Michael Matthews
Thinner Leaner Stronger E-Book

Leseprobe
Thinner Leaner Stronger E-Book
von Michael Matthews
Herausgeber: Unimedica im Narayana Verlag

Derdinfache Weg ziim
ultimativen weiblichen Karper

https://www.unimedica.de/b22848

Sie finden bei Unimedica Bicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel
Fuhrmann und alles fiir gesunde Ernahrung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

https://www.unimedica.de

Unimedica


https://www.unimedica.de/Thinner-Leaner-Stronger-E-Book-Michael-Matthews/b22848/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Michael-Matthews/a6426/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Thinner-Leaner-Stronger-E-Book-Michael-Matthews/b22848/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Thinner-Leaner-Stronger-E-Book-Michael-Matthews/b22848/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Thinner-Leaner-Stronger-E-Book-Michael-Matthews/b22848/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
https://www.unimedica.de/partner/leseprobe

¥

" UBER DEN RUTOR

£

~Ein gesundér Menschenverstand reicht nicht, um GroBes zu

EI‘I‘EICI'IEI] Du musst wahnsinnig und verzweifelt sein.

LORD NAOSHIGE

‘4

L

L, {1\ -'-



GESTATTEN? MEIN NAME IST MIKE. ICH DENKE, DASS
JEDER MENSCH DAS POTENZIAL DAZU HAT, korperlich
in Bestform zu kommen. Und ich gebe mein
Bestes, damit alle Leute die Chance bekom-
men, dieses Potenzial zu entfalten. Dafur
gebe ich ihnen praktikable, praxiserprobte
und wissenschaftlich basierte Ratschlage
an die Hand.

Ich mache seit mittlerweile Uber einem
Jahrzehnt Fitnesstraining und bin dabei
auf alle erdenklichen Workout-Programme,
Diatempfehlungen und Erganzungsmittel
gestoBen. Ich behaupte nicht, alles zu wis-
sen. Aber ich weiB3, was funktioniert und
was nicht.

Wie die meisten anderen Leute hatte auch
ich zu Beginn des Trainings keinen Plan.
Hilfe erhoffte ich mir von Magazinen. Ich
verbrachte jeden Tag zwei Stunden im Fit-
nesscenter und gab jeden Monat Hunderte
Dollar fur wertlose Erganzungsmittel aus.
Die Erfolge waren relativ Uberschaubar.

So ging das jahrelang weiter. Ich sprang
von einem Workout-Programm zum néchsten.
Dabei testete ich alle erdenklichen Split-Pro-
gramme, Ubungen, Satzstrukturen und sonsti-
gen Plane. Zwar machte ich einige Fortschritte
(das bleibt nicht aus, wenn du nicht aufgibst),
aber es ging nurlangsam voran und am Ende
verfielich in einen miden Trott.

Mein Gewicht stagnierte Uber ein Jahr
lang, und es gab keine nennenswerten Kraft-
zuwachse mehr. Und Uber »gesunde Ernéh-
rung« wusste ich kaum mehr, als dass sie
viel Protein enthalten sollte. In meiner Not
wandte ich mich an verschiedene Trainer,
die mir aber auch immer wieder dasselbe

VI UBER DEN AUTOR

verordneten. Das Fitnesstraining gefiel mir
zu sehr, um damit aufzuhéren. Aber mit mei-
nem Korper war ich trotzdem nicht zufrie-
den, und ich wusste nicht, was ich falsch
machte.

Dieses Bild entstand nach sechs Jahren
regelmaBigem Gewichtstraining:
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Nichts, was einen vom Hocker hauen
wiurde... Es war an der Zeit, etwas zu andern.



SCHLAUES TRAINING

Ich fasste schlieBlich den Entschluss, mich
genau zu informieren. Ich warf die ganzen
Fitness-Ratgeber weg, meldete mich beiden
Foren ab und befasste mich mit der Realitat,
der Physiologie des Muskelwachstums und
Fettabbaus. Ich wollte herausfinden, was
zum Aufbau eines kraftigen, schlanken und
starken Korpers notwendig ist.

Ich verschaffte mir die Werke der fihren-
den Kraft- und Bodybuilding-Trainer, sprach
mit unzahligen Vertretern des Natural Bo-
dybuilding und durchforstete Hunderte wis-
senschaftlicher Abhandlungen. Am Ende
kristallisierte sich ein klares Bild heraus.

Die wahren wissenschaftlichen Hinter-
grinde eines beeindruckenden Korperbaus
sind ganz einfach zu erklaren - viel einfa-
cher, als es der Gesundheits-, Fitness- und
Erganzungsmittel-Industrie lieb ist. Den gan-
zen Mist, den duim Fernsehen, in Bodybuil-
ding-Zeitschriften und im Fitnesscenter zu
sehen und horen bekommst, kannst du bis
auf wenige Ausnahmen getrost vergessen.

Ich habe auf Basis meiner Erkenntnisse
mein Training und meine Erndhrung grund-
legend umgestellt. Es war Uberwaltigend,
wie gut mein Korper darauf ansprach. Der
Kraftzuwachs war gigantisch. Auch meine
Muskeln machten zum ersten Mal seit Jah-

ren wieder Fortschritte, wahrend meine
Energiekurve steil nach oben zeigte.

Das ist jetzt gerade einmal gut finf Jahre
her. So habe ich mich kérperlich innerhalb
dieses Zeitraums verandert:
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Ein ziemlicher Unterschied.

START IN EINE NEUE KARRIERE

Meinen Freunden fiel nattrlich meine kor-
perliche Entwicklung auf, weshalb sie mich

ofter um Rat fragten. Ich wurde zu ihrem
inoffiziellen Trainer.
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Unter meinen Freunden und Bekannten
gab es einige, die sich mit dem Muskelauf-
bau schwertaten. Ich half ihnen, innerhalb
eines Jahres 13 Kilo Muskelmasse aufzu-
bauen. Daneben gab es Leute, denen es
ein Ratsel war, warum sie einfach nicht ab-
nahmen. Mit meinen Ratschlagen schaff-
ten sie es, 13 Kilo abzuspecken und dabei
deutlich muskuléser zu werden. Es waren
auch Menschen uber 50 dabei, die dachten,
ihr Hormonspiegel sei zu niedrig, um mit
dem Sport noch vernlinftige Ergebnisse
zu erzielen. Zusammen schafften wir es, in
puncto Korperfett und Muskeldefinition die
Uhr um 20 Jahre zurickzudrehen.

Nach langjahriger Arbeit mit meinen »Kli-
entenc (sprich: mit den Leuten, die ich gra-
tis mittrainieren lieB), kam immer 6fter die
Frage, ob ich nicht einmal einen Trainings-
ratgeber schreiben will. Zuerst nahm ich die
Anregung nicht ernst. Aber der Gedanke
reifte mit der Zeit.

Was, wenn ich als Anfanger so ein Buch
gehabt hatte? Ich spann den Gedanken
weiter. Wahrscheinlich hatte ich mir eine
Menge Zeit, Geld und frustrierende Erleb-
nisse gespart. Und hatte schon vor Jahren
meine Bestform erreicht. Ich genoss es, den
Leuten mit meinem Wissen weiterzuhelfen.
Wie ware es, Uber das Medium Buch Tau-
senden und sogar Hunderttausenden von

Menschen zu helfen? Der Gedanke faszi-
nierte mich.

Spontan entschloss ich mich dazu, das
Buch »BIGGER LEANER STRONGER« zu ver-
fassen, das im Oktober 2012 in Erstauflage
veroffentlicht wurde (2017 auf Deutsch im
Unimedica-Verlag erschienen). Der Verkauf
lief anfangs etwas schleppend. Doch nach
einem bis zwei Monaten kamen dann die
ersten E-Mails begeisterter Leser. Ich war
Uberwaltigt. Danach machte ich mich sofort
an die Arbeit fir mein zweites Buch. Dazu
plante ich noch diverse andere Titel ein.

Mittlerweile habe ich sieben Blcher
veroffentlicht. Und das Beste daran: Ich
bekomme jeden Tag zahlreiche Mails und
Nachrichten uber soziale Medien von Le-
sern, die enthusiastisch von ihren Erfolgen
berichten. Die Leute sind genauso verblufft
wie ich selbst vor einigen Jahren. Mir ging
es genauso, als ich erfuhr, wie einfach der
Aufbau gesunder Muskelmasse sowie der
Fettabbau eigentlich sind — ohne zu hun-
gern oder sich schlecht zu fihlen.

Es motiviert mich immer wieder aufs
Neue, wennich sehe, wie ich das Leben der
Menschen positiv beeinflussen kann. Der
Enthusiasmus meiner Leser und Follower
ist fir mich eine riesige Motivationsquelle.
Ilhr seid einfach die Besten, Leute!

DER NACHSTE SCHRITT

Die Recherche und das Schreiben sind
meine wahre Leidenschaft. Deshalb binich
stéandig mit neuen Buchern, meiner Website
(www.muscleforlife.com) und anderen lite-
rarischen Abenteuern beschéftigt.

vill

Dabei habe ich drei groB3e Ziele immer
festim Blick:



1.

Ich will Millionen von Menschen helfen,
fit und gesund zu leben. Diese Vorstel-
lung ist einfach zu verlockend, findest
du nicht auch? Ich weiB, dass das ein
hochgestecktes Ziel ist. Ich glaube aber,
dass ich es schaffen kann. Dabei will ich
nicht nur erreichen, dass die Menschen
gutaussehen. Es gehtauch darum, einige
gefahrliche Negativtrends aufzuhalten,
die wir fur die kérperliche und seelische
Gesundheit im Allgemeinen sehen.

Ich mdéchte beim Kampf gegen Halb-
wahrheiten und Augenwischerei mit
gutem Beispiel vorangehen. Leider
gibt es in dieser Branche viele Knall-
kopfe, Ligner und Betrluger, die aus
den Angsten und Unsicherheiten der
Leute Kapital schlagen wollen. Dage-
gen mochte ich etwas tun. Mein Ziel
ist, mich als ersten Ansprechpartner
fur praktische und leicht verstandliche
Tipps zu etablieren, die auf seridser For-
schung und stichhaltigen Forschungs-
ergebnissen beruhen.

Ich will dazu beitragen, die Branche
der Sporterganzungsmittel zu refor-

mieren. Die heimtickischen Pillendre-
her und Pulvermischer hasse ich am
allermeisten. Sie versuchen, die Leute
mit allen Mitteln zu tduschen. Da wer-
den sinnlose Zutaten mit wohlklingen-
den Namen versehen oder ungesunde
Fullstoffe wie Maltodextrin und sogar
Mehl und Sagemehl zugegeben. Die
Hersteller zitieren omindse Studien
und bieten Produkte mit sogenannten
»Geheimzutaten« feil. Sie sponsern mit
Steroiden vollgepumpte Sportler, damit
die behaupten, ihre Erfolge seien auf
das Produkt zuriickzufiihren ... Sie ver-
suchen, mit allen Mitteln, ihre Produkte
andie Frau und an den Mann zu bringen.

Nach dieser kurzen Einfihrung winsche

ich dir viel SpaBB mit dem Buch. Ich bin mir
sicher: Wenn du die neuen Informationen
richtig umsetzt, wirst du ebenfalls deinen
Korperbau drastisch verbessern, ohne dei-
nen Speiseplan zu hassen oder dich jeden
Tag im Fitnesscenter bis aufs Blut qualen
zu mussen.

Bist du bereit? Gut! Dann steigen wir ein ...
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Wenn du den Stoffwechsel »ankurbelst«
oder »bremst«, hat das zur Folge, dass
sich auch der Grundumsatz erhoht. Das
bedeutet, der Kérper verbrenntim Ruhezu-
stand mehr oder weniger Kalorien.

Das Kardiotraining — vor allem das soge-
nannte hochintensive Intervalltraining (kurz:
HIIT) - kann den Grundumsatz tiber den soge-
nannten Nachbrenneffekt erhdhen. Das klingt
nach einem weiteren kurzlebigen Fitnesstrend.
Und tatsachlichen werden das HIIT und der
Nachbrenneffekt oft in kessen Werbeslogans
als flotte Schlagworte missbraucht. Das Prinzip
istaber genauso einleuchtend wie erfolgreich:
Beim HIIT verbrennt der Korper tatsachlich
auch nach dem Sport weiter Energie.?

Die Sache ist nur: Wenn die Erndhrung
nicht stimmt, dann bringen auch der Lauf
oder die Radtour am Abend nicht viel.

Nehmen wir einmal an, du willst abneh-
men und hast dummerweise 600 Kalorien
mehr zu dir genommen, als dein Korper tber
den Tag hinweg verbrannt hat. Du gehst also
abends 30 Minuten lang joggen.

Damit verbrauchst du 300 Kalorien, dazu
vielleicht noch 100 Kalorien zusatzlich tber
den Nachbrenneffekt.

Du liegst also immer noch 200 Kalorien
Uber dem Nullwert. Das bedeutet, dass der
Gesamtanteil an gespeichertem Fett an die-
sem Tag nicht gesunken ist oder vielleicht
sogar zugenommen hat.

So kdnntest du jahrelang weitermachen,
ohne jemals schlanker zu werden. Du wr-
destdabei mit der Zeit sogarimmer mehran
Gewicht zulegen. Das ist der am weitesten
verbreitete Fehler, den viele Leute machen,
die »scheinbar einfach nicht abnehmen
kdénnen«.

IRRTUM NR. 3
DIE NEUE DIAT IST DER ABSOLUTE BRINGER

Die Atkins-Diat, die South Beach-Diat, die
Steinzeitdiat, die schreckliche HCG-Diat,
die Hollywood-Diat, die Kérpertyp-Diat ...

Es sieht fast so aus, als kame alle vier
bis acht Wochen eine neue Diat auf den
Markt. Unméglich, da noch den Uberblick
zu behalten.

Zwar ist nicht jede neue angesagte Diat
schadlich. Die Steinzeitdiat sieht zum Bei-
spiel unnotig starke Einschrankungen vor,
istaber trotzdem relativ gesund. Dennoch
existiert eine verwirrende Anzahl an Mode-
diaten, die von durchtrainierten Models
und Schauspielern beworben werden. Mit
der logischen Konsequenz, dass die Leute
einfach nicht mehr wissen, welche Me-

thode zum Fettabbau wirklich die richtige
ist.

So springen viele Menschen von einer Diat
zur nachsten, ohne jemals die gewtinschten
Resultate zu erzielen. Der Grund, warum sie
den Anbietern die vielen lacherlichen Diaten
so leicht abkaufen: Sie kennen nicht die zu-
grundeliegenden Prinzipien des Stoffwech-
sels und des Fettabbaus - ein Problem, das
du nach der Lekture dieses Abschnitts nicht
mehr hast. Daneben gibt es naturlich auch
Leute, die diese Grundprinzipien einfach
nicht akzeptieren wollen.

Doch die Regeln sind unumstéBlich.
Darum kannst du dich weder mit irgend-
einer neumodischen Diat noch mit einem



Erganzungsmittel aus Schlangendlextrakt
herumwinden.

Der beste Erndhrungsplan ist immer
noch der, den du auf Dauer durchhalten
kannst. Du wirst sehen, dass ein flexibler
und ausgewogener Ansatz mit Abstand

am meisten Spal3 macht und am effek-
tivsten wirkt. Wenn du das einmal am
eigenen Leib erlebt hast, wird dir klar, wie
lachhaft die meisten der Diattrends sind,
die durch die Fitnesscenter und Medien
geistern.

IRRTUM NR. 4
ENDLOSE SATZE VERBESSERN DIE MUSKELDEFINITION

Viele »Fitnessgurus« empfehlen groBe Satz-
langen mit niedrigen Gewichten, um »so
richtig in Form zu kommenc.

Das ist aber das genaue Gegenteil des-
sen, was dir weiterhilft.

Wenn ein Kaloriendefizit vorliegt, ist der
Korper voll auf Muskelabbau gepolt. Wenn
du dich ausschlieBlich auf die (sprich: ho-
here) WDH-Zahlen konzentrierst, nimmt die
Muskelkraft rapide ab, wahrend du gleich-
zeitig deutlich an Muskelmasse einbiif3t.?

Willst du dir deine Kraft und Muskel-
masse erhalten und gleichzeitig abspecken,
brauchst du schwere Gewichte. Das Ziel
besteht darin, die Muskulatur vor immer
groBere Herausforderungen zu stellen. So
ist dafiir gesorgt, dass die EiweiBsynthese

immer auf Hochtouren lauft. Das hilft dir
dabei, die Muskelmasse zu erhalten.*

Wenn du richtig viele Kalorien loswer-
den mochtest, konzentriere dich auf Ganz-
korperubungen wie Kniebeugen und das
Kreuzheben. Das sind die Ubungen, mit
denen du auch nach dem Workout noch
die meisten Kalorien verbrennst.®

Zusammenfassend kann gesagt werden:
Ein schoner schlanker Kérper ist das Ergeb-
nis eines hohen Muskel- und niedrigen Kor-
perfettanteils. Das ist das ganze Geheimnis.
Es gibt keine Spezialibungen, mitdenen du
»die quer gestreifte Muskulatur herausar-
beiten« kdnntest. Wenn du die Muskeln mit
unzahligen WDH bearbeitest, bringt dir das
flr den Korperbau rein gar nichts.

5l
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IRRTUM NR. 3
ES IST MOGLICH, AN EINZELNEN KORPERTEILEN ABZUSPECKEN

In den Zeitschriften findest du unzahlige Ar- Sobald du eine bestimmte Muskelgruppe
tikel mit Workouts fiir den Sixpack, schlanke  in Beschlag nimmst, steigen zwar im betref-
Oberschenkel, schlanke Hiften usw. fenden Bereich die Durchblutung und die

Wenn das Leben nur so einfach ware. Lipolyse (die Umwandlung von Fettzellen zu
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nutzbarer Energie). Der Effekt ist allerdings
nicht so stark, dass es einen groBBen Unter-
schied machen wiirde.®

Wenn du einen bestimmten Korperteil
trainierst, verbrennt der Kérper Kalorien,
wahrend die Muskulatur zum Wachstum
angeregt wird. Beides hilft dir definitiv
beim Abspecken. Allerdings ist es nicht
so, dass dabei direkt die Fettschicht Giber
der betreffenden Muskulatur spurbar ab-
nimmt.”

Der Fettabbau funktioniert nur auf den
ganzen Korper gesehen. Du kannst nur fur
die notwendigen Voraussetzungen in Form
eines Kaloriendefizits sorgen, um die Fett-
polster am ganzen Korper loszuwerden.
Dabei ist wichtig, dass der Abbau in man-
chen Bereichen schneller funktioniert als
in anderen.

Du kannst Crunches absolvieren, bis du
schwarz wirst. Einen schlanken Bauch wirst
du erstdann bekommen, wenn du auch den
gesamten Korperfettanteil heruntergefah-
ren hast. Und das geht eben hauptsachlich
Uber die Ernahrung.®

Wie bereits zuvor erwahnt: Willst du an
einer bestimmten Stelle abnehmen, ver-
starkst du das Problem nur, wenn du die
Muskulatur trainierst, ohne gleichzeitig den
Korperfettanteil zu senken.

Dann wachsen namlich die Muskeln unter
den Fettpolstern, wodurch der Zielbereich
nur noch gréBer und aufgedunsener aussieht.

Daher hebe ichimmer wieder die folgende
einfache Faustregel hervor: Je mehr Mus-
keln ein Mensch aufbaut, umso schlanker
muss er sein, um nicht bulliger zu wirken.
Hat eine Frau einmal nach einem bis meh-
reren Jahren Gewichtstraining eine ordent-
liche Muskelmasse erreicht, sollte sie sich
bei oder unter einem Korperfettanteil von
20 Prozent bewegen, um weiterhin sportli-
che und straffe Arme, einen festen Bauch,
schlanke Beine und einen prallen Hintern
zu haben. Bei Mannern fuhrt ein Wert von
10 Prozent oder weniger zum gewiinschten
Korper, inklusive eines deutlich sichtbaren
Waschbretts, einer schlanken Taille, her-
vortretenden Adern, praller Muskeln etc.

Nun hat jeder Mensch entsprechend sei-
ner Veranlagung bestimmte hartnackige Pro-
blemzonen. Ich kenne Frauen, bei denen sich
das ganze Fett an den Hiften sammelt. An-
dere haben das Gllick, dass sich der Speck
gleichmaBig auf den Korper verteilt.

So oder so kannst du dir aber sicher sein:
Du kannst so schlank und muskulds wer-
den, wie du willst. Du musst daflir nur die
notige Geduld aufbringen, bis du den ge-
wunschten Korperfettanteil erreicht hast.

FALZIT

Wie beim Muskelaufbau schlagen auch
beim Fettabbau viele Leute einen komplett
falschen Weg ein. Mit dem Ergebnis, dass
sie ihr Wunschgewicht nie erreichen.

Die Regeln des gesunden Fettabbaus
sind jedoch genauso leicht verstandlich

und hocheffektiv wie die des Muskelauf-
baus. Im nachsten Abschnitt will ich dir
diese Grundprinzipien vorstellen und dir
zeigen, wie du sie am besten in die Praxis
umsetzt.
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dieren, die der Fitness-Tracker angibt. Die-
sen Ansatz halte ich allerdings flr unnétig
kompliziert.

Die oben vorgestellte Berechnungsme-
thode fur den taglichen Kalorienbedarf ist
eine genauso gute Grundlage. Sie macht dir
das Leben bei der Auswahl deiner Mahlzei-
ten leichter, da du dich damit jeden Tag an
denselben Werten orientieren kannst.

Nur, falls du dich fragst, warum die Multi-
plikatoren niedriger sind als die Standard-
werte nach Katch McArdle und in anderen
vergleichbaren Modellen, die du im Internet
findest: Die Vorgaben nach Katch McArdle
sind zu hoch angesetzt. Wenn du keinen
auBergewohnlich schnellen Stoffwechsel
hast, kommst du damit auf zu hohe Werte
fur den taglichen Kalorienbedarf. Das hat

zur Folge, dass du je nach Zielvorgabe dein
Gewicht nicht herunterbekommst oder zu
schnell zulegst.

Die Mathematik zahlt nicht zu deinen Star-
ken, und du bist jetzt ein wenig verwirrt?
Auch dafir gibt es eine Losung: Du kannst
auch ohne eine Berechnung deiner BSR
oder deines taglichen Kalorienbedarfs ar-
beiten. Um die Sache noch mehr zu verein-
fachen, stelle ich dir einfache Formeln fur die
erforderlichen Makronahrstoffe auf Basis
deines Gewichts, deines ungefahren Korper-
fettanteils und deiner Ziele zur Verfugung.

Trotzdem ist es sinnvoll, wenn du weift,
wie du auf diese Werte kommst. Es kommt oft
vor, dass diese Werte erwahnt werden, ohne
dass genauer auf ihre Bedeutung und die
Berechnungsgrundlage eingegangen wird.

EIWEISS

Eine eiweiBreiche Ernahrung ist beim Ab-
nehmen unverzichtbar fur den Aufbau und
Erhalt der Muskelmasse. Eine eiweiBarme
Erndhrung hingegen bringt dir rein gar
nichts — es sei denn, du hast Nierenpro-
bleme. Das ist eine unumstoBliche Tatsache.

Einer der haufigsten Fehler bei stag-
nierenden Leistungen im Studio besteht
darin, die tagliche Proteinzufuhr aus den
Augen zu verlieren oder Mahlzeiten aus-
zulassen.

Wenn du Uber die Erndhrung Eiweil3 auf-
nimmst, baut der Kérper die Proteine ab,
um sie zu Aminosauren umzuwandeln. Die
werden gespeichert und anschlieBend bei
Bedarf unter anderem zum Muskelaufbau
verwendet. FUhrst du Uber die Nahrung zu
wenig EiweiB zu, kann im Kérper ein Mangel
an essenziellen Aminosauren entstehen.
Dadurch lasst die Fahigkeit des Organismus
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zum Neuaufbau und zur Reparatur von Mus-
kelgewebe nach — und zwar unabhangig
davon, ob du trainierst oder nicht.

Die essenziellen Aminosauren sind fur
die grundlegenden Prozesse notwendig,
die beim Absterben und Neuaufbau von
Zellen ablaufen.

Bei regelmaBigem Training — vor allem
an den Gewichten - steigt der korperliche
Bedarf an EiweiB3 und den daraus gebilde-
ten essenziellen Aminosauren. Der Korper
muss irgendwie die Schaden ausgleichen,
die du den Muskelfasern zufligst. Und da-
fur braucht er viele neue Bausteine. Dem-
zufolge ist es auch wenig uberraschend,
dass Sportler Studien zufolge eine hohe
Proteinzufuhr bendtigen, um die maximale
Leistung abrufen zu kénnen.!

Du wirst dich jetzt sicher fragen, wie viel
EiweiB dafur notig ist ... Bitte sehr:



Der EiweiBbedart eines Sportlers

Das amerikanische Institute of Medicine
empfiehlt, 10 bis 35 Prozent der taglich zu-
gefuhrten Kalorien in Form von Eiwei3 zu
sich zu nehmen.?

Eine ziemlich groBe Spannweite. Selbst,
wenn du dich am oberen Limit bewegst,
wirst du nicht ausreichend Eiwei3 abbekom-
men, wenn deine allgemeine Kalorienzufuhr
zu niedrig ist. Fihrt du umgekehrt zu viele
Kalorien zu, wirst du tibers Ziel hinausschie-
Ben.

Schauen wir uns einige klinische Studien
zum Thema an, um eine eindeutigere Ant-
wort zu bekommen. Beginnen wir mit einer
wissenschaftlichen Untersuchung an der
kanadischen McMaster University:

Nach dieser Studie ist eine Dosis von 1,3
bis 1,8 Gramm EiweiB pro Kilo Kérperge-
wicht die richtige Menge fir die maximale
EiweiBsynthese (Proteinbiosynthese).® Die
Wissenschaftler weisen dabei allerdings
auch darauf hin, dass im Fall haufiger oder
hochintensiver Trainingseinheiten noch
mehr EiweiB notig sein konnte. Dasselbe
giltfur Didten und Abspeckprogramme mit
eingeschrankter Kalorienzufuhr.

Die Autoren einer haufig zitierten Studie
von der kanadischen University of Western
Ontario kommen zum selben Schluss: Fir
einen Sportler konnen 1,6 bis 1,8 Gramm
pro Kilo Kérpergewicht ausreichen. In be-
stimmten Situationen kann aber auch ein
hoherer Anteil erforderlich sein. Mogliche
Einflussfaktoren sind die Energiezufuhr, die
KH-Verfugbarkeit, die Intensitat, Dauer und
Artdes Trainings, die Qualitat der zugefihr-
ten Proteine, die Trainingserfahrung, das
Geschlecht, das Alter, der Zeitpunkt der
Nahrstoffzufuhr und vieles mehr.*

Du siehst, dass die Angelegenheit alles
andere als einfach ist und es wahrscheinlich
keine Losung von der Stange gibt. An dieser
Stelle mochte ich eine alte Faustregel aus
der Bodybuilding-Szene zitieren, die mit
den genannten Ergebnissen vereinbar ist.

® Seit Jahrzehnten gelten 2,2 Gramm Ei-
weil pro Kilo Kérpergewicht als Richt-
schnur furs Bodybuilding.

® Fireine Diatzum Fettabbau werden ho-
here Konzentrationen im Bereichvon 2,6
bis 3,3 Gramm pro Kilo Korpergewicht
am Tag empfohlen.

Wenn dir das zu hoch gegriffen erscheint,
solltest du dir einmal die Resultate einer
Studie ansehen, die Forscher der neusee-
landischen Auckland University of Techno-
logy 2013 veroffentlichten:

»Was den EiweiBbedarf fir den Kraftsport bei
limitierter Energiezufuhr betrifft, konnen wir von
Werten zwischen 2,3 bis 3,1 Gramm pro Kilo
fettfreier Korpermasse ausgehen. Bei hoherer
Kalorieneinschrankung und geringerer Korper-
masse des Sportlers dirften die Werte noch
hoher liegen.«®

Der Begriff »fettfreie Kérpermasse« bezieht
sich dabei auf die nicht fetthaltigen Anteile
des menschlichen Korpers, wie etwa die
Skelettmuskulatur, die Knochen und den
Wasseranteil. Wissenschaftlich gesehen
unterscheidet sich diese Angabe von der
schlanken Korpermasse, weil das Knochen-
mark und die inneren Organe einen gewis-
sen Anteil an essenziellen Fetten enthalten.
Die fettfreie Masse beinhaltet also noch ei-
nen kleinen Prozentsatz essenzieller Fette.
Fur die Praxis hat dieser Unterschied aller-
dings keine groBe Bedeutung. Das heiBt, wir
konnen die fettfreie Kirpermasse genauso
berechnen wie die fettfreie Masse.

(In meinem Fall lage die fettfreie Masse
ebenfalls bei 80 Kilo.) Auf Basis der oben
zitierten Forschungsergebnisse musste ich
also 170 bis 240 Gramm EiweiB pro Tag zu
mir nehmen, wenn ich die Kalorienzufuhr
einschranke, um abzunehmen.
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Bankdriicken

Wenn du zum ersten Mal ein Fitnesscenter
betrittst, werden dir die vielen Manner auf-
fallen, die beim Bankdricken ihre personli-
chen Bestleistungen zu knacken versuchen.
Dabei kannst du die unterschiedlichsten
Technikfehler beobachten: Entweder wird
das Gewicht nicht bis ganz nach unten ge-
fhrt oder der Ricken ist ibermaBig ge-
wolbt. Manche heben den Hintern von der
Bank, ziehen die Schultern in der oberen
Position nach oben, spreizen die Ellbogen
ab usw.

Bei Ubungen wie Kurzhantelcurls kannst
du ohne groBes Risiko auch mal etwas
schummeln. Beim Bankdricken ist das an-
ders. Wenn du dich nicht so gut auskennst
und dir groBe Gewichte auflastest, kannst
du dir mit einer falschen Technik schnell
Schulterverletzungen zuziehen. Solche
Sachen brauchen eine halbe Ewigkeit, um
richtig auszuheilen.

Mit der richtigen Ausfuhrung stellst du
sicher, dass die Schultern geschitzt sind
und die Brustmuskeln immer muskuldser
werden. Sehen wir uns die Ubung einmal
etwas genauer an.

230 DAS TLS-TRAININGSPROGRAMM

VORBEREITUNG

Um auf der Bank gute Leistungen zu brin-
gen, brauchst du eine gute Basis. Und die
holst du dir folgendermaBen:

KX Lege dich auf die Bank und dreh die
Oberarmknochen in die Schultern hinein.
Daflir die Schulterblatter zusammenpres-
sen und nach unten in Richtung GesaB-
muskulatur ziehen. AnschlieBend den un-
teren Ricken wolben, sodass er sich eine
Faustbreit von der Bank I6st. Den gesam-
ten Brustkorb anheben und weiten. Diese
Position iber den gesamten Satz hinweg
beibehalten.

Die Hande etwas mehr als schulterbreit
auf die Stange setzen (je nach Kérperbau 55
bis 70 cm weit voneinander entfernt). Wenn
die Hande zu nah beieinander sind, ver-
schiebst du die Belastung zu stark auf den
Trizeps. (Das Bankdriicken im engen Griff ist
zwar ein fantastisches Trizepstraining. Aber
dazu kommen wir erst spéater.) Nimmst du
die Hande zu weit auseinander, schrankst
du dadurch den Bewegungsumfang und
die allgemeine Effektivitat der Ubung ein.

Die Daumen darfst du hier weder von der
Stange nehmen noch in der gleichen Rich-



tung wie die anderen Finger um die Stange
legen. Verwende stattdessen den norma-
len Obergriff, bei dem du die Hand wie eine
Schraubzwinge auf die Stange setzt. Die Dau-
men sorgen dabei als Gegenspieler der ande-
ren Finger fir den notwendigen Gegendruck.
Es gibt zwar verschiedene Argumente fir den
daumenlosen Griff. Dir kann damit aber bei
groBen Lasten auch schnell die Hantel aus
den Handen rutschen und auf den Brustkorb
oder schlimmer den Hals krachen. Wenn du
einmal nach »Bench Press accident« goo-
gelst, wirst du wissen, was ich meine.

Lege dirdie Stange auBerdem in die Hand-
flachen, nichtin die Finger. Sonst bekommst
du Schmerzen in den Handgelenken. Und
spanne die Hande fest um die Stange. Ver-
suche, sie zusammenzudriicken wie eine
gekochte Kartoffel. Das gibt dir noch einmal
einen zusatzlichen Kraftschub. Versuche
dazu, den Unterkorper stabil in Position zu
halten. Setze dafiir die FiBe direkt unterhalb
der Knie auf den Boden.

Die Knie selbst sollten etwas nach au3en
weisen. Spanne die Oberschenkelmusku-
latur an und aktiviere die GesaBmuskeln.

Die Oberschenkel sollten parallel und
die Unterschenkel senkrecht zum Boden
laufen. So kannst du beim Hochstemmen
uber die Fersen und Beine zusatzlich Druck
ausuben. Auch die Powerlifting-Variante
mit angehobenen Fersen ist moglich, falls
du diese Art der Ausfiihrung bevorzugst.

Mit diesen Vorbereitungen bist du bes-
tens fir den gesamten Satz gerustet.

AUSFUHRUNG

Nimm die Stange aus der Halterung, indem
du die Ellbogen durchstreckst. Dann mit
weiterhin gestreckten Armen die Stange
in Position bringen. Versuche nicht, das
Gewicht direkt aus der Halterung zum
Brustkorb zu flihren. Lass auBerdem den
Brustkorb nicht zusammensacken und
halte die Spannung in der Schultermus-
kulatur aufrecht, um nicht die Schultern
hochzuziehen.

Wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass ein Armwinkel von 45
Grad zum Oberkorper mit einem mittelbrei-
ten Griff die beste Art ist, die Schultern beim
Bankdriicken zu schonen.'® Allerdings kann
der Winkel individuell auch etwas variieren.
Finde einfach eine Haltung zwischen 30 und
60 Grad, die dir persdnlich am angenehms-
ten erscheint. B

Die geringstmdgliche Spreizung liegt bei
20 Grad. Ein solcher Winkel ist oft beim Pow-
erlifting zu beobachten. Ich selbst finde den
Mittelweg mit 45 Grad am angenehmsten.
Uber 90 Grad solltest du aber nicht hinaus-
gehen, weil du sonst die Schultern in eine
ungunstige Lage bringst.

Fureine richtige Ausfihrung musst du die
Stange kontrolliert bis ganz nach unten zum
Brustkorb (auf eine Position etwas oberhalb
der Brustwarzen) sinken lassen und das
Gewicht anschlieBend explosiv wieder nach
oben dricken. Die Stange sollte sich dabei
in einer geraden Linie nach oben und unten
bewegen. Die Hantel darf nichtin Richtung
Gesicht oder Bauchnabel abweichen.

Die Frage, ob die Stange ganz bis zum
Brustkorb geflhrtwerden sollte, wird immer
noch heiB diskutiert. Viele »Fitnessexperten«
empfehlen, die Oberarme maximal bis in die
Waagerechte zu fihren, um die Schultern
nichtzu Uberlasten. Ich halte das fur Humbug.
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Schragbankdriicken 232-234, 265-267
Schultern 246

Schultertraining 265-267
Schwarze Bohnen 191
Selbstdisziplin 70-71, 75, 79-82, 86-88
Selbstkontrolle 71-95
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Selbstkritik 82, 85

Selbsttauschung 83-84, 93

Sixpack 52, 254-255-256

Skelettmuskulatur 16

Softdrinks 123

Sojaproteinpulver 115-116

»Soziale Bewahrtheit« (social proof) 78

Spazierengehen 212

Speiseplan
Flexible Erndhrung 171-173
Individuell, lecker und effektiv 173-181
Leitfaden zum 105-143

Spirulina 326

Sprinttraining 213. Siehe auch Intervall-

traing, hochintensives (HIIT)

Starke 21

Starting Strength Programm 220-221

Stickk (Webseite) 87

Stickstoffoxid-Konzentration 298, 312

Stillstand durch Erfolg 88

Stoffwechsel 18, 56-57
Stoffwechselrate 181
Stoffwechselrate (basale) 49, 109
Stoffwechselstorung 137
Und Kardiotraining 211

Stolz 82

Stress 72, 74-76

Stretching, statisches 290

Stltzmuskulatur der Wirbelsaule 234-235

Sukrose 121-124, 124

Sumo-Kreuzheben 239

SiBkartoffeln 192

Synephrin 319

T

Technik, falsche 289-290
Testosteron 7,56, 58,112,115, 130, 157,
181, 298, 322
Teufelskreis 57, 82
TLS-Erndhrungsplan 155-186
TLS-Trainingsphilosophie 195-218
TLS-Trainingsplan 263-278
Zu Hause 340
TLS-Trainingsprogramm 219-261
Training im TLS-Stil 243
Tragheit 75
Training
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Im nichternen Zustand 305
Mit Partner 272-273
Trainingsplan
3 Einheiten pro Woche 267-268
4 Einheiten pro Woche 266-267
5 Einheiten pro Woche 264-266
KSS- 263-283
Trainingstagebuch 282-283
Trans-Fette 17,132
Triglyceride 137, 323-325
Trisaccharide 121
Trizeps. Siehe Arme

U

Ubergewicht 123-124
Uberlastung, progressive 32, 34, 40-41,
206, 244, 256, 273
Ubertraining 2, 30, 30-31, 31, 42, 156
Ubungen. Siehe auch Bankdriicken, Knie-
beuge, Kreuzheben
Ubungskatalog 219-261
Arme 252-254
Beine 247-252
Brust 243-244
Core 254-257
Po 252
Ricken 244-245
Schultern 246
Ungesattigte Fettsguren 16,113, 131-
132. Siehe auch Trans-Fette

Vv

Valin 303
Vegan 113-114,116, 314
Vegetarisch 112-113
Verbindung 17
Verdauung 18, 114-115, 121, 136
Verhaltenskodex fur Trainingspart-
ner 285-286
Verlangen 71-73, 76, 84-85
Verletzungen 35, 221
Regeneration nach 291-292
Verletzungspravention 287-293
Verlockungen 71,73, 76-77, 88
Vitamine 24. Siehe auch Multivitamin-Pra-
parate



Und Mineralstoffe 134-136
Vitamin A 192, 313-314
Vitamin D 300-301, 327
Vitamin E 314-315
Vollkornprodukte 22
Vollkornreis 191
Vollwertkost, EiweiB in 112, 304

)

Waden
Schwache 250-251
Wadentraining 251-252, 265-267
Warm-Up 269-270
Falsches 290
Waschbrettbauch. Siehe Sixpack
Wasser 132-134
Wasserstoff 18
Weight Gainer 302
WeiBbrot 22
Weizen 22

Wiederholungen (WDH) 51, 198-200,

206

Wille, gestarkter 86-88
Willenskraft 69-95

Workout. Siehe Training, Ubungen
Wunsch 71

X
Xtend (BCAA) 305

Y
Yohimbin 322

z

Zeit, keine flr das Traininig 336

Zelle 16

Zellulose 121

Zucker 20, 120-127, 191. Siehe
auch Glukose

Zwillingsmuskel 247,250

BEZUGSQUELLEN

Die meisten der im Buch erwahnten Pro-
dukte wie Erdnussbutter, Balsamessig oder
Quinoa sind in géngigen Naturkostladen
erhaltlich.

Sie kdnnen sie auch direkt tiber unseren
Online-Shop www.unimedica.de in der
Kategorie »Gesunde Ernahrung« erhalten.

Dort finden Sie ein groBes Sortiment an
Naturkostprodukten und Nahrungsergan-
zungsmittel wie Fischol, L-Glutamin oder
Himbeerketone.

Auch veganes Bio-Proteinpulver und viele
Superfoods sind dort erhaltlich.
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