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éf Sie sind mit Herz und Seele Bodybuilder. die meisten Menschen in den Avbendstunden und

Aoy e

da kann es dann schon einm

b2 In keinem Fall méchten Sie auf das : : kommen, dass
e ? o Sie auf das eine oder andere
e, groBRartige Gefiihl von straffen R, ot ey e e
"1 Muskeln und einem niedrigen S2erafib oS Hen o
Eﬁ Kérperfettanteil verzichten. Manchmal o
4% kann das Training und die Didt ganz schon ¥
P hart sein, aber Sie wissen aus eigener Wwer oo e
- . Erfahrung, wie die Belohnung dafiir el e e £
“ ieht, dass Sie die letzte, harte . SEE
#3'& GO A0S AES ’ e Situation dazu, &
| Wiederholung in einem Satz machen oder e

auf das Stiick Kuchen verzichten, welches
sich verfiihrerisch auf der Kaffeetafel vor

Ihnen plaziert. Durch Disziplin und Hérte
im Training und der Erndhrung gegeniib
sich selbst werden Sie mit einem  £7
Super-Body und einem grofBartigen
 Gefiihl von Kraft, Gesundhei

teil kommen und :
icht gerade positiv auf S

Beispiele fur eventuelle ;}":
im Training in einem kommerziellen F e
icht so sein, kann aber durchaus ﬂ‘rf
ealitat entsprechen. Habe ich leider schon -
igenen Leibe erlebt. Was also tun, um den Lo
ungen und Hindernissen im Studio zu 3
en? Wenn es lhr Job zulal3t, konnen Sie j’.’_

natdrlich zu anderen Tageszeiten trainieren. Oder
Sie suchen sich ein Studio, welches 24 Stunden e
geoffnet hat. Diese Anlagen scheinen sich immer
weiter zu verbreiten und das aus gutem Grund.

SchlieRlich mochten die meisten Athleten ungestort & =

le geben: Nach einem langen, harten
m Biiro oder an lhrem Arbeitsplatz kann ‘es
urchaus vorkommen, dass Sie nicht mehr

viel Energie und Motivation aufbringen, um

0 0 9 [ &

beispielsweise 20 oder 30 Minuten in das Studio und Z09i0. e P'ro.gramr.n kemrifeguing f -b'g

1 zu fahren. Es kann wirklich nervend sein, mit beveIeUganCHg Trainin gL sRE I PERITE R -1 A
F : f dieses auch gewahrleistet ist, wie beispielsweise : lt‘-

einem Kopf voller Arbeitsprobleme, durch den
Feierabendverkehr zu fahren. Das nachste, was
| passieren konnte, ware ein sehr volles Studio.
Aufgrund der lblichen Arbeitszeiten trainieren

frih am Morgen vor der Arbeit oder fur die
Nachtschwarmer, spat in den Abendstunden.

G T il

"-‘.# ‘ L -&E .:n '.-

Yoyl 80



¥ Eine weitere Mdglichkeit wire es, im eigenen  an den Hanteln zu ackern Die melsten

Heimstudio zu trainieren. Ich kenne einige kommerziellen Studios 6ffnen ihre Pforten
Leute, die das so machen und die Vorzlige erst gegen 9 Uhr morgens. Das ist fir die
des Homegyms schatzen gelernt zu haben: meisten Berufstatigen einfach zu spat

und so mul} das Training dann auf den
Abend gelegt werden.

Vorteile des Trainings

zu Hause In lhrem Heimstudio entgehen Sie

allen storenden Einfliissen, wie
beispielsweise lauten

jen anderer
rsonen oder

* Keine Anfahrtswege

{ e Optimierte Moglichkeiten zur
Einstimmung auf das Training

3

¢ Keine Bindung an
Studiooffnungszeiten

= * Absolut ungestortes Training

" g; * Freie Musikwahl oder Training N e ’ . ¢ aren. Sie entscheiden,
ohne Musik - S von Musik in welcher

|« Freie Wahl der Trainingskleidung

-~ e Kein Warten auf Trainingsgerate mung anpassen

e Beste Moglichkeit zur ationshilfe fir

Nahrungsaufnahme vor und
nach dem Training

- ¢ Beste Bedingungen zur - ah ar.

_ Entspannung nach dem Trainin | rainingsbe Iei fng haben Sie
a:" oo - Wenn Sie zu Hause - Aus Zeitmangel ist fiir manche das : e kénnen das
:-oi--:ﬁ: trainieren, dann sparen Sie Training in den eigenen vier ' ',, en, welches lhnen
R = die Zeit fur die Anfahrt & Wiinden die einzige Méglichkeit. 53{ auch wenn es etwas
“'n‘.é‘_tﬂ ins Studio, ein Aspekt del up‘ﬁsnventlonell sein sollte, wie
o 35 insbesondere fiir Menschen mit vollem z.B. zerissene f Shirts oder Shorts. Oder Sie
:ﬁi:t"“"' Terminkale von Bedeutung sein diirfte. rzichten ganz auf das T-Shirt und trainieren
% % Natiirlicaf Sic sich auch wihrend der freiem Oberkorper. Auch wenn Sie gerne
" Fahrti das Training einstimmén, R mit den Gewichten arbeiten, wird in
- aber b storter bzw. konzentfi by Heimstudio niemand daran Anstoss

v, geht da o kénnen Sie i : en. Die Wande lhres Trainingsraumes

konnen Sie nach eigenen Vorstellungen

¥ einen Kaffee trinken, durch einige Bodyb g“este?lten, Zum Beispiel durch das Aufhdngen,
LW Zeitschriften oder das BMS-Magazin blattern  fur Sie motivierender Poster von
1;,; und sich so mental sehr gut auf die kommende Bodybuildern, die Ihnen als Vorbild dienen.

By Einheit vorbereiten. Aullerdem sind Sie in der  pas Warten auf Trainingsgerate entfallt ebenfalls.

Ml Wahl Ihrer Trainingszeiten zeitlich unabhangig,  pas heiRt, Sie kénnen das Training ziigig,
v, d.h., Sie Ifonnen”zu dem Zeltpgnkt trainieren,  konzentriert und ohne Unterbrechungen,
G zu dem Sie es wiinschen und sind an keine  ganz nach Ihrem persénlichen Rhythmus,
M Offnungszeiten eines Studios gebunden. So  durchziehen. Das ist fiir eine optimierte
@A besteht fir Sie auch die Méglichkeit, zum Trainingseinheit Gold wert. Auch wenn es
s A Be'SP'e| in den sehr frihen Morgenstunden einmal lauter werden sollte, z.B. bei einem
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4 besonders harten Satz, ist das kein Problem.
Zumindestens dann nicht, wenn |hr Heimstudio
L. 3 nicht im Nachbarraum neben dem Wohnzimmer der
*_ " Mitbewohner steht. Gleiches gilt fiir das Fallenlassen
= der Gewichte. Falls Sie in lhrem Heimstudio einen
stabilen Untergrund haben und nicht gerade in einer |
. Etagenwohnung leben, dann kénnen Sie die '
- Gewichte ruhig auf den Boden fallen lassen, ohne
~ das Sie ein Trainer gleich ermahnt, so etwas doch
| bitte zu unterlassen, da der kostbare Studioteppich
| davon Locher bekommt. Zu Hause bestehen auch
_:’ die besten Moglichkeiten zur optimierten
*% Nahrungsaufnahme, sowohl vor als auch nach dem
_;g Training. In Ihren eigenen vier Wanden konnen Sie
~ & Lebensmittel ideal lagern und zubereiten.

! Falls Sie beispielsweise am friihen Morgen trainieren,
%o konnen Sie sich nach dem Training schnell und ohne
Probleme ein gutes, nahrstoffreiches Fruhstuck

machen, wie beispielsweise Haferwaffeln (siehe bitteg & v
auch mein Buch , Die Kraftkliche / Rowohlt Verlag) Der fiinffache Mr. Olympia Ronnie
oder sich einen leckeren Proteinshake mit den S o P em tipis [ITIERas Bin
: — 5 . komplett ausgestattetes Heimstudio.
.. = Zutaten mixen, wie Sie es wiinschen. WennSiéiin -
den eigenen vier Wanden trainieren, sindgSie,nach <
o dem Training bereits zu Hause und konhen sich

direkt nach der Dusche im eigenen Badezimmer der
weiteren Entspannung widmen. SeskénneniSie sich
zum Beispiel einfach einige Minuten“auf den Riicken
- legen und das Training noch einmal nachfihlen,

- bzw. spuren, wie das Blutsdiirch“die@ben belasteten
2. = Muskelgruppen flieRt. Oder Sigfmachen es sich nach
E’.';;» . einem Training am Abend, mit/ginem leckeren .
. Proteinshake vor dem Fernseher bequem. ‘. v\

.| Zur Ausstattung des Heimstudios N LN } ¥,

o
o

. Sie sollten ‘sieh_einen Raum sucheny, derftibén
zumindestens eindFenster verfugt umiFrischlauft in
den Trainingsbereich lassen zu kénnen.Beziiglich der %
Ausstattung des Heimstudios wird die Gerateauswahl
. im wesentlichen von dem zur Verfigung stehenden
Platz sowie von der finanziellen Situation des einzelnen
bestimmt. Je nach personlicher Situation kann das
X eigene Studio dementsprechend ausgerustet sein. In
3 -i der Tat benétigen Sie keine High-Tech Maschinen,

= ¥ um das beste aus lhren Muskeln herauszuholen,
sprich groRartige Ergebnisse im Training zu erzielen.
Muskeln mussen durch intensive Trainingsreize zum 1.'7

; ; x Der Anblick netter Damen bleibt einem
1 Wachstum stimuliert werden. Und das kann in sehr Y beim Heimtraining jedoch leider verwehrt.




£ guter Weise durch die harte Arbelt mit freien Gewichten, sprlch Lang- und Kurzhanteln erreicht Fy

werden. Freie Gewichte stellen ja sowieso den Grundstock der Trainingsmittel jedes ernsthaft %
trainierenden Athleten dar, Maschinen dienen als Erganzung zu den schweren Basisiibungen | & =0
mit freien Gewichten, die Masse und Kraft aufbauen. Daher ist es eine gute und richtige 2%
Entscheidung, sich bei der Ausstattung des Heimstudios schwerpunktmaRig fur freie Gewichte
zu entscheiden. Nachfolgend finden Sie eine Einteilung in verschiedene Stufen der

Gerateausstattung fur das Heimtraining, von der absoluten Grundausstattung bis hin zur Y
Profiausrustung.

Stufe Ausstattung

¥ 1 - Basic Langhantel, 2 Kurzhanteln, Gewichte

2 - Basic + Langhantel, 2 Kurzhanteln, Gewichte

verstellbare Trainingsbank, 1 Langhantelstander

= 3 - Fortgeschritten

Langhantel, 1 SZ-Stange, 2 oder méhrKurzhanteln, Gewichte,
verstellbare Trainingsbank, 1 Lapghantelstander,
Klimmzugstange, 1 Dips Holme, I Cardio-Irainingsgerat

Langhantel, 1 SZ-Stange, 2yodenmehr Kurzhanteln, Gewichte,
verstellbare Trainingsbank, 1 Langhantelstander
Klimmzugstange,1 Dips Holme, 1 Cardio-Trainingsgerat,
Zugturm

- 2 Langhanteln, 1°§Z=Stange, Kurzhantelsortiment, Gewichte,
verstellbarefTrainingsbank,, 1 Langhantelstander

Klimmzugstange, 1 Dips Holme, 1 Cardio-Trainingsgerat, _,
Zugturm, 1 Multipresse oder 1 Rower*Rack e

— — — — — — — — — — — i

6 - Profi + 2 Lahghanteln, 1. SZ-Stange, Kurzhantelsortiment, Gewichte, 't*
B 1-2\verstellbare Trainingsbanke, 1 Langhantelstander, R =y
AN PKlimmzagstange, 1 Dips Holme, -2 Cardio-Trainingsgerate ;
hni 1 Zugturm, 1 Multipresse oder ein Power Rack, weitere Maschinen

Die Effektivitat des“rainings in den eigenen vier
Wanden h@ngt nicht in erster Linie von der Ausstattung
Ihres Heimstudios ab. Vielmehr kommt es darauf an,
mit ‘Welcher Intensitit Sie die Ubungen machen.
Naturlich ware,es optimal, wenn Sie Uber gentigend
latz'und die notigen finanziellen Mittel verfigen, um
ich die beste Ausstattung erlauben zu kénnen. Aber
. ur:ﬁen Trainingserfolg ist das nicht zwingend

e | . notwendlg Vielmehr geht es doch beim Training zu
“*m ’ : Hause darum, mit einer minimierten Auswahl an

e

Trainingsmitteln ein Optimum an Trainingsergebnissen,
sprich Muskelaufbau, zu erzielen. Sehr gute Resultate
;‘ konnen so schon mit der Basic- oder Basic + Ausstattung
\ erzielt werden. Die folgende Auflistung an Ubungen
= ‘ soll verdeutlichen, wie bereits mit diesen beiden
v :’h’:e';'(f"::’ee"":"::’;"’;’;";"e’:9,,2’;";’;;‘::;:: bsf)" Grundausstattungen sehr gute Ergebnisse im Training
.; auch Arnold Schwarzenegger. erzielt werden konnen:
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Ausstattung:
Muskelgruppe

Oberschenkel

Riicken

Schulter

eriateausstattung Basic

Basic
Ubungsbeispiele

Kniebeugen mit Kurzhanteln
Ausfallschritte mit Langhantel
Ausfallschritte mit Kurzhanteln
Hackenschmidt Kniebeugen

Einbeiniges Wadenheben

Beinheben liegend
Crunch

Liegestitz

Kreuzheben mit der Langh
Kreuzheben mit Kurzha
Kreuzheben mit leich
angewinkelten Knie
Langhantelrudern
Kurzhantelrude

Rudern stehend
Seitheben vorgebeugt
Seitheben liegend, ei

Langhantelcurl
Kurzhantelcurl stehend
Konzentrationscurl stehend

Basic +

Kniebeugen mit Kurzhanteln
Aufallschritte mit Langhantel
Ausfallschritte mit Kurzhanteln
Hackenschmidt Kniebeugen
Kniebeugen

Frontkniebeugen

Einbeiniges Wade
Wadenhe it La

rzhanteln

mit der Langhantel

(heben stehend
Rudern stehend
Seitheben vorgebeugt
Seitheben liegend, einarmig
Nackendriicken sitzend
Frontdriicken sitzend
Kurzhanteldriicken sitzend
Seitheben sitzend

Seitheben vorgebeugt auf der Schragbank
Seitheben einarmig auf der Schragbank

Langhantelcurl
Kurzhantelcurl stehend
Konzentrationscurl stehend
Kurzhantelcurl sitzend
Konzentrationscurl sitzend
Schragbankcurls
Scott-Curls, einarmig

FLE q N3
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Basic Basic +

Muskelgruppe Ubungsbeispiele

Unterarme Reverse Curl Reverse Curl
Handgelenkcurl stehend Handgelenkcurl stehend hinter
hinter dem Korper dem Korper
Handgelenkcurl auf der Bank
Handgelenkcurl einarmig auf der Bank

Trizeps Enger Liegestitz Enger Liegestiitz
French Press stehend mit French Press stehend
der Langhantel French Press stehend
French Press stehend mit French Press stehen
der Kurzhantel der Kurzhantel
French Press liegend mit French Press liege
der Langhantel
French Press liegend mit
Kurzhanteln
Trizeps Kickbacks
Engbankdriicken
Dips zwischen 2 Stiihlen

it der Langhantel

7' " Aus dieser beispielhaften Ubungsauflistung wird
; "" hervorragenden Trainingsmoglichkeiten sich
ﬁ minimalen Gerateausstattung zu Hause biet

¥ Die nachfolgenden Vorschlage fiir ein
- an 2 bis 3 Tagen pro Woche, setzt di
__-;,_-, da insbesondere fiir das Training de
~ Trainingsbank als Teil der TrainiAgsge
h,,..-qf Nicht nur Beginner und fortgesc
= weitfortgeschrittene Bodybuilder ke Lan
- zwei Kurzhanteln, einef verstellbaren Trainingsbank un
Langhantelstander ein bunﬁuswahl treffen, die zu

' Ergebnissen im Muskelauﬁnu—fuhrt

T

& ¥ A ’

’ A - 4 3 Absolut ungestértes Training —

1 das gibt es nur im eigenen

- Kellerstudio.

&:J-’-i Beginner (0 bis 6 Monate Training
B Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode =

% f'» Bauch Crunch 1-2 15-25 ohne Gewicht -
R Beine Kniebeugen mit Kurzhanteln 2-3 10-15 Pyramide -
B Brust Bankdriicken mit der Langhantel 2-3 10-15 Pyramide
¥ Riicken Kurzhantelrudern einarmig 2-3 10-15 Pyramide )
¥ Schulter Nackendrticken sitzend 2-3 10-15 Pyramide AN
: "8 Bizeps Langhantelcurl stehend 2 10-15 Pyramide .
A Trizeps French Press sitzend mit 2 10-15 Pyramide

e der Langhantel L VP




' Fortgeschrlttene (6 Monate bis 1,5 Jahre Trammgserfahrung)

Muskelgruppe Ubung Satze WH Methode

- Bauch Beinheben liegend 2 20-30 im Supersatz mit
Crunch 2 30-50

Beine Kniebeugen 3 6-10 Pyramide
Brust Bankdriicken 3 6-10 Pyramide
Riicken Kreuzheben 3 6-10 Pyramide
Schulter Nackendrticken 3 6-10 Pyramide
Bizeps Langhantelcurl 2-3 6-10 Pyramide
Trizeps French Press liegend 2-3 6-10 Pyramide
Waden Wadenheben einbeinig 2 15-20 glei ewicht

Fur fortgeschrittene und weitfortgeschrittene Athleten
bietet sich auRerdem zu Hause das Training nach dem
Split-System an. Auch beim Training nach dem Split-
System konnen mit einer minimalen Gerateausstattung
sehr gute Ergebnisse erzielt werden.

Beispiele fiir die Gestaltung eines” , ¥ A.- "
3-Tage Split-Programms

~ Ausstattung: Basic +
~ . System: Split — Programm
Trainingshaufigkeit: 3 mal pro Woche

Beispielhafter Trainingsrhythmus:

- TAG 1: Brust/Trizeps/Waden
TAG 2: Pause
. TAG 3: Beine/Bizeps/Bauch
# TAG 4: Pause
. TAG 5: Schulter/Riicken/.
TAG 6: Pause

TAG 7: Pause oder wie Markus Riihl meint: Ich trainiere lieber
, . im Studio. Jeder wie er will!
e (6 Monate bis 1,5 Jahre ; J

WH Methode

Brust/Trize a U - Pyramide
Fliegende Bewegun - Pyramide
Dips zwischen 2 Stiihle ¢ ohne Gewicht
Pyramide
Trizeps-Kickbacks - gleiches Gewicht

Einbeiniges Wadenheben - gleiches Gewicht

Kniebeugen - Pyramide
Kreuzheben leicht angewinkelte - gleiches Gewicht
Knie

Kurzhantelcurl sitzend - Pyramide
Langhantelcurl - Pyramide




¥ 4

i Muskelgruppe

Ubung
Bauch Beinheben liegend 2 30-50
Crunch 2 30-50
Schulter Nackendriicken sitzend 3 6-10
Seitheben stehend 2-3 10-12
Riicken Uberziige mit der Kurzhantel 2 10-15
Rudern vorgebeugt 3 6-10
Shrugs 2-3 10-15

Weitfortgeschrittene (ab 1,5 Jahren Trainingserfahrung)

Ubung Satze WH

Schragbankdriicken 3 6-1
Fliegende Bewegung Flachbank 2-3 8-1
Bankdrticken 2-3 6-10
Pyramide

Dips zwischen 2 Banken 2-3
French Press liegend, Langhantel 3
French Press sitzend, Kurzhantel 2-3

Wadenheben stehend
Wadenheben einbeinig

Muskelgruppe
Brust/Trizeps

Beine Frontkniebeugen
Ausfallschritte mit Lanhantel
Kreuzheben leicht angewink
Knie

Konzentrationscurl
Langhantelcurl
q_-q&:: Schragbankcurl

Beinheben lie
Crunch

Method

ohne Gewicht
ohne Gewicht

Pyramide
Pyramide
Pyramide
Pyramide
Pyramide

de

am
ide

um rte

e Gewicht

Pyramide
iches Gewicht

Pyramide

persatz mit

Nack e Pyramide
Rudern stehe Pyramide
Seit n sitzend gleiches Gewicht
Seith ebeugt Pyramide
Kreuzheben Pyramide
i udern vorgebeugt Pyramide
.',.e' ' rzhantelrudern einarmi gleiches Gewicht
. o
ik rugs Pyramide
- .
Fazit
¥hag . Das Training im eigenen Studio bietet ei ielzahl von Vorteilen im Vergleich zum Training
» e in einem kommerziellen Studio. Dabei ist es nicht entscheidend, dass Sie lber eine sehr .
g% professionelle Trainingsausriistung verfiigen, denn bereits mit einer Grundausstattung an s
g e Trainingsmitteln sind sehr gute Ergebnisse im Muskelaufbau maéglich und es kann erfolgreich |~ -
WM Bodybuilding zu Hause betrieben werden. -
R
. Berend Breitenstein ist Autor zahlreicher, erfolgreicher Bodybuildingblicher, die alle im Rowohlt Verlag erschienen sind *\P_:
WS und im Buchhandel gekauft werden kénnen. Berend kann tiber seine Internetseite www.berend-breitenstein.de ’

kontaktiert werden.




