Ich bin 29 Jahre alt, 1,76
Meter groB und trainiere seit
etwa drei Jahren. Bisher habe
ich nur vier Kilo zugenommen
(von 72 auf 76 Kilo). Meinen
Trainingsplan andere ich alle
sechs bis acht Wochen, und auf meine Erndhrung
achte ich auch. Seit zwei Jahren nehme ich
zusatzlich Aminosauren, aber irgendwie hange
ich momentan fest, und es tut sich nicht viel.
Kannst du mir helfen, noch ein paar Kilo Muskel-
masse auf gesundem Wege zuzunehmen?

Vier Kilo Gewichtszunahme

in drei Jahren sind sehr

wenig. Die Fehler liegen

bei deinem Training und/

oder deiner Ernihrung.

Auch wenn du sagst, dass
du dich gut erndhrst, ist eine solche Ein-
schitzung doch subjektiv.

Ich erhalte tiglich Anfragen beziiglich
einer Beratung, und fast alle Sportler mei-
nen, sich ausreichend, gesund und ziel-
gerecht zu erndhren. Meist stellt sich dann
heraus, dass man beispielsweise zum Friih-
stiick zwei Brotchen, drei Scheiben Lachs-
schinken und eine Tasse Kaffee zu sich
nimmt. Dass das nichts mit einer leistungs-
gerechten Erndhrung zu tun hat und somit
auch erfolglos bleiben wird, muss man nicht
noch erkliren.

Leider lieferst du mir keine genauen
Informationen dariiber, wie du dich derzeit
ernihrst und wie du trainierst. Deshalb kann
ich auf deine Frage nur sehr allgemein ant-
worten. Nichtsdestotrotz wird dir das aber
mit Sicherheit weiterhelfen. Im Folgenden
will ich dir nun ein paar Tipps iiber Ernih-
rung und Training vermitteln.
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Die Erndhrung

Ich empfehle dit, ein Ernihrungstagebuch
zu fithren. Wenn du ein Ziel hast, aber nicht
weist, wo du dich befindest — wie willst du
dann dein Ziel erreichen? Ein Erndhrungs-
tagebuch hilft dir dabei. Es macht dir auch
deutlich, was du verindern musst, um dei-
nem Ziel niher zu kommen. Als Zweites
rate ich dir zu einer Haushaltswaage, um
genau zu wissen, wie viel du von einem
bestimmten Lebensmittel zu dir nimmst.
Und als Drittes besorge dir einen Stand-
mixer, damit du leicht und schnell Shakes
fiir Zwischendurch zubereiten kannst.

Halte dich, auf dein Kérpergewicht
bezogen, an die folgenden Werte pro Tag
(im Durchschnitt):

230 Gramm Protein

480 Gramm Kohlenhydrate
75 Gramm Fett

3500 Kilokalorien

Nun wird klar, warum ein Erndhrungs-
tagebuch wichtig ist. Denn nur so kannst du
wissen, wie viel du essen musst, um auf diese
Werte zu kommen. Ich empfehle dir die
Pendeldidt, um deinen Stoffwechsel auf-




rechtzuhalten und somit fiir eine konstante
Zunahme an Muskelmasse zu sorgen. Weitere
Informationen dazu findest du auf meiner
Homepage www.andreasfrey.net unter der
Rubrik ,Ernihrung®.

Was Nahrungserginzungen betrifft, geht
es besonders um die Einnahme der richtigen
Supplemente zur richtigen Zeit. Dabei stellt
die erste Mahlzeit nach dem Training die
wichtigste Mahlzeit des Tages dar. Auf dein
aktuelles Korpergewicht bezogen sollte sie
folgendermalen aussehen:

80 Gramm Malto 95

40 Gramm Whey Protein

acht Kapseln Anabolic BCAA

zehn Gramm L-Glutamin Pur

eventuell zehn Gramm Creatin Monohydrat
oder finf Gramm CreaPure (fiir den Masse-
aufbau und die Kraftzunahme)

Das Training

In der Praxis zeigt sich sehr oft, dass die
meisten Athleten zu viel und zu oft trainie-
ren, gemil dem Motto , Viel bringt viel”.
Das Training dient jedoch lediglich der
Reizsetzung. Stattdessen ist die Erholungs-
phase dafiir da, dass ein Muskel wichst. Je
kiirzer das Training, desto besser. Ein Work-
out sollte deshalb nie linger als 60 Minuten
dauern und nicht zu viele Sitze beinhalten:
Maximal zehn Sitze fiir grofle und sechs
Siitze fiir kleine Muskelgruppen.

Achte darauf, sauber und ohne Schwung
zu trainieren, um nur den zu trainierenden
Muskel zu belasten und Verletzungen zu
vermeiden. Eine explosive positive Be-
wegung bei der Wiederholung, gefolgt von
einer langsamen negativen Bewegung, ist
der beste und schnellste Weg, den Muskel
zu reizen und sein Wachstum zu stimulieren.

Die Ubungen sollten zwar regelmiBig
gewechselt werden, es gibt dafiir jedoch
keine GesetzmifBigkeit. Manchmal macht es
Sinn, Ubungen bereits nach vier Wochen zu
wechseln — vor allem, wenn sie Schmerzen
verursachen. Manchmal ist es jedoch sinn-
voll, Ubungen fiir eine lingere Zeit beizu-
behalten. Und zwar genau dann, wenn
damit noch geniigend Erfolge erzielt werden
konnen.

Denke jedoch immer daran, ein schweres
Training in einem Wiederholungsbereich
von acht bis zwolf zu absolvieren, um ein
Maximum an Muskelmasse aufzubauen. [

Wenn Sie mehr {iber Andreas Frey erfahren wollen,
besuchen Sie seine Webseiten www.AndreasFrey.net
und www.FreyNutrition.de.
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