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Muskelaufbau

Die meisten Sportler sind an Muskelaufbau interessiert, um Kraft und Leistungsfahigkeit zu verbessern. Da es
viele Meinungen dazu gibt, wie Muskelmasse und Leistungsfahigkeit gesteigert werden kénnen, wird hier die
Thematik Muskelaufbau Schritt um Schritt diskutiert.

Schritt 1: Beginne mit einem sinnvollen Trainingsprogramm

Muskeln miussen belastet werden, um zu wachsen. Ein qualifizierter Krafttrainer kann mit seinem Rat weiterhel-
fen. Suche einen Trainer, der auch von anderen qualifizierten Personen empfohlen wird. Passe das Programm
mit fortschreitendem Training an.

Schritt 2: Setze realistische Ziele

Jeder méchte moglichst schnell Resultate sehen. In der Realitat sieht es aber so aus, dass Muskeln flr das
Wachstum Zeit brauchen und jeder ein anderes genetisches Potential hat, um Muskelmasse aufzubauen. Die
personlichen Ziele sollten also realistisch gewahlt werden. Zu Beginn wird der Muskelzuwachs relativ schnell ein-
setzen. Wenn der Korper sich an das Training angepasst hat, werden die Zuwachsraten aber kleiner. Meistens
wird eine Vergrdsserung der Muskelmasse bei gleichzeitiger Abnahme der Hautfaltendicke angestrebt (Anmer-
kung des Ubersetzers: die Hautfaltendicke entspricht dem Unterhautfett). Dies ist aber schwer zu erreichen, weil
das eine das Resultat einer negativen Energiebilanz ist (—Infoblatt Energie), wahrenddem das andere am Besten
mit einer positiven Energiebilanz zu erreichen ist. Es ist daher wichtig, sich Uber die Prioritaten bezuglich der Kor-
perzusammensetzung bewusst zu sein.

Schritt 3: Unterstiitze Dein Training mit einer Ernédhrung, die geniigend Energie
und Protein liefert

Eine positive Energiebilanz von mindestens 2000-4000 kJ pro Tag (rund 500-1000 kcal pro Tag) ist notwendig,
um effizient Muskelmasse aufbauen zu kénnen. Dies bedingt eine generelle Erhéhung der taglichen Nahrungs-
aufnahme. Dabei sollte man sich primar auf die Kohlenhydrate konzentrieren, da diese den Betriebsstoff fiir die
Muskeln darstellen, um das Training Gberhaupt durchfiihren zu kénnen und damit das Muskelwachstum zu stimu-
lieren. Um Muskelmasse zuzulegen, ist auch die Deckung des zusatzlichen Proteinbedarfs wichtig. Gewaltige
Proteinmengen sind daftr aber nicht notwendig. Normalerweise genlgt eine Erndhrungsweise, die gentgend E-
nergie und rund 1.2 bis 2 g Protein pro kg Kérpermasse liefert, um den Proteinbedarf zu decken (—Hot Topic Pro-
tein — Wie viel braucht man?). Dieser Proteinbedarf wird mit einer abwechslungsreichen Ernahrung, die den E-
nergiebedarf abdeckt, gut erreicht. Eine Uber dieses Mass gehende Proteinzufuhr hat keinen kérperaufbauenden
Effekt. Uberschissiges Protein wird als Energiequelle verwendet und kann zu einer Kérperfettzunahme fiihren.
Sehr hohe Proteinmengen kénnen andere wichtige Nahrstoffe aus der Erndhrung verdrangen. Die entsprechen-
den Erndhrungsweisen kdnnen zudem hoch an gesattigten Fettsauren sein. Obwohl es notwendig ist, den Ener-
giebedarf abzudecken, sollte dies nicht als Entschuldigung fiir Gbertriebene Essgelage verwendet werden. Eine
Ubermassige Zufuhr fettreicher Lebensmittel kann zu einer zu hohen Energiezufuhr und damit eher zu einer Fett-
statt Muskelmassenzunahme flhren.

Schritt 4: Organisiere Dich

Es ist nicht immer einfach, die Energieaufnahme zu erhéhen. Viele Athleten mit einem hohen Energiebedarf sind
erstaunt, wenn sie feststellen, dass sie weniger essen als sie gedacht haben. Engagement und Organisation sind
notwendig, um Tag fur Tag eine hohe Energieaufnahme sicherzustellen. Einkaufen und Kochen missen sorgfaltig
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Uberdacht sein. Andernfalls ist die Verfugbarkeit passender Nahrungsmittel nicht gewahrleistet oder man hat tber
den Tag hinweg nicht die geeigneten Snacks dabei, so dass Zwischenmahlzeiten vergessen gehen oder man auf
ungunstige Alternativen ausweichen muss.

Schritt 5: Regelmassig Essen und Trinken

Es ist effizienter die Anzahl Mahlzeiten anstatt die Nahrungsmenge pro Mahlzeit zu erhéhen, um eine erhdhte
Nahrungs- und Energiezufuhr zu erreichen. Wenn versucht wird, die bendtigte Nahrungsmenge in nur drei Mahl-
zeiten hineinzuquetschen, kann das zu Magenproblemen flihren und die Erndhrungsziele werden nicht erreicht
und aufgegeben. Kompakte Snacks und Energiedrinks stellen gute Mdéglichkeiten dar, zwischen den Mahlzeiten
zusatzliche Energie zuzuflhren, ohne dass sie zu stark sattigen. Milchshakes, Milchprodukte wie Joghurt, flissige
Mahlzeitenersatzprodukte, Getreide- und Sportriegel stellen gute Varianten dar.

Schritt 6: Passende Abstimmung von Mahlzeiten und Snacks

Indem bei jeder Haupt- und Zwischenmahlzeit eine kleine Portion Protein integriert wird, kann die Aminosaure-
konzentration im Blut optimiert werden, was das Muskelwachstum begtinstigt. Es gibt ein grosses Spektrum von
Proteinquellen wie beispielsweise auch Brot, Friihstiickscerealien, Reis und Milchprodukte — es muss also nicht
immer Fleisch sein. Direkt nach dem Training kann ein kohlenhydratreicher Snack mit einem massigen Protein-
gehalt helfen, das Muskelwachstum zu férdern, indem die Produktion kérperaufbauender Hormone stimuliert, der
Proteinabbau gehemmt und die Aminosaureverfiigbarkeit flr die Proteinsynthese sichergestellt wird. Noch besser
ware es, eine solche Zwischenverpflegung noch vor dem Krafttraining zu essen. Am Australian Institute of Sport
wird den Athleten empfohlen, innerhalb 30 Minuten nach Trainingsende eine Zwischenmahlzeit zu essen, die 1 g
Kohlenhydrate pro kg Kdérpergewicht sowie 10-20 g Protein enthalt. Geeignete Snacks sind im Folgenden aufge-
listet:

60 kg Sportler 80 kg Sportler

200 g Fruchtjoghurt + Getreideriegel 200 g Fruchtjoghurt + 2 Getreideriegel

200 g Fruchtjoghurt + 250 ml Fruchtsaft 200 g Fruchtjoghurt + Getreideriegel + 400 ml Sportgetrank

200 g Fruchtjoghurt + Banane 200 g Fruchtjoghurt + Getreideriegel + 250 ml Fruchtsaft

50 g Kohlenhydrat-Proteinpulver mit 250 ml Wasser + Getreideriegel 200 g Fruchtjoghurt + Getreideriegel + Banane

30 g Kohlenhydrat-Proteinpulver mit 250 ml Milch + Getreideriegel 75 g Kohlenhydrat-Proteinpulver mit 250 ml Wasser + Getreideriegel
200 ml Fruchtmilch + Getreideriegel 60 g Kohlenhydrat-Proteinpulver mit 250 ml Milch + Getreideriegel
200 ml Fruchtmilch + 200 g Fruchtjoghurt 200 ml Fruchtmilch + 2 Getreideriegel

200 ml Fruchtmilch + Banane 200 ml Fruchtmilch + Getreideriegel + 200 g Fruchtjoghurt

200 ml Fruchtmilch + Getreideriegel + Banane

Schritt 7: Sei geduldig und arbeite kontinuierlich

Kdrpergewichtszunahmen von 2-4 kg pro Monat werden grundsatzlich als méglich erachtet. Nicht alle reagieren
aber auf ein Krafttraining im gleichen Ausmass. Es ist daher wichtig, beim Training und bei der Erndhrung konse-
quent und Uberzeugt seinen Weg zu gehen. Manche Athleten scheitern daran, dass sie einige Tage gut trainieren
und essen, um dann wieder fir einige Tage nachlassig zu werden. Aber auch wer beim Training oder beim Essen
mit dem Kopf durch die Wand will, wird nur wenig Erfolg haben.

Schritt 8: Hole qualifizierten Rat ein, bevor Supplemente verwendet werden

Es gibt zahllose Produkte auf dem Markt, die Muskelmasse und Kraft zu verbessern versprechen. Die Mehrzahl
dieser Produkte und deren Versprechungen basieren aber nicht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und sind
daher reine Geldverschwendung. Obwohl Proteinpulver in Bodybuilderkreisen als der letzte Schrei gehandelt
werden, enthalten diese Produkte normalerweise zu wenige Kohlenhydrate, zuviel Protein und sind viel zu teuer.
Es gibt aber eine beschrankte Zahl von Supplementen, die, unter gewissen Voraussetzungen, flr gewisse Athle-
ten nltzlich sein kdnnen. Geeignete Produkte zur Unterstlitzung einer Muskelmassenzunahme sollten Kohlenhyd-
rate, eine moderate Proteinmenge sowie weitere Nahrstoffe enthalten. Das Australian Institute of Sport verwendet
PowerBar Protein Plus Pulver fir Athleten, die zusatzliche Nahrstoffe benétigen, um Muskelmasse zuzulegen.
Dieses Produkt besteht aus einem guten Verhaltnis von Kohlenhydraten zu Protein (Anmerkung des Ubersetzers:
Gute Produkte in der Schweiz mit einem sinnvollen Kohlenhydrat zu Proteinverhaltnis sind in alphabetischer Rei-
henfolge: "Quadra Pro" von Sportvital, "Recovery Drink" von Sponser, und "Regeneration" von Verofit. Alle wer-
den praktischerweise nur mit Wasser, ohne Milch, zubereitet. Vgl. nachfolgende Tabelle).
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PowerBar Protein Quadra Pro von Recovery Drink von Regeneration von
Plus Pulver Sportvital Sponser Verofit
Portionengrésse 659 709 60 g 709
Protein pro Portion 159 16.5g 9g 159
Kohlenhydrate pro Portion 43.79 475¢g 46.8 g 48 g
Energie pro Portion 1020 kJ 1189 kJ 1120 kJ 1088 kJ

Bevor irgendein Supplement verwendet wird, sollte ein Experte um Rat gefragt werden, um die Wirksamkeit, die
Sicherheit und die Legalitdt des entsprechenden Produkts zu beurteilen. Sporternahrungsberater kénnen qualifi-
zierten Rat geben (Anmerkung des Ubersetzers: die Kontaktadressen der Fachgruppe Sporterndhrung des
Schweizerischen Verbands diplomierter Ernahrungsberaterinnen sind unter "Dienstleistungen/Andere Sportlerin-
nen" auf http://www.sfsn.ch zu finden).

Schritt 9: Uberwache Deine Fortschritte und reagiere wenn nétig

Verschiedene Personen kdnnen ganz unterschiedlich auf Trainings- oder Erndhrungsprogramme reagieren. Ein
gewisser Grad an ,Versuch und Irrtum® ist immer mit dabei. Der untenstehende Ernahrungsplan stellt ein mogli-
ches Beispiel dar, wie sich ein rund 70 kg schwerer Sportler, der ein Krafttraining absolviert, erndhren kénnte.
Naturlich wird dieses Beispiel aber nicht fiir jedermann geeignet sein.

Nahrungsmittelmenge fur eine kohlenhydrat- und proteinreiche Ernéhrung fur Kohlenhydrate (g) Protein (g)
einen rund 70 kg schweren Sportler
Frihstick 2 Portionen Fruhstlckscerealien 39 6

300 ml Milch 16 12

2 Scheiben Tost 30 8

2 Kaffeeloffel Konfiture 36 0

1 Glas Fruchtsaft 19 2
Mittagessen 2 Brote mit 50 g Gefliigel + Salat 78 41

1 Banane 20 2

1 Friichtebrot 34 6

250 ml fettarme Fruchtmilch 17 13
Abendessen Pasta mit 100 g Fleisch und Gemiise 100 50

Pudding und Vanillesauce 82 13
Snacks 750 ml Sportgetrank 51 0

1 grosses Joghurt 33 10

1 Frucht 18 1

1 Getreideriegel 24 2
Total 594 g 166 g

8 g/kg 2.3 g/kg

Ein Sporterndhrungsberater kann einen individuellen Erndhrungsplan aufstellen, um die spezifischen Bedirfnisse
und Ziele eines Athleten zu befriedigen. Ein Sporternadhrungsberater kann auch Anderungen der Hautfaltendicke,
des Gewichts und von Koérperumfangen mit geeigneten Messmethoden Uberprifen. Diese Resultate kdnnen
Sportlern helfen, reelle Veranderungen in der Kérperzusammensetzung zu erkennen.
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