif3
schon wasgichfuinter meinem Sweater so abspielt? @b
meine Bauchmuskelfi noch da sind, ob mein Riickent
breiter und), meinedBrust massiger werden oder ob
meine Oberséhenkeld@useinandergehen, keiner aufder
mir kennt die Lage, und das ist gut se!yDenn
Winterzeit ist Massezeit und dieses Mal habe ‘ich mir
geschworen, dieses Motto auch wirklich zu Herzen zu
nehmen um im nichsten Sommer jeden mit meinen
Zuwdichsen zu schocken.

Diesen Winter werde ich nutzen einmal richtig Kraft
und Masse auf meine Knochen draufzupacken. Zehn
Kilogramm mehr Korpergewicht habe ich mir zum
Ziel gesetzt und zwar in vierzehn Wochen. Ein Drittel
davon darf meinetwegen aus Fett bestehen, der Rest
aber muf$ pure Muskelmasse sein. Gleichzeitig soll
bei dieser Massephase auch die Kraft in die Hohe
@ gehen und nicht zu knapp. 20 kg mehr im

Bankdriicken, 30 kg mehrdin der
Kniebeuge) 10 kg mehr im/ Nackens
dritcken usw., sind ehrgeizigeg@ber
realistische Ziele.

Massig werden bedeutet schwerere
Gewichte zug heben, als \jemals
zuvor und bei Tisch kompromifs-
los zuzu$chlagen;  selbst “wenn
meine’ Definitien und) meine
Bauchmuskeln voriibergehend

etwas floten gehen. Aber das ist
mir jetzt schhufz egal, so lange
ich auf “Brust, Riicken,

Schulter, Arme und Ober-

schenkel ordentlich Masse

draufkriege, nehme ich das

bifSchen extra Fett billigend in

Kauf. "Das, liebe Leser, sind

meine Ziele fiir die nachsten
fast dreieinhalb Monate und
ich habe mir einen Trainings-
und Erndhrungsplan zusam-
mengebastelt, von dem ich
iiberzeugt bin, dass er mich
dieses Vorhaben realisieren 1af3t.
Wenn - Sie ebenfalls iiber den
Winter richtig Kraft und Masse auf-
bauen mochten und sich nicht
darum scheren, dass da vielleicht auch
ein paar Gramm Fett dabei sein werden, dann lesen
Sie weiter, denn ich werde lhnen im Folgenden
meinen Masseplan detailliert schildern.



Folos: Josei Adif

von Armin Scholz,
Deuischer Bodybuildingmeister

im Schwerdewichi




. P schrankt. Dieses Mal gehe ich jedoch noch einen

Schwere Gewmhte, Grundubungen Schritt weiter. Ich werde jeden Muskel nur einmal alle
und wenig Wiederholungen acht Tage beanspruchen und ich werde nach jedem
Trainingstag einen kompletten Ruhetag einlegen. Mir
kommt es wihrend meiner Massephase vor allem
darauf an, meine Kraft in allen Grundiibungen deut-
lich zu steigern. Es ist meine volle Uberzeugung, dass
ein signifikanter Kraftanstieg ein deutliches
Muskelwachstum zur Folge hat. Die Kraft steigt jedoch
nur dann signifikant an, wenn ich mit wirklich schw-
i eren . Gewichten trainiere

‘f' anschlieffend fur
sreichend

Was das Training anbelangt, so habe ich mich fiir eine
Riickkehr zum Ursprung entschieden. Und dies
bedeutet, schwere Gewichte, Grundiibungen, wenig
Wiederholungen und nur eine begrenzte Anzahl an
Satzen. Mein Trainingsplan fiir die nachsten Wochen
gleicht eher einem
Powerlifterprogramm als dem

klassischen Bodybuilding. y ]
Als erstes habe ich dafiir R *

gesorgt so gut wie alle ofng - sorge.
Maschinen-tiibungen Jeder Powerlifter
wird Thnen

iiber Bord zu werfen,
keine Kurz-hanteln
im Studio anzufassen
und  dafir die gute alte
Langhantel als mein primares
Trainingsgerdt fiir den Masseaufbau
in den Mittelpunkt zu riicken.
Gleichzeitig werde ich die Finger von
Intensitdtstechniken wie
Negativwiederholungen, unterstiitzende
Wiederholungen, Supersitze, Heavy Duty,
HIT oder Super Slow Training lassen.
Hinsichtlich der Satz- und Wiederholungs
zahl werde ich mich ebenfalls nach eine

simplen Schema richten. Acht Si il

bestitigen kon-
nen, dass es nach
s chwerem
ankdricken,

Kniebeugen oder Krenzheben
8 age dauern kann bis die je-
weiligen wieder voll
belastbar si t, mir geht
es um 10 d  mehr
Grund
meiner

skeln oder
it schweren
ie Grundsubstanz

einen Korper habe ich

grofle Muskelgruppen wie Brust, Rii : i . .
er Teile aufgeteilt, d.h. ich

Schultern sowie Oberschenkel und

Satze fur kleine Muskelpag ie 2 S gesamten KéFper m
Bizeps, Trizeps und! Wadefll Fxa j 8-Tagezyklus mit der Hilfe von
sechs WitderholbentBe er Trainingseinheiten durcharbeit-
Druckiibungena@seenomme en. (Das komplette Trainingsprogramm
Oberschenke

> ich Bel von Armin finden Sie in dem Kasten
acht \ auf der rechten Seite beschrieben).
Wiederholung ei den - o )
Zugiibunge benfalls F)lesgn "l".l.ralnmgsal.lfbau werde ich
acht Wieder v 4 fir dle' nachsten" vierzehn Wochen
(entspricht zwolfmal dem 8-
Tagetrainingszyklus)  unverdndert
beibehalten. Ich halte wihrend einer
Massephase auch nichts davon,
stindig die Ubungen zu wechseln
sowie die Satz- und Wiederholungs-
zahlen zu variieren. Es ist fir den
Muskelaufbau besser sich die wirk-
samsten Grundiibungen zusammen-
zustellen, deren Technik optimal zu
erlernen und dann keine Anderungen
mehr vorzunehmen wihrend man ver-
sucht nach und nach mehr Gewicht

Als néchstes gilt es meinem
Korper als Ganzes sowie den
einzelnen = Muskelgruppen
geniigend Zeit zur Erholung
und zum Gewebeaufbau zu
geben. Ich habe in der
Vergangenheit bislang jede
Muskelpartie immer nur ein-
mal pro Woche trainiert und
mich in der Aufbauphase
meist auf vier wochentliche
Trainingseinheiten be-



bei den jeweiligen Ubungen zu bewiltigen. Auflerdem
sind Bankdriicken, Kniebeugen, Kreuzheben, Rudern,
Nackendriicken etc. unverzichtbare Komponenten
eines jeden Masseaufbauprogramms, so dass zu deren
regelmidfliger Ausfithrung eigentlich gar keine
Alternative besteht.

Beziiglich der Pausenlinge zwischen den einzelnen
Sdtzen verfahre ich nach dem Motto “Eile mit Weile”.
Wenn mit schweren Gewichten und relativ niedrigen
Wiederholungszahlen trainiert wird, ist es wichtig
eine ausreichend lange Pause zwischen den Sitzen
einzulegen. Sowohl der Muskel als auch das
Nervensystem miissen sich von der vorausgehenden
Belastung erholen konnen um auch beim nichsten
Satz voll einsatzfihig und belastbar zu sein. Aus
diesem Grund ist der Pumpeffekt in diesem Stadium
vollig sekunddr. Und wer einen schweren Satz
Bankdriicken vollig aufler Atem angeht, der hat von
vorneherein schon verloren. Als angemessene
Pausenlinge zwischen den einzelnen Sitzen einer
Ubung habe ich deshalb fiinf Minuten festgelegt.
Wenn ich eine Ubung beendet habe und zur nichsten

8-Tagetrainingszyklus

1. Tag: Oberschenkel
Kniebeugen:
Beinpressen:

2. Tag: Pause

3. Tag: Schulter, Trizeps
Nackendriicken:
Schulterheben:

Trizepsdriicken liegend:

4. Tag: Pause

5. Tag: Riicken, Waden
Rudern vorgebeugt:
Kreuzheben:
Wadenheben stehend:

6. Tag: Palise’

71.”Tag: Brust, Bizeps
Bankdriicken: "
Schragbankdriicken:
Langhantelcurt:

8.'Tag: Pause

4 Satze a 6 Wdh.
4 Satze a 8 Wdh.

4 Satze a 6 Wdh.
4 Satze a 8 Wdh.
4 Satze a 6 Wdh.

4 Sétze'a 8 Wdh.
4 Satze a 8 Wdh.
4'Sétze a 6 Wdh.

4 Sétze a 6 Wdh.
4 Sétze a 6 Wdh.
4 Sitze a 8 Wdh.
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Ubung wechsle, dann werde ich gar zehn Minuten
pausieren. Vor jeder neuen Ubung werde ich aufler-
dem einen leichten Aufwdrmsatz mit 10-12
Wiederholungen absolvieren. Danach wird jeder Satz
mit dem schwerstmoglichen Gewicht unter
Einbehaltung der anversierten Wiederholungszahl bis
zum Muskelversagen trainiert.

Fir den Erfolg dieses Trainingsplans ist es wirklich
wichtig, dass man sich im Kopf dariiber im Klaren ist,
was es wirklich bedeutet, richtig schwere Gewichte im
Studio zu lupfen: Hochste ‘Komzentration, saubere
Bewegungsausfithrung und geniigend Mumm in den
Knochen. Glauben Sie miggsehwere GeWichte, wenig
Wiederholungen sowie/ freie Hantelibungen wie
Kniebeugen, Kreuzheben, Rudern und Nackendriicken
sind nicht jedermd@nn Sache, aber sie wirken. Sie
bauen die Grumdsubstanz auf, jedoch erfordern sie
einen ganzen Mann. Hiehtrennt sich die Spreu vom
Weizen tnd, es ‘wird §eﬁnell deutlich wer in der Lage
\ .

Proteirtund Kalorien I

ist, Worten‘auch Taten folgen zuJdassen.

Mein Ernihrungsplanf fiir die“nachsten vierzehn
Wochen ist dhnlicht schlicht gestaltet wie das
Irainingsprogramm. Wenn ‘es mir um Masseaufbau
geht, dann achte ichiprimdraufzwei Faktoren. Erstens
geniigend Protein zu konsumieren und zweitens aus-
reichend gKalorien“zuyverzehren. Ich werde deshalb
taglichdein Minimum- an,3 g Protein pro Kilogramm
Korpergewieht zu mir nehmen sowie 50 Kalorien pro
Kilogramm Korpergewicht. Fiir einen 80 kg schweren
Athleten“bededten diese Rechenformeln, dass er
taglich mindestens 240 g Protein und 4000 Kalorien
konsumieren sollte. Bei einem 100 kg schweren
Kraftsportathleten wiaren es respektive 300 g Protein
und 5000 Kalorien. Dies sind jedoch die einzigen
Ern@htungsregeln, die ich befolgen werde. Ich habe in

Ve ad




der Vergangenheit gelernt, dass es in erster Linie
darauf ankommt, wihrend dem Masseaufbau genii-
gend Protein und Kalorien in sich reinzuschaufeln.
Alles andere ist von sekundirer Bedeutung. Viel zu
viele Bodybuilder machen sich hier das Leben nur
unnotig schwer. Sie versuchen Muskelmasse auf die
sozusagen “gesunde” Weise aufzubauen und
verzehren daher hauptsichlich Magerquark,
Hiittenkdse, Thunfisch, Putenfleisch, Vollkornbrot
usw. Lassen Sie mich Ihnen folgendes sagen: Sie
bauen keine nennenswerte Masse mit Magerquark
und Thunfisch auf. Muskelmasse wird mit protein-
reichen aber gleichzeitig auch fetthaltigen Speisen
aufgebaut und einer - ausreichend hohen
Gesamtkalorienzahl. Weitaus besser geeignet sind
rotes Fleisch, Eier, Vollmilch, Kdse und bis zu einem
gewissen Grad auch herkommliche Fast Food
Produkte. Protein, Fett und Kalorien schaffen die
Grundlage fiir mehr Masse, nicht Kérner und Quark.
Nehmen Sie sich das bitte zu Herzen.

Bei der Auswahl von Ergdnzungsprédparaten fiir meine
Massephase werde ich auf Altbewdhrtes zuriick-
greifen. Dies bedeutet Weight Gainer, Creatin und
Glutamin. Einzige Ausnahme ist ein Cortisonblockes
auf Phosphatidylserinbasis von dessen Wirksamkeit
ich mittlerweile voll {iberzeugt bin. Auf zusitzliche
Vitamin- und Mineralstoffpraparate verzighte ich
bewufst, da in meinem Weight Gainer sQwie in
meinem Glutaminprodukt schc;fillg ausieichend
Vitamine und Mineralstoffe beigemi chiiud. Ich
habe mir vorgenommen drei Haupfg;ahlzeiten pro
Tag zu verzehren undgfifein festlichen
Nahrstoffbedarf mit Shakes rliudeck . Da ich keine
Lust habe den halben Tag inider Kiiche zu verbringen
um mir allen moglichen Kram abz@ikochen, konsum-
iere ich tagli€h" 2%, Weight Gainer Shakes. Ich
bevorzuge dabei'das Produkt Mega Gain, da es neben
biologisch sehr ochwertigem Protein
Dreikomponenten,Kohlenhydratformely aus ku;t'z-,
mittel- und langkettigen Kohlenhydrateny enthalt.
Dies hilft meinen Energiespiegel iiber< mehrere
Stunden hoch zu halten und verhindert somit, dass
meine korpereigene Insulinausschiittung Achterbahn
fahrt. Creatin und Glutamin nehme ich an
Trainingstagen zweimal ein (morgens direkt nach
dem Aufstehen sowie im Anschlufd an das Training)
wiahrend ich es an trainingsfreien Tagen bei jeweils
einer Portion belasse (morgens direkt nach dem
Aufstehen). Cort-Block wird ebenfalls taglich einge-
setzt und zwar vier Kapseln in der Frith, zusammen
mit Creatin und Glutamin sowie weitere vier Kapseln
vor dem Training. Wenn ich nicht trainiere, dann
nehme ich die zweiten vier Kapseln unmittelbar vor

eine.

dem Schalfengehen
ein.

Im Folgenden gebe
ich  Thnen  zwei
Beispiele meines
Erndhrungsplans
wahrend der Masse-
phase und zwar modi-
fiziert auf die
Bediirfnisse eines 90
kg schweren Body-
builders. Je nach dem
wie stark Thr Korper-
gewicht von de
exemplarischen 904kg
abweicht, miissen Sie
entsprechend Ande-
rungen an diésem

P [ |

Beispiel 1:
Erndhrungsplanfiir Trainingstage

6.0 Uhr:
(6:30 Uhr:

. 10,00.Uhr:
T§:39'U§|r:

17.00 Uhr:

051 3,9
17.30 Uhr:

19.30 Uhr:

Creatin HP, Glutamin Plus, Cort-Block

6 Riihreier, 4 Scheiben Vollkornbrot mit
Schinken oder Salami, 0,3'| Apfelsaft

150 g Mega Gaing 0,5 | Milch 3,5 %

250 g Rinderhackfleisch; 200 g
. (Rohgewicht), Tov?aténgaﬁbe

&

etti

(1 St nde vondem Trai hing): 150 g Mega Gain,

nanen

(30 Minuten \]lﬂJdeijmining): Cort-Block
(Direkt nach dem Training): Creatin HP,

wluta in *eus
20.30 Uhr: 400 g Pizza (aus der Tiefkiihltruhe), 0,5 | Milch 3,5 %

Nahrw_{h ca. 4600 Kalorien, ca. 280 g Protein

Beispiel 2:
Erndhrungsplan fiir trainingsfreie Tage

6.0@1')\_Uhr:

6.30 Uhr:

10.00 Uhr:
13.30 Uhr:
17.00 Uhr:

20.30 Uhr:

22.30 Uhr

Creatin HP, Glutamin Plus, Cort-Block

100 g Haferflocken, 0,3 | Milch 3,5 %, 4 Scheiben
Volkorntoast mit Streichkédse 30 % Fett i.Tr., 1 Banane

150 g Mega Gain, 0,5 | Milch 3,5 %
250 g Rindersteak, 200 g Reis (Rohgewicht), Gemiise
150 g Mega Gain, 0,5 | Milch 3,5 %

300 g Fleischkase mit 300 g Bratkartoffeln gebacken,
Salat, 0,3 | Apfelsaft

(Vor dem Schlafengehen): Cort-Block

Néhrwert: ca. 4300 Kalorien, ca.270 g Protein




‘ Forischritte\protokollieren I

-

~

Programm vorneh-men. 3

Zu guter letzt“habe ich mir vorgenommen\meine
Fortschritte bzw. die Ergebnisse wihrend “meiner
vierzehnwochigen Masseaufbaukur zu protokollieren.
Ich werde dazu meine Korpermafle samtlicher
Muskelpartien sowie das Kraftniveau aller UIbungen
vor jedem neuen 8-Tagetrainingszyklus in einer
Tabelle eintragen. Da ich im Verlauf der vierzehn
Wochen meinen 8-Tagetrainingszyklus insgesamt 12
mal durchexerzieren werde, verfiige ich so iiber
regelmiaflige Referenzwerte. Ich kann dadurch nicht
nur feststellen wie meine Kraftentwicklung von
Trainingszyklus zu Trainingszyklus verlduft vielmehr
sehe ich auch wie sich dies auf das Muskelwachstum
der verschiedenen Korperpartien niederschlagt. Fiir

die, Motivation ist so etwas natirlich ebenfalls gut,

insbesondere wenn man sieht, dass mit jedem neuen
Eintrag die Kraft angestiegen ist und der
Muskelumfang wieder zugenommen hat. Die erste
Messung meiner Korpermafe werde ich unmittelbar
vor der Abfahrt ins Studio zu meinem ersten Training
vornehmen. Meine Kraftleistung trage ich dann sofort
nach Beendigung jeder Trainingseinheit in die Tabelle
ein, wobei ich immer nur das Gewicht und die
Wiederholungszahl des ersten Satzes jeder Ubung
notiere. Meine KorpermafSe werde ich dann zu Beginn
jedes neuen 8-Tagetrainingszykluses wieder nehmen.
Am Tag nach meiner allerletzten Trainingseinheit
dieses vierzehnwochigen Aufbauprogramms werde
ich dann nochmals alle Muskelpartien genau messen
und mit den Anfangsdaten vergleichen. Ich bin fest
iiberzeugt, dass da ein ordentlicher Unterschied beste-
hen wird! Versuchen Sie es doch einfach mal selbst.
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