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m Lhre Frage ist sehr wohl berechtigt. Ja, fiir erfolgreiches Bodybuilding ist

Mes von grofler Bedeutung, dass als erstes ein klares Ziel definiert wird,
welches es zu erreichen gilt. Dieses Ziel muss einen starken, personlichen Anreiz
zur Erfiillung haben. Diese sogenannte , intrinsische Motivation“ bezeichnet als
Griinde fiir das personliche Verhalten, Ursachen, die aus einem selbst heraus,
dem Inneren entspringen. Im Gegensatz hierzu sind die Ausloser des person-
lichen Verhaltens bei der sogenannten ,extrinsischen Motivation® in dufleren
Faktoren des personlichen Umfeldes zu finden beispielsweise in der Familie
und/oder den Lebensumstinden, z.B. der Arbeitssituation. Daher ist es wichtig,
vor Beginn des Trainings bezichungsweise vor Beginn eines lingerfristigen
Trainingszeitraumes die eigentlichen Griinde dafiir zu erkennen und zu definie-
ren, die dazu fiihren, dass Sie trainieren. Fiir optimalen Erfolg im Bodybuilding
ist es wichtig, dass Sie sich nicht in erster Linie nach den Wiinschen anderer
richten. Eine solche, duflerlich begriindete Motivation ist grundsatzlich schwi-
cher, als die Motivation, die aus Ihrem Inneren entspringt. Als Beispiel: Sie haben etwa 5 Kilo zu
viel Korperfett und fiihlen sich damit unwohl. Deshalb entscheiden Sie sich, regelmifig zu trai-
nieren und auf Thre Ernihrung zu achten (intrinsische Motivation). Sollten Sie sich mit den 5
Kilo zu viel auf den Rippen aber ganz wohl fithlen und der Anstoff zum Abnehmen beispielswei-
se durch Thre Lebenspartnerin kommen, so nach dem Motto ,,Du kénntest auch mal wieder was
fiir Deine Figur tun® (extrinsische Motivation), dann resulticrt das grundsétzlich in einem schwi-
cheren Anreiz zur Handlung. Um die cigenen Beweggriinde fiir eine Handlung zu erkennen, ist
eine ,Nach-Innen-Schau® (Introspektion) erforderlich. Dabel ist es wichtig, sich selbst gegeniiber
moglichst ehrlich zu sein, nicht zu verdringen und wirklich die wahren Beweggriinde des eigenen

Verhaltens zu identifizieren.

gz Hallo Herr Breitenstein. Kiirzlich

m habe ich mich mit einem Sports-
kollegen iiber das Training unterhalten.
Dabei fiel mir auf, dass er irgendwie
nicht genau wusste, was er im Body-
building eigentlich erreichen will und
warum er iiberhaupt trainiert. Mal
sprach er von Masse, dann wieder von
Definition usw. Ist es nicht so, dass
man sich zunéchst iiber seine Griinde
fiir das Training klar sein sollte, bevor
es in die Praxis geht?

Nachdem Sie den Ursprung lhres Handelns dafiir erkannt haben, regelmifiig
zu trainieren und sauber zu essen, ist es fiir die eigentliche Zicldefinition
wichtig, dass Sie sich cin realistisches, auch tatsichlich erreichbares Ziel set-
zen. Weder zu niedrig, noch zu hoch gesetzte Erwartungen sind der

)] Leistungsmotivation forderlich. Ein Ziel, das ohne groffe Miihe erreicht wer-

den kann, veileitet hiufig zu Nachlissigkeiten im Training und in der
Ernihrung. Dadurch kann es passieren, dass Sie nicht den grofltméglichen

Einsatz zcigen und sich so selbst um die Verwirklichung Ihres vollen genetischen

Potenzials im Bodybuilding bringen. Auf der anderen Seite birgt ein zu

hoch gestecktes Ziel die Gefahr einer Vermeidungsreaktion in sich. Sie

wiirden zwar gerne dieses oder jenes Ziel erreichen, sind aber
innerlich nicht zu 100 Prozent davon iiberzeugt, dass Sie es
auch schaffen kénnen. In einer solchen Situation kommt es

mit hoher Wahrscheinlichkeit dazu, dass Sie aufgrund
der echten, fehlenden Uberzeugung an die eigenen
Fihigkeiten nicht Thr Bestes geben. Daher ist es wich-
tig, dass Sie sich ein realistisches, auch tatsichlich
erreichbares Ziel setzen. Wenn die Verwirklichung
dieses Ziels Sie weder unter- noch iiberfordert, wer-

den Sie durch Thren Einsatz im Training und der
Ernihrung den bestmoglichen Erfolg im
Bodybuilding erzielen, der fiir Sie moglich ist.
Versuchen Sie diese Zusammenhinge Threm

Sportskollegen zu vermitteln. Falls er fiir Ihre Aussagen

offen ist, bin ich davon iiberzeugt, dass er versteht, warum

es so wichtig ist, zum einen die Beweggriinde des cigenen

Verhaltens zu erkennen und sich zum anderen iiber die Wichtigkeit

des Festlegens eigener Ziele bewusst zu werden. =



m Eier sind quasi so etwas wie ein Grundnahrungsmittel, wenn es darum

m geht, feste und kriftige Muskulatur aufzubauen. Von jeher gehorten und
gehoren Eier daher auf den Speiseplan des nach optimalen Ergebnissen im
Bodybuilding strebenden Athleten. Jedes Hiihnerei enthiélt zwischen 6 und 8 g
Protein (je nach Grof3e) mit einer biologischen Wertigkeit von 100. Das bedeu-
tet, dass Hiihnereiprotein fast vollstindig fiir den Aufbau von kérpereigenem
Eiweif3, beispielsweise Muskulatur, verwertet werden kann. Eier sind zudem
reich an Vitaminen (A, D, E) und Mineralstoffen (Calcium, Magnesium,
Kalium) und enthalten viel Lezithin. Es ist aber auch Fake, das in einem Eigelb
die recht hohe Menge von 200mg bis 300mg an Cholesterin enthalten ist.
Cholesterin gilt bei vielen Verbrauchern in erster Linie immer noch als gesund-
heitsgefihrdend und wird vor allem mit der Entstehung von Arteriosklerose in
Zusammenhang gebracht. Besonders durch ,Anti-Cholesterin-Werbung® in
den Medien wird der Eindruck vermittelt, dass durch die Aufnahme dieser
fettihnlichen Substanz die Wahrscheinlichkeit der Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhéht ist. Dieses Negativ-Image ist bedauerlich, da
Cholesterin ein lebensnotwendiger Bestandteil aller Korperzellen ist und im
Stoffwechsel duflerst wichtige Funktionen erfiillt. Cholesterin hilft beispielsweise dabei,
Gallensduren fiir die Fettverdauung zu produzieren und ist wichtiger Bestandteil der Zellmembran,

also der dufleren Zellhiille.

m Hallo Berend. Du hast doch Er-

mnahrungswissenschaften stu-
diert und bist Diplom-0ecotrophologe.
Ich esse sehr gerne Eier und soweit
ich weiB, sind diese auch sehr gut fiir
die Bodybuilding-Erndhrung geeignet.
Kiirzlich habe ich gelesen, dass im
Eigelb viel Cholesterin steckt und der
Verzehr von Eiern daher auf 2 bis 3
Stiick pro Woche eingeschrankt wer-
den sollte. Wenn ich das so zusam-
menrechne, dann esse ich locker 15
bis 25 Stiick pro Woche. Muss ich mir
daher Gedanken dariiber machen,
dass mir das schaden konnte?

Fiir Bodybuilder ist von besonderem Interesse, dass Cholesterin die Ausgangssubstanz zur Bildung
des minnlichen SexualhormonsTestosteron ist. Das ist natiirlich gerade fiir dopingfreie Bodybuilder
interessant, denn der Verzehr von Eiern kann sich in dieser Hinsicht als effektiv erweisen.
Allerdings produziert der Korper selbst tiglich zwischen einem und zwei Gramm dieser lebens-
notwendigen Substanz in der Leber und im Diinndarm. Die Zufuhr von Nahrungscholesterin hat
nach neuesten Erkenntnissen bei den meisten Menschen kaum Einfluss auf den Blutcholesterin-
spiegel. Der Korper verfiigt iiber zwei Mechanismen zur Regulierung des Blutcholesterinspiegels:
Generell werden nur zwischen 40 und 60 Prozent des mit der Nahrung aufgenommenen
Cholesterins im Diinndarm aufgenommen. Diese Aufnahme sinkt bei hoher Cholesterinzufuhr
mit der Nahrung auf bis zu zechn Prozent ab. Zudem fiihrt hohe Choelesterinaufnahme iiber die
Nahrung zu einer Drosselung der korpereigenen Cholesterinproduktion. Die Gefahr, dass es tat-
sichlich zu einem bedenklichen, die Gesundheit gefihrdenden Ansteigen des Serumcholesterin-
spiegels kommyt, ist demnach nicht allein von der Hohe des durch die Nahrung aufgenommen
Cholesterins abhingig. Vielmehr zeigen manche Menschen eine Stérung im Fettstoffwechsel, die
fast immer cinen genetischen Ursprung hat. Hier funktionieren die Regulationsmechanismen des
Korpers nicht vollstindig und es kommt so zu einem iiberhéhten Cholesterinspiegel. Wenn Du
auf Nummer Sicher gehen mochrest, dann empfehle ich Dir die regelmifiige Kontrolle Deiner
Cholesterinwerte. Oder mache es so, wie es von vielen Bodybuildern bereits in der Praxis getan
wird. Trenne das Eigelb vom Eiweif$ und nehme Eiweify im Verhilenis von 4:1 zu Eigelb auf.




Dieses Mengenverhiltnis zwischen Eiweify und Eigelb ist grundsitzlich auch meine Empfehlung
an Dich, denn so kommst Du einerseits immer noch in den Genuss der im Eigelb enthaltenen,
wertvollen Inhaltsstoffe, reduzierst aber gleichzeitig die externe Cholesterin- und Fettaufnahme
auf ein verniinftiges Niveau. Beziiglich des Cholesterinspiegels ist neben der Gesamthéhe an
Cholesterin, die 240mg/dl nicht iiberschreiten sollte, besonders das Verhiltnis zwischen HDL
und LDL Cholesterin, der sogenannte atherogene Index, von Bedeutung. Der Anteil an ,,gutem®,
gefiflschiitzendem Cholesterin HDL (High density Lipoprotein) sollte bei mindestens 45mg/dl
liegen. Der Wert fiir das ,,schlechte® gefifischidigende Cholesterin LDL (Low density Lipoprotein)
sollte 135mg/dl nicht iiberschreiten. So potenziell gefihrdend ein iiberhéhter Cholesterinspiegel
fiir die Herzgesundheit ist — das Verfallen in eine wahre Cholesterinhysterie ist nicht angebracht.
Nutze vielmehr die positiven Auswirkungen des Cholesterins fiir den Aufbau von Muskelsubstanz
durch Férderung der kérpereigenen Steroidhormonsynthese.

So wie Dir, schmecken mir Eier ebenfalls sehr gut. Ich bereite mir 6fter mal einen schnellen
»onack® aus 4 Riihr-oder Spiegeleiern zu und nahezu jeden Morgen nach dem Training geniefle
ich als erste Mahlzeit des Tages meine ,,Hafer-Ei-Waffeln®, die sich aus 1 Eigelb, 4 Eiweifs, 6-7 EL
feinen Haferflocken, 1-2 EL Sonnenblumenkernen und einer Portion Trockenfriichten beispiels-
weise Rosinen, Datteln oder Pflaumen zusammensetzen.

A.]a, ja, wie die Zeit vergeht ... in der Tat bin ich seit tiber 30 Jahren als
m Bodybuilder aktiv. Das ist wirklich eine sehr lange Zeitspanne. Die
Beantwortung Ihrer Frage setzt sich aus verschiedenen Bereichen zusammen.
Als erstes habe ich mich wohl bei meinen Eltern zu bedanken, die mir eine gute
Genetik dafiir vererbt haben, viele Jahre hart zu trainieren ohne kérperlich
auszubrennen. Als ich im frithen Alter von 14 Jahren mit dem Bodybuilding
begann, war mein erklirtes Ziel von
Anfang an, als Wettkimpfer auf der 4
Bithne zu stehen. Das habe ich r
dann ca. 1 Jahr spiter beim IFBB

Mr. Hamburg Junior auch in die

Tat umgesetzt. Ich kann mich noch

out daran erinnern, wie ich die ein-
schlagigen Fachmagazine verschlungen habe und regel-
miflig in Buchhandlungen nach Versffentlichungen auf
dem Gebiet des Sports und der Erndhrung schaute. Durch
die erhaltenen Informationen aus diesen Publikationen
bekam ich einen Uberblick daven, welche Faktoren
den Bodybuilding-Lifestyle ausmachen und so war
mir bereits in frither Jugend die Bedeutung des
Zusammenspiels von Training, Ernihrung und i
Erholung bewusst. Ich achtete also sehr genau darauf,
woraus sich meine Mahlzeiten zusammensetzten und
machte es mir zur Gewohnbheit, nach der Schule und
spiter im Studium immer ein Schlifchen zu halten,
wenn es die Zeit erlaubte. Natiirlich bleibt es nicht
aus, dass Fehler gemacht werden. Wihrend mei-
ner gesamten Bodybuilding-Laufbahn hatte ich
keinen Trainer, ich habe alles mittels ,,Learning by
doing“ am eigenen Leibe erfahren. Es gab cine
Zeit, da habe ich bis zu 50 Sitze
pro Muskelgruppe in einer
Trainingseinheit gemacht.
Obwohl ich grundsitzlich
ein Befiirworter des hohen
Volumentrainings bin, rate
ich davon mit meinem heu-
tigen Wissen natiirlich ab. Fiir
eine lange Zeit war auch cine sehr kohlenhydratreiche
Erndhrung populir und ich ernihrte mich entsprechend.

m Sehr geehrter Herr Breitenstein.

mich habe auf lhrer Webseite
www.berend-breitenstein.de gesehen,
dass Sie schon mit 15 Jahren als Wett-
kampf-Bodybuilder auf der Biihne
standen. Heute sind Sie ja schon 45
Jahre alt und immer noch wettkampf-
maBig aktiv. Wie haben Sie es ge-
schafft, so lange Zeit leistungsmiBig
Bodybuilding zu betreiben und von
Verletzungen verschont zu bleiben?
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g Hallo Berend. Ich bin etwas

Aber aus solchen Fehlern der Vergangenheit heiflt es zu lernen, solange bis schliefflich die fiir
einen selbst optimale Vorgehensweise im Training und der Erndhrung ermittelt ist. Lernfihigkeit
sowie die Bereitschaft dafiir, verschiedene Trainings- und Ernihrungsansitze in der Praxis zu
erproben sind ein wichtiger Aspekt, wenn es darum geht Langlebigkeit und beste Ergebnisse in
unserem Sport zu erreichen.

Zwischendurch gab es auch immer mal wieder Phasen, in denen das Training etwas kiirzer kam,
beispielsweise wihrend der Ausbildung oder in Zeiten von personlich schwierigen Lebens-
umstinden. Aber trainiert habe ich immer, ganz einfach deshalb, weil mir das Training so viel
Freude macht! Spaf$ am Training ist ein weiterer wichtiger Grund dafiir, dem Eisen iiber so lange
Zeit treu zu bleiben. Wenn das Training mit schweren Gewichten und hoher Intensitit keinen
Spafl macht, dann sollte man sich eher fiir eine andere Sportart als Leistungsbodybuilding ent-
scheiden. Ich geniefe das Training heute noch so wie vor 30 Jahren. Klar, dass ich beziiglich der
Ubungsauswahl, der Hiufigkeit und der Intensitit im Training einige Anpassungen gegeniiber
meinen jungen Jahren vornehmen muss, aber das ist doch kein Problem. Ein straffes Kérpergefiihl
und gepumpte Muskeln sind neben einem erfiillten Sexualleben und erholsamen Schlaf wohl mit
die schonsten Kérperempfindungen, die es gibt und nicht alleine fiir die Jugend bestimmt.

Das ich in meiner Karriere von grofleren Verletzungen verschont geblieben bin, hat sicherlich
auch damit zu tun, dass ich immer darauf achte, mich vor Beginn des intensiven Trainings sorg-
filtig aufzuwirmen. Ich habe nie zu den Sportskameraden gehért, die direkt nach Betreten des
Studios zur Flachbank eilen und sofort ein Gewicht aut die Hantel legen, das ihnen mit grofiter
Anstrengung maximal 5 WH im Bankdriicken erlaubt. Sie miissen mit Threm Kérper arbeiten
und nicht gegen ihn! Auch das Gefiih! im Training ist wichtig. Versuchen Sie immer, die Geist-
Muskel Verbindung zu optimieren. Konzentrieren Sie sich auf das Muskelgefiihl wihrend einer
Bewegung. Genieflen Sie das Gefiihl der vollen Streckung und der maximalen Kontraktion der
Muskelfasern innerhalb einer sauber ausgefiihrten Wiederholung. Reiffen und Schwingen Sie
nicht die Gewichte, sehen Sie diese cher als Einheit mit lhrem Kérper. Entwickeln Sie Thren per-
sonlichen ,,Flow" wihrend des Trainings.

Das ich so viele Jahre hart trainieren konnte und das immer noch kann und topfit bin, fiihre ich
nicht zuletzt auch darauf zuriick, dass ich niemals zu Dopingmitteln gegriffen habe. Hiufiger
bekam ich das Angebot, es doch beispielsweise cinmal mit etwas Testosteron oder anderen poten-
ziell gesundheitsschidlichen Substanzen zu versuchen und so schnellere und bessere Fortschritte
im Muskelautbau zu erzielen. Das kam fiir mich aber nie in Frage, wohl auch deshalb, weil ich
viel tiber die gefihrlichen Nebenwirkungen der Dopingeinnahme gelesen hatte und personliche
Bekanntschaft mit Dopingopfern machie, deren Leidenspallette von psychischen Stérungen bis
zum Tode alles umfasste. Das kann doch nicht Sinn unseres Sports sein! Bodybuilding war und
ist fiir mich die beste Art zu leben. Richtig praktiziert kann Bodybuilding nicht nur von friiher
Jugend an gesund ausgelibt werden, sondern auch bis ins hohe Alter aktiv betrieben werden. Ich
fiir meinen Teil werde solange trainieren wie es geht und vom heutigen Standpunkt aus gibt es
keinen Grund fiir mich, dass nicht auch noch in den nichsten 30 Jahren zu tun!

A. Der Aufbau von massiven, dichten Muskeln erfordert in erster Linie

m schweres Training. Muskeln miissen zum Wachstum gezwungen wer-

mverwirrt dariiber, welche Trai-
ningsmethode(n) ich am besten fiir
den Masseaufbau einsetzen sollte. Es
gibt so viele verschiedene Methoden
im Bodybuilding und jeder erzihlt
einem etwas anderes iiber das Beste
Trainingsprinzip. Was ist Deine Mei-
nung hierzu?

den, anders geht es nicht. Dafiir sind Trainingsgewichte, die Dir zwischen 6
und 10 Wiederholungen pro Satz erméglichen absolute Voraussetzung. Mit
derartigen Belastungsreizen wird eine hohe Anzahl an motorischen Einheiten
(siche Artikel ,Die perfekte Trainingseinheit in der Definitionsphase, Seite
98) aktiviert und besonders die weifSen, schnell kontrahierenden Muskelfasern
zum Wachstum stimuliert. Das ist wichtig um dieses kompakte, volle und mas-
sive Aussehen der Muskulatur zu erreichen, das einen guten Bodybuilder aus-
zeichnet. Soviel erst einmal zu den erforderlichen Gewichten im Training.
Deine Frage zielt aber eher darauf ab, welche Methoden am besten fiir den

Masseaufbau geeignet sind. Aus meiner Sicht sind die besten Trainingsmethoden hierfiir die abge-
stumpfte Pyramide, die umgekehrte abgestumpfte Pyramide und Intensivwiederholungen. Ich
spare mir an dieser Stelle die ausfiihrliche Erliuterung dieser Methoden, denn wenn Du regelmi-
Big das BMS-Magazin liest oder meine Biicher kennst (z.B. ,Die Bodybuilding Bibel®), dann
weifdt Du was damit gemeint ist. Ach ja, vergiss solche Sachen wie langsame Wiederholungen. Im



Training mit schweren Gewichten kommst Du nicht weit, wenn Du Deine Wiederholungen im
Zeitlupentempo machst. Langsame Bewegungsgeschwindigkeiten gehen immer auf Kosten der
Hohe des verwendeten Trainingsgewichtes. Du schaffst entweder nicht die gleiche Anzahl an
Wiederholungen mit einem gegebenem Gewicht, die Dir bei ziigiger Bewegungsgeschwindigkeit
moglich wiren oder musst gleich weniger Gewicht fiir eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen
nehmen. Mit langsamen Bewegungen und leichteren Gewichten erreichst Du niemals die Anzahl
an aktivierten motorischen Einheiten wie im Vergleich zum Training mit schweren Gewichten.
Das soll nun natiirlich nicht heiflen, dass Du die Gewichte durch die Gegend schleuderst und
unsauber trainierst, nur damit Du die Last bewiltigst. Vielmehr sind korrekte, explosivartige und
kontrollierte Wiederholungen das A und O im Training. Im Training geht es in erster Linie um
das Gefiihl in den Muskeln, welches sich wihrend eines Satzes einstellt und Du musst die
Zielmuskulatur ,erwischen®, also beispielsweise beim Riickentraining spiiren, wie sich Dein Lat
aufpumpt und nicht wie sich die Bizeps mit Blut fiillen. Also, trainiere sauber und schwer nach
der Pyramide, erginze Dein Training fiir die einzelnen Muskelgruppen von Zeit zu Zeit mit eini-
gen Intensivwiederholungen und habe Geduld. Genauso wie Muskeln nicht von alleine wachsen,
braucht es Zeit, Ruhe und die richtige Nahrung dafiir, massiv und stark zu werden. Viel Freude
und Erfolg im Training!

A. In der Tat ist die Aufnahme von reich-

u Hallo Herr Breitenstein. Ich den- mlich Fliissigkeit fiir den hart trainie-

mke, meine Erndhrung ist schon
ganz gut und fordert meinen Erfolg als
Bodybuilder. Nur mit der Fliissigkeits-
aufnahme habe ich so meine Schwie-
rigkeiten. Nicht, das ich regelméBig
Alkohol oder zuckerhaltige Getranke
trinke, aber mir féllt es nicht leicht,
taglich mindestens 3 Liter Wasser zu
trinken, was ja allgemein fiir Sportler
empfohlen wird. Haben Sie einen Tipp
fiir mich, wie ich es schaffe, diese
Menge an Wasser zu trinken und wel-
che Getrdnke soll ich grundséatziich
bevorzugen? Vielen Dank fiir Ihre

renden und nach optimalen Ergebnissen im
Muskelaufbau strebenden Athleten eine
ganz wichtige Angelegenheit. Wasser

wird nicht umsonst auch als das
oElexir des Lebens® bezeichnet.

Immerhin besteht unser Kérper

zu 60 bis 65 Prozent aus Wasser

und Wasser iibernimmt cinige J
lebenswichtige Funktionen im
Organismus. So ist Wasser bei-
spielsweise Baustoff von
Muskeln und Bandscheiben,
Losungs- und Transportmittel fiir
die Nihrstoffe, Temperaturregulator

-

Antwort.

und wichtig fiir die optimale

Funktion von Organen wie zum
Beispiel den Nieren. Bereits ein Prozent Wasserverlust in
Bezug zum Kérpergewiche wirke sich in der Regel lei-
stungsmindernd aus. Die allgemeine Empfehlung, als
aktiver Sportler tiglich mindestens 3 Liter Wasser zu
trinken, kann ich daher voll unterschreiben. Ich ten-
diere sogar zu einer noch hoheren Aufnahme an tig-
lich zugefiihrter Fliissigkeit um den Organismus in
seinen Stoffwechselabliufen optimal zu unterstiitzen.
Ein weiterer wesentlicher Aspeke, der fiir eine hohe
Wasseraufnahme sprichg, ist der, dass Sie umso straf-
fere Muskeln bekommen, je mehr Sie trinken. Daher
heifdt die Devise: Je mehr Wasser, desto besser!

Haben Sie bemerkt, dass ich die ganze Zeit von Wasser
spreche und nicht von anderen Getrinken? Wasser ist in
jedem Fall die erste Wahl, wenn es darum geht, den
Fliissigkeitsbedarf zu decken. Das Trinken von hohen
Fliissigkeitsmengen ist zugegebenermaflen etwas gewhnungsbe-
diirftig. Ich personlich mache das beispielsweise immer so, dass
ich schon wihrend meines friithmorgendlichen Trainings auf
niichternen Magen 1,5 Liter kiihles Wasser trinke. : 1 _)
Das gibt mir ein super Kérpergefiihl und spiilt den e A L.



Organismus gleich am frithen Morgen richtig durch. Meine erste Wahl ist stilles Wasser ohne
Kohlensiure. Kohlensdure , fiillt“ irgendwie meinen Magen und dann habe ich Schwierigkeiten,
geniigend zu trinken. Aber das versuchen Sie bitte am eigenen Leibe. Damit es Ihnen leichter fillt,
viel Wasser zu trinken, kénnen Sie auch den Saft einer halben Zitrone als ,,Geschmackstréger” in
eine 1,5 Liter Flasche hinzuzugeben. Oder l6sen Sie eine oder zwei Vitaminbrausetabletten darin
auf. Als nichstes sollten Sie darauf achten, dass an den Orten, an denen Sie sich téglich linger
bezichungsweise hiufiger aufhalten (z.B. im Biiro oder im Auto) immer die Méglichkeit besteht,
einen Schluck aus der Wasserflasche zu nehmen. Positionieren Sie daher an diesen Orten immer
eine Flasche Wasser.

Neben Wasser steht noch eine breite Palette an weiteren Getrinken zur Wahl. Aus diesem
enormen Angebot eignen sich fiir den Bodybuilder aus meiner Sicht in erster Linie Kaffee, Tee
und ab und an zuckerfreie, mit Siiflstoff geschmacklich aufgepeppte
Getriinke. Wihrend man frither davon ausging, das Kaffee aufgrund
seiner leicht diuretischen (entwissernden) Wirkung nicht fiir die
Ip . tigliche Fliissigkeitsaufnahme angerechnet werden kann, gilt heute
E" eher die Empfehlung, dass das sehr wohl der Fall ist. Trinken Sie
1 . Thren Kaffee am besten schwarz vor dem Training und profitieren
Sie so von der belebenden, den Fettstoffwechsel anregenden und
die Kontraktionsfihigkeit der Muskulatur steigernden Wirkungen
des Koffeins. Tees gibt es in zahlreichen Varianten. Hier kénnen Sie
beispielsweise griinen Tee als Unterstiitzung fiir die Fettverbrennung
einsetzen oder auch einen aromatisierten Tee (z.B. Roibusch-Vanille)
als schmackhafte und gesunde Moglichkeit der Fliissigkeitsaufnahme
wihlen. Gegen den gelegentlichen Konsum von kalorienfreien, mit
Suflstoff gesiiliten Getrinken zur Stillung des Verlangens nach etwas
Siiflem, ist sicherlich auch nichts einzuwenden (z.B. Cola Zero). Fiir
viele Bodybuilder (mich cingeschlossen) sollten Getranke wie Milch,
Fruchtsifte oder Alkohol nicht als Fliissigkeitslieferanten in Frage
kommen. Das ,Problem® bei Milch ist wohl weniger der
Fettgehalt, der je nach Produke zwischen 0,1% und 3,8% Fett
betrigt, sondern der hohe Anteil (ca. 35 g pro Liter) an
Milchzucker (Lactose), der micht nur beziiglich der
Kohlenhydrataufnahme anzurechnen ist, sondern auch
zu Verdauungsproblemen aufgrund einer méglichen
Lactoseunvertriglichkeit fiihren kann. Fruchtsifte sind
echte Zuckerbomben und sollten, wenn iiberhaupt,
nur mit Wasser verdiinnt getrunken werden. Ich
kann formlich zusehen, wie nach dem Konsum
von Milch oder Siften meine Muskulatur ,ver-
schwimmt“ und ich Wasser ziehe. Natiirlich sollten
Sie Ihre eigenen kérperlichen Reaktionen nach der
Aufnahme dieser Getrinke beobachten und sich
dann fiir oder gegen das Trinken von Milch oder
Saft entscheiden. Alkohol hemmt nicht nur den
Fettstoffwechsel, sondern mindert auch die
Leistung im Training durch Beeintrichtigung des
Nerv-Muskelzusammenspiels. Genug hierzu
gesagt, oder? Wenn iiberhaupt Alkohol, dann
empfehle ich Thnen ein Glas Rotwein zu einem
leckeren Steak zu geniefSen. Rotwein hat durch
die enthaltenen Polyphenole (sekundire
Pflanzenstoffe) durchaus einen positiven Effekt auf die
Herzgesundheit. Wie so hiufig, macht auch bei Getrinken die
Dosis das Gift. Ich empfehle Thnen grundsitzlich Ihren
Fliissigkeitsbedarf mit Wasser, Kaffee und Tee zu decken und
ich bin sicher, dass Sie es mit ein bisschen Ubung und Disziplin
schaffen, die fir den optimalen Erfolg im Bodybuilding und
zur ErhaltungIhrerkérperlichenund geistigen Leistungsfihigkeit
empfehlenswerte Menge zwischen 3,0 und 4,5 Liter Wasser pro
Tag zu trinken. Gutes Gelingen!






