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Dhne Shakes und Riegel
kein Muskelaufhau!
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Liebe Leserin,
lieher Leser,

zum Thema Bodybuilding gibt es ganz unter-
schiedliche  Meinungen.
Fiir die Freaks kdnnen
die Arme gar nicht
dick genug sein.
Andere Menschen
finden  Muskel-
berge eklig. Die-
ser  Newsletter
handelt von der
y goldenen  Mitte.
g, VEEL LA & Wir beschreiben in
0]’2[":“\ dieser Ausgabe, wie
es Matthias Landt (36)
innerhalb von zwei Jahren ge-
schafft hat, 10 Kilogramm solide Muskelmasse
aufzubauen. Sein Ziel war dabei nicht, auszuse-
hen wie Mr. Olympia, sondern u.a. fit fiir den Be-
ruf zu sein. Matthias ist von Beruf Glasermeister
und muss regelmaRig schwere Glasscheiben tragen
und einbauen. Eine gute kdrperliche Konstitution ist
dabei wichtig, um lange diesen Beruf ausiiben zu
kénnen. Nur durch regelmaRiges Training und ange-
passte Erndhrung ist es moglich, lange fit und ge-
sund zu bleiben. Natiirlich ist es auch schon, einen
durchtrainierten Kérper zu haben.

Wir beschreiben hier, wie Matthias es mit
Hilfe von Weight Gain und Eiweiliriegeln ge-
schafft hat, gesunde Muskeln aufzubauen. Viel
SpaR beim Lesen wiinscht
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ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Okotrophologe
Verantwortlicher Redakteur

Immer wieder predigen ,,Erndh-
rungsexperten”, dass Sportlernahrung
nicht notig sei, um Muskeln auf-
zuhauen. Eine ausgewogene Misch-
kost decke jeglichen Bedarf ah. —
Vielleicht stimmt das in der Theorie.
Doch wir sind Praktiker und beschrei-
ben hier, wie die Praxis von Matthias
Landt aussieht. Bestimmt geht es
einigen Menschen, die Beruf, Familie
und Sport unter einen Hut hringen
miissen, genauso wie Matthias.

ANDREAS SCHOLZ: Matthias, wir haben uns vor
zwei Jahren als Nachbarn kennen gelernt. Du er-
zahltest mir seinerzeit, dass Du zwar schon Uber
zehn Jahre regelmdRig ins Fitnessstudio gehst,
aber in dieser Zeit nur insgesamt 5 Kilogramm
zugenommen hast. Was hast Du Deiner Meinung
nach falsch gemacht?

MATTHIAS LANDT: Heute weil3 ich, dass Muskeln nur
wachsen kénnen, wenn man regelmaRig trainiert
und geniigend Kalorien zufiihrt. Ich habe zwar
immer trainiert, doch mit dem Essen hat das nie
richtig geklappt. Wenn du zehn Stunden am Tag
arbeitest und viel Stress hast, kommst Du ein-
fach nicht dazu, genug zu essen.

ANDREAS SCHOLZ: So geht es vielen Menschen.
Immerhin hattest Du schon ab und zu Nahrungs-
ergdnzungen genommen. Du wolltest damit Mus-
keln aufbauen. Welche hast Du genommen?

MATTHIAS LANDT: Ich wusste zwar, dass es
Sportlernahrung gibt. Aber niemand konnte mir
sagen, welches Produkt fiir mich das richtige war.
Also habe ich die Produkte gekauft, die irgend-
wie so aussahen, als wenn sie guten waren. Ich
hatte groRe Packungen mit Aminosduren und Ma-
gnesium. Heute weill ich, dass die Produkte
kaum Kalorien liefern und in der Aufbauphase
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nicht geeignet sind. Aminosduren sind etwas fiir
Leute, die Qualitdt erzielen mochten. Ich musste
ja erstmal Muskeln aufbauen!

Erst nachdem wir zusammen meine Erndh-
rung analysiert hatten, wusste ich, was fiir mich
das Richtige ist. Es funktioniert seit zwei Jahren
sehr gut mit dem Muskelaufbau. Ich will nicht
aussehen wie Mr. Universum. Ich mdchte fit sein
und vor allem fiir meine Mitarbeiter und Auszu-
bildenden als gutes Beispiel gelten. Glaser brau-
chen viel Kraft. Denn Glasscheiben sind schwer
und unhandlich. Gelenkprobleme sind mir aber
vollig unbekannt, denn durch meine Muskulatur
entlaste ich meine Gelenke. Das gilt natiirlich fiir
alle Handwerksberufe und einem Biiromenschen
kann ein starker Riicken auch nicht schaden.

Apropos stark: Wer bei mir anfangen will,
muss den Einstellungstest bestehen. Wer unseren
Kitteimer nicht mit einer Hand bis zur Schulter
hoch heben bzw. ausgestreckt halten kann, wird
nicht eingestellt...
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Kraft- und Muskelaufbau

Ernahrungssituation Abbildung 1:
Matthias Landts Berechnung der erforderlichen Nahrungserganzung

Die Analyse [2004) Soll Ist [Protokoll) Defizit (Minimum) Erganzungen
2 Weight Gain Shakes,
2@?{ 1476 1 Eiweifishake
rofke: ,76 m o g

Gewicht: 81 Kilogramm 2B SR
Korperfettanteil: 13,6 Prozent Ml 3645 2622 1023 1252

. (Qemesse” mi.t Tanita BF 532) Kohlenhydrate (g) 450 310 140 161
Bankdriicken: viermal 100 Kilogramm Fett (g) 120 100 20 22

. Protein (g) 180 80 100 98

Berechnung der Kalorienzufuhr Alle Werte sind gerundet.
ZUm MUSkelanbaU Sind mindestens 3645 kcal Abbildung 1: Berechnung der erforderlichen Nahrungserganzung fiir Matthias Landt auf Grundlage einer Erndhrungsanalyse, 2004 -

Graphik: PAGE werbungmarketing.design, 3/2006

tdglich notwendig (81 Kilogramm x 45). Eine
Auswertung der Erndhrungsanalyse (Zeitraum:
eine Woche) ergab, dass Matthias durchschnitt-

| H .
lich nur 2643 kcal pro Tag aufnahm (siehe Ab- 1 Ahh'ml:“g f :
bildung 1). . Trainingsplan auch zum Ausdrucken und Mitnehmen ins Studio !
Massive Massnahmen — Sitze und iibung Start- Plus
Eat hig to get hig! Wiederholungen Gewicht

Trainingsregeln: Zwischen den Satzen ein bis zwei Minuten Pause. Die Ubungen miissen sauber
und am Anfang mit einer schnellen Beschleunigung ausgefiihrt werden. Das Ablassen des
Gewichtes soll langsann erfolgen. Fiir den Beginner ist es wichtig, ohne ReilRen zu trainieren
und die Muskulatur gut aufzubauen, um die Gelenke und Bénder zu schonen. ,Denn Muskeln
wachsen schnell er als sich die Bander dehnen kdonnen."

Gewicht: 91 Kilogramm

Korperfettanteil: 13,2 Prozent (gemessen mit
Tanita BF 532)

Bankdriicken: viermal 130 Kilogramm

|
|
Wir wollten es nicht zu kompliziert machen. So : Erster Tag ]
entschieden wir uns dafiir, dass Matthias in Er- i Brust 3 mal 10 Wiederholungen Bankdriicken __ kg __ kg :
gdnzung zu seiner gewohnten Nahrung tdglich I 3 mal 10 Wiederholungen Kurzhantel schrdg __kg __kg
zwei Weight-Gainer-Shakes, einen EiweiR-Shake | 3 mal 15 Wiederholungen Kabelziige stehend kg kg ]
und ein bis drei EiweiRriegel zu sich nimmt. : Riicken 3 mat 10 Wiegerlﬂo{ungen Enges LatzLehen _ tg _ llzg
: : B . 3 mal 10 Wiederholungen Rudermaschine kg kg 1
D.1.ese Mahlzeiten sind schnell zubereitet und I 3 mal 15 Wiederholungen unterer Riicken kg kg 1
konnen auch unterwegs verzehrt werden. Sollte | |
selbst fiir das Shake-Mixen die Zeit fehlen, kén- : Lweiter Tag |
nen dafiir m(.ahr Riegel gegessen werden. | Beine 3 mal 12 Wiederholungen Beinpresse 45° __kg __ kg :
Um diese Menge | 3 mal 12 Wiederholungen Beinstrecker __kg __kg |
mit herkommlichen Nah- | 3 mal 12 Wiederholungen Beinbeuger liegend __kg __kg
. I 3 mal 20 Wiederholungen Bauch !
rungsmitteln zu decken, i ]
miisste Matthias statt der Sportlernahrung zu- 1 Dritter Tag :
satzlich 500 Gramm Quark und 250 Gramm Hafer- 1 Schult 3 mal 8 Wiederhol Nackendriick ) ) |
; ; 1 chultern ma iederholungen Nackendriicken __ kg __ kg
ﬂ‘ocken essen. Das. ist praktisch nj.achbar. [.)OCh 1 3 mal 8 Wiederholungen Kurzhantel-Frontheben kg __kg !
fur Matthias ist eine Nahr.ungserganzung einfa- I 3 mal 10 Wiederholungen hintere Schulter Maschine __ kg __kg :
cher und vor allem erfolgreicher. : Bizeps 3 mal 8 Wiederholungen Langhantel-Curls __kg __kg 1
3 mal 8 Wiederholungen Kurzhantel-Curls einarmig __ kg __ kg 1
Matthias I.andt zwei Jahre : 3 mal 8 Wiederholungen Kabelzug-Curls __kg __kg 1
| Trizeps 3 mal 8 Wiederholungen enges Bankdriicken __kg kg !
nach der Analyse | 3 mal 8 Wiederholungen Uberziige Kurzhantel — kg _ kg !
I 3 mal 8 Wiederholungen enges Schragbankdriicken __ kg __kg :
! |
|
i |
|
|
|
|
|
! |
|
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\ @ L Abbildung 2: Trainingsplan Matthias Landts - Graphik: PAGE werbungmarketing.design, 3/2006
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Hinweis: Die im Newsletter aufgefiihrten Informationen sind von den Autoren anhand wissenschaftlicher Studien und

Erfahrungen aus der Praxis zusammen getragen worden. Es kann keine Gewahrleistung oder Haftung durch die Zufuhr der
genannten Nahrungserganzungen iibernommen werden. Fiir etwaige Schaden, die aus der Nachahmung der in den
#' vorliegenden Informationen beschriebenen Anwendungen resultieren, kann weder vom Herausgeber, noch vom Verlag eine
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__d Haftung iibernommen werden.
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Sport, Fitness und Bodybuilding. trainieren. e-mail  andreas.scholz@gfe-ev.de
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