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  Lieber Leser,


  das vorliegende Buch über Bodybuilding hätte ich selbst gerne zur Verfügung gehabt. Das Witzige ist, dass ich einen Großteil der hier vorgestellten Informationen schon zu Beginn meiner „Krafttrainings-karriere“ erhalten hatte, als ich mit 15 Jahren mit dem Gewichtheben begann. Das war mir allerdings nicht bewusst. Statt dessen saugte ich sämtliche Informationen aus den Hochglanz-Bodybuilding-magazinen in mich auf und war ständig auf der Suche nach „Insiderwissen“ . Ich wechselte schließlich zum Bodybuilding und eine nicht enden wollende Odyssee begann, als ich mich auf die  Suche nach der perfekten Trainingsmethode machte. Jahrelang „irrte ich umher“, von einem Trainingssystem zum nächsten. Vielleicht kommt Ihnen das ja bekannt vor.


  Ich musste also tiefer in die Materie eintauchen und herausfinden, wie Muskelaufbau wirklich funktioniert. Ich besuchte Seminare, Tagungen und Fachvorträge, fragte einen „Experten“ nach dem nächsten um Rat, studierte Literatur und auch das Internet musste hierzu auf den Kopf gestellt werden.


  Da ich immer sofort alles ausprobiere, stellte sich schnell heraus, was funktionierte und was nicht. Mit der Zeit begann ich langsam zu begreifen, was zu tun ist und dass ich die Grundlagen eigentlich von Anfang an schon hatte. Die Bestätigung hierzu lieferten mir schließlich Informationen über die Trainingsmethoden von Leistungssportlern, v. a. Gewichtheber, Sprinter, Kugelstoßer, Ringer und Tur-ner. Dabei studierte ich hauptsächlich die Trainingskonzepte sogenannter Ostblockstaaten, wie Russ-land, China und Bulgarien. Das, was ich dort las, entsprach mehr oder weniger den Trainigsprinzipien, die ich damals im Gewichtheben auch kennengelernt hatte. Und das sollte auch zum Muskelaufbau nützlich sein?


  Also packte ich meine alten Trainingspläne aus Gewichtheberzeiten wieder aus, kontaktierte einige Leute von damals, die übrigens immer noch aktive Heber sind, und begann mein Training umzustellen.


  Eigentlich könnte ich fast behaupten, dass ich selbst erst wenige Jahre ernsthaft trainiere!


  Dieser Ratgeber enthält die Essenz dessen, was ich mittlerweile über das Training für maximalen Muskelaufbau sagen kann. Damit wird sehr wahrscheinlich auch noch nicht das Ende der Fahnenstange erreicht sein. Aber ich habe das Gefühl, mich mittlerweile dem Ziel zu nähern und nicht nur auf der Stelle zu treten.


  Ich hoffe, Ihnen damit ein wenig Hilfestellung bieten zu können und ein jahrelanges „Herumirren“ abzukürzen.


  Der Autor                                                                                                          La Palma im Februar 2014


  Maximaler Muskelaufbau ist auch auf natürlichem Wege erreichbar


  Viele denken, dass sich große und massive Muskeln nur mit Hilfe von anabolen Steroiden, Wachstumshormonen und anderen chemischen Hilfsmitteln erzielen lassen, da man selten wirklich massige Naturalbodybuilder sieht.


  Das Problem liegt darin, dass die meisten Sportler nicht optimal informiert sind, wie man ein natürliches Muskelaufbautraining gestaltet. Leider stammen die meisten Informationen über Bodybuilding von Leuten, die ihre Muskelmasse mit Hilfe von Anabolika und Medikamenten aufgebaut haben. Die chemischen Hilfsmittel scheinen viele Fehler im Training zu gestatten, die man sich auf dem natürlichen Weg nicht erlauben kann. So erzielen Steroid-Benutzer auch mit minderwertigen Trainingsansätzen Ergebnisse, die ohne chemische Unterstützung sehr schnell in eine Sackgasse führen würden.


  Jegliche Formen von Überanstrengung und Übertraining liefern mit Hilfe von Dopingmitteln trotzdem Resultate. Wer ohne Medikamente trainiert und sich an den Empfehlungen von Steroidnutzern orientiert, läuft Gefahr, sehr schnell seinen Körper, und vor allem das Nerven- und Hormonsystem, zu überlasten. Die meisten trainieren am Ziel vorbei, entweder zu viel, zu oft, zu hart, zu erschöpfend, zu lange, zu schwer oder wie auch immer.


  Wenn wir das „Wie“ besser verstehen, dann wird schnell klar, dass Training und Muskelaufbau nicht kompliziert sind. Wir benötigen keine Dopingmittel und Medikamente, wir benötigen einfach grundlegende Informationen darüber, wie man als natürlich trainierender Athlet vorgehen muss, um dauerhaft maximale Muskelmasse aufzubauen.


  Mit dem „Wie“ meine ich, wie das Training gestaltet und ausgeführt werden muss, damit genau die Reize gesetzt werden, die auf neurologisch-hormoneller Ebene zu der gewünschten Reaktion „Muskelaufbau“ führen.


  Muskelaufbau ist die Reaktion unseres Körpers auf bestimmte Reizeinwirkungen


  Unser Körper baut nicht einfach so zusätzliches Gewebe in Form von Muskelmasse an. Und schon gar nicht 10-50 kg davon. Zumindest tut er das solange nicht, solange nicht die Notwendigkeit dazu besteht. Der Körper muss einen wirklich guten Grund haben, zusätzliches Gewicht in Form von Muskelmasse aufzubauen. Auch der Irrglaube, „man müsse doch nur anabole Steroide einnehmen und noch nicht einmal trainieren, der Körper baue dann sofort auf...“ ist ein Ammenmärchen.


  Anabolika versetzten den Körper in eine „anabole Stoffwechsellage“, was eigentlich nur bedeutet, dass alle aufbauenden Vorgänge begünstigt werden.  


  Damit Muskelaufbau ausgelöst wird, bedarf es eines zielgerichteten Impulses. Wir müssen gezielte Reize an den Muskelfasern bilden, die eine Kettenreaktion auslösen, die zu unserem Ziel „maximaler Muskelaufbau“ führt. Diese Reize oder Impulse setzen wir durch das richtig dosierte Training.


  Alles andere als dieser Reiz, der die Aufbaukaskade in Gang setzt, führt nicht zu Muskelaufbau, ganz logisch oder? Im umgekehrten Fall können wir uns jedes Mal, wenn der zum Muskelaufbau relevante Reiz gebildet wurde und nicht durch einen anderen Impuls gestört wird, sicher sein, dass wir uns dem Ziel „Muskelaufbau“ nähern.


  Das ist ein sehr einfacher, unkomplizierter und logischer Prozess. Wir müssen einfach immer wieder den richtigen Reiz setzten und schon passiert es!


  Zusammenfassung:


  Muskelaufbau ist die Reaktion des Körpers auf einen zielgerichteten Reiz. Das Setzen dieses Reizes ist der einzig mögliche Weg, den Aufbau von massiver Muskelmasse zu aktivieren!


  Wird dieser Reiz nicht durch zu viel oder weiteres Training gestört, reagiert der Körper darauf mit Muskelwachstum.


  Gezielte Reizsetzung ist der Schlüssel zu natürlichem und dauerhaftem Muskelwachstum


  Training ist demnach „das gezielte Erzeugen und Setzen von Reizen“ und nichts anderes. Das Training hat auch nur einen Sinn: Die Muskelfasern zielgerichtet zu stimulieren und dadurch auf neurologischer und hormoneller Ebene Reaktionen in Gang zu setzen, die allesamt dazu führen, dass es zu gesteigertem Muskelaufbau kommt. Nicht mehr und nicht weniger ist erforderlich! 


  Zusätzlich müssen wir natürlich auch dafür sorgen, dass die gesetzten Reize nicht durch andere Reize gestört werden.


  Bei den meisten natürlich trainierenden Sportlern führt das Training nicht zum gewünschten Erfolg, weil:


  a) Die zum Muskelaufbau erforderlichen Reize nur unregelmäßig oder zufällig gesetzt werden.


  b) Falls es zur positiven Reizbildung kommt, werden diese häufig durch noch mehr oder zu intensives Training wieder zerstört.


  Jegliches Training nach der Reizbildung ist unnötige Energie- und Zeitverschwendung und kann leicht alles wieder zunichtemachen. Werden die Aufbaureize durch weitere Trainingsreize wieder gestört, verlieren sie ihre Wirksamkeit.


  Die meisten trainieren zu viel, zu lange, zu hart und zu erschöpfend


  Viele Sportler gehen davon aus, dass sie scheinbar nicht hart genug trainieren, wenn sie nicht die gewünschten Erfolge haben. Tief im Unterbewusstsein haben die meisten Leute abgespeichert, sie seien zu faul oder arbeiten einfach nicht hart genug. Das bezieht sich auch auf das Training! Also versucht man das Ziel durch noch härtere Maßnahmen zu erzwingen. Damit wird leider das genaue Gegenteil erreicht und man entfernt sich immer weiter von seinen Zielen!


  Es geht weder um die erzeugte Härte oder Erschöpfung, noch geht es darum, sich zu irgend etwas zu zwingen, auch die Höhe der Trainingsgewichte ist zweitrangig: Es geht einzig und allein um die richtigen Trainingsreize und sonst nichts. Und wenn das nur 15 Minuten dauert und weder Er-schöpfung, Pump oder Schweißausbrüche erzeugt, all das spielt keine Rolle: Die Reiz-Reaktions-Mechanismen sind in Gang gesetzt und führen zu den erwünschten Reaktionen. Werden diese nicht durch weiteres Training gestört, beginnt der Aufbauprozess.


  Dieses Beispiel mit den 15 Minuten kommt der Wahrheit näher als die meisten glauben. Nicht die Anstrengung, Erschöpfung, Trainingsdauer,,Höhe der Trainingsgewichte oder das Aufpumpen der Mus-keln mit Blut sind für das Muskelwachstum verantwortlich, sondern die zielgerichtet gesetzten Trai-ningsreize.


  Es geht nicht darum möglichst viel, oft und hart zu trainieren, sondern einfach immer wieder das zu tun, was zu der Reaktion „Muskelaufbau“ führt!


  Zusammenfassung:


  Der Sinn des Trainings, bzw. einer jeden Wiederholung, ist die Muskelfasern so zu stimulieren, dass die Reaktion darauf den Prozess des Muskelwachstums in Gang setzt. Alles andere hat nichts mit zielgerichtetem Training zu tun. Die meisten trainieren nicht zielgerichtet oder zerstören bereits gesetzte Trainingsreize durch zu viel weiteres Training.


  Sobald die wirksame Reizbildung stattgefunden hat, ist das Training vorbei! Mehr bringt nicht mehr, sondern kann sogar alles wieder zunichtemachen.


  Die weißen schnell-kräftigen Muskelfasern bergen das größte Potential für Muskelwachstum und Kraftentwicklung


  Wir haben unterschiedliche Muskelfasertypen, die für verschiedene Arten der Kraftentfaltung zuständig sind. Das größte Potential für den Aufbau von massiver Muskelmasse und maximaler Kraft bergen die weißen, schnell-kräftigen Muskelfasern. Sie sprechen am besten auf ein Kraft- und Muskelaufbautraining an und reagieren am schnellsten mit gesteigertem Muskelwachstum. Das geschieht selbst-verständlich nur dann, wenn wir die weißen Fasern durch die entsprechenden Reize stimulieren.


  Explosive Bewegungen und maximale Widerstände


  Die weißen, schnell-kräftigen Muskelfasern haben in unserem Bewegungsapparat die Aufgabe, Bewegungen mit explosiver Geschwindigkeit oder gegen maximale Widerstände zu erzeugen. Also schnell-kräftige, explosiv-beschleunigende Bewegungen und ein Krafttraining mit hohen Gewichten im Bereich von 75-100 % des Maximums bringen diese Fasern zum Einsatz.  


  Die Hauptaufgabe dieser Fasern ist eine extreme und maximale Kraftentfaltung, sowohl was die Geschwindigkeit angeht als auch die Höhe des Widerstandes. Da es sich hierbei um so intensive Kraftleistungen handelt, können diese auch nur für sehr kurze Dauer ohne Erholungspause oder für wenige Versuche in Serie aufrecht erhalten werden. Die durchschnittliche Arbeitszeit ohne Pause beträgt bei den weißen Fasern 5-20 Sekunden oder 1-6 Wiederholungen in Folge.


  Die weißen Fasern zielgerichtet stimulieren


  Jetzt kann man sich vielleicht schon denken, wie die optimalen Reize zur Stimulation der weißen, schnell-kräftigen Muskelfasern aussehen müssen:


  
    	
      explosive, schnell-kräftige Bewegungsausführung, besonders der konzentrischen Bewegungsphase

    


    	
      Verwendung von Gewichten im Bereich 75-100 % des Maximums

    


    	
      kurze Belastungszeiten und Sätze mit wenigen Wiederholungen: 5-1 WH

    

  


  Zusätzlich wichtig ist, dass die negative Phase einer Wiederholung nicht langsam ausgeführt werden sollte, da dies die weißen Fasern stark erschöpft und für weitere Reize unempfänglich macht. Das gilt allerdings nur für Lasten über 70 % des Maximums.


  Das Absenken des Gewichtes, sollte man in diesem Intensitätsbereich deshalb nicht extra langsam ausführen, sondern so zügig wie möglich. Bei leichteren Gewichten und beim Aufwärmen verhält es sich genau umgekehrt. Hier ist es sogar von Vorteil, diese Phase 5-8 Sekunden lang auszudehnen.


  Auch reagieren die weißen Fasern sehr gut auf eine hohe Trainingsfrequenz, mittleres Volumen und kurze Pausen zwischen den Sätzen. Was sie überhaupt nicht mögen, ist das Training bis zur Erschöpfung.

OEBPS/Images/logo_xinxii.png





OEBPS/Images/cover.jpg
Funktionelles Bodybuilding

Ein nattrlicher Weg zur Entwicklung
maximaler Muskelmasse

von Jens Sprengel





