Fiir seine eigenen lebenslangen Fitnessziele hat er die Messlatte wesentlich hoher gesetzt.
Er sagt, dass Comic-Helden wie Batman und Spiderman ihn in seiner Jugend mit ihrem gemei-
Belten Kérperbau inspiriert und dazu gebracht haben, verschiedene Sportarten zum Stillen
seines Wissensdurstes in Sachen Fitness zu versuchen.

,lch habe es mit Fuflball, Tennis, Schwimmen und Reiten versucht®, sagt der gemeif3elte
44-Jahrige. ,Aber als ich das erste Mal ein Gewicht angefasst hatte, war ich sicher, welche Art
von athletischer Aktivitit ich in der Zukunft machen wiirde. Das Gefiihl war (und ist) genau
richtig, Eisen zu stemmen!“

Sein jiingstes Ziel ist es, am WNBF Pro Masters Cup 2010 teilzunechmen. Um sich darauf vor-
zubereiten, hat er ein Zwei-Stufen-Programm definiert, das sich aus Masseaufbau, gefolgt von
einer Definitionsphase, zusammensetzt und durch einen spezifischen Ernihrungsplan erginzt
wird. Der hauptsichliche Bestandteil seines Masseprogramms bildet das Pyramidenprinzip
— Erhohung der Gewichtsbelastung mit jedem Satz bei gleichzeitiger Reduktion
der Wiederholungszahlen. ,Dieser Trainingsansatz fiihrt zu
2] konstanten, intensiven Reizen der Muskulatur®, sagt
Berend. ,,Das ist exzellent fiir den Aufbau von massivem,
dichtem und kompaktem Muskelgewebe am ganzen Kérper.©
Seine Wiederholungszahl pro Satz liegt zwischen 6 und 15, die Pausenlinge
betriigt 1 bis 3 Minuten zwischen den Sitzen. Jede
Muskelgruppe wird alle 7 bis 10 Tage
% trainiert, und er baut zweimal wochentlich
\‘ acrobe Aktivititen ein, um sein Herz-

L Kreislauf-System zu kriftigen und den
~ Fettstoffwechsel aktiv zu halten. Wihrend
. seines 9-monatigen Massezyklus greift er Aufnahme von 40 - 50 Prozent Kohlen-
. zwei Korperpartien am Tag an mit hydraten und 30 Prozent Fett gewihrleistet
| einem Ruhetag alle zwei Tage. Sein ist.“ Er erginzt seine Ernihrung mit
Programm beginnt mit Brust und Molkenproteinpulver nach dem Training
~ Trizeps an Tag 1, Beinen und Bizeps an sowie mit einem Mehrkomponenten-
' Tag 2, gefolgt von einem Ruhetag, Proteinpulver als Mahlzeitenersatz. Zusitz-
Er setzt seine Trainingseinheiten mit lich nimmt er Multivitamine und das Kraut
Schultern und Waden an Tag 4 fort und tribulus terrestis zur Stimulierung der
Riicken und Bauch an Tag 5, Testosteronproduktion.
gefolgt von einem weiteren Ruhetag. Er sagt, sein drogenfreies Nahrungs-
Er sagt, dass diese Trainingshiufigkeit den erginzungs-Programm hilt ihn gesund und
einzelnen Kérperpartien reichlich Zeit dafiir gibt, klar im Kopf und stellt kein Risiko fiir seine
sich optimal zu entwickeln. Er befolgt wihrend des Fitness und sein Wohlbefinden dar. Dieser
Masseaufbaus einen strikten Erndhrungsfahrplan mit Lebensstil fiihrte ihn zu einem fiinften Platz
tiglich siebenmaliger Nahrungsaufnahme, die sich aus drei beim 1998 WNBEF Pro Mr. International
Mahlzeiten und vier Snacks zusammensetzt. Fiir alle und der fiinften Position gegen die Top
seine Mahlzeiten ist Zucker der ausge- Pros in der Welt beim 2008 WNBF Pro
. machte Feind. ,Ich behalte meinen Masters Cup. ,Ich bin ein lifetime drug
i Focus darauf, sauber zu essen — free- Bodybuilder, und fiir mich ist es
das heifst, Junk Food wie ausgeschlossen, irgendeine verbotene

Siifligkeiten und Pizza zu Substanz einzunehmen®, sagt er. ,Folglich

vermeiden®,  sagt er gibt es keinen Platz dafiir, irgendeine Droge
,Grundsitzlich besteht einzunehmen, die gefihrlich fiir die kérper-
. meine Ernihrung liche oder gelstlge Gesundheit
B aus Lebens- ist.”
mitteln mit

hoher

Nihrstoffdichte, die den Kérper im
Verhiltnis zu ihrem Kaloriengehalt mit
hohen Mengen an Vitaminen und
Mineralstoffen versorgen.*

Allerdings erlaubt er es sich, zu schummeln,
indem er ein- oder zweimal pro Woche ein
Stiick Kuchen oder eine Portion Eiscreme
wihrend seines Massezyklus isst, um die
Monotonie seines Ernihrungsplans zu
durchbrechen. Der 1,80 Meter grofie
Bodybuilder hilt die Kohlenhydrat-
aufnahme bei 40 — 50 Prozent der tiglichen
Kalorienaufnahme. Seine Proteinzufuhr
betrigt ungefihr zwei Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht.

,Diese Menge am muskelbildenden
Nihrstoff wihrend der Massephase im
Bodybuilding zu konsumieren, ist ausrei-
chend dafiir, sicherzustellen, dass Protein
seine gewebebildende Funktion erfiillen
kann®, sagt der GNBF e.V. Griinder und
Vorsitzende. ,Es wird nicht fiir die
Energiegewinnung verschwendet, da die
Energieversorgung des Kérpers durch die
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fiigt aber Energy Booster vor dem Training
und Nitric Oxid hinzu. Diese Periode ist

hartes Geschift, und das Ziel ist einfach:
knallhart zu werden. Er erhoht die
Trainingshiufigkeit und -intensitit und
streicht vollstindig Zucker und Junk Food.

,Jedes einzelne Training, jeder Satz und jede
Wiederholung wird mit voller korperlichen
und geistigen Power ausgefiihrt®, sagt er.
,Ich habe immer die Vision von massiven
und definierten Muskeln in meinem Kopf.*
Seine Trainings- und Ruhetage wechseln
vollstindig. Tag 1 ist fiir Brust und Trizeps,
Tag 2 ist fiir Beine, Bauch und Bizeps, Tag 3
ist fiir Schultern und Waden und Tag 4 fiir
Riicken und Bauch vorgesehen, gefolgt von
einem Ruhetag. Da er nur cinen Ruhetag
fiir sein gesamtes Programm einplant, behilt
er ein wachsames Auge dafiir, wie sich sein
Korper aufgrund des erhohten Energie-
verbrauchs anfiihlt. Er sagt, dass er manch-
mal einen zusitzlichen Ruhetag einlegt,
wenn sein Koérper eine Pause braucht.
Es gibt cine feine Linie zwischen seiner
erhohten Trainingsintensitit und einer
Uberbelastung der Muskeln. Er benutze
Methoden wie Intensivwiederholungen,
abnehmende Sitze und Héchstkontraktion
fiir alle Bewegungen, und das fordert einen
hohen Tribut vom Kérper. Berend sagt, dass
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Notiz des Redakteurs: Fiir weitere Informationen besuchen
Sie die Website www.berend-breitenstein.de von Pete Dom brOSky

dann seine echte Motivation einsetzt.
Er glaubt, dass abnehmende Sitze die inten-
sivste Methode der Muskelstimulation ist,
und sogar als professioneller Bodybuilder
hat er Schwierigkeiten damit, den damit
verbundenen Schmerz auszuhalten.
,Wihrend abnehmender Sitze wird das
Brennen in den Muskelfasern sehr intensiv —
nahezu unertriglich®, sagt er.
Héchstspannung fiir alle seine Muskeln ist
eine weitere Methode, auf die er schwort.
Wihrend er beispielsweise Cable-Crossover
macht, hilt er die Endposition und spannt
seine Brustmuskeln so hart an, wie er kann.
Er macht die letzten 3 - 5 Wiederholungen
jedes Satzes mit dem Finsatz von Hochst-
spannung, um echtes Brennen in den
trainierten Muskeln zu erzeugen.

Das letzte Stiick in diesem Puzzle ist aerobes
Training fiir die Fettverbrennung, um
wirklich gerippt zu werden. Er erhéht die
Hiufigkeit seines aeroben Trainings (3 - 5
Einheiten pro Woche) und die Dauer
(30 - 45 Minuten pro Einheit). Er lduft,
joggt und fihrt auf dem stationiren Fahrrad.
Um die benétigte Energie fiir einen derart
hohen Aktivititslevel aufzunehmen, befolgt
er vier hauptsichliche Regeln beziiglich
seiner Diit: strike, sauber, regelmiflig und
zeitoptimiert. Das bedeutet die genaue
Uberpriifung der Zutaten von allem, was er
konsumiert, damit die Aufnahme von zuge-
setztem Zucker vermieden und sorgfiltig die
Zufuhr von Kohlenhydraten, Protein und
Fetten beobachtet wird.

sIch nehme nur sehr wenig Kohlenhydrate
zu mir, viel Protein und Wasser und eine
mittlere Menge an Fett®, sagt Berend. ,Die
meisten Kohlenhydrate werden zum
Friihstiick nach dem Training konsumiert,
da ich es bevorzuge, niichtern am frithen
Morgen zu trainieren.

Seine abschliefende Zielvorgabe ist “es,
reichlich Wasser iiber den gesamten Verlauf
zu trinken und so seine Nieren zu entlasten,
die aufgrund der hohen Proteinaufnahme
stirker gefordert sind.

Viel Wasser zu trinken hilt auSerdem seine
Muskeln straff und aktiviert den Stoff-
wechsel. Sobald er einen Pump im Training
bekommt, spannt er die entsprechenden
Muskelgruppen an. Jede Pose wird fiir
20 - 30 Sekunden gehalten und 5 -10 mal
wiederholt.

,Ich mache es mir zur Gewohnheit die in
einem Training belasteten Muskelgruppen
zwischen den Sitzen und direkt im
Anschluss an das Training anzuspannen®,
sagt er. ,Das Uben des Posings ist eine
produktive Mafinahme dafiir, optimale
Muskelhirte und -kontrolle zu erreichen.
Erwarten Sie grofle Dinge von Berend,
wenn er die Bithne beim 2010 WNBF Pro
Masters Cup betritt. %

NATURAL BODYBUILDING 95



	Fabian Buchert.pdf
	Frank Günther
	Frank Kaerger
	Ilona Gehringer
	Jörg Müller
	Julian Strickler
	Juri Fege
	Kathrin Gubarré
	Kerstin Kenzler
	Lars Jeske
	Linda Kleinert
	NBF_2010_April 26
	NBF_2010_April 47
	Nicolas Rojas
	Sabine Streubel



