Training:

Leitfaden zum richtigen Bodybuilding

10 Minuten Erwarmung

2 Muskelgruppen am Tag plus Bauch und Waden

grol3e Muskelgruppe 10-12 Satze/Training

kleine Muskelgruppe 8-10 Satze/Training

2 Satze mit leichten Gewichten als Erwarmung fur derij@en Muskel

5-8 Wiederholungen pro Satz

2 bis 2.30 min Pause zwischen den Satzen

direkt nach dem Training die beanspruchten Muskelgruppen dejemeasilg ca. 30
Sekunden die Dehnungs-Position halten)

1 bis 2 mal die Woche aerobes Training (z.B. FahrradfataeB0 Minuten)
Supersétze fur Bauchtraining einsetzen

Pyramidentraining (satzweise schwerer werdende Gewi2hi¢iederholungszahl
abnehmend) oder auch umgekehrte Pyramide (satzweise reientende
Gewichte-> Wiederholungszahl gleichbeleibend) im Training einsetzen

Freie Gewichte verwenden

75 min. schweres Gewichte-Training, danach noch Dehnen, Balazten oder
aerobes Training

Ernéahrung:

direkt nach dem Training Kohlenhydrate in Kombination mitafire(gut geeignet
sind hier kurzkettige Kohlenhydrate (hoher glyk&dmischer Inde&)dig
Kohlenhydratspeicher schnell wieder aufladen (Dosierung: 1 gdkgefgewicht)
um Fettansammlung zu vermeiden, sollte man ansonstelemydrate
einnehmen, die einen niedrigen glykamischen Index haben, mm de
Blutzuckerspiegel niedrig und schwankungsfrei zu halten (aerflocken,
Vollkorn in Form von Knackebrot, Nudeln, Reis)

direkt vor dem Training kohlenhydratreiche Speisen vermeideshghéns 2 h
vorher Kohlenhydrate mit niedrigem glyk&mischen Index)

Proteineinnahme ca. 45 min nach dem Training (am Tag ca. 2-3 grkgrigéw.)
Natdrliche Proteinquellen (Rind, ganze Eier, Milcheiw&@gflugel)

Viel Gemuse, nicht zu viel Obst

Fruchtzucker oder Suf3stoffe anstatt Haushaltszucker

Jodsalz verwenden (fur Schilddriisenhormon, um sicherzrstelhss Schilddriise
richtig arbeitet> verhindert Fettansatz)

Leinsamendl, Fisch = essentielle Fettsauren (OmegaeXtarken das
Immunsystem und stabilisieren den Blutzuckerspiegel, getleutSvor
Arteriosklerose

Multivitamin flr Immunsystem und Magnesium fur Knoch{@nForm von
Brausetabletten); Magnesiummterstiitzt die Ubertragung von Nervenimpulsen
und ist wichtig fur die Muskelkontraktion

Supplements: z.B. Testalon 2 (Testosteronsteigernd),dyana
(Nahrstofftransporter), Eiweild mit hoher BV (Muskelzaui), Creatin
(Energielieferant), Kohlenhydrate mit niedriegem glykamiscimelex (Energie)
Rotes Rindfleisch (20 g Eiweil3/ 100 g), Vitamin A/B, Eiselagnesium,
Phosphor, Zink, Kupfer

Beefhack (nur 6% Fett); Rinderhack (20 % Fett); gemisdtitek (30 % Fett);
Schweinehack (35 % Fett)

Zu viel Fett kann zu Arteriosklerose fiihren (Verengung dazktanzgefal3e)



- Huhn/Pute (23g Eiweil3/100q); guter Lieferant von Mineralstpfieie Eisen,
Zink, Vitamin B1/B2/B6)

- Eier (7 g Eiweil3 der héchsten BV pro Ei); Mineralstof@amin A, Natrium,
Calcium, Eisen (Am besten Oko-Eier); auf Cholest®Viert achten; rohes Ei ist
frisch, wenn es im Wasserglas nach unten sinkt)

- Fisch (20-24 g Eiweil3/100g); wenig Fett haben Kabeljau, Sedel}fThunfisch;
von Dosenfisch ist abzuraten, da Sol3e oft sehr Fedthetk

- Milch (Frischmilch hat einen viel hheren Nahrwesd ldlMilch)

- Nusse/Kerne (Mandeln, Haselnlisse, Paranlsse); nicht feetim@Handvoll/Tag

- Kartoffeln/Vollkorn-Nudeln/Vollkorn-Reis (haben wenig Fetidwvenig Natrium,
daflr mehr Kalium (wirkt entwéassernd)

- Hulsenfrichte (Erbsen, Bohnen usw.); wenig Fett, 65 % latig&et
Kohlenhydrate, 25 % Eiweil3)

- Haferflocken (65 g hochwertige Kohlenhydrate, 10g Eiweif3/100g;
Mineralstofflieferant in Form von Eisen, Vitamin B/Ealium, Magnesium)

Erholung:

- Um ausreichend Hormone, wie STH und Testosteron zu ewlni¢wichtig fur
Muskelaufbau), ist gentigende Schlaf (ca. 8h/Tag) erforderlich

- Das Licht (Tageslicht) ist dabei ein nattrlicher Hornmodier, da der Kérper
tagsuber Licht aufnimmt und diese Energie in der Nagt8 #H umwandelt
(geschieht ab ca. 23 Uhr)

- Jede Muskelgruppe auf3er Waden und Bauch bendtigt mindestens awdgtike
Tage Erholung, bevor sie wieder trainiert werden kann



