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    Der Autor




    
Jürgen Stickelbrock ist als „Der Stickel“ wohl eine der bekanntesten Personen in der Welt des Bodybuildings und Kraftsports.




    In den 80ern und 90ern war er vielfacher nationaler Titelträger im Bodybuilding. Auf Welt- und Europameisterschaften war er mit einmal Silber und einmal Bronze ebenfalls sehr erfolgreich.




    2006 wurde er deutscher Vizemeister bei den Highlandgames, einer alttraditionellen schottischen Kraftsportvariante. Dort ist er mit aktuell 50 Jahren, oder wie er selber sagt, zur Halbzeit, immer noch aktiv und fungiert darüber hinaus als Präsident des Deutschen Highlandgames Verbandes. Kurz vor Drucklegung der Printausgabe wurde er 2012 Deutscher Vizemeister bei den Masters (Ü40).




    Neben den sportlichen Erfolgen ist er für seine unterhaltsame Moderation bei vielen Veranstaltungen auch außerhalb des Bodybuildings bekannt. Seine mehr als 30-jährige Erfahrung gibt er ebenso erfolgreich an viele Sportler weiter.




    Dutzende Titelträger in Bodybuilding, Kraftdreikampf, den Highlandgames und anderen Sportarten verdanken einen großen Teil ihres Erfolges den Erfahrungen vom „Stickel“.




    

  




  



  

    Vorwort




    
„Du solltest ein Buch schreiben.“




    
Das habe ich immer wieder gehört, wenn wieder einer der vielen Sportler, die ich betreue, erfolgreich war.




    Inzwischen finden nicht nur Bodybuilder, sondern auch Sportler anderer Bereiche den Weg zu mir, und die Reaktion ist eigentlich immer die gleiche. Es beginnt mit Skepsis und ungläubigem Zuhören und wechselt Schritt für Schritt in ein generelles Umdenken.




    Der oder die Eine oder Andere wendet sich auch nach einem Anfangsgespräch ab, kommt nie wieder und erzählt herum, dass ich wohl zu nahe an den niederländischen Coffeeshops wohne.




    Aber die, die mir 2-3 Stunden zugehört haben und wiedergekommen sind, waren ohne Ausnahme recht erfolgreich. In diesen 2-3 Stunden habe ich nahezu alles auf den Kopf und in Frage gestellt, was die Sportler bisher als Tatsachen annahmen.




    „Du solltest ein Buch schreiben“, hieß es dann immer. Und meine Standardantwort lautete: „Wer sollte denn so ein Buch lesen, geschweige denn kaufen.“




    
Ein Buch, das nahezu allem widerspricht, was aktuell veröffentlicht wird.




    Ein Buch, das den Modalitäten und dem Geschäftsgebaren der Fitnessszene sehr deutlich entgegensteht.




    Abgesehen davon ist es eine Sache, jemandem Auge in Auge Sachverhalte zu erklären, und eine ganz andere, diese Sachverhalte auch in halbwegs vernünftiger Form zu Papier zu bringen.




    
Und dann habe ich es einfach gemacht. Ich habe mich vor meine Tastatur gesetzt und einfach drauflos, aus dem Bauch heraus und von der Seele geschrieben. Fast in einem Stück. Dann habe ich es einigen vertrauten aber kritischen Menschen zu lesen gegeben, ohne deren o.k. ich alles wieder von der Festplatte gelöscht hätte. Von dort bis zum fertigen Buch war es dank einiger Freunde, hier ist ganz besonders Christoph Hartmann, der mich auch an den literates-Verlag vermittelte, zu nennen, ein kleiner Schritt.




    
Sollte Sie jemand dazu ermutigen, ein Buch zu schreiben, kann ich nur sagen: „Tun Sie es.“
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    Einleitung




    

       

    




     




    Sie kennen das?




    Sie beginnen hoch motiviert mit dem Training im Fitnesscenter oder in ihrem neu eingerichteten Home-Gym. Der gute Neujahrsvorsatz wird endlich in die Tat umgesetzt. Das Projekt „In diesem Sommer zeig ich es allen“ startet.




    Der Bikini ist gekauft, die Figur dazu ist, wortwörtlich, reine Formsache. Die Aktion „Bald passt mein Arm nicht mehr durchs PKW-Seitenfenster“ kann beginnen.




    Schwarzenegger war gestern. Jetzt komme ich!




     




    Und wenn Sie schon so etwas anfangen, dann machen Sie es gleich richtig. Wissen ist Macht und niemand will dumm sterben. Also her mit dem Fachwissen!




    Und schon landen Sie in einem Dschungel der Begrifflichkeiten und Widersprüche, werden förmlich erschlagen von Fremdwörtern, Produktangeboten und komplizierten Detailplänen.




    In all dem Wirrwarr verheddern Sie sich und was mit Schwung beginnt, wird mit Zweifel durchsetzt und ausgebremst.




     




    Sie suchen nach dem roten Faden in diesem Labyrinth?




     




    Sie haben ihn soeben gefunden.




    

  




  

  

    Das Informationsbabel
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    Internet




    
Im heutigen Informationszeitalter nutzt man natürlich erst mal seine DSL-Verbindung.




    Also ran an das Orakel der Neuzeit, das Äquivalent zu der netten Dame aus Delphi und Odins Weisheit: GOOGLE!




    Und dann erwischt es Sie eiskalt.




    
Tippen Sie einmal ganz vorsichtig die Begriffe Fitnesstraining oder gar Bodybuilding ein und versichern Sie sich, dass Ihre Kinder nicht in der Nähe sind. Es beginnt „harmlos“ mit den Startseiten des einen oder anderen Informationsportals, auf denen optisch recht gewöhnungsbedürftige Menschen als Blickfang dienen.




    Bauchmuskeln, auf denen man die Buntwäsche erledigen könnte. Beeindruckende Muskelgebirge nicht nur bei den Herren.




    Die Damen dazu mit Oberweiten, die in Verbindung zur übrigen Figur keinen Raum für Diskussionen um ihre Herkunft lassen. Aber Geschmäcker sind verschieden und ein wenig von dem, was Sie dort sehen, wollen Sie ja schließlich auch erreichen.




    Also surfen Sie auf den Informationswellen der Seiten und der Tsunami rollt an.




    
Sie werden mit Ernährungs- und Trainingsphilosophien unterschiedlichster Art und Weise förmlich erschlagen. Dutzende, sich oft widersprechende Informationen schlagen über Sie herein, meist verbunden mit Diskussionsforen, in denen in einem Ton für oder gegen die vorgeschlagene Methodik votiert wird als ginge es ums nackte Überleben.




    
Natürlich gibt es kaum eines dieser „Informationsportale“, in dem Empfehlungen und Erfahrungsberichte zur „sachgemäßen“ Anwendung von Anabolika fehlen. Hier und da ist es sogar der Löwenanteil des Erfahrungsaustausches, oft auch gleich mit dem Hinweis auf den Internethändler für „eigentlich“ Rezeptpflichtiges, und Viagra gibt es günstig oben drein.
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    Fachmagazine




    
Das Thema Internet ist damit erst einmal als sachliche Informationsquelle kaum nutzbar.




    Es steht ja auch oft genug in der Kritik, ungeprüfte „Tatsachen“ in die Welt zu setzen. Also gehen Sie auf Nummer sicher und wählen den Weg des guten alten Printmediums.




    Wenn Sie dann die Fachmagazine aufschlagen, werden Sie erneut erschlagen.




    Eine Unzahl von Fremdwörtern zu Training, Ernährung und Zusatzmittelchen tummelt sich dort.




    Begrifflichkeiten, die fremd und auch befremdlich sind, verwirren oder schrecken sogar ab.




    Der häufig benutzte Wortstamm „Anabol“ bei nahezu jedem frei verkäuflichen Zusatzmittelchen lässt auf Verbotenes schließen und die Bilder dazu unterstützen diesen Eindruck im Regelfall noch.




    Wenn man sich dann doch zur Lektüre begibt, stößt man in jeder Ausgabe auf neue Trainingssysteme, die oft im krassen Gegensatz zu dem des Vormonats stehen.
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    Fachbücher




    
Internet und Fachmagazin verwirren Sie?




    Also geht es an das Fachbuch. Spätestens hier sollte, wie in anderen Sportarten auch, ein wenig System ins Geschehen kommen.




    Leider ist das Gegenteil der Fall. Wenn Sie vier Bücher, meistens nach dem „Mein Weg zum Erfolg“-Schema, kaufen, werden Sie vier oftmals völlig verschiedene und widersprüchliche Trainingsratschläge bekommen.




    Noch extremer wird es, wenn auch noch das Thema sportspezifische Ernährung ins Spiel kommt. Da sind die Unterschiede oft so groß, dass Sie sich nach Lektüre von Buch A fragen, wie der Verfasser von Buch B überhaupt überleben konnte.




    Eine weitere Tücke vieler „Fachbücher“ ist, dass bei den Lesern ganz offensichtlich ein Medizinstudium vorausgesetzt wird.




    Frei nach dem alten Motto: „Der Wahrheitsgehalt einer Theorie steigt mit dem Anteil der für ihre Erklärung benötigten Fremdwörter.“




    Vieles von dem, was im Internet, in den Fachmagazinen und den Büchern steht, ist richtig und nützlich. Aber es ist oft doch sehr spezifisch, geht sehr ins Detail und muss sortiert und relativiert werden. Vor allem muss verbunden statt getrennt werden.




    Dazu aber später mehr.
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    Ein paar Fragen




    
Hunderte Fachbegriffe, komplizierte und pedantisch einzuhaltende Trainings- und Ernährungsstrategien, eine Unzahl an Zusatzmittelchen.




    
Ist das alles notwendig?




    Was bedeuten all diese Begriffe?




    Müssen Sie wirklich so viel Wissen anhäufen und zum Ernährungsexperten werden?




    Wie hat man es eigentlich mit all dem früher gehalten?




    
Denn Menschen mit Muskeln gab es schließlich schon immer.




    
In diesem Buch vermeide ich bewusst wissenschaftliche Fachbegriffe und versuche einen leicht verständlichen Weg aus diesem Labyrinth zu zeigen. Hier soll aus Training und Ernährung keine Kernphysik gemacht werden.




    Wenn ich in mehr als 30 Jahren ein Erfolgsrezept gelernt habe, dann:




    




    keep it simple !
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    Warum ich den Begriff „Bodybuilding“ bevorzuge




    

       

    




     




    Fitness?




    Was ist das?




    Was soll das sein?




    Was bedeutet das?




     




    Fitness bedeutet streng genommen Angepasstheit. „Survival of the fittest“ heißt Überleben des am besten Angepassten.




    Das heißt für den Aborigine klein und knorrig mit niedrigem Wasserverbrauch und für den Eskimo groß mit dicker Fettschicht gegen die Kälte.




    Fit im Sinne des Einen wäre der sichere Tod für den Anderen.




    Im Büro könnte fit die dem Bürostuhl ergonomisch angepasste, muskelfreie, amöboide Tropfenform sein. Sicher ist die Form eines Einzellers nicht das, was Sie und ich anstreben.




     




    Hierzulande gilt Fitnesstraining als der Begriff des Sports in Fitnesscentern. Aber was tun wir denn dort?




    Wir bauen unseren Wunschkörper.




    Wir verbessern unsere Ausdauer mit Herz-Kreislauftraining und bauen gezielt unsere Muskulatur durch Training an Hanteln und Maschinen auf.




     




    Und das ist exakt die Definition für den Sport namens Bodybuilding. Der Sport, den dort mehr als sechs Millionen Deutsche ausüben, heißt Bodybuilding! Ein Bodybuilder, so die Ursprungsaussage, ist ein Kraftsportler, der noch laufen kann.




     




    Ich berufe mich immer gerne auf die Anfänge des Sports.




    Auf der Rückseite vieler Romanhefte fand man damals eine Werbeanzeige mit nachstehender Abbildung.
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      Man muss nicht aussehen wie ein Mr. Universum, aber auch nicht SO!


    




     




    Suchen Sie sich den Platz irgendwo dazwischen aus und fangen Sie an!




    Für die Damen fehlt mir hier leider ein vergleichbares Motiv, wobei die aktuell agierenden Profibodybuilderinnen dem 1970er Schwarzenegger kaum nachstehen.




     




    Bodybuilding ist wie Bildhauerei.




    Sie können Michelangelos David produzieren oder Godzilla. Es ist eine Bauarbeit. Sie bauen einen kleinen, schicken Bungalow oder eine massive Burg mit dicken Wänden. Es geht Ihnen darum, den eigenen Körper wunschgemäß auf- oder umzubauen.




    Das eigene Bauprojekt recht nahe an eines der Musterbauwerke heranzuführen, die Sie gesehen haben. Es geht um die individuellste Sportart der Welt, um Ihr persönliches Bodybuilding.




     




    Überlassen wir doch nicht den Bodybuildingbegriff den weniger als 0,01%, die das Maximum versuchen und sich als Leistungssportler in Wettkämpfen messen.




    Und wenn diese Leistungssportebene Dinge tut, die wir ablehnen, dann müssen wir doch nicht gleich die Flucht ergreifen und uns neue Begriffe für das eigene Tun suchen.




     




    Wenn sich die Freizeitsportler nach jedem „Skandal“ im Leistungssport neue Begriffe für ihren Sport ausgesucht hätten, wäre der Duden jetzt wohl doppelt so dick.




    Flüchten wir uns doch nicht in verwaschene Begriffe wie Bodyforming, Bodyshaping, Wellness, Fitness, Schnullinullimachmichschön, und, und, und.




     




    Wenn Sie mit viel Spaß in der Kreisliga C kicken, ist und bleibt das Fußball.




     




    Der Sport, den wir im Fitnesscenter betreiben, heißt Bodybuilding.




    Wir sind die Bodybuilder und die, die man aktuell, leider oft negativ, mit dem Begriff versieht, sind ein winzig kleiner Teil von uns. Wenn jemand da begrifflich trennen will, dann soll er bitte für diesen Teil einen neuen Begriff suchen.




     




    Ich bin und bleibe mit Leib und Seele weiterhin Bodybuilder, auch wenn ich sehr wahrscheinlich nie mehr in einer Badehose auf einer Wettkampfbühne stehen werde.
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    Woher das Babel des Bodybuildings stammt




    

  




  

    Der Turmbau zu Santa Monica




    
Vor vielen Jahren wollten alle Bodybuilder gemeinsam einen Trainingsmultifunktionsturm bauen, der bis in den Himmel reichte.




    Alle bauten eifrig mit und das Werk nahm zusehends Gestalt an. Strebe um Strebe wurde geschweißt, Hantelscheibe um Hantel-scheibe aufgelegt und die obersten Umlenkrollen der Rollenzüge durchbrachen die Wolken.




    
Das wurde von Eugene Sandow, Charles Atlas und Georg Hackenschmidt mit großem Zorn beobachtet.




    „Diese Emporkömmlinge sollten sich gefälligst erst einmal zu Lebzeiten um den Sport verdient machen!“




    Den Weg in das Bodybuildingwalhalla muss man sich mit einem Mr. Universum oder einem Mr. Olympia verdienen.




    In feurigen Zungen schickten sie Begriffe wie Volumentraining, HIT, PITT, HST, FST7 und vieles mehr auf die Menschen hernieder. Als dies noch nicht genügte, sandte man als zweite Plage Kreatin, Glutamin, Arginin, Ornithin, NOX Booster, ketogene Diät, anaboles Fenster und anderes gleich hinterher.




    
Sofort kamen die Bauarbeiten ins Stocken. Alle sahen sich verwirrt an und jeder, der von einem der neuen Begriffe getroffen wurde, verkündete voller Eifer die neue Weisheit.




    Das gemeinsame Projekt wurde verworfen und bis zum heutigen Tage sind die Bodybuilder damit beschäftigt, sich über das beste und einzig wahre Trainings- und Ernährungssystem zu streiten.




    Ich gebe zu, der Text findet sich so oder ähnlich auch in anderen Büchern.




    Falls das hier doch einmal eine Doktorarbeit werden sollte, versuche ich es mit einer eigenen Erklärung.




    
Oder eher so:




    
Allen Sportarten gleichermaßen hängt eine kommerzielle Industrie an. Das ist auch gut so, denn es gibt dem Sportler die Möglichkeit, ein paar Euro für seinen Erfolg zu bekommen.




    Wer das Glück hat, im Tennis oder Fußball erfolgreich zu sein, kann davon sogar sehr gut leben.




    Und so bewirbt der erfolgreiche Sportler Sportartikel vom Schuhwerk bis zum Tennisschläger, vom Ski bis hin zur Sonnencreme.




    Die kommerziellen Branchen rund um das Bodybuilding sind in erster Linie diverse Sportnahrungshersteller, was vielfach die sehr exotischen Ernährungsratschläge erklärt.




    Die zweite große Vermarktungsmöglichkeit im Bodybuilding sind die Trainingssysteme. In nahezu allen Sportarten werden Trainingssysteme von Trainern aufgestellt und teils als Gegenstand wissenschaftlicher Arbeiten an Universitäten erarbeitet.




    
So befasst sich z.B. ein Heer von Sportwissenschaftlern mit dem optimalen Abwurfwinkel beim Speerwerfen oder verbesserten Bewegungsabläufen zum Kugelstoßen.




    
Da das Bodybuildingtraining kaum irgendwo Lehrinhalt der Sportuniversitäten ist, liegt nichts näher, als ein eigenes System ebenfalls zu vermarkten.




    Dieses muss natürlich abweichend von dem System früherer Sieger sein, denn olle Kamellen gehen allenfalls auf dem Wühltisch weg.




    So zogen und ziehen die „Champs“ durch die Lande, von Gym zu Gym, und erzählen von ihrem individuellen, neuen, besseren Trainingssystem. Je exotischer desto besser und oft auch ungeachtet dessen, ob sie wirklich danach trainieren.




    Im Zuge dieser Entwicklungen sammelten und sammeln sich die komplizierten Erfolgsgeheimnisse der Sieger. Mit den Jahren füllten sich so die Seiten der „Fachmagazine“ und Bücher mit immer neuen Ideen und Konzepten. Und das mit einer riesigen Spannbreite wie man sie sonst nirgends in der Sportwelt finden wird.
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