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Vorwort




In diesem Buch geht es, wie der Titel bereits

verrät, um das Thema: Ernährung. Diese Buch wurde im Zusammenhang

mit der Körpergestaltung verfasst. Auf die Körpergestaltung wird im

Kapitel 1 näher eingegangen. Auch wenn dieses Buch auf die

Körpergestaltung ausgerichtet ist, werden in diesem Buch die Arten

der Lebensmittel sowie deren Wirkung beschrieben, die allgemein

bzw. für jeden Menschen gültig sind. Es wird das Grundverständnis

über die Lebensmitteln und deren Wirkung verdeutlicht. Mit diesem

Grundverständnis wird jeder für sich selbst und für jeden anderen

den richtigen und ausgewogenen Ernährungsplan erstellen können

sowie ganzgenau verstehen, warum dieser so zu erstellen ist.









Einleitung




Dieses Buch ist ein Ausschnitt aus dem Buch I von -

Yes, you want - zu finden untern www.yesyouwant.de:
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Wie der Titel des Buches bereits verrät, geht es um

das Thema: Bodybuilding. Da Bodybuilding oft negativ behaftet ist

und es im Deutschen keine eindeutig definierte Bezeichnung für

diese Sportart gibt, definiere ich für meine Bücher einen deutschen

Begriff.






Das Bodybuilding wird als eine Art von Kraftsport

eingeordnet, auch wenn beim Bodybuilding nicht die Kraft, sondern

das Schönheitsideal des Körpers im Vordergrund steht. Aus diesem

Grund ist „Bodybuilding“ im Deutschen als „Körpergestaltung“ zu

verstehen. Nicht alle Hobbyathleten kennen bzw. verstehen diesen

Unterschied und setzen Kraftsportarten, wie

Gewichtheben oder Paralifting, mit dem Bodybuilding

absolut gleich. Es ist wichtig, den Unterschied zwischen

Bodybuilding und typischem Kraftsport zu kennen und zu verstehen,

damit Du beim Bodybuilding die richtigen Ziele verfolgst.






Bodybuilding wird zu Recht oft negativ belastet, da

in dieser Sportart die Einnahme von synthetisch hergestellten,

nicht erlaubten Aufputschmitteln auch für Hobbyathleten interessant

erscheint. Nicht wenige Hobbysportler nutzen leider, vollkommen

leichtsinnig und unprofessionell, diese gesundheitsschädigende

Möglichkeit zum schnelleren Muskelaufbau. Im Buch I wird

aufgezeigt, dass es auch anders geht und dass es keinen Grund gibt,

auf das Positive, das mit dieser Sportart verbunden ist, zu

verzichten. In diesem Buch wird verdeutlicht, wie die

Körpergestaltung richtig zu erfolgen hat, damit der eigene Körper –

auch ohne gesundheitsschädigende Substanzen – dem Wunsch und den

eigenen Vorstellungen entsprechend geformt werden kann.






Die im Buch I vorgestellten Trainingspläne sind am

besten für einen Hobbyathleten geeignet und bieten jedem, der mit

dem Gedanken spielt, möglicherweise irgendwann ein Profiathlet zu

werden, eine optimale Basis.









Die Kapitel von Buch I sind wie folgt mit

Informationen gefüllt:






Im ersten Kapitel wird die Sportart, die weltweit

als Bodybuilding bekannt ist, definiert und von den anderen

Kraftsportarten abgegrenzt. Dabei wird kurz erläutert, warum der

Begriff „Körpergestaltung“ – meiner Ansicht nach – im Deutschen der

richtige Begriff für diese Sportart ist. Zudem wird die Entstehung

des heute bekannten Bodybuildings verdeutlicht, welche sich auf die

im Bodybuilding bekanntesten Persönlichkeiten

Herr Schwarzenegger, Mr. Weider und Mr. Mentzer

stützt.






Im zweiten Kapitel werden die Grundlagen

beschrieben, auf denen ein erfolgreiches Training aufgebaut werden

muss. Im Wesentlichen wird in Kapitel 2 veranschaulicht, wie

der Körper beeinflusst bzw. belastet werden muss, damit im Körper

die notwendigen biochemischen Vorgänge, wie zum Beispiel die

Proteinsynthese oder die Superkompensation, also die Voraussetzung

für eine angestrebte Veränderung, aktiviert werden und wie man sich

beim Stattfinden dieser Vorgänge, zum Beispiel mittels

Periodisierung, erhalten muss, um die gewünschte Veränderung

optimal und schnellstmöglich erreichen zu können.






Als Nächstes werden in Kapitel 3 auf Basis der

Grundlagen des zweiten Kapitels die trainingsbestimmenden

Basiselemente ausgearbeitet. Dabei werden strategische und

taktische Trainingselemente – von den Trainingszyklen über den

Wochensplit bis hin zu der jeweiligen Trainingstechnik – definiert

und erläutert. Mit anderen Worten: In Kapitel 3 wird das

Fundament bzw. werden die unabdingbaren Voraussetzungen für ein

erfolgreiches Training geschaffen.






In Kapitel 4 wird die zielorientierte Ernährung

vorgestellt, wobei anhand der biologischen Wertigkeit die Effizienz

der jeweiligen Lebensmittel für den menschlichen Körper

verdeutlicht wird. Es werden die Hauptnährstoffe beschrieben und

deren Funktionen aufgezeigt. erklärt. Anschließend wird natürlich

beschrieben, wie jeder für sich selbst (und auch für jeden anderen)

den richtigen Umfang/die Menge der einzelnen Hauptnährstoffe sowie

den individuellen KalorienGesamtumsatz bestimmen kann. Des Weiteren

werden die Bedeutung einer Diät und die Relevanz von Sportnahrung

Letzten Endes werden noch zwei Beispiele für einen

Ernährungstagesplan gezeigt, die der konkreten Umsetzung im

Tagesablauf dienen.
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