UNTER DIE

Heute méchte ich mich
mal nicht zum Thema Trai-
ming auslassen. Vielmehr
machte ich mich einem Pro-
blem aus dem Bereich body-
building-spezifischer Ermah-
rung zuwenden, von dem ich
aus Erfahrungen, die ich
wihrend meiner zahlreichen
seminare gemacht habe,
weil, dall es hier bei einem
Grofiteil der Athleten immer
noch mehr Fragen als Ant-
worten gibt.

Wo immer ich auch hin-
komme, immer wieder be-
gegnen mir hoffnungsvolle,
junge Talente, die wie die
Ochsen trainieren, aber
deren Erndhrung sehr zu
wiinschen Gbng 185G Das ist
oftmals nicht so sehr ein
Mangel an Wissen als viel-
mehr Mangel an Moglichkeit.
Kaurm ein Machwuchsathlet
hat die Gelegenheit urter
profi-ghnlichen  Bedingun-
gen zu trainieren. Wahrend
einer geregelten 8-stindi-
gen Arbeitszeit haben die
meisten einfach nicht die
Chance, alle zwei oder drei
Stunden so zu essen, wie 83
fir den Aufbau gualitativ
hochwertiger Muskelmasse
natig ist,

Damit wiren wir bei ei-
nem Thema, das mir sehr am
Herzen liegt, dasich jedoch in
der Offentlichkeit immer
noch fir zu wenig beachtet
halte, den Kohlenhydraten.
Jeder Fitnesssportler, der ge-
rade zwei Monate Training
hinter sich hat, wird schon
mal gehart haben, dal man
zum Auflau von Muskelmas-
se etwa 2-32 Gramm Protein
pro  Kilogramm Korperge-
wicht und Tag zu sich neh-
men solite, Doch wer weil
schon etwas liber Kohlenhy-
drate? Moch immer halt sich
hartnickig die Meinung, dal3
Mudeln und Brot dick ma-
chen. Dabei sollte die tig-
liche Kohlenhydrataufnah-
me die Proteinaufnahme
weit (ibersteigen. Erst die lie-
fern némilich die Energie fur
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gin aufreibendes Training
und ermaglichen hinterher
gine schnelle Erholung, um
bis zum nachsten Training
wieder fit zu sein. Uber den
Tag verteilt sind dazu immer-
hin einige hundert Gramm
Kohlenhydrate natig,
schlieBlich werden allein 70
Gramm nur fr die Funktion
des Gehirns benotigt. Dazu
kommen naturlich  indivi-
duelle Schwankungen, die
abhingig vom Korperge-
wicht und der Trainingslei-
stung sind. Bei einem durch-
schnittlichen Kohlenhydrat-
anteil von 10-15 Gramm pro
100 Gramm der meisten
Ohbstsorten — so gesund sie
auch sind - schaint es nahezu
unmtiglich, nebenher auf die
Lieferanten  hochkonzen-
trierter Kohlenhydrate, wie
Mudeln oder Reis verzichten
zu kinnen. Und selbst die lie-
fern pro 100 Gramm ,nur”
etwa 70 Gramm Kohlenhy-
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drate. Wer weil3, wie 125 g
Reis auf dem Teller aussehen,
kann sich nun etwa ein Bild
davon machen, welche Men-
gen an Nahrung aufgenom-
men werden miBten, um
mehrere 100 Grammm Koh-
lenhydrate am Tag zu sich zu
nehmen.

Wer hat schon die Mog-
lichkeit, sich an seinem Ar-
beitsplatz ~ zwischendurch
schnell mal ein paar Mudeln
zu kochen? Die Folge: ent-
weder i3t man wahrend der
Arbeit gar nichts oder man
i3t das Falsche.

In der Mittagspause
schnell in die Frittenbude, die
Handvall Pommes  wird

schon nicht schaden. Beides
ist sicher nicht der richtige
Weg, um fir das Training am
Abend die nétige Energie
aufzubauen. Wer dann ein-
mal die Intensitat im Training
steigert und sich schon nach
wenigen Wochen total aus-
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gebrannt flhlt, braucht sich
nicht zu wundern.

Mir ging es ja friher
nicht viel anders. Zu Beginn
meiner Bodybuilding-Lauf-
bahn war ich ebenso ein Pro-
tein-Freak wie die meisten
Bodybuilder, erst spater habe
ich gelernt, wie positiv reich-
lich Kohlenhydrate meine
Leisturg beeinflussen. Da ich
als Profi haufiy unterwegs
bin, stellen sich mir natdrlich
auf Reisen Shnliche Proble-
me bei der Nahrungsaufnah-
me wie jemandem, der an
seinen Arbeitsplatz .gefes-
selt" ist. Aus dieser Mot her-
aus bin ich auf das Kohlenhy-
drat-Konzentrat JPower-
Plex" gestofen. Man kann es
uberall hin mitnehmen, es ist
sehr leicht laslich und, was
das entscheidende Kriterium
ist, es enthalt auf 100/Gramm
volle 82 Gramm Maltodex-
trin. Das ist eine Kohlenhy-
dratform, die gleich mehrere
wichtige Anspriche erfillt,
sie ist ein hochwertiges Poly-
saccharid und ist trotzdem
leicht resorbierbar,  Auler-
dem enthélt Power Plex kei-
nerlel Kristallzucker, kein Fett
und, was fiir mich in der Auf-
ladephase vor einem Wett-
kampf sehr wichtig ist, kein
Salz. Aus meiner Erfahrung
heraus wiirde ich empfehlen,
einen Drink aus 4-5 gehduf-
ten ERlGTeln Power-Flex bis
etwa eine halbe Stunde vor
dem Training zu nehmen.
Uber den Tag halte ich es so,
dafd ich immer dann, wenn
ich mich unkonzentriert oder
abgespannt filhle, aber keine
Zeit zum essen habe, einen
Power Plex Drink anriibre,
Durch seine spezielle enzy-
matische Aufbereitung steht
mir die Energie aus Power
Plex schon kurze Zeit spater
zur Verflgung. Jedem, dem
héufiger die richtige Energie
flrs Training fehlt, oder
schon wéahrend des Tages
.die Puste ausgeht’, dem
kann ich Power-Plex als
schnell wirkende ,Energie-
spritze” nur empfenlan,
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