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Kraftzuwachs durch Calcium-
Phosphor-Kombinatior

Gibt es neben Ephedrin und Coffein noch andere
Substanzen, die ich vor demyTrainingyeinnehmen
kann um meine Kraftleistung zu verbessern? Da
ich in der Regel erst spét abends trainiere,
méchte ich ungern Ephedrin bzw. Coffein als Kraft- und
Energiebooster vewenden, weil ich sonst die halbe Nacht

kein Auge zumachéen kann.
A Trainingseinheit’ auf maximale Kraftleistuhg 2zu
trimmen, ist dieg Einnahme von hochdosiertem
Calcium in Verbindung mit Phosphor. Wie starktein Muskel
im Training kontrahieren kann ist namlich von der Hohe,def
Calciumkonzentration in der Muskelzelle abhangig. Calcium
stimuliert die Freisetzung von Acetylcholin, einer kérpereigenen
Substanz, die als Nachrichtenlibertrager zwischen den Nerven-
und Muskelzellen fungiert. Je mehr Acetylcholin zu einem
bestimmten Zeitpunkt freigesetzt werden kann, desto intensiver
ist die Reizlibertragung vom Nervensystem auf die Muskelfasern.
Dies ermdglicht eine besonders starke Kontraktion der
Muskelfasern. Wichtig ist jedoch, dass der Muskel gleichzeitig mit
ausreichend Phosphaten (Phosphor) versorgt wird, denn die
Myofibrillen, welche die eigentlichen kontraktilen Substanzen des
Muskels darstellen, reagieren auf Phosphor besonders
empfindlich. S&mtliche kontraktilen Elemente einer Muskelfaser
werden in ihrer Gesamtheit nur bei einer gleichzeitigen Calcium-

Phosphar-Gabe voll aktiviert.
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Eine ' ziemlich wirksame und obendrein véllig
natdirliche Methodelden Korper fir eine anstehende

Markus ‘Ruhl, IFBB-
Profi .und“Deutsch-
land's zur. Zeit er-
folgreichster Body-

builder beantwortet in, dieser Rubrik
Fragen zum_<Thema Muskelaufbau,
Fettabbau,
besondere zur, Auswahl der richtigen
Zusatzpraparate.

Erndhrung und ins-

Die Einnahmevon\Calcium und Phosphor eignet sich besonders
dann, wenn ein’ Trainingstag mit extrem schweren Gewichten
bei maximal 6-8 Wiederholungen ansteht. Insbesondere bei
Grundibungen wie Kniebeugen, Bankdriicken, Kreuzheben,
Nackendriuckenetef wird sich der acetylcholinaktivierende Effekt
eiper hochdosierten Calcium-Phosphor-Kombination in einer
meBbaren Kraftsteigerung niederschlagen. Nicht selten kommt
es zu einem Kraftanstieg von 2,5 kg oder gar 5 kg im Vergleich
zur, verhergehenden Trainingseinheit. Die volle Wirkung kann
man sich insbesondere dann zu Nutze machen, wenn Calcium
plus®Phesphor eine halbe Stunde vor dem Training zugefuhrt
werden. Das beste mir bekannte Praparat fir diesen Zweck ist
Frubiase Calcium forte 500, welches es rezeptfrei in jeder
Apotheke zu kaufen gibt. Der Hersteller ist der Pharmagigant
Boehringer-Ingelheim. Frubiase Calcium forte 500 gibt es als
wohlschmeckende Trinkampulle und liefert ausreichend Calcium
und Phosphor in Form von Calciumgluconat, Calciumlactat
sowie Phosphorsaure. Zusatzlich enthalten ist noch etwas
Vitamin D (Ergocalciferol), das die Calcium- und Phos-
phorresorbtion optimiert. Eine Packung Frubiase Calcium forte
500 mit 20 Trinkampullen zu je 10 ml kostet in der Apotheke
18,95 DM. Wer 30 Minuten vor dem Training 2-3 dieser
Trinkampullen konsumiert, der hat kurze Zeit spater, sowohl im
Blut als auch in der intramuskularen Zellflissigkeit, geniigend
Calcium und Phosphor zur Verfligung um im Training richtig
schwere Sachen lupfen zu kénnen. Damit das im Korper
vorherrschende, natirliche Calcium-Magnesium-Verhaltnis nicht
durcheinander gewdrfelt wird, sollte die Calcium-Phosphor-



Kombination nur 1-2 mal die Woche angewandt werden. Ein
regelmaBiger, beinahe taglicher Einsatz wirde auBerdem
den kraftsteigernden Effekt schnell verpuffen lassen, da der
Koérper aufgrund der fortwahrenden hohen Calcium-und
Phosphorversorgung auf diese beiden Mineralstoffe weniger
sensibel reagieren wiirde.

Entwicklung eines breiten und

massiven Riuckens

Ich habe die letzten acht Monate nach einem
dreier Splitprogramm trainiert. D.h., an drei
Tagen die Woche, in der Regel Montags,
Mittwochs und Freitags, habe ich jeweils
meinen gesamten Koérper durchgearbeitet. Jetzt méchte
ich zu einem vierer Splitprogramm iiberwechseln und an
vier Tagen die Woche ins Studio gehen, wobei jeder
Muskel nur noch einmal wéchentlich direkt belastet wird.
Damit will ich mich zum einen auf die einzelnen Muskeln
besser konzentrieren und zum anderen ihnen
gleichzeitig mehr Erholungszeit génnen. Mein neues
Programm steht so weit, bis auf mein Riickentraining.
Markus, kannst Du mir vielleicht ein paar Tipps geben,
welche Ubungen fiir den Aufbau eines breiten und
massiven Riickens am besten geeignet sind?
A mindestens zwei elementare Grundidgbungen
auszuwahlen, um sicherzustellen, dass dieser
Muskel auch wirklich grindlichst und rundum zum Wachstum
stimuliert wird. Fur den Aufbau von mehr Rickenbreite eignen

sich insbesondere Klimmziige zur Brust mit€inem mittelweiten
Griff oder alternativ Latziehen zur/ Brust ‘mit einem

In Anbetracht der Tatsache, dass der Riicken einhe
sehr groRe Muskelpartie ist, empfiehlt es_sich

schulterweiten Untergriff. Ich persénlich efachte Klimmzige als
die wirksamste Ubung zum, Aufbau¥@ines breiten Latissimus.
Klimmzige, bei denenddern, gesamie Korper nach oben
gezogen werden mul, stimulieren die ©beréen Rickenmuskeln
einfach besser als Latziehen; wo, lediglich ein bestimmtes
Gewicht zum Kérperhingezogen wird, Wer jedoch Probleme
mit Klimmzugen hat, bzw. ‘alleine’nicht mindestens 8-10
saubere Wiederholungenfir 4-5\Satze zu Stande bringt, der
sollte erst mit katzichenzur Brust fir eine Weile arbeiten bis
die npoétwendige_Grundlagenkraft fur spatere Klimmzug-
trainingseinheiten aufgebaut ist. Um ein Optimum aus
Klimmzigen bzw. Latziehen herauszuholen, sollten die Arme
wahrend der, Uburdgsausfiihrung nach hinten und gleichzeitig
nach unten gezogen werden. Man kann sich diese Bewegung
in etwa so “vorstellen, als wolle man eine hinter einem
stehende Person mit den Ellenbogen einklammern. Wichtig ist
auBerdem, die Rlckenmuskulatur in der nach hinten
gezogenen Armposition zu kontrahieren. Dies setzt wiederum
voraus, dass die Wirbelsaule leicht durchgedrickt wird, da bei
einem Rundricken die Ruckenmuskulatur nur schwer
kontrahierbar ist.

Nach Klimmziigen bzw. Latziehen empfehle ich als nachste
Ubung Langhantelrudern vorgebeugt mit einem Untergriff. Dies
ist die mit Abstand wirkungsvollste Ubung zum Aufbau von
Masse im mittleren Rickenbereich sowie unteren Latissimus.
Dabei sollte wie gesagt ein Untergriff gewahlt werden und die
Hande ca. 50 cm voneinander positioniert sein. Wichtig ist, die
Langhantel zur Taille zu ziehen und nicht zur Brust, da
ansonsten hauptséachlich nur die obere Rickenpartie belastet
wird. Der Oberkérper sollte wahrend der gesamten
Ubungsausfiihrung in einem Winkel von ungeféhr 70 Grad
zum Boden stehen. Dies versetzt die Rickenmuskeln in eine
glnstige Position und der untere Ricken wird gleichzeitig vor
Verletzungen geschitzt. Auch hier muf die Wirbelsaule leicht
durchgedrickt sein damit die Ruickenmuskeln beim
Zurlckziehen der Arme maximal kontrahieren kénnen.
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Da der Ricken generell die am schwierigsten zu trainierende
Korperpartie ist, mul unbedingt Wert auf eine saubere
Ubungsausfiihrung gelegt werden. Es ist beim Riicken-
training besser, die Gewichte etwas zu reduzieren, dafir
aber die Wiederholungen betont langsam und sauber
auszuflihren um die Ruckenmuskeln bei jeder einzelnen
Wiederholung voll kontrahieren zu kénnen, als enorme
Gewichte ohne Sinn und Verstand durch die Gegend zu
werfen. Auf diesen Ratschlagen basierend, empfehle ich
folgendes Rickenprogramm, das einmal die Woche
absolviert werden sollte:

1. Klimmziige zur Brust: 4-5 S&tze a 8-10 Wdh.
oder:
Latziehen zur Brust (Untergriff): 4-5 Séitze a 8-10 Wdh.

2. Langhantelrudern vorgebeugt (Untergriff): 4-5 Sitze a
8-10 Wdh.

Verdauungsenzyme und hoher

Proteinkonsum

Ich verzehre zur Zeit tdglich 3 g Protein pro
Kilogramm Koérpergewicht um méglichst
schnell an Muskelmasse aufzubauen. Bei
einem Kérpergewicht von knapp 90 kg macht
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dies ungefdhr 270 g Protein pro Tag. Da ich aus
beruflichen Griinden lediglich fiir fiinf Tagesmahlzeiten

Zeit habe, wovon zwei hauptsédchlich aus einem
Proteinshake bestehen, muB ich pro Mahlzeit
durchschnittlich 50-60 g Protein konsumieren um_auf
meine vorgegebene Tagesmenge zu kommen. Dies fithrt
Jjedoch héufig zu Véllegefiihl und Bldhungen beigmir und
ich habe den Eindruck, dass meine Verdauungsorgane
mit diesen groBen Proteinmengen nichtmoptimal

fertig werden. Macht es Sinn zusétzlich Verdauungs-
enzyme einzunehmen um so meinen Kérper bei der
Verwertung von Nahrungsprotein zu unterstiitzen?
A konsum voraussetzt. Dieser sollte anhand des
Koérpergewichts berechnet werden, wobei die
Formel von 2-3 g Protein pro Kilogramm Ko&rpergewicht als
eine in der Praxis erprobte und empfehlenswerte Faustregel
angesehen werden kann. Fur vieléhAthleten ist eine solch
hohe Proteinzufuhr jedoch nicht unproblematisch, da deren
Magen und Darm bei der Nahrungsverdauung nicht genligend
proteinspaltende Enzyme abgeben:\ Symptome wie
Véllegefuhl, Blahungens Aufstofen, Burchfall, Mundgeruch
oder Hautprobleme sind ‘ndikatoren, dafiir, dass die
Verdauung und somit die Verwertung ‘des aufgenommenen
Proteins nicht reibungslos)vontstaiten geht. Dies wirkt sich
naturlich auf den Gésamtorganismus belastend aus und raubt
wertvolle 4Energie, die andersweilig fir Regenerations-
vorgange odepGewebeneubildung verwendet werden kdnnte.
Eine wirksame Methode diesem Problem entgegen zu wirken,
ist die[ zusatzliche Gabe von proteinspaltenden
Verdadungsenzymen.) Hierbei sind vor_allem die beiden
Enzyme Pepsin sowie Trypsin von Bédeutung. Das beste mir
bekannte Enzympraparat gibt es fezeptfreiinmder Apotheke
und heilt Wobenzym N. Der Herstellertst die  Firma Mucos.
Eine, Packung mit 100 Drageés kostet 39,95 DM. Ich wirde
die“Einnahme von jeweils{zwei \WWobenzym N Dragees pro
Mahlzeit empfehlen. Dies" erleichtert <die V/erdauung von
proteingeichen Speisen enorm und fordert eine schnelle und

vollstdndige Resorption, der \im* Protein enthaltenen
Aminosauren.

Es ist nicht von der Hand zu weisen, dass ein
rascher Muskelzuwachs einen hohen Protein-




Fett durch Weight Gainer?

Hallo Markus! Ich nehme seit sechs Wochen
ein Weight Gainer Produkt um schneller<an
Gewicht zunehmen zu kénnen. Das scheint
auch zu klappen, nur kommt es mir so vor,
als ob die Pfunde sich lediglich als Hiiftspeek an mir
abgelagert haben. Eigentlich wollte ich ja hauptséchlich
Muskelmasse aufbauen und nicht nur Fettydetzt hat mir
ein Freund gesagt, dass mein Weight Gainer grétenteils
aus Zucker besteht und ich mich deshalb auch nicht
wundern diirfe. Wie ist das mdglich,,wo, doch auf dem
Etikett steht, es seien nur komplexe Kohlenhydrate wie
Maltose enthalten und keine Einfachzucker?

Das von Dir angesprochene Weight Gainer

Produkt besteht in derTat fast ausschlielich aus

Zucker, zumindest der Kohlenhydratanteil. Dies ist

jedochinicht von vornherein ein Nachteil, denn
es gibt verschiedene Zuckerarten, die unterschiedlich schnell
vom Korper verwertet werden. Alle von uns aufgenemmenen
Kohlenhydrate “weérden/ vom Korper zd Einfachzucker
(Glucose) aufgespaltenfund in dieser Form in den Blutkreislauf
weitergeleitet. Es™ Kommt zu einem Anstieg des Blut-
zuckerspiegels und in Folge zu einer Insulinausschittung-"Das
Insulin transportiert den Zucker (Glucose) nun entweder in die
Fettzellen, was natirlich wenig winschenswert ist, oder zu
den Muskeln bzw. zur Leber, wo diese in Form von Glykogen
als Energie gespeichert werden oder im Falle einer
anstehenden korperlichen Belastung zu Energie verbrannt
werden. Das Problem bei den meisten Weight Gainern ist,
dass der Kohlenhydratanteil Gberwiegend aus Einfachzuckern
besteht, die vom Koérper sehr schnell verwertet werden. Es
kommt zu einem extremen Blutzuckeranstieg mit einer
nachfolgenden rasanten Insulinausschittung. Wird der Weight
Gainer nun nicht direkt im AnschluBR an das Training

getrunken oder am frihen Morgen auf ntichternen Magen, so
wird der ganze Zucker (Glucose) durch das Insulin primar in
die Fettzellen geprefst. Obwohl die meisten Vertreiber von
Weight Gainern damit werben als Kohlenhydrate
ausschlieBlich komplexe Kohlenhydrate zu verwenden, so
handelt es sich bei Maltose im technischen Sinne um ein
kurzkettiges, schnell verwertbares Kohlenhydrat. Maltose ist
ein Disacchardi (Doppelzucker), das aus zwei Glucoseteilen
besteht und den auferst hohen glykdmischen Indexwert von
105 besitzt. Traubenzucker im Vergleich hat einen
glykémischen Index von 100, d.hs, Maltose wird sogar noch
rascher vom Korper aufgenommen, als der ohnehin schon
superschnelle Energiespender Traubenzucker. Keine gute
Voraussetzung um Uberwiegend Muskelmasse aufzubauen
und nicht Fett! Die gneisteni Weight Gainer am Markt sind
leider nichts besseres‘als fettaufbauende Zuckerbomben.

Dass dies nicht sofsein muf hat z.B. die Firma BMS mit
ihrem Weight (Gainer Produkt "Mega Gain Professional
kirzlichy bei einem Test bewiesen. Dieses Praparat enthalt
eine “prazise' aufeinander\ abgestimmte, dreiphasige
Kohlenhydratformel, die es auf einen glykdmischen Indexwert
von 70 bringt. Das Resultat ist, dass der Blutzuckerspiegel
beiddiesem Pradukt atfgrund des niedrigeren glykamischen
Indexes\ langsamer und gleichmaiger ansteigt sowie Uber
mehrere Stunden auf einem moderaten_Niveau verbleibt.
Dadurch*werden extrem starkeZuckers€hwankungen wie bei
reinen Maltoseprodukten averhindert und somit die Gefahr
eines \unerwinschten Fettaufbaus deutlicht minimiert. Der
Athlet \ hat somit eine ‘viel beSsere "Chance eine
Gewichtssteigerung in Form von Muskelwachstum und nicht
Fettzellenwachstummzu erreichen.»Weight Gainer sind
zweifelsohne eine gute Saehe, ich selbst konsumiere taglich
zwei Drinks_in der Aufbauphase. Man bekommt eine hohe
Nahrstoffdichte undkann so “problemlos sowie zeit- und
kostensparend.sseinen  Korper mit vielen wichtigen
Aufbaustoffen versorgen. Voraussetzung ist jedoch, dass
das Weight Gainer
Produkt  sinnvaoll
konzipiertist und

wie geschildert,

Keinen zu hohen P -
glykdmischen HOFE

Indexwert hat.

-

Mega Gain
baut Muskelmasse auf - nicht Fett!

Markus Riihl steht fiir Gastauftritte und Seminare zur Verfiigung. Wer Interesse hat kann Markus per Fax 06157-989484 oder iiber

das Internet www.markus-ruehl.de kontaktieren.




