Gibt es ein generelles Erfolgsrezept fiir das Training im Natural
Bodybuilding? Existiert ein universelles Erfolgsrezept, das fiir alle
Menschen, die ihre Muskeln aufbauen, ihren Kérperfertanteil
senken und ihre Gesundheit fordern méchten, gleichermafien gile?
Fiir jeden Natural Bodybuilder stellt sich eine Vielzahl von Fragen,

wenn es um das Training geht: Wie schwer sollten die
Trainingsgewichte sein? Wie viele Sitze sollten fiir jede
Muskelgruppe innerhalb einer Trainingseinheit absolviert werden?
Empfiehlt es sich, eine Muskelgruppe gezielt 2- bis 3-mal pro
Woche zu belasten oder lieber nur 1-mal innerhalb von 7 bis
10 Tagen direkt zu fordern? Welche Trainingsmethoden eignen
sich am besten zur Stimulierung von Muskelhypertrophie?

Ist das Training mit freien Gewichten wirklich die Grundvoraus-
setzung fiir den Muskelaufbau, oder kénnen durch das Training
von Ubungen an Maschinen gleichwertige Ergebnisse in der
Korperentwicklung erzielt werden? Welche Rolle spielt das
Cardiotraining fiir erfolgreiches Natural Bodybuilding und viele
weitere Fragen mehr ...

Was also tun? Grundsitzlich sind die wesentlichen kérperlichen
Merkmale bei allen Menschen gleich. Der Kérper jedes Menschen
besteht aus Muskeln, Knochen, Sehnen, Verdauungsorganen,
Herz, Verdauungs- und Atmungsorgane usw. Wenn es aber darum
geht, durch das Training mit Gewichten optimales
Muskelwachstum zu erzielen, dann muss eine Vielzahl von beste-
henden interindividuellen Unterschieden beriicksichtig werden;
das heiflt, es miissen kérperlich genetisch bedingte Unterschiede
zwischen den Menschen beachtet werden, wenn es an die
Erstellung eines Trainingsplans geht. Ist Muskelwachstum das pri-
mire Trainingsziel, ist es von ausschlaggebender Bedeutung, fiir
den Erfolg im Training mit ausreichend intensiven Reizen zu
arbeiten, sodass es auch tatsichlich zur Anregung von
Muskelhypertrophie kommt. Allerdings reagieren Natural
Bodybuilder nicht alle gleichermaflen auf verschieden hohe
Trainingsreize und auf unterschiedlich hohe Trainingsumfinge.
Aufgrund der Anatomie der Muskelfasern (prozentualer Anteil an
weiflen und roten Muskelfasern innerhalb der Skelettmuskulatur)
sprechen einige Athleten besser auf das Training mit schweren
Gewichten und weniger Wiederholungen (6 bis 10) pro Satz an,
withrend andere Sportler durch das Training mit mittelschweren
Gewichten und héheren WH-Zahlen (12 bis 20) pro Satz beste
Ergebnisse im Muskelaufbau erzielen. Der eine Athlet befiirwortet
das Volumentraining mit zahlreichen Ubungen (4 bis 6) und
vielen Sitzen (bis zu 25) fiir eine Muskelgruppe, der andere Athlet
schwort auf kurze und duflerst intensive Trainingseinheiten nach
dem Heavy-Duty- oder dem HIT-Prinzip, in denen selten mehr
als 3 Ubungen und in der Regel nicht mehr als insgesamt 8 bis 10
Sitze pro Muskelgruppe auf dem Programm stehen.

Die vorhandenen Méglichkeiten beziiglich der Trainingsplanung
im Natural Bodybuilding beschrinken sich aber nicht nur auf den
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Finsatz unterschiedlich hoher Reizintensititen und verschieden
langen Trainingsumfingen, sondern lassen sich beispielsweise auch
auf die Trainingshiufigkeit, auf die zum Einsatz kommenden
Trainingsmethoden und auf die Ubungsauswahl innerhalb des
Trainings ausdechnen. So errcicht ein Athlet besten Muskelaufbau
durch  wochendich mehrmaliges gezieltes Training  einer
Muskelgruppe. Ein anderer Athlet fihrt am besten damit, jede
Muskelgruppe gezielt in einem Abstand von 10 Tagen zu belasten.
Wihrend ein Sportler bevorzugt Supersitze absolviert, zieht der
andere Sportler sein Training cher im gemichlicheren Tempo
durch und legt zwischen den einzelnen Sitzen lingere Pausen ein.
Obwohl Langhantel-Kniebeugen wohl unbestritten als die
Nummer 1 aller Ubungen fiir die Entwicklung der Beinmusku-
latur gelten, sind einige Natural Bodybuilder durchaus dazu in der
Lage, auch ohne Kniebeugen groflartige Ergebnisse im Aufbau
ihrer Oberschenkelmuskeln zu erzielen.

Neben den bestehenden genetischen Unterschieden zwischen den
cinzelnen Athleten spielen auch Faktoren wie beispielsweise die
jeweilige Trainingsphase (Aufbau-, Definitions- oder Regene-
rationsphase) und die persdnliche Leistungsstufe (Beginner,
Fortgeschrittener, weit Fortgeschrittener) eine Rolle fiir die
Erstellung einer auf den jeweiligen Sportler optimal zugeschnitte-
nen Trainingsplanung. Aber auch ein in der Theorie noch so sorg-
filtig erdachtes Trainingsprogramm muss anschlielend in der
Praxis auf seine Wirksamkeit hin iiberpriift werden.

»Learning by doing“ lautet hier die Devise. Beobachten Sie Thre
korperlichen und geistigen Reaktionen als Folge des Trainings
nach einem bestimmten Programm. Thr Kérper wird Thnen ent-
sprechende Signale senden, und mit sorgfiltigem Hineinfithlen
beziiglich der Reaktionen Thres Organismus kénnen Sie erkennen,
ob eine bestimmte Trainingsstrategie fiir Sie geeignet ist oder ob
Sie lieber zu einem anderen Trainingsansatz wechseln sollten.
Fiihlen Sie sich korperlich kraftvoll und geistig leistungsfihig?
Bauen Sie Muskeln und Kraft auf und koénnen Sie Thren
Kérperfettanteil unter Kontrolle halten? Oder sind Sie hiufig
erschopft und kénnen sich nur schlecht konzentrieren? Lisst der
Muskelaufbau zu wiinschen iibrig, halten sich die Rettungsringe
an Thren Hiiften hartnickig und plagen Sie hiufiger Verletzungen?
Héren Sie auf die Signale Thres Korpers und Ihrer Psyche und
treffen Sie anschlieflend die fiir Sie richtigen Entscheidungen!

Mit besten Wiinschen
fiir Thr Training,

Berend Breitenstein N AT U R A L
GNBF e. V.-Griinder
Chefredatkteur NBB & F

Weitere Informatione

ft auf www.gnbf.de




