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mit Markus Riihl

Definierte Bauchmuskeh
Servus Markus! Bei uns im Studio ist
F neulich eine Diskussion {entbrannt wie

man seine Bauchmuskeln.am effektivsten
trainieren sollte...Mein Trainer meint, dass die
Bauchmuskeln™ mit" _modglichst vielen Wieder-
holungen und geichlich_Sétzen 4-5 mal die Woche
attackiert \werden miissen. Der ehemalige Mr.
Universum' MikeyMentzer riat hingegentin seinen
Heavy Duty Biichern,ddie Bauchmuskeln wie jede
andere Muskelgruppe zu behandeln. Wenig Sétze,
hoher Widerstand und 1-2 Trainingseinheiten pro
Woche. Dieser Ansatz macht in den Augen meines
Trainers liberhaupt keinen Sinn, da man sich so nur
eine dicke, quadratische Taille antrainieren wiirde.
Mike Mentzer sei ja das beste Beispiel. Leider bin
ich mal wieder total verwirrt und erhoffe mir deshalb
von Dir ein paar kldrende Worte.

Markus Rtihl, IFBB-
Profi stind “Deutsch-
land's zur Zeit er-
folgreichster Body-

builder beantwortet inydieser Rubrik
Fragen zum, ‘Thema Muskelaufbau,
Fettabbau,
besondere zur,Auswahl der _richtigen
Zusatzpraparate.

Ernahrung _und ins-

Weise des Bauchmuskeltrainings sondern ist von
genetischen Fakioren abhangig. Ein Tom Platz wirde
niemals dief schlanke, “asthetische Mittelpartie eines
Frank Zanes oder Flex Wheelers bekommen, egal was
er macht oder nimmt. Im Prinzip ist es doch so, dass
die Bauchmuskeln eine Muskelpartie sind wie jede
andere auch. Werden die Bauchmuskeln
entsprechend beansprucht, so werden sie dicker und
starker. Dies erreicht man allerdings nicht mit
hunderten von Wiederholungen und zahllosen
Trainingssatzen. Hier ist der Widerstand zum einen zu
gering, um eine Hypertrophie der Bauchmuskeln zu
stimulieren, und zum anderen st der
Energieverbrauch nicht hoch genug um nennenswert
Bauchfett zu verbrennen. Selbst ohne ein direktes
Bauchmuskeltraining haben Bodybuilder in der Regel
gut entwickelte Bauchmuskeln, da diese bei fast allen
Ubungen indirekt mitbelastet werden. Es gibt kaum
eine Ubung, bei der die Bauchmuskeln wahrend der
Ausfiihrung nicht mitkontrahiert werden.

Wer seine Bauchmuskeln nicht gut genug sieht, der

hat schlicht und einfach noch zuviel Fett um die

Zu allererst: Ob ein Bodybuilder eine dicke,
A quadratische Taille besitzt oder eine
Wampe. Dieses Fett verschwindet jedoch nicht durch

Wespentaille hat, liegt nicht an der Art und

D



ein gezieltes Bauchmuskeltraining, sondern vielmehr
durch eine angepaBte Diat, Ausdauertraining oder mit
Hilfe der Einnahme von fettverbrennenden Substanzen
wie z.B. Pyruvat und L-Carnitin. Ich wirde deshalb
jedem Bodybuilder raten, auf ein direktes
Bauchmuskeltraining komplett zu verzichten, solange
der Korperfettgehalt derart hoch ist, dass man seine
Bauchmuskeln kaum oder gar nicht sieht. Weshalb ich
bei erhohtem  Korperfettgehalt ein  Bauch-
muskelprogramm fiir nicht empfehlenswert halte? Ganz
einfach, weil es von der visuellen Seite her nichts bringt
und lediglich dem Korper Energiereserven raubt, die
dieser anderweilig fir den allgemeinen Muskelaufbau
gut gebrauchen kénnte.

Erst wenn das Korperfett durch die obengenannten
MaBnahmen auf ein Level von unter 10% abgebaut
wurde, rate ich zu einer Bestandsaufnahme im Spiegel,
wovon ausgehend entschieden werden soll, ob ein
zuséatzliches Bauchtraining berhaupt Sinn macht. Es ist
sehr wahrscheinlich, dass die Bauchmuskeln dann
bereits so scharf definiert aussehen, dass man schon
vollauf zufrieden ist. Wer zu dem SchluB kommt, dass er
dennoch die Starke seiner Bauchmuskeldecke
verbessern mochte, der sollte die Bauchmuskeln™ 1=2
mal die Woche trainieren. Zwei Ubungen zu jeweils 2-3
Satzen mit 10-12 Wiederholungen is\ zum

Die Bquchmuskeln werden bei nahezu
allen Ubungen indirekt mitbelastet.

Flussigcreatin gibt es nur eine
Den Riicken zukehren!
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Muskelversagen reichen vdllig,.aus. Fur die oberen
Bauchmuskeln empfehle, ichtCrunches mit einem
Zusatzgewicht auf der'Brustjund flndiefAusbildung der
unteren Bauchmuskeln konnte z.B. Beinheben hangend,
je nach Schwierigkeitsgrad ‘mithangewinkelten oder
gestreckten Beinen, in Frage kommen.

Entaus

Vor gut vier Wochen habe ich eine Kur mit
einem Fliissigcreatinprodukt begonnen.

Jetzt bin ich schon beim dritten
Fldschchen und ich verzeichne nicht die geringste
Spur eines Kraft- und Muskelzuwachses. In der
Werbeanzeige stand aber, dass dieses
Flissigcreatinprodukt noch besser sein soll als
Creatinpulver. Mein Kumpel meint, Fliissigcreatin sei
totaler Mist, und ich sei halt auf falsche und
groBmundige Werbeversprechungen hereingefallen.
Wenn ich mir meine Resultate so anschaue, dann
muB ich meinem Kumpel wohl Recht geben. Was ist
Deine Meinung zu Fliissigcreatinprodukten?

In jungster Zeit werde ich vermehrt auf den
A Sinn oder Unsinn von vorgefertigten,
kauflichen Flissigcreatinprodukten ange-

sprochen. Da mittlerweile auch in Deutschland
groBformatige Werbeanzeigen in Bodybuilding-
magazinen Uber Flussigcreatin zu finden sind, wundert
mich das nicht. Bevor ich etwas naher auf das Wieso
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und Weshalb eingehe, mdchte ich eines gleich zu
Anfang deutlich zur Sprache bringen: Flissig-
creatinprodukte sind in meinen Augen absoluter Mll
und nicht einen Cent wert. Mir stinkt es wirklich gealtig,
wie hier dem gutglaubigen Verbraucher das Geld mit
unhaltbaren Versprechungen aus der Tasche gezogen
wird. Die Behauptung, dass Flissigcreatin besser wirkt
als Creatinpulver ist absoluter Schwachsinn. Viel
schlimmer, vorgefertigte, k&ufliche  Flussig-
creatinprodukte wirken uberhaupt nicht. Warum? Weil
der Ausgangsstoff Creatin Monohydrat nach langerem
Kontakt mit Flussigkeiten jeglicher Form abgebaut wird
und in sein Abfallprodukt Creatinin zerfallt. Was in der
Flasche lbrig bleibt, ist unwirksames Creatinin, eben
genau die Substanz, die Sie bei einem Zuviel an
Creatin Uber den Urin wieder ausscheiden.

Wenn man sich mal die Mihe macht im Internet
verschiedene Diskussionsforen zu durchkdmmen,
insbesondere amerikanische, und in die Suchmaschine
Flissigcreatin bzw. englisch liquid creatine eingibt,
dann wird man da nur Enttduschendes zu lesen
bekommen. Samtliche Erfahrungsberichte und

Massiv und definiert: Markus weiR wovon
er redet!

Am Tag nach dem Night of Champions

ieg mit Trainingspar r Marc Arnold.

Kommentare) von, Flussigcreatinproduktverwendern
fihren immer auf'das Selbe hinaus: Null Wirkung! Wer
sich auBBerdem den Merck Index zur Hand nimmt und
unter Creatinhnachschlagt, dem wird dort schwarz auf
weil3 vor Augen gefuhrt, dass Creatin in einer flissigen
Loésung nach und nach zerféllt. Der Merck Index ist
wohlgemerkt nicht irgendein Bléattchen, sondern das
weltweit anerkannte, wissenschaftliche Nach-
schlagewerk fir chemische Substanzen. Tests an einem
amerikanischen Flussigcreatinprodukt, das, man muB
schon sagen leider, mittlerweile auch bei uns in
Deutschland erhéltlich ist, haben aufgezeigt, dass dieses
Produkt nur noch minimalste Spuren an Creatin enthalt,
weniger als 1 Gramm (!) pro Flasche! Der Anteil des
Abfallproduktes Creatinin war dafir umso gréBer. Ich
kann mich deshalb nur noch einmal wiederholen: Lassen
Sie die Finger von vorgefertigten, kéauflichen
Flussigcreatinprodukten. Auch wenn die Werbeanzeige
noch so verlockend klingt, ware es ratsam den
Geldbeutel in der Tasche zu lassen. Werbever-
sprechungen wie unser Creatin ist 100% stabil in
flissiger Form sind unhaltbare Aussagen und werden
meiner Ansicht nach friher oder spater die deutsche
Gerichtsbarkeit beschaftigen.



Spatabendliches Training
und Schilafprobleme

Markus, ich brauche unbedingt Deinen
-F Rat, weil ich schon seit mehreren Wochen

unter groBen Einschlafproblemen leide.
Bedingt durch einen Berufswechsel komme ich erst
gegen 18 Uhr nach Hause. Da ich zu diesem
Zeitpunkt meist méchtig Kohldampf habe, esse ich
zumindest eine mittelgroBe Mahlizeit. Weil ich
anschlieBend nicht sofort mit einem vollen Magen
trainieren will, warte ich noch ca. eine Stunde bis ich
ins Studio fahre. Mein Training ist dann so gegen
22.00 Uhr beendet und spétestens um 23.00 Uhr ist
Schlafen angesagt. Schlafen kann man das jedoch
gar nicht nennen, denn ich wélze mich einfach nur
hin und her bis ich dann irgendwann in den friihen
Morgenstunden endlich etwas Ruhe finde. Beim
Aufwachen fiihle ich mich natiirlich wie geréadert
und meine Fortschritte sind auch zum Erliegen
gekommen. Hast Du irgendeinen Vorschlag, was ich
machen kann, um bei meinem Tagesablauf wieder
gut schlafen zu kbnnen?

Dass Athleten, die am Abend hart undéchwer

trainieren, oftmals unter erbeblichen

Einschlafproblemen leiden, ist ein haufig zu
beobachtendes Phanomen. Eigentlich_miBte“mangja
gerade das Gegenteil annehmen. Man arbeitet Seinen
Kérper und die Muskeln abends nochmalsordentlich
durch und sollte danach so kaputt und midesein, dass
man am liebsten aufs Bett sinken mochte 'um sofort
wegzuknacken. Interessantefweise ist‘fdem jedoch nicht
so. Man flhlt sich nach einem\Training am Abend zwar
ausgepowert und gleichzeitig entSpannt, auf Schlaf
umschalten iste@llerdings nicht sofort méglich. Der Grund
hierfir liegtt daring, dass) unser Nervensystem, welches
durch das intensive Gewichtstraining hochgradig efregt
wurde, nicht sehlagartig auf Ruhe runtergefahrengwerden
kann. Fir ‘eine ‘gewisse Zeit nach dem Training befindet
sich im Kérper einserhéhter Spiegel an Endorphinen, die
es unserem Nervensystem noch nicht erlauben, auf
Schlummerstellung zu gehen.

Sieht man einmal von der Einnahme von Schlafmitteln ab
- ein Vorgehen, dass ich ganz und gar nicht empfehlen
kann - besteht die einzige Méglichkeit nachts gesunden
Schlaf zu finden, darin, das Training zeitlich etwas
vorzulegen. Dies bedeutet allerdings, dass die letzte
Mabhlzeit vor dem Training ebenfalls zeitlich friher
erfolgen muB. In dem konkreten Fall des Fragestellers
ware es ratsam, wenn dieser bereits gegen 17.00 Uhr
eine kohlenhydratreiche Mahlzeit zu sich nehmen wiirde,

um dann nach der Arbeit entweder gleich direkt ins
Studio zu fahren, oder alternativ kurz nach Hause um
sich Trainingsklamotten uberzustreifen. Wer keine
Moglichkeit hat zu dieser Zeit noch auf der Arbeit etwas
zu essen, oder wer sich bereits mit dem Auto durch den
Feierabendverkehr quélt, und dabei schlecht eine
Schissel Haferflocken ausléffeln kann, dem bietet sich
die Mdglichkeit mit dem ultraschnell resorbierbaren,
hochmolekularen Kohlenhydrat Vitargo® seine
Energiespeicher aufzuladen#\itargo® kann bequem
aus der mitgefihrten Wasserpulle getrunken werden
und innerhalb weniger Minuten'werden die Muskeln mit
energielieferndem Glykogenniiberflutet. Dies ist eine

Wer am Abend zu spat trainiert, der er-
schwert das Einschlafen.

Variante, die ich allen Hantelsportlern ans Herz legen
maochte, die sich schnell und kompromiBlos nach der
Arbeit mit Energie aufladen wollen. Die Vorteile sind
offensichtlich: Man kann ruckzuck Nahrung aufnehmen,
die extrem schnell verdaulich ist und den Magen nicht
belastet, so dass man umgehend ins Studio zum
Training gehen kann. Man kommt anschlieBend friiher
vom Training nach Hause, vermeidet Einschlaf-
probleme und hat gar noch mehr Zeit am Abend fur die
Familie oder fur sich selbst. Welche MaBnahme der
Leser letztendlich auch ergreifen wird, wichtig ist in
jedem Falle, dass zwischen Trainingsende und
Zubettgehen mindestens zwei Stunden, besser drei,
verstreichen, damit das aufgeputschte Nervensystem
auf Schlaf schalten kann.
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Neue Studien belegen, dass Sojaprotein
die Fruchtbarkeit beim Mann reduziert!

Ostrogenbombe

Sojaprotein

Im BMS-Magazin Nr. 3 habe ich einen
interessanten Artikeltiiber die Beziehung

von Sojaprotein zd Ostrogenen gelesen.
Ich habe daraufhin bei einem bekannten deutschen
Sportnahrungsmittelhersteller w angerufen und
nachgefragt, warummdiese Sojaprotein im Programm
haben, wo doch erwiesen ist, dass Sojaprotein einen
Anstieg an weiblichen ‘Sexualhormonen im Kérper
verursachen kann und dies zu einer Drosselung.der
Testosteronproduktion/ fiihren wiirde.{ Mir /(wurde
daraufhin am Telefon' ganz lapidar erwidert, dass
dies Quatsch sei, und BMS nur Panikmache
betreiben wiirde, damit sie mehr von ihrem eigenen
Dreikomponenten-Protein verkaufen kénnen. Stimmt
das, oder ist Sojaprotein wirklich nicht fiir Sportler
zu empfehlen?

Auf der Internetseite von t-online war kirzlich
- ein hochinteressanter Bericht zu finden, der
eigentlich alles sagt hinsichtlich der Wertigkeit
von Sojaprotein. Unter der Uberschrift Umweltéstrogene
verringern die Fruchtbarkeit des Mannes wurde u.a. die

Sojabohne, also der Ausgangsstoff zur Herstellung von
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Sojaproteinpulver, als wahre Ostrogenbombe
bezeichnet. Studien haben aufgezeigt, dass die
Fruchtbarkeit des Mannes heutzutage im Durchschnitt
unter jener liegt wie vor 20 Jahren. Diese verringerte
Fruchtbarkeit auBert sich in einer Abnahme der
Samenfadenzahl und, aufgepaBt, in einer verminderten
Testosteronproduktion! Als Hauptverursacher fur die
Fruchtbarkeitsverdanderung beim Mann wurde, wie
schon erwahnt, das erhéhte Vorkommen von Umwelt-
dstrogenen in bestimmten Nahrungsmitteln, allen voran
die Sojabohne, genannt. Ich mochte dem Leser deshalb
eindringlichst ans Herz legen,“samtliche Sojaprotein-
produkte rigoros zu meidensMeine Meinung ist nicht
von firmenpolitischem Geplankel gepragt, sondern
beruht einzig und allein auf dem Fakt, dass Sojaprotein
die Testosteronproduktion beim Mann reduzieren kann.
Testosteron ist jedoch das primére
Muskelaufbauhormon ades Mannes. Je weniger
Testosteron ‘Sie, produzieren, desto weniger Muskeln
bauen “Sienauf..Machen Sie lhre Bodybuildingerfolge
nicht = durchy die4¥Einnahme von Sojaprotein-
pulverprodukten’zunichte. Sich_imgStudio abrackern, nur
um*_ anschlieBend durch “den Verzehr von
Sojaproteinpulverprodukten’ samitliche anabolen,
testosteronabhangigen MuskelautbauprozeBe zu
blockieren, ist nun wirklich, nicht sehr clever.

Fliissigcreatin und Sojaprotein haben im
Bodybuilding rein gar nichts verloren!




Muskelaufbau, und zwar
so schnell als moéglich

Mein Ziel lautet maximaler Muskelaufbau,
und das so schnell als méglich. Ich bin
bis unter die Haarspitzen motiviert und
moéchte wissen, welches die besten natiirlichen

Produkte sind um sowohl Muskelmasse als auch
Kraft aufzubauen.

Das mit groBem Abstand wirksamste,
- natirliche Produkt um schnellstméglich

Kérpergewicht, Muskelmasse, Volumen und
Kraft aufzupacken ist ganz unzweifelhaft CreaVitargo.
Die Kombination von Creatin plus Vitargo® hat sich
mittlerweile zigtausendfach bewéahrt. Ich kenne
zahlreiche Bodybuilder, die mit CreaVitargo in wenigen
Wochen vier, funf, teilweise sechs oder gar sieben
Kilogramm an praller Muskelmasse aufbauen konnten.
Bei wem der Korperfettgehalt bereits relativ niedrig ist,
der wird durch den enormen Creatin- und
Glykogenspeichereffekt von CreaVitargo feststelleng
dass die volle, pralle und wie aufgepumpt wirkende
Muskulatur um einiges harter und beeindruckénder
ausschaut. Der Effekt von CreaVitargo 1aBt sieh durch
eine kombinierte Einnahme mit Insulinboostern‘wie, z.B.
Vanadyl Sulfat und testosteronstimulierendemMitteln wie
z.B. Tribolan noch weiter steigern.

T ) :
SAlm9 o Swoius

leale Helfer fi inen schnellen Muskel-

Zwei i
aufbau und Krafzuwac

Vanadyl, Sulfat™ optimiert die’ Insulinfunktion und
verbesserty, damit den Creatintransport zu den
Muskelzellen. Tribolan erhdhtiber das Mehr an
Testosteron, die Creatinphosphatsynthese innerhalb
deri Muskelzelle, was bedeutetfydass vermehrt
Creatinmolekile in den‘Muskel eingeschleuBt werden
kénnen. Mit diesembreierkombi kann man in wenigen
Wochen einen deutlichen® Entwicklungssprung nach
vorne machen.
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Selbst etablierte Profis sehen auf der
Biihne neben Markus schmal aus.



