Ich bin 14 Jahre alt und trai-

niere seit sechs Monaten mit

den Grundibungen bei mir

zu Hause. Ich hatte nun

gern einen anderen, fort-

geschritteneren Trainingsplan.
Ich wiisste auch gerne, wie ich zunehmen
konnte. Ich bin 1,62 Meter groB und wiege
42 Kilo. Mein Ziel sind 50 Kilo.
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Im zarten Alter von 14
Jahren solltest du mit dem
Krafttraining sehr vorsich-
tig sein. Schwere Grund-
ibungen wie zum Beispiel
Langhantel-Kniebeugen
sollten fiir dich noch tabu sein, da sie das
Risiko eines vorzeitigen Wachstumsstopps
bergen. Absolviere stattdessen vornehmlich

Isolationsiibungen und Grundiibungen mit
moderaten Gewichten, damit dein Sehnen-
und Knochenapparat, der sich noch in der
Wachstumsphase befindet, nicht allzu sehr
belastet wird.

Ich personlich bin kein grofer Freund
des Heimtrainings, da es erstens recht teuer
ist, eine ausreichende Ausstattung zu kaufen
und zweitens ansonsten zu wenige Gerite
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zur Verfligung stehen, um den Korper kom-
plett trainieren zu kdnnen. Zumeist ist eine
einseitige Belastung das Ergebnis, wie es
beispielsweise bei einem Hanteltraining der
Fall ist, bei dem man fast nur Bizepscurls
absolviert: Die Bizepse werden stirker, die
anderen Muskeln hinken hinterher.

Wenn du dich irgendwann doch ent-
scheiden solltest, ein Sportstudio zu be-
suchen (heutzutage gibt es in fast jeder
groferen Stadt ein Studio mit einem monat-
lichen Beitrag von unter 20 Euro), verlange
ausdriicklich nach einem qualifizierten
Trainer, der dir direkt und individuell alle
Ubungen erldutert und die korrekte Aus-
fiihrung zeigt.

Du willst Masse zulegen, was bei
Jugendlichen deines Alters mehr als ver-
standlich ist. Grundlage fiir eine Masse-
zunahme ist zunichst eine positive Kalorien-
bilanz. Das bedeutet, du musst tiglich mehr
Nihrstoffe zu dir nehmen, als dein Korper
verbrauchen kann. Ich schitze deinen tig-
lichen Kalorienverbrauch auf etwa 2000
Kilokalorien. Demzufolge musst du um die
2500 Kilokalorien pro Tag essen, um fiir
ein Massewachstum sorgen zu konnen.

Der Proteinanteil deiner Ernihrung
sollte eine besondere Stellung einnehmen, da
Muskulatur aus Protein besteht und auch
nur durch ein Plus an Eiweiflen aufgebaut
werden kann. Versuche, etwa 2,5 Gramm
Protein und 1,2 Gramm Fett pro Kilo-
gramm Korpergewicht zu dir zu nehmen.
Den Rest der Kilokalorien teilst du auf
die Kohlenhydrate auf (als Fortgeschrittener
kannst du auf drei bis 3,5 Gramm Protein
erhohen). Auf dein Korpergewicht bezogen
ergibt das ungefihr 100 Gramm Protein,
50 Gramm Fett und 400 Gramm Kohlen-
hydrate. Damit solltest du ernidhrungsbezo-
gen ausreichend vorbereitet sein, um eine
Massephase zu beginnen.

Beim Heimtraining empfehle ich dir,
die Muskelgruppen des gesamten Korpers
auf zwei Tage aufzuteilen. Das ist fiir
Anfinger und leicht Fortgeschrittene der
effektivste Weg, fiir einen Muskelreiz zu
sorgen. Weiter Fortgeschrittene teilen ihren

Korper dann optimalerweise auf etwa vier
bis fiinf Trainingstage pro Woche auf. Das
bedeutet, der komplette Korper wird nur
einmal in der Woche trainiert. Teile folgen-
dermafen auf:

Tag 1:
Tag 2:

Brust, Schulter, Trizeps, Bauch
Beine, Waden, Riicken, Bizeps

Folgende Ubungen kannst du zum Beispiel
absolvieren (diese sollen jedoch nur als
Anhaltspunkte dienen):

Tag 1:
Brust: drei Satze Liegestiitze
Schulter: drei Satze Kurzhanteldriicken
Trizeps:  drei Satze einarmiges Trizepsstrecken
mit der Kurzhantel
Bauch: drei Satze Crunches
Tag 2:
Beine: drei Satze Kniebeugen
mit Kurzhanteln
Waden: drei Satze einbeiniges Wadenheben
mit der Kurzhantel
Riicken: drei Satze einarmiges Rudern
mit der Kurzhantel
Bizeps: drei Satze Kurzhantelcurls

Fiihre jede Ubung sauber und kontrol-
liert aus. Filsche niemals ab! Absolviere jede
Ubung bis zum Muskelversagen. Optimaler-
weise solltest du nie an zwei Tagen hinter-
einander trainieren, um deinem Korper

genug Erholung und damit Zeit zum
Wachsen zu geben. Nach etwa acht Wochen
kannst du die Ubungen wechseln, damit du
die Muskeln neuen Wachstumsreizen aus-
setzt.

Falls du irgendwann an einem Punkt
angelangt bist, an dem dir die Gewichte zu
Hause nicht mehr reichen, empfehle ich dir,
dich in einem Fitness-Studio anzumelden,
bevor du dir weitere Heimgerite zulegst.
Dort kannst du den Korper ganzheitlich und
mit qualifiziercer Hilfe aufbauen. Dabei
wiinsche ich dir viel Erfolg! (m]

Wenn Sie mehr iiber Andreas Frey erfahren wollen,

besuchen Sie seine Webseiten www.AndreasFrey.net
und www.FreyNutrition.de.
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