
In der letzten Ausgabe des BMS-Magazins konnten 

Sie an dieser Stelle einen Artikel über das vielleicht 

heißeste aktuelle Trainingssystem aus den USA fin-

den – FST-7. Erfunden vom US-Coach Hany Rambod 

sind sowohl der vergangene Mr. Olympia Jay Cutler, 

wie auch der aktuelle Titelträger Phil Heath die ver mut-

 lich bekanntesten Aushängeschilder dieser effektiven 

Art der Trainingsgestaltung. Zwi schen zeit lich wird 

auch hier zulande FST-7 sehr großes Inte res se ent-

gegen ge  bracht, wie die zahlreichen Zuschriften auf 

den ersten Artikel zeigten.

Daher möchte ich nun, 

wie bereits im letz-

ten Heft angekün-

digt, ein wenig aus 

meiner täg lichen Ar- 

beit als Coach be- 

richten, wie man FST-7 

noch effizienter für 

sich nutzen kann. Der 

Schwerpunkt soll da- 

bei sowohl auf der 

An wendung weiterer 

Trainings tech niken, wie 

auch auf einer optimalen 

Unterstützung durch die 

Ernährung liegen. 

Kurze Zusammen fassung des ersten Teils

FST-7 betrachtet im Gegensatz zu fast allen anderen 

Trainingssystemen nicht primär die Muskelfasern, 

sondern die Räume dazwischen, die sogenannten 

Faszien. Davon gibt es drei verschiedene Arten, ober-

flächliche, viszerale und tiefe Faszien. 

Ein hoher Anteil an kollagenen Fasern gibt den tiefen 

Faszien ihre Stärke und Zugbelastbarkeit, leider aber 

mit dem Nachteil, dass sie kaum dehnbar sind. Je 

dicker, desto mehr Kollagenfasern enthalten sie, was 

sie immer unflexibler macht und damit die Aus-

dehnung der von ihnen umgebenen Muskulatur 

einschränkt . Genau diese Ausdehnung als Ziel des 

Body buildings wird damit begrenzt.

Das Hauptziel von FST-7 ist nun, die tiefen Faszien zu 

dehnen und auf diese Weise maximal zu erweitern, 

damit die Muskulatur mehr Platz zum Ausdehnen 

bekommt. Im Gegensatz zum Stretching-Ansatz aller 

anderen Trainingssysteme, bei denen der Muskel und 

damit die Faszien verlängert werden, folgt FST-7 aber 

einer anderen Richtung und dehnt diese von innen, 

indem die Muskulatur so weit wie möglich aufge-

pumpt wird.

Würde ein Training aber nur aufs Pumpen setzen, so 

würden vielleicht die Faszien optimal gedehnt 

werden und damit einen runden, prallen Look geben, 

die Muskelmasse eines richtigen Bodybuilders aber 

fehlen. Bei einem einseitig schweren Training für 

dicke, massive Muskeln 

würde wiederum das 

spektakuläre, volle Aus-

sehen ausbleiben.

Das Ziel von FST-7 sind 

daher beide Kom po-

nen ten – nicht nur ein 

optimaler Pumpeffekt, 

sondern auch durch 

zusätzliches schweres 

Training ein maxima-

ler Wachstumsreiz, 

um die erweiterten 

Faszien mit neuer 

Muskulatur „aufzu-

füllen“. 

Im schweren Teil des 

Trainings werden 2-3 Übungen mit 5-15 Wie-

derholungen im klassischen Stil absolviert, wie man 

es von einem „normalen“ Muskelauf bautraining 

gewohnt ist. Im Anschluss erfolgt dann der Part für 

den maximalen Muskelpump. Rambod empfiehlt hier 

7 Sätze (daher „Fascia-Stretch-Trai ning“, FST-7) im 

Bereich von 8-15 Wiederholungen bis zum Muskel-

versagen, die mit nur kurzen Pausen von 30-45 

Se  kunden nacheinander ausgeführt werden. Die kur-

zen Pausen stellen sicher, dass die Milchsäure immer 

wieder abtransportiert wird und so den maximalen 

Pumpeffekt nicht begrenzt.

Die Schwierigkeit ist dabei, dass der Muskel nicht vor 

dem maximalen Pump übersäuert, indem zu viele 

Wiederholungen mit zu wenig Gewicht absolviert 

werden, zum anderen aber auch nicht zu wenige auf-

grund eines zu hohen Trainingsgewichts, so dass 

man einen optimalen Pump gar nicht erreicht.

Nun ist es leider nicht so, dass jede Übung für die 

FST-7-Sätze gleichermaßen geeignet wäre. Drei 

Anforderungen sind für die Auswahl entscheidend:

Von Erik Dreesen
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1. Sie sollte einen Zielmuskel möglichst isoliert 

 trainieren

2. Sie erfordert kein hohes Maß an Technik und Gleich- 

 gewicht

3.  Ihr Trainingsgewicht kann schnell verändert werden

Damit wird klar, dass besonders Maschinen- und 

Isolationsübungen ideal für ein FST-7-Training sind. 

FST-7 in der Praxis

Wie bereits in der Einleitung geschrie-

ben, setze ich FST-7 bereits seit lan-

gem mit hervorragenden Ergebnissen 

in der täglichen Arbeit mit von mir 

gecoachten Athleten ein. Dabei hat 

sich gezeigt, dass nicht nur Wett-

kampfathleten und weiter Fortge-

schrittene von diesem System 

profitie  ren, sondern auch ambi-

tionierte Hobby-Sportler daraus 

großen Nutzen ziehen können. Zu 

beiden Zielgruppen möchte ich 

jeweils einen Trainingsaspekt 

behandeln, der sich in meiner 

Arbeit als besonders hilfreich 

herausgestellt hat.

Geist-Muskel-Verbindung: Eine 

zentrale Rolle besonders für 

Hobby-Athleten spielt bei FST-7 

die Geist-Muskel-Verbindung, 

ein Faktor, der leider viel zu oft 

vernachlässigt wird. Rufen Sie 

sich noch einmal das wichtigste 

Ziel von FST-7 vor Augen, den maximalen Pump der 

Muskulatur. Jetzt frage ich Sie, haben Sie eine 

Muskelgruppe, die Sie im Training einfach nicht 

richtig  spüren? Wenn Sie diese Frage mit „Ja“ beant-

worten können, dann werden Sie mir sicher zustim-

men, dass Sie in dieser Muskelgruppe auch noch nie 

einen guten Pump im Training entwickelt haben. De 

facto schließen sich guter Pump und mangelndes 

Gefühl für eine trainierte Muskelgruppe aus.

Eine gute Geist-Muskel-Verbindung sorgt auch dafür, 

dass Sie einen Muskel im Training maximal aktivie-

ren können. Nur wenn dies der Fall ist, sind Sie auch 

in der Lage, diesen Muskel optimal zum Wachstum 

anzuregen. Gehen Sie einmal auf eine Amateur-

meisterschaft und werfen Sie einen kritischen Blick 

auf die Athleten auf der Bühne. Sie werden nicht 

wenige finden, die zwar eine super Vorderansicht 

präsentieren, sobald sie sich aber umdrehen stellen 

Sie fest, dass ihre Rückseite nicht gleichwertig ent-

wickelt ist. Der Grund dafür ist oft nicht 

eine mangelhafte Gene-

tik, sondern schlicht, 

dass sie zwar die „Spie-

gelmuskeln“ im Training 

gut spüren, für die ande-

ren, im Spiegel unsicht-

baren Muskeln aber kein 

richtiges Gefühl entwickelt 

haben.

Realisieren Sie, dass es bei 

den FST-7-Sätzen nicht 

darum geht möglichst gro-

ßes Gewicht zu bewegen 

und spulen Sie diese nicht 

einfach herunter, sondern 

versuchen Sie, bei jeder ein-

zelnen Wiederholung die 

Kontraktion zu spüren. Ar -

beiten Sie ruhig auch mit 

Höchstkontraktionen, wo sie 

die maximale Spannung zu- 

sätzlich kurz halten. Bewegen 

Sie die Gewichte nicht zu 

schnell, sondern versuchen Sie 

den Muskel konstant unter Spannung zu halten.

Eine bestmögliche Geist-Muskel-Verbindung erreicht 

man im Training mit vielen Wiederholungen und 

maximaler Konzentration auf den Zielmuskel. Zwei 

Bedingungen, die ideal für FST-7 sind. 

Loaded Stretching: Dehnen ist der zentrale Ansatz 

beim FST-7-Konzept. Wie bereits beschrieben, ge -

Abb. 1: Die besten FST-7-Übungen nach Muskelgruppen

Muskelgruppe Übungen

Quadrizeps Beinstrecker, Beinpresse

Beinbizeps Sitzende Beincurls, liegende/stehende Beincurls

Rückenbreite Überzugmaschine, Kabelüberzüge

Rückentiefe Rudermaschine, sitzendes Kabelrudern

Brust Butterfly (alle Varianten), Cable-Cross

Schulter Seitheben (alle Varianten)

Bizeps SZ-Hantel-Curls, Bizepsmaschine, Kabelcurls

Trizeps Trizepsdrücken am Kabel (alle Varianten), French-Press (alle Varianten)

Waden Wadenheben in allen Variationen
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schieht dies aber nicht durch klassisches Stretching, 

bei dem der Muskel verlängert wird, sondern von 

innen heraus und zielt damit in erster Linie auf ein 

Weiten der Faszien ab. Warum aber als Fortge schrit-

tener nicht beide Ansätze miteinander kombinieren?

Stellen Sie sich die Faszien als einen Ballon vor, den 

sie mit Luft aufpumpen und der damit immer größer 

wird. Sie können diesen Ballon aber auch einfach in 

die Länge ziehen und auf diese Weise elastischer 

machen. Je mehr Kraft sie dabei einsetzen, desto län-

ger wird er im Anschluss sein. Das gleiche Prinzip 

finden Sie z. B. als Loaded Stretching in anderen 

Systemen.

Dabei hat Loaded Stretching nicht nur den Vorteil, 

dass es einen weitenden Effekt auf die Faszien hat, es 

erzeugt auch mehr Mikrotraumen in der Muskulatur 

als nur ein Gewichtstraining alleine. Mikrotraumen 

sind Kleinstverletzungen der Muskelfaserstruktur, 

die von unserem Körper im Anschluss wieder repariert 

werden müssen. Auf diese Weise wird der Mus kel an 

dieser Stelle kräftiger und damit belastbarer. Das 

Ergebnis ist Muskelwachstum.

Um Loaded Stretching ideal in FST-7 zu integrieren 

absolvieren Sie ganz normal Ihre 7 Sätze. Wenn Sie 

anschließend den Zielmuskel maximal aufgepumpt 

haben, schließen Sie eine 60 Sekunden dauernde, 

extreme Dehnung an. 

Loaded Stretching ist absolut nichts für Weicheier – 

es tut weh. Aber es kann den Effekt des FST-7 noch 

einmal deutlich steigern. Zudem hilft es bei der Flexi-

bilität und hat einen nicht zu unterschätzenden Effekt 

auf die Regeneration, wodurch der Körper schneller 

wieder für eine neue Trainingseinheit bereit ist und 

damit ein neuer Wachstumszyklus eingeleitet werden 

kann. So bekommt man gleich vier Wünsche auf ein-

mal erfüllt.

Ernährung und Supplementierung für maximalen 

Pump 

Bislang drehte sich in diesem Artikel alles nur um 

Aspekte der Trainingsgestaltung bei FST-7. Aber wie 

so oft im Bodybuilding entscheidet auch hier die 

Arbeit im Studio nur bedingt über den Erfolg. Ebenso 

wichtig ist eine optimale Unterstützung durch die 

Ernährung. Nur diese stellt sicher, dass die Muskeln 

alle notwendigen Nährstoffe für einen optimalen 

Pump und anschließendes Wachstum bekommen. 

Abb.2: Die effektivsten Übungen für Loaded Stretching

Muskelpartie Übung

Brust

Sie nehmen ein paar schwere Kurzhanteln (ca. 60 % des Gewichts eines schweren 

Trainingssatzes), atmen tief ein, drücken die Brust heraus und gehen damit in die 

maximal gedehnte Position bei Fliegenden. In dieser Position verharren Sie für einige 

Sekunden, dann versuchen Sie durch Wölben des Rückens die Brust noch ein wenig 

weiter herauszudrücken und mit den Armen noch tiefer nach unten zu kommen.

Schultern

Nehmen Sie eine Multipresse und platzieren Sie die Stange auf Schulterhöhe. Stellen 

Sie sich mit dem Rücken zur Presse und greifen Sie die Stange mit einem Untergriff. 

Nun laufen Sie so weit es geht von der Presse weg, bis Sie nur noch auf den Fersen 

stehen. Rollen Sie die Schultern nach unten und halten Sie diese Position für 60 Sek.

Quadrizeps

Knien Sie sich auf den Boden und legen Sie den Oberkörper so weit es geht zurück, 

bis Sie die Schultern auf den Boden legen können. Lassen Sie sich ggf. zusätzlich nach 

unten drücken.

Beinbizeps
Platzieren Sie Ihr Bein auf einer Langhantel oder einer Ablage, mindestens auf 

Hüfthöhe. Strecken Sie die Zehen nach vorne und drücken Sie das Knie nach unten

Rückenbreite

Hängen Sie sich an eine Klimmzugstange und versuchen Sie den Latissimus maximal 

zu dehnen. Ein Zusatzgewicht kann hierbei sehr hilfreich sein. Wenn Ihr Griff zu 

schnell nachgibt, dann nutzen Sie Zughilfen

Rückentiefe
Greifen Sie die senkrechte Strebe einer Maschine, machen Sie Ihren Rücken so rund 

es geht und versuchen Sie ihn maximal zu dehnen

Bizeps

Wie bei der Schulter stellen Sie sich rücklings zu einer nackenhoch platzierten 

Multipresse, greifen die Stange aber diesmal im Obergriff. Gehen Sie langsam immer 

tiefer in die Position eines Ausfallschritts.

Trizeps

Setzen Sie sich auf eine Flachbank mit einer Langhantel auf der Ablage im Rücken. 

Halten Sie nun eine Kurzhantel hinter dem Kopf, wie bei der unteren Position vom 

einarmigen Trizepsdrücken. Dehnen Sie den Trizeps zusätzlich, indem Sie die Hantel 

mit dem Kopf nach unten drücken.

Waden
Halten Sie zum Ende des letzten Satzes beim Wadentraining die gedehnte Position in 

der Maschine. Versuchen Sie eine so große Dehnung wie möglich zu erzielen.
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Mahlzeitengestaltung: Hany Rambod empfiehlt, vor 

dem Training zumindest zwei feste Mahlzeiten zu 

sich zu nehmen, die sowohl viele komplexe Koh-

lenhydrate wie Haferflocken oder Reis, aber auch 

hochwertige, magere Proteinquellen enthalten, zum 

Beispiel Hühnchen oder Fisch. Wichtig ist, dass die 

Kohlenhydrate langsam verbrannt werden und so 

den Körper über lange Zeit hinweg mit Energie ver-

sorgen. Wer morgens trainiert und daher vielleicht 

nur eine oder gar keine Mahlzeit vor dem Training zu 

sich nehmen kann, sollte bereits am Tag vorher für 

einen guten Ladezustand der Glykogenspeicher der 

Muskulatur sorgen.

Ein typischer Fehler, der zwangsläufig einem guten 

Pump zuwiderläuft, ist es zu spät oder zu fett vor 

dem Training zu essen. Wenn der Verdauungsapparat 

noch voll beschäftigt ist und so Blutvolumen bindet, 

kann dies nicht für die Muskulatur zur Verfügung 

stehen . Achten Sie daher als Faustregel darauf 

zu mindest 60 Minuten vor dem Training ihre letzte, 

leichte Mahl zeit beendet zu haben, beim Beintraining 

sogar eher 90 Minuten vorher. Letzteres ist eine so 

große Belas tung für den Organismus, dass zu zeit-

nahes Essen nur zu Übelkeit, nicht aber einem inten-

siven Training führt. Der optimale Zeitraum die 

Nahrungs aufnahme vorher zu beenden ist individuell 

verschieden, Sie sollten hier ein wenig probieren.

Nach Trainingsende und Post-Workout-Supplemen-

tierung sollten Sie erneut eine feste Mahlzeit zu sich 

nehmen, welche wie vor dem Training komplexe 

Kohlenhydrate mit einer hochwertigen Proteinquelle 

kombiniert. Meiden Sie aber auch hier eine größere 

Fettzufuhr. Der optimale Zeitpunkt ist dabei abhän-

gig von der Verdauungsgeschwindigkeit Ihres Post-

Workout-Shakes. Die meisten kommen mit 60 Minuten 

Pause hin, so lange Sie aber noch einen vollen Bauch 

haben, sollten Sie auf jeden Fall mit der Mahlzeit 

warten. 

Flüssigkeit: Wenige Dinge sind so essentiell für einen 

guten Pump wie eine ausreichende Hydration der 

Muskulatur. Unser Körper besteht zu 70 % aus Was-

ser, es ist zudem wichtigster Bestandteil des Blutes. 

Zu wenig Wasser im Körper führt zu einer schlechteren 

Durchblutung im Training und damit einem Aus-

bleiben des Pumps. Verlassen Sie sich nicht auf Ihr 

Durstgefühl. Der Körper signalisiert eine Dehy dra-

Abb.3: Beispielplan für FST-7 mit Loaded Stretching (3er-Split)

Einheit 1 (Rücken, Bizeps, Bauch) Sätze Wdh. Bemerkungen

Langhantelrudern vorgebeugt 3  5-8  

Klimmzüge 3  Max.

Sitzendes Rudern am unteren Kabelzug 7  8-12 FST-7, Loaded Stretching*

Langhantelcurls 3  6-10

Bizepsmaschine 7  8-15 FST-7, Loaded Stretching

Beinheben hängend 3  Max.

Crunches m. Zusatzgewicht 3  8-15

Einheit 2 (Quadrizeps, Beinbizeps, Waden) Sätze Wdh. Bemerkungen

Kniebeugen 3  5-8

Beinpresse 45° 3  8-12

Beinstrecken 7 10-15 FST-7, Loaded Stretching

gestrecktes Kreuzheben 3  6-10

Beincurls liegend 7 10-15 FST-7, Loaded Stretching

Wadenheben sitzend 3 12-20  

Wadenheben stehend 7 10-15 FST-7, Loaded Stretching

Einheit 3 (Brust, vord./seitl. Schulter, Trizeps) Sätze Wdh. Bemerkungen

Schrägbankdrücken Langhantel 3  5-8

Bankdrücken Kurzhantel 3  8-12

Butterfly mit gestreckten Armen 7  8-15 FST-7, Loaded Stretching

Military Press 3  6-10

Seitheben mit Kurzhanteln 7  8-15 FST-7, Loaded Stretching

Trizeps-Dips mit Zusatzgewicht 3  Max.

French-Press auf der Schrägbank 7  8-12 FST-7, Loaded Stretching

* Loaded Stretching-Variante für Rückentiefe
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tion auf diese Weise erst mit zeitlicher Verzögerung. 

Ein grober Richtwert für eine ausreichende Flüssig-

keits versorgung ist ein Konsum von einem Liter pro 

angefangenen 20 kg Körpergewicht.

Dazu kommt noch der Ausgleich der im Training aus-

geschwitzend Flüssigkeitsmenge. Besonders in diesem 

Fall gilt: Wenn Sie Durst bekommen, dann ist bereits 

eine Leistungsminderung zu verzeichnen. Pro Stunde 

im Gym ist ein zusätzlicher Liter angezeigt, wobei 

das aber variieren kann. Im Sommer bei 30° im 

unklima tisierten Studio muss man deutlich mehr 

trinken  als im Winter im kalten Kellergym. Ebenso 

sieht es bei Athleten aus, die Fatburner einnehmen, 

welche die Körpertemperatur erhöhen und 

so die Schweißproduktion 

anregen.

Als Flüssigkeitsquelle ist 

Wasser völlig ausreichend. 

Bei hochintensivem Trai-

ning kann auch eine stille 

Fruchtsaftschorle als natür-

liches isotonisches Getränk 

hilfreich sein. Apro pos still, 

wenn Sie Proble me mit dem 

Konsum dieser Flüssig-

keitsmen gen haben, dann 

meiden Sie Kohlensäure. 

Kohlensäure haltige Getränke 

blähen bei manchen den 

Magen stark auf, was zu einem 

Sätti gungs effekt führt und 

da mit geringerem Flüssig keits-

konsum. Im Training kann auch 

Übelkeit die Folge sein.

Natrium: Natrium ist im Body-

buil ding vielleicht der Mineral-

stoff, der am meisten mit 

Vorurteilen behaftet ist, schließ-

lich kann eine zu hohe Natrium zufuhr zu starken 

Wassereinlagerungen führen und damit die schönste 

Definition verschwinden lassen. Daher praktizieren 

viele Athleten bewusst eine natrium arme Ernährung 

und verzichten auf jegliche Art von Koch salz.

Allerdings ist dies weder notwendig noch ratsam. 

Zum einen bewirkt eine zu niedrige Natriumzufuhr 

die Ausschüttung des Hormons Aldosteron im Körper, 

das wiederum die Konzentration von Kalium und 

damit ebenfalls das Volumen im Muskel abnehmen 

lässt, zum anderen spielt Natrium eine wichtige Rolle 

bei der Kohlenhydrateinlagerung. Die Zufuhr von 

Natrium mit der Ernährung fördert also auch einen 

guten Pump. Wettkämpfer stellen das oft fest, wenn 

sie nach einigen extrem salzarmen Tagen auf der 

Bühne flach und ohne Volumen stehen, am nächsten 

Tag aber nach einer Schlemmerorgie nach der Meis-

ter  schaft bereits prall und rund werden, wenn Sie 

eine Hantel auch nur ansehen.

Das bedeutet nicht, dass sie nun exzessiv salzen sollen, 

aber Sie brauchen auch keine Angst vor dem Salz-

streuer haben. 2-3 g täglich sind völlig in Ordnung. 

Bedenken Sie auch immer, dass ein erhöhter Flüssig-

keitskonsum oder -verlust durch Schwitzen auch den 

Natriumspiegel im Körper reduziert und eine höhere 

Zufuhr erfordert.

Ich gehe übrigens mit meinen Athleten mittlerweile 

noch einen anderen Weg und lasse sie vor dem Trai ning 

mit Pre-Workout-Shake einige Tabletten Bull richsalz 

einnehmen, auch als Natriumbicarbonat bekannt. 

Diese Verbindung hat zum einen den Vorteil, eine 

gezielte Versorgung mit Natrium im 

Training zu ermöglichen, zum ande-

ren ist es als Basenpräparat in der 

Lage, die Bildung von Milchsäure 

weiter hinauszuzögern und damit 

ein längeres Training auf höchstem 

Niveau zu ermöglichen.

Supplemente: Als letzten Aspekt 

der Ernährung möchte ich gerne 

noch kurz zu den Supplementen 

kom men und wie Sie mit diesen 

Ihr FST-7-Training vor her, wäh-

renddessen und im Anschluss 

optimal unterstützen können. 

Leider ist an dieser Stelle auf-

grund der komplexen Thematik 

und des begrenzten Platzes 

keine detaillierte Abhandlung 

möglich. Daher werde ich mich 

vorerst auf die wichtigsten 

Stichpunkte beschränken. In 

einem weiteren Artikel im 

kommenden BMS-Magazin 

werde ich aber noch einmal 

ausführlich auf dieses Thema 

eingehen, um das FST-7-Konzept abzurunden.

Zwei Aspekte sind bei der Supplementierung für 

FST-7 besonders interessant, die Steigerung des 

Pumps, sowie die Beschleunigung der Regeneration 

nach dem Training.

Wenn es um eine Verbesserung des Pumpeffekts im 

Training geht, muss besonders die Aminosäure 

L-Arginin erwähnt werden. Diese sorgt für eine bes-

sere Durchblutung der Muskulatur und wirkt gleich-

zeitig als Stickstoff-Booster. Besonders lohnenswert 

ist dabei die Kombination aus 3-5 g L-Arginin mit 

2-3 g Creatin-Monohydrat. Letzteres erhöht den ATP-

Spiegel und verbessert so die Energiebereit stellung 

im Muskel, was wiederum zu mehr Kraft und mehr 

Wieder holungen führt, beides zusammen also eine 

todsichere Pump-Kombination. Den notwendigen 

Drive, um im Training zum Äußersten gehen zu kön-

nen, bekommen Sie, wenn Sie vorher noch 1000 mg 

Taurin und 200 mg Koffein zuführen. Idealerweise 

kombinieren Sie alles noch mit etwa 10 g Maltodextrin 
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oder Vitargo, sowie 

100 mg Alpha-Lipon-

säure, um auf diese 

Weise die Supple-

mente noch effizi-

enter in die Mus-

kulatur schleusen 

zu können. Last 

but not least bie-

tet sich zur 

Abrun dung eine 

Gabe von BCAAs 

vor dem Training 

an, um auf diese 

Weise mittels 

der besseren 

Durchblutung 

während des 

Trainings die 

ersten Bau-

stoffe in die 

Muskulatur 

zu schleusen.

Wie sie sehen ist das ein ziemliches Arsenal 

an Sup plementen. Die gute Nachricht ist, dass es 

hierfür auch bereits fertige Kombipräparate gibt, 

welche die Einnahme beträchtlich erleichtern. Eine 

gute Wahl ist zum Beispiel PRO-H PWB, der Pre-Work-

out-Booster von BMS in Kombination mit PRO-H NOX. 

Die Einnahme erfolgt idealerweise ca. 30-45 Minuten 

vor Trainingsbeginn.

Während des Trainings können Sie sowohl den Pump 

wie auch die Nähr stoffversorgung weiter unterstüt-

zen, indem Sie zwischen den Sätzen schluckweise 

einen vorab zubereiteten Shake aus einer rasch ver-

fügbaren Kohlen hydrat quelle in Verbindung mit 

6-10 g BCAAs, 10-15 g Whey-Isolat und 2-3 g Creatin 

zuführen. Auch hier ist als Kohlenhydrat wieder 

Maltodextrin oder Vitargo das Mittel der Wahl. Eine 

fortgesetzte Zufuhr von einem NOX-Präparat oder 

4-5 g reinem L-Arginin kann zudem eine Steige rung 

des Pump-Effekts weiter unterstützen. Der Nutzen 

eines solchen Workout-Shakes wird umso größer, je 

länger Ihre Trainings einheiten sind. Aber Vorsicht, zu 

viele Kohlen hydrate können hier eher schaden  als 

nutzen und die Verdauung zu sehr belasten. 30 g 

Vitargo sind völlig ausreichend. Ein gutes Fertig-

präparat ist hier auch PRO-H XXplosion von BMS.

Nach dem Training wiederum sollten Sie eine mög-

lichst rasche Regeneration mit einem Post-Workout-

Shake einleiten. Für diesen sollten Sie zum einen auf 

eine rasch verfügbare Kohlenhydratquelle setzen, 

daneben dem Körper aber auch die notwendigen 

Proteine als Baustoffe zur Ver fügung stellen, um 

gleich mit der Reparatur der im Training angegriffenen 

Muskelstrukturen zu beginnen. Idealer weise nutzen 

Sie dafür erneut Maltodextrin oder, noch besser, 

Vitargo, da bei letzterem die Insulinaus-

schüttung nach dem Training optimal 

stimuliert wird, welche wiederum für 

eine möglichst schnelle Unter drückung 

der Cortisol ausschüttung und gleichzeiti-

ge Einla ge rung der Muskel baustoffe 

verant wortlich ist. Als Menge sollten Sie je 

nach Trainingsintensität und -dauer ca. 

0,6-0,8 g je kg Körpergewicht wählen. Die 

ideale Proteinquelle zu diesem Zeitpunkt ist 

ein Whey-Isolat mit 0,4-0,5 g je kg 

Körpergewicht. Für eine Verbesserung der 

Regeneration empfiehlt sich außerdem, die-

sen Shake mit 10 g Glutamin und 2-3 g 

Creatin-Monohydrat zu ergänzen. 

Wie Sie feststellen, ist das Thema Supplemen-

tierung rund um das Training bei FST-7 recht 

umfangreich und in wenigen Sätzen nur grob 

zu umreißen, zumal die angegebenen Mengen 

nur ungefähre Richtwerte sein können. In der 

kommenden Ausgabe werde ich daher noch 

einmal ausführlich auf die besten Prä parate zur 

Unterstützung eingehen und Ihnen auch noch 

das eine oder andere bislang nicht genannte Sup-

plement vorstellen. 

Haben Sie weite re Fragen oder An  re gun gen zu 

diesem Artikel? Dann besuchen Sie doch ein fach 

den Autor Erik Dreesen auf seiner Webseite 

http://www.bambamscorner.com oder auf Face-

book unter „BamBam’s Corner“.
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