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Vorwort


Dieses Buch soll eine Verbindung meiner amüsanten Reise durch die Fitness und Bodybuilding Welt und der Vermittlung von wichtigen Erfahrungen sowie Tipps und Tricks, für den Leser, darstellen.


Mein Antrieb, dieses Buch zu schreiben waren all die Fehler, die ich in der Vergangenheit in Bezug auf das Thema Kraftsport begangen habe, welche Mythen ich glaubte und welchen Lügen oder Märchen ich aufgesessen war. Ich stellte mir die Frage, wenn ich noch einmal 15 Jahre alt sein könnte, wie würde ich starten, welche Fehler vermeiden…


All die Jahre über, sah ich diese große Anzahl an Studiobesuchern, bei denen Aufwand und Ertrag in keinem guten Verhältnis standen. Die schlecht aussahen, schafften es nicht mittelmäßig auszusehen, die mittelmäßigen, nicht gut und die guten, nicht sehr gut.


Es waren zwar verschiedene Gründe, die sie an der Verbesserung ihres Körpers hinderten, aber immer war es für mich recht schnell ersichtlich welche es waren. Ich hatte Zeit meines Lebens, im Studio das Gefühl, zu den Leuten gehen zu müssen, um ihnen zu sagen: „mach es anders.“ Aber ich war dort, um zu trainieren und Trainer wollte ich, aus finanzieller Sicht, da ich einen sicheren und besser bezahlten Beruf hatte, nie werden.


Immer wieder konnte man dem ein oder anderen helfen, sei es beim Training, der Ernährung oder der Supplementierung. Aber das war immer nur ein Tropfen auf den heißen Stein. Die leichte Unterhaltung bei YouTube und Instagram, irgendwelche Studien oder Artikel im Internet, sind heute so zahlreich, wer glaubt da in diesem Informationsdschungel, einem mittelmäßigen Hobbykraftsportler, der einem irgend nen Sülz im Studio erzählen will?


Mit diesem Buch möchte ich so viele Studiobesucher wie es geht erreichen, vom Anfänger bis zum Fortgeschrittenen und ihnen helfen, nicht nur ihre Lebenszeit im Studio zu verschwenden, sondern ihren Körper, nach ihren Maßstäben, endlich zu verbessern.




1. Ein Samen wird gepflanzt


1.1 Die Ausgangsbasis


Als Kind war ich sehr bewegungsfreudig. Ich war viel mit Freunden draußen und es wurden ständig Kriegs oder Kampfspiele gespielt.


Mein Interesse am Sport, insbesondere Vereinssport war gering. Dies wurde aber auch von meinen Eltern nie gefördert. Es gab diesen einen Tag, ich muss ca. 6 Jahre alt gewesen sein, an dem ich mit meiner Mutter an einem Fußballplatz vorbei ging, auf dem gefühlt 436 Kinder rumrannten. Meine Mutter fragte mich: “na, möchtest du da auch mal mit machen?“ Vollkommen eingeschüchtert von dieser riesigen Anzahl wild umher rennender fremder Kinder, verneinte ich. Meine Mutter antwortete mit einem Lächeln:“ Nee, ist nix für dich, ne?“


Dies war die einzige Bestrebung aus meinem Elternhaus, an die ich mich bis heute erinnern kann, mir den Sport näher zu bringen. Solltest du, lieber Leser/in, Kinder haben, hier der erste wertvolle Tipp dieses Buches. Bitte, mach es besser ;-D


Die Lieblingsfilme meiner Jugend waren durchweg Kampfsport oder Actionfilme. Bis zu meinem 14. Lebensjahr habe ich wohl alle Filme dieser Genres der 70er, 80er und Anfang der 90er Jahre aufgesaugt und teils natürlich mehrfach gesehen. Von der FSK Freigabe und dem Umgang meiner Eltern, zu jener Zeit damit, wollen wir besser nicht reden. ;-)


Kurz vor dem Filmende begann ich dann auch immer direkt, je nach Film, mit Karatesprüngen von der Couch oder halben Liegestützen.


Schnell war klar, ich wollte Kampfsportler werden. Ich bekniete meine Eltern und lag ihnen ständig damit in den Ohren, so dass ich schlussendlich, Mitglied in einem Tae Kwon Do Verein wurde.


Höchst motiviert begann ich meine Karriere als Kampfsportler und beendete sie höchst demotiviert nach ca. 2 Jahren. Die Gründe waren klar, ich wollte gefordert und gefördert werden. Ein halbes Jahr auf die nächste Prüfung zu warten, deren Inhalt man nach einem Monat beherrschte war mir zu lang. Es gab nicht mal Partnerübungen, geschweige denn bedingtes Sparring. Nach 2 Jahren Training, hatte ich immer noch das Gefühl, jeder Stadtbekannte Raufbold in meinem Alter würde mich mit links durch die Mangel drehen.


Im Alter von ca. 10 bis 15 Jahren betrieb ich keinen Sport, außer das sonntägliche Pöhlen auf dem Bolzplatz und ein Jahr lang war ich jeden Dienstag beim Leichtathletik. Der Besuch des Leichtathletik Vereins hatte allerdings nichts mit Sport, sondern mit Mädchen zu tun.


Zwischen 15 und 18 Jahren spielte ich immer mal wieder in einem nahegelegenen Fußballverein in der untersten Kreisliga. Mir fehlten einfach all die Jahre, die andere Kinder mir im Vereinsfußball voraus waren, um in einer höheren Klasse spielen zu können. Trotzdem war es eine tolle Zeit, wobei die Erinnerungen sich eher auf die trinkfreudigen Vereinsheimfeiern und Sommerfeste fokussieren.


Kampfsport und Muskeln hatten sich mir durch meinen Filmkonsum seit meiner frühen Kindheit ins Gehirn gebrannt (Man will was man sieht). Mit Kampfsport wurde es ja bekanntlich nichts. Ich würde nie ein Ninja werden, bei so langweiligem Training. Also blieb noch wenigstens ein gestählter Körper als Ziel. Zuhause trainierte ich phasenweise immer fleißig, je nachdem welcher Film in den vergangenen Tagen geschaut wurde. Ich besaß mittlerweile verschiedene Expander, in Feder- oder Seilform, wie auch 2 der berühmten Handexpander, ergänzt wurde mein Programm mit statischem Halten und Liegestützen. Kurzum, ich konnte zusehen wie mein Körper wuchs und wuchs, die Muskeln zeichneten sich unter meiner Haut ab und meine Arme drohten förmlich zu platzen…….NICHT.


Es tat sich optisch überhaupt gar nichts. Ich muss dazu sagen, ich hatte nie gute körperliche Voraussetzungen zum Muskelaufbau. Bis zu meinem 14 Lebensjahr war ich recht dünn, die folgenden 2 Jahre wurde ich nun kräftiger, aber nicht durch Training, denn das stellte ich mehr und mehr ein und ersetzte es durch Alkohol- und Pommesbudenkonsum.


Also intuitiv alles richtig gemacht, erst mal Masse aufbauen und dann in Muskeln umwandeln. ;-) Ich weiß, viele lachen jetzt, aber man hört den Müll auch im Jahre 2022 immer noch von dem ein oder anderen.


1.2 Das erste Studio


Es war das Jahr 1996. Die Zeiten von Expandern, Gummibändern, Kettle Bells, Hula Hoop Reifen und Aerobic Kursen war vorbei. (…oder doch nicht?)


Da stand ich also, 1.80m und skinnifette 80kg. Kein Kampfsportler, kein Body. Zum Glück nahte meine Rettung! Ein guter Freund von mir, nennen wir ihn mal M1, wollte sich in einem Fitnessstudio anmelden. Direkt war ich Feuer und Flamme.


Ohne Probetraining angemeldet und ab ging die Post.


Wir trainierten gefühlt sehr hart und versuchten uns immer zu verbessern, natürlich fiel uns nie ein, wie viel Gewicht oder Wiederholungen wir beim letzten Mal hatten und konnten somit gar nicht genau sagen ob und wie viel wir besser wurden, aber wir gaben gefühlt richtig Gas.


Nach kurzer Zeit erkannte ich einen Bekannten wieder den ich ein Jahr nicht gesehen hatte. Was ein Bulle! Zwar nur um die 1.75m aber eine wahnsinnige körperliche Entwicklung hinter sich. Er war 4-5 Jahre älter als ich, braun gebrannt und schon fast zu muskulös für einen meiner 80er Jahre Actionfilme. Zusätzlich hatte er sich noch die beste Schnitte des Studios an Land gezogen. Ich dachte mir nur, wenn diese (damalige) Gewürzgurke das hier in einem Jahr geschafft hat, bin ich hier genau richtig.


Wir gingen 3 mal die Woche und konnten uns die Tage später meist kaum bewegen, durch den starken Muskelkater. Am schlimmsten war der Brusttag, wenn man sich gegenseitig, nach dem Training in die Jacke helfen musste.


Aber was solls, wer eine Brust wie Dolph Lundgren haben möchte, der muss sich halt reinhauen. Beine wurden natürlich vernachlässigt, wir haben ja immer mal Fußball gespielt. ;-)


Uns war recht früh bewusst, dass ein wichtiger Faktor, mit dem man das Muskelwachstum auf die Spitze treiben konnte, die Ernährung war.


Zunächst tranken wir, wie aus unserer Fußballerzeit bekannt, immer eine leckere Apfelschorle nach dem Training, um unsere Energielevel wieder aufzu-füllen. Nach kurzer Zeit bekamen wir allerdings einen Insidertipp.


Der Vater meines Freundes war früher auch im Studio, also zu einer Zeit wo noch so richtig trainiert wurde und alle anscheinend 120kg drückten. (sagen zumindest die älteren, meist die mit großen Bäuchen)


Dieser Vater hatte wohl damals einen Trainingspartner, der immer nach dem Training, zum Masseaufbau, Malzbier trank. Da mein Trainingskumpel recht schlank war, nahm er den Rat in seiner Verzweiflung natürlich sofort an und trank ab sofort nur noch Vitamalz.


Ich stattdessen verzichtete. Ich blieb bei Apfelschorle, die ist auch schon beim Fußball gut gewesen und ich wollte ja keine Masse aufbauen. Ich musste ja erst mal die vorhandene umwandeln.;-)


Direkt im Anschluss an unsere Trainingseinheiten, ging die Reise zum nahe gelegenen Dönermann weiter. Wie gesagt, wir wussten schon, was der Körper nach dem Training braucht. Kohlenhydrate und Eiweiß und das in Form einer riesigen (XL), hochkalorischen Dönertasche.


Mein Kumpel ließ oft den Salat weg, in der Hoffnung mehr Fleisch zu bekommen. Mehr Fleisch = mehr Eiweiß = mehr Masse….sollte ja klar sein.;-)


Die Wochen und Monate vergingen. Bis zu dem Zeitpunkt, als ich meine Ausbildung begann.


Jetzt kommt natürlich die Frage auf: „Häh? Wie bitte? Wegen der Ausbildung kein Training mehr?“


Dazu muss man wissen, es lag nicht an mangelnder Motivation. Sondern daran, dass ich den großen Teil meines ersten Lehrjahres von morgens 8:00 Uhr bis abends 20:00 Uhr gearbeitet habe und noch eine ¾ Stunde mit dem Bus hin und zurück fuhr. Ja, ich wurde da ausgebeutet, aber dies ist eine andere Geschichte, die ein weiteres Buch füllen könnte. Wahrscheinlich wird das dann eher ein Psychothriller und wird nichts für die schwachen Nerven der heranwachsenden Generation, die von der Pieke auf lernt, ihre Ausbildungsstelle zu kündigen, sobald der Geselle fragt, ob sie ihm auch ein Brötchen vom Bäcker mitbringen würden. ;-)


Wie dem auch sei, mein Fazit nach diesem Jahr wirklich harten, aber unstrukturierten Training in Verbindung mit literweise Apfelschorle und hunderten XL Dönertaschen, fiel recht nüchtern aus. Ich kann mich nicht an einen herausragenden Kraftzuwachs, noch an einen nennenswerten Muskelzuwachs erinnern. Das Ergebnis war rückblickend eher ungerecht. Wenn ich heute Leute erzählen höre, am Anfang ist es egal was du machst, als Anfänger machst du eh Fortschritte und so weiter, dann muss ich leider sagen, dass derjenige entweder nicht weiß, wovon er spricht oder absichtlich scheiße erzählt. Diese Meinung habe ich übrigens nicht exklusiv, sondern dies teilen viele Kraftsportler oder Bodybuilder, die nicht nur auf Klicks bei YouTube aus sind. Man schaue sich nur mal im Studio um, wie viele junge sich gar nicht entwickeln oder frustriert nach unter einem Jahr zum passiven Mitglied im Studio, zur Karteileiche, mutieren. Nicht nur mir ging es so, auch meinem Kumpel M1, mit dem ich trainierte.


Bei M1 schlug das Training genauso schlecht an, obwohl er zwar schlanker, aber dafür sportlicher veranlagt war als ich. Obwohl er mehr Fleisch im Döner hatte und obwohl er mit schon fast verbotenen anabolen Geheimtipps, wie dem Malzbier arbeitete.


Keine nennenswerten Steigerungen des Gewichtes auf der Hantel, noch auf der Waage. Kapitel „10Wdh. sind wichtig“ war erst mal gescheitert.


1.3 Die Bundeswehr, der Startschuss


Meine Ausbildung hatte ich nun Gott sei Dank hinter mich gebracht. Es gab für mich nichts Klareres, als die Einsicht, dass ich in diesem Beruf definitiv nie wieder arbeiten will. Nun war ich einer der letzten, die noch einen Grundwehrdienst leisten mussten. Ein soziales Jahr kam für mich nicht in Frage, ich war dem Militär immer zugetan. Gut vorbereitet durch zahlreiche Kriegs- und Actionfilme in meiner Jugend, konnte ich die Bundeswehrzeit, im Gegensatz zu vielen meiner Freunde kaum abwarten.


Mit den 3,5 Jahren Horrorausbildung im Nacken, versuchte ich positiv nach vorn zu blicken und rief selber beim Kreiswehrersatzamt an, mit der Bitte mich einzuziehen. Eine prima Entscheidung wie sich herausstellen sollte. Ich wurde bei beiden Ausbildungsabschnitten, wie auch in meiner Stammeinheit, Heimatnah eingesetzt.


Da ich ungefähr wusste was mich erwartet und der Grundwehrdienst auch eine körperlich anstrengende Zeit mit unzähligen grundlosen Liegestützen darstellt, war mir klar, dass ich nicht unvorbereitet dort ankommen wollte. Meine Vorbereitung bestand aus 8 Wochen Laufeinheiten, Liegestützen und Crunches. Dies stellte sich als gute Idee heraus und ich konnte von dem kleinen sportlichen Vorteil die gesamte Grundausbildung zehren. Die anderen mussten erst einmal unter Druck und Schmerzen dahin kommen, wo ich schon war und mich haben die Strapazen eigentlich nur verbessert. Man konnte voran gehen und wenn man sich umsah, sah man 95% der Kameraden, denen es schlechter erging. Das hilft der Psyche natürlich sehr, was wahrscheinlich auch der ausschlaggebendste Punkt ist, warum ich meine Bundeswehrzeit, im Gegensatz zu anderen, beruflich als eine der besten Zeiten in meinem Leben sehe.


In meiner Stammeinheit angekommen, wartete dann der absolute Schrecken auf mich. Natürlich wusste man von meiner Ausbildung zum Kfz-Mechaniker.


Ich war immer in der Inst.(andsetzungs)-Kompanie. Was das bedeutet, wurde mir aber wirklich erst bewusst, als wir an unserem ersten Tag in der Stammeinheit, zu unserer neuen Wirkungsstätte geführt wurden.


Vor mir stand ein Leopard 2, der in einer großen Halle repariert und gewartet wurde.


Nun also kein Ölwechsel mehr mit 4L Öl, sondern mit 80L.


Mir stieg die Magensäure die Speiseröhre hoch. Klar wird es jetzt Männer geben, die sagen: „Whow wie toll“. Das sagen aber auch viele Männer, die sich bei ner Domina den Hintern versohlen lassen. Ich dachte mir nur: „Wirklich? Jetzt geht die scheiße wieder los?“


Einen Tag später hatte ich, mit allen anderen Neuankömmlingen, einen Besprechungstermin beim Hauptmann.


Mitten in der Besprechung platzen plötzlich zwei Gefreite im kleinen Diener (Ausgehuniform) zur Tür herein. Sie grüßten den Hauptmann, der sie anscheinend kannte und trugen ihr Anliegen vor. Sie suchten Ordonanzen für das Offiziersheim. Kurz und knapp: Kellner.


Ich wurde hellhörig. Kein verpflichteter Dienstsport mehr, keine Übungen und vor allem, keine scheiß 80L Panzeröl. Kurzentschlossen meldete ich mich. Ich dachte mir, alles nur keine Rumschrauberei mehr.


Alle meine Kumpels rieten mir davon ab und versuchten mich davon zu überzeugen dort nicht hinzugehen. Immer werde ich mich an den scherzhaft gemeinten Satz erinnern: “Dort gehen nur Schwuchteln hin“.


Ich hatte nur zu gewinnen, also begann ich am anderen Morgen meinen Probetag und nach 30min. war klar, hier bin ich richtig.


Meine Dienstzeit gestaltete sich in Zukunft von 6.00 Uhr in der Früh bis Ende offen, falls Feiern oder Veranstaltungen waren, konnte das auch in der Ausnahme dann mal bis 3-4 Uhr gehen. War aber selten der Fall und wenn dann Freitags oder Samstags, wenn man am nächsten Tag frei hatte. So war die eine Woche gestaltet. Durch die Überstunden, die ich aufbaute, konnte ich die folgende Woche zuhause verbringen. Ein absoluter Traum.


Schnell wurde klar, dass ich an meinen Arbeitstagen immer wieder ruhigere Phasen hatte. Uns wurde gesagt, dass wir in dieser Zeit gerne Dienstsport treiben durften. Da ich nie der Läufer war und ich mal wieder Lust hatte mit Hanteln zu trainieren, besorgte ich mir recht zügig den Schlüssel vom Kraftsportraum.


Da meine Erfahrungen was den Bereich Kraftsport anging, milde ausgedrückt, ja eher nicht so toll waren, wollte ich einfach Spaß beim Training. Ich trainierte nicht wie verrückt, dass ich mich kaum noch bewegen konnte, ich strengte mich zwar an, aber es hatte eher was von aufpumpen. Ich versuchte so oft es ging zu gehen und machte eigentlich immer dasselbe, ohne richtigen Split und wechselte die Übungen wie ich Lust hatte.
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