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Auch in diesem zweiten Buch gebe ich dir wieder
tiefe Einblicke in meinen Erfahrungsschatz aus 22
Jahren aktivem Wettkampfsport in unterschiedli-
chen Disziplinen. In »VEGAN ganz anders« habe
ich zusammen mit meiner Frau Katy die wichtigs-
ten Themen der Erndhrung behandelt. Im vorlie-
genden Werk geht es jetzt darum, einen Uberblick
uber die wichtigsten Themen der Trainingswissen-
schaft zu vermitteln. Dabei will ich die Fakten wie
gewohnt wieder in einfachen und versténdlichen
Satzen prasentieren. So kann jeder Leser auch
ohne Fachkenntnisse die behandelten Konzepte,
Ideen und Ansatze verstehen und das neue Wis-
sen erfolgreich flirs eigene Training nutzen.

Es ist mir ein Anliegen, das Krafttraining allen
Sportlern zuganglich zu machen. Weil ich der
Uberzeugung bin, dass jeder vom Krafttraining
profitieren kann. Vielleicht schmeifst du zuhause
allein den Haushalt und willst das Training als
Ausgleich zur einseitigen Belastung des All-

tags nutzen. Oder du arbeitest auf dem Bau und
mochtest mit gezieltem Training das beruflich
bedingte Muskelungleichgewicht korrigieren.
Moglicherweise sitzt du ja den ganzen Tag im

Biiro und willst einen Ausgleich zur sitzenden
Tatigkeit schaffen und dabei etwas gegen die
Riickenschmerzen tun. Oder nutzt du als Sportler
das Krafttraining als Teil deiner Wettkampfvorbe-
reitung? Wie dem auch sei: Durchs Krafttraining
kannst du nur gewinnen - vorausgesetzt, die
Einheiten sind wohl durchdacht. Und gerade in
dieser Hinsicht ist in Zeiten der »Online-Personal
Trainer« bei Weitem nicht alles Gold, was glanzt.
Es gibt zu viele relativ ahnungslose 19-25-jahrige
»Internethelden, die den 13-16-jdhrigen Kids auf
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YouTube etwas beibringen wollen. Was viele der
jungen Zuschauer tatsdchlich als kompetente
Wissensvermittlung wahrnehmen. Da uberrascht
es nicht, dass viele Trainingsanfanger vollkom-
men ratlos sind und sich fragen, welche der 20.000
propagierten Wundermethoden denn nun das
richtige Programm fiir sie selbst ist.

Das Problem der miserablen Qualitat beim Wis-
senstransfer ist in der Fitnessbranche aber nichts
Neues. Das Problem ist auferdem schon alter als
die Generation YouTube. Seit vielen Jahrzehn-

ten werden von den einschldgigen Printmedien
gezielt Halbwahrheiten vermittelt. Durch die
unuberschaubare Zahl an teilweise vollkommen
hanebiichenen Trainingsmethoden entsteht der
Eindruck, es gidbe Tausende Wege zu dem eigent-
lich immer gleichen Ziel des Muskel- und Kraft-
aufbaus. Mit dem Effekt, dass die Verwirrung beim
Leser nur noch mehr zunimmt. Unzahlige Male
schon musste ich den Leuten helfen, bei all dem
Chaos wieder besser durchzublicken. Dabei hilft
es, sich Folgendes klarzumachen: Pseudowis-
senschaftliche Theorien und hoch komplizierte
Trainingszyklen sind vielleicht gut, um geistig
frisch zu bleiben. Die Muskulatur kann damit aber
nichts anfangen. Einfacher gesagt: Ein Muskel
kann nicht rechnen. Ein Muskel kennt nur vier
Grundprinzipien: Uberlastung, Regeneration,
Nahrung und Wachstum. Wenn etwas schief
lauft, konnen dazu noch Verletzungen und der
Muskelabbau kommen. Auf den folgenden Sei-
ten erfahrst du, wie du diese beiden ungunstigen
Muskelreaktionen vermeidest und die Muskeln
richtig stimulierst. Viel Spaf3 dabei!




Wir leben in einer Welt, in der immer mehr Teile
des Lebens automatisiert werden. Was als Versuch
begann, Prozesse in der Industrie effizienter zu
gestalten, hat schon seit Jahrzehnten in unserem
Alltag Einzug gehalten. Ob es nun moderne Trans-
portmethoden sind, die uns miihelos auch die
langsten Strecken tiberwinden lassen, ohne auch

nur einen Tropfen Schweifs zu vergiefsen, oder
Smartphones und andere digitale Technologie, die
uns sogar die kognitive Arbeit abnimmt. Dadurch,
dass uns die Technik die Arbeit abnimmt, ver-
kiimmern auf Dauer unsere korperlichen und
geistigen Fahigkeiten. Korperliche Symptome
dieser Problematik sind die sogenannten Zivili-
sationskrankheiten. Sie kommen vornehmlich in
Wohlstandslandern vor und stehen allesamt im
Zusammenhang mit dem Lebensstil, mangeln-
der Bewegung und zu viel (falscher) Nahrung.
Sportliche Betdtigung ist unverzichtbar, wenn du
diesem gesellschaftlichen Problem nicht auch
zum Opfer fallen mochtest. Und gerade der Faktor
Korperkraft wurde viele Jahrzehnte gerade hier in
Deutschland vernachléssigt. Im Gegensatz zu Lan-
dern wie den USA, Russland oder dem Iran, wo
ich geboren bin. Dort gilt Kraft als positiv besetz-
tes Merkmal. Im Gegensatz dazu erscheinen in
Deutschland gerade Menschen aus Schichten mit
hoherem Bildungsgrad schon fast als muskel-
feindlich. Dazu passt es ganz gut, dass Deutsch-
land kaum Schwerathleten von Weltklasseniveau
hervorbringt, wihrend die oben genannten Lan-
der in dieser Kategorie schon seit Jahrzehnten gut
vertreten sind.
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Es geht jetzt nicht darum, 80 Mio. Menschen zu
Elite-Kraftsportlern auszubilden. Trotzdem halte ich
es fur angebracht, dem Thema Krafttraining einen
hoheren gesellschaftlichen und kulturellen Stellen-
wert zu geben. Das ist vor allem im Interesse der
steigenden Zahl an Menschen, die ihren Berufsalltag
im Sitzen verbringen. Fur sie ist das Krafttraining in
Kombination mit einem allgemeinen Fitnesstraining
meist eine wesentlich bessere und zeitsparendere
Methode, sich ausreichend zu bewegen, als der
Vereins- oder Laufsport. So verursacht das Lauftrai-
ning, genauso wie das FufSballspielen und sonstige
Vereinssportarten, auch mit einer korrekten Technik
auf Dauer oft Probleme, die beim Krafttraining bei
sauberer Ausfithrung und verniinftiger Trainings-
steuerung nicht zu erwarten sind.

Ich méchte jedem interessierten Anfanger einen
schnellen Einstieg ermoglichen und andererseits
auch fortgeschrittenen Athleten interessante neue
Inhalte bieten. Deshalb habe ich mich dazu ent-
schlossen, in diesem Buch eine Sammlung der 50
effektivsten Ubungen aus vier Kategorien fiir alle
Leistungsstufen vorzustellen. So hat jeder Leser
etwas in der Hand, was er direkt in die Praxis umset-
zen kann. Denn darum geht es ja letztlich. Mit
diesem Buch verfolge ich ndmlich keinen anderen
Zweck, als dir auf die Spriinge zu helfen. Du sollst
damit deine Ziele schneller, sicherer und effektiver
erreichen kénnen. Dazu stelle ich neben zehn aus-
gesuchten Ubungen auch online abrufbare Videoin-
halte vor. Auch eine Blu-ray mit Videos zu samtlichen
Ubungen und weiteren Inhalten wird zeitnah nach
Veroffentlichung des Buches verfugbar sein.



SBUNG ODER TRAIN

Bevor es ans Eingemachte geht, gilt es einige
Grundbegriffe zu klaren, um Missverstandnissen
vorzubeugen. Der grundlegendste Begriff, um den
sich die kommenden knapp 200 Seiten drehen,
ist das Konzept des »Trainings«. Ich behaupte,
dass ein Uberwaltigender Anteil der Besucher im
Fitness-Studio nicht richtig trainiert. Das Problem
ist, dass viele Menschen den Unterschied zwi-
schen Uben und Trainieren nicht kennen. Genau
genommen ist zwar jede Art von Ubung auch
zugleich ein Training. Aber der Begriff »Krafttrai-
ning« umfasst eigentlich mehr. Das Training im
Sinne des Kraftsportes ist das Uberschreiten einer
korperlichen Belastungsgrenze, die das trainierte
System zur Anpassung und somit zur Leistungs-
steigerung anregt. Diese Definition beinhaltet
zwei wichtige Komponenten: zum einen die
Belastungsgrenze, zum anderen die Anpassung
als Reaktion des Korpers. Gehorst du auch zu den
Tausenden Kunden im Fitnessstudio, die jeden
Monat viel Geld fiir die Mitgliedschaft zahlen, aber
an den Gerdten immer nur iiben? Dann fang noch
heute an, richtig zu trainieren, um durch eine
sinnvolle Stimulation der Muskulatur eine Super-
kompensation zu erzielen.

R

NoT__—




OBER

O = IFR

 STROI o

MS
) UN 2

UNtTER

GiNN U UND NN D

In unregelméafdiigen Abstanden erlebt die Welt des
Sports immer wieder EMS-Hypes. Die Vorstellung,
es gabe so etwas wie Muskeln aus der Pillen- oder
im Falle von EMS aus der Steckdose, scheint eine
gewisse Anziehungskraft auszuiiben - vor allem
auf Menschen, die sich nur wenig mit Trainings-
wissenschaften auskennen. Die Vorstellung ist ja
auch zu verlockend, dass du dir einfach nur ein
Paar Pads an den Korper kleben musst, um die
Muckis wie von Geisterhand wachsen zu lassen.
Die entsprechenden Studien zur elektrischen
Muskel-Stimulation sind allerdings ziemlich
erniichternd. Sinnvoll ist die EMS hochstens bei
Verletzungen, wenn Gelenke fixiert werden miis-
sen, oder der Muskel nicht schwer belastet wer-
den darf, um den Muskel auf schonende Art zu
aktivieren. In diesem Zusammenhang habe ich
die EMS auch schon einige Male selbst genutzt.
Beim ersten Mal war es ein Faserriss der Brust-
muskulatur, der mich zwang, die Muskelfasern zu
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schonen. Damit ich nicht zu viel an Muskelspan-
nung einbiifde, habe ich mich dann entschlossen,
den Muskel einmal am Tag intensiv zu stimu-
lieren. Ich konnte beobachten, dass diese scho-
nende Aktivierung durchaus die Regeneration
beschleunigte. Zumindest war ich sehr schnell
wieder fit und konnte nur zwei Wochen nach der
Verletzung den Log Lift eines Wettkampfs fiir
mich entscheiden.
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Es gibt verschiedene Umsténde, die ein Auftreten
von Verletzungen wahrscheinlicher machen. Hier
ist eine Liste der am weitesten verbreiteten Ursa-
chen, die es zu vermeiden gilt.

VERKURZUNGEN

Jede Form mangelnder Beweglichkeit stellt einen
Risikofaktor dar. Wenn die Muskeln nicht ausrei-
chend gedehnt sind, dann ist meist auch ihr Tonus
zu hoch. Das fiihrt auf Dauer zur Uberlastung

der Sehnen, was im schlimmsten Fall chronische
Sehnenentziindungen nach sich ziehen kann. Eine
solche Entziindung kann dann durchaus auch
einen Sehnenabriss nach sich ziehen, wenn die
Sehne nicht zur Ruhe kommt. AufSerdem ist ein
unbeweglicher Muskel auch nicht so gut in der
Lage, mit plotzlichen Dehnungen umzugehen, wie
sie gerade im Sport hdufig vorkommen. Der Mus-
kel ist dann auch anfalliger fur Faserrisse.

DYSBALANCEN

Ich konnte einmal eine ganze Zeitlang (tber 18
Monate hinweg) die Beine nicht mehr verninftig
trainieren, weil ich nicht mehr schmerzfrei in die
Hocke gehen konnte. Uber Monate versuchte ich,
das Problem in den Griff zu bekommen, indem ich




meinen Knien Ruhe gonnte und das Beintraining
sogar komplett einstellte. Nichts half. Schliefslich
ging ich doch zum Arzt, der zunéchst eine Knorpel-
reizung vermutete und empfahl, den Quadrizeps zu
dehnen. Aufderdem wurde der Knorpel mit Ultra-
schall behandelt. Wieder keinerlei Besserung fest-
zustellen. Erst, als das Knie gerontgt wurde, war zu
sehen, was da nicht stimmte: Die Kniescheibe war
zur Seite nach aufden verschoben. Ich hatte offenbar
durch das intensive Training am Yoke im Vergleich
zu den Gegenspielern tiberentwickelte Abduktoren.
Der Vastus lateralis’ zog nun die Kniescheibe aus
ihrer korrekten Position heraus nach aufden, und
das war der Grund flir die Schmerzen. Innerhalb
von nur zwei Wochen konnte ich das Problem behe-
ben, indem ich durch Dehnungsiibungen die Span-
nung des Vastus lateralis reduzierte. Dysbalancen
konnen in verschiedenen Gelenken auftreten, wenn
keine harmonische Entwicklung zwischen der Mus-
kulatur und ihren Gegenspielern vorhanden ist. Im
Schultergelenk, im Knie oder auch zwischen Bauch-
muskulatur und Rickenstrecker kann es zu einem
solchen Ungleichgewicht kommen. Im schlimmsten
Fall kénnen solche Dysbalancen ebenfalls Verlet-
zungen verursachen.

SCHLECHTE TECHNIK

Eine korrekte, saubere Ausfiihrung schiitzt dich
vor Verletzungen. Daher solltest du gerade bei
neuen Ubungen sehr genau auf die Technik ach-
ten, um dir nicht schon zu Beginn eine unsaubere
Ausfiihrung anzugewohnen.

FEHLENDE
KONZENTRATION

Wenn du muide oder aus anderen Griinden unkon-
zentriert bist, verzichte lieber auf intensives
Training oder komplexe Ubungen. Fehlende Kon-
zentration ist gerade bei harten Trainingseinheiten
sehr gefdhrlich und kann das Verletzungsrisiko
enorm steigern.

* Musculus vastus lateralis ist der dufdere breite Ober-
schenkelmuskel.

UNREALISTISCHE
ZIELSETZUNGEN

Oft fithren zu hoch gesteckte Ziele dazu, dass sich
Sportler dauerhaft oberhalb ihrer Leistungsgrenze
bewegen, was auf Dauer zum Ubertraining und im
schlimmsten Fall auch zu Verletzungen fithren kann.

In den 21 Jahren, in denen ich an Wettkdmpfen
teilnehme, habe ich schon viele sehr talentierte
Athleten kommen und gehen sehen. Oft schopf-
ten diese Hochbegabten ihr Potenzial nicht mal
ansatzweise aus, obwohl sie rein koérperlich mit
den besten Voraussetzungen ausgestattet waren.
Das Problem war in vielen Féllen die Einstellung.

Um im Kraftsport erfolgreich zu sein, sei es nun
auf Wettkdmpfen oder einfach nur durch Erreichen
der ganz personlichen Ziele, musst du aufder Mus-
keln eine ganze Menge anderer Qualitaten mitbrin-
gen. Erst dann geht die Gleichung auf. Ich stelle
hier eine Auswahl dieser Eigenschaften vor, um dir
zu zeigen, aus welchen Variablen sich die Formel
des Erfolgs zusammensetzt und warum das Gehirn
im Kraftsport als »der wichtigste Muskel« gilt.

BESTANDIGKEIT

Wer kennt sie nicht, die Lieblingskunden der
Studiobesitzer: Sie melden sich mit den besten
Vorsatzen im Januar im Gym an und lassen sich
dann ab Februar nicht mehr im Studio sehen.
Bestadndigkeit ist essenziell, wenn du iiber viele
Jahre hinweg dein korperliches Potenzial voll aus-
schopfen willst. Es gibt Leute, die nur wahrend der
Saison unglaublich hart und diszipliniert trainie-
ren, und Athleten, die auch aufderhalb der Saison
so engagiert am Ball bleiben. Die zweite Gruppe
macht kontinuierliche Fortschritte und erzielt am
Ende die besseren Ergebnisse.







Als Kind konnte ich nie stillsitzen und konnte
mich beinahe téglich fiir neue »Projekte« begeis-
tern, fir die ich immer sofort Feuer und Flamme
war. Deshalb dachte meine Mutter zu Beginn, dass
auch meine Begeisterung fiir den Kraftsport im
Alter von nur 14 Jahren nur eine voriibergehende
Phase sein wiirde, und machte sich zunachst
keine grofderen Gedanken. Inzwischen ist klar,
dass sie sich in diesem Fall geirrt hatte.

Ich blieb bei der Stange und arbeitete 18 Jahre lang
fest entschlossen an dem Ziel, mit meiner Korper-
kraft das maximal mogliche Niveau zu erreichen.
In diesen 18 Jahren habe ich viel Energie, Zeit und
Geld in den Sport investiert, ohne dafiir jemals
etwas zuruckzubekommen - zumindest nichts
materiell Greifbares ... Nach einer Zeit litt sogar
mein Ruf unter meiner korperlichen Erscheinung.
So musste ich den Leuten immer erst beweisen,
dass ich nicht nur aus Muskeln bestehe, sondern
es auch verstehe, mit Kopfchen zu arbeiten.

Zwolf Jahre nach dem ersten Gewichtstraining
entschied ich, dass fiir mich kein Tier mehr
sterben soll. So begann ich, mich vegetarisch zu
erndhren. Dabei legte ich den Grundstein zu mei-
ner Lebensaufgabe. Zu diesem Zeitpunkt wusste
ich natiirlich noch nicht, dass ich sechs Jahre
spater die deutsche Strongman- Meisterschaft
gewinnen wiirde und mir als erster Vegetarier den
Titel als »Starkster Mann Deutschlands« verdienen
wirde. Doch ich spiirte in jeder Trainingseinheit,
dass meine sportliche Mission jetzt eine ganz
neue Dimension bekommen hatte.

Was ich mit dieser Riickblende in meine Kindheit
und Jugendzeit andeuten will: Ich habe im Laufe
meines Lebens gelernt, dass fiir eine erfolgreiche
Selbstverwirklichung zwei Faktoren ausschlagge-
bend sind: Zum einen ist da die Bestdndigkeit. Die
aufdert sich dadurch, dass du allen aufderen Wider-
stdnden und Einschrankungen zum Trotz auch
Uber langere Zeitrdume hinweg dein grofdes Ziel
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nicht aus den Augen verlierst (in meinem Fall die
hochstmogliche Fitness-Stufe zu erreichen). Zum
anderen brauchst du ein Ideal, dem du folgst — das
einen ideellen Wert hat, der nicht von der Aufden-
welt oder dem aktuellen Zeitgeist abhangig ist.

Durch diese Unabhéangigkeit setzt du eine grof3e
Kreativitat frei. Wenn du diese schopferische Kraft
an einem festen Bezugspunkt verankerst und an
deinem personlichen Koordinatensystem ausrich-
test, kommst du an Punkte, die du tiber die vor-
geschriebenen gesellschaftlichen Pfade niemals
erreicht hattest.

Gerade in unserer schnelllebigen Zeit ist ein
selbstdefiniertes Wertegefiige wichtiger denn je.
Ohne diesen Anker bist du den standig wechseln-
den Stromungen und Trendwellen der digitalen
Welt machtlos ausgeliefert. Bei der Erstellung dei-
nes eigenes Ziel- und Werte-System darfst du dich
allerdings nicht an materiellen Maféstaben orien-
tieren. Damit machst du dich nur wieder abhangig
von der Aufsenwelt. Wenn dir das gelingt, wirst du
auf lange Sicht in allen Lebensbereichen erfolg-
reich sein, die du an diesem Koordinatensystem
ausrichtest.

Paradoxerweise fiihrt oft gerade die Loslosung von
materiellen Zielen dazu, dass man auch auf mate-
rieller Ebene besonders erfolgreich wird. Das ist
auch der Grund dafiir, warum besonders erfolgrei-
che Menschen hiufig angeben, dass es ihnen gar
nicht primar ums Geld geht. Fiir diese Erfolgsmen-
schen ist das Geld also nur Mittel zum Zweck, um
die eigenen Ideale zu verwirklichen.

Solche Tugenden lassen sich auch aufs Erndh-
rungsverhalten Uibertragen. Genau deshalb kannst
du mit einer veganen Erndhrung langfristig mehr
erreichen als mit jeder Didt. Die vegane Lebens-
fihrung hat Substanz, die Diét ist Selbstzweck.
Sehen wir uns doch einmal etwas genauer an,
worin sich eine vegane Lebensweise von der einfa-
chen Diat unterscheidet.

Wie schon angedeutet besteht der erste Unter-
schied darin, dass die Entscheidung fiir ein vega-
nes Leben in der Regel nicht nur einen kurzen
Zeitraum betrifft. Du schlief3t praktisch einen

unbefristeten Vertrag mit dir selbst. Somit ist der
Umstieg auf vegane Kost eine dauerhafte Ernah-
rungsumstellung, was sich von Didten nicht
behaupten lasst.

Darin liegt auch schon der erste grofe Vorteil
begriindet: Bestandigkeit fithrt nachhaltig zum
Ziel - egal, ob es ums Abspecken oder den Aufbau
von Muskelmasse geht. Dauerhafte Ergebnisse
erfordern eine dauerhafte Verhaltensanderung.

Unterschied Nr. 2 bezieht sich auf den ideologi-
schen Unterbau. Eine Didt zwingt dir von aufsen
Regeln auf, die nur dem Ziel dienen, abzunehmen
oder an Muskelmasse zu gewinnen. Du folgst also
dem Regelwerk anderer Leute, um ein rein mate-
rielles Ziel zu erreichen. Der Wechsel zur veganen
Lebensweise hingegen bedeutet immer auch einen
ideellen Gewinn und eine Aufwertung des Selbst-
verstandnisses.

Du kannst durch die vegane Erndhrung statistisch
gesehen im Schnitt mehr CO2 einsparen als durch
den Verzicht auf das Autofahren, also lebst du als
Veganer umweltbewusster. Aufserdem kannst du
stolz von dir behaupten, riesige Mengen an Res-
sourcen einzusparen. Schliefdlich verbraucht die
Produktion pflanzlicher Kost um ein Vielfaches
weniger Trinkwasser und andere Ressourcen als
die Produktion tierischer Produkte. Du lebst mit
deiner neuen Erndhrung also generell nachhaltiger.
Am starksten fallt dabei wohl die Tatsache ins
Gewicht, dass fur die Herstellung pflanzlicher
Nahrung keine Tiere mehr fiir dich sterben miis-
sen. Du kannst deine Mahlzeiten in dem Bewusst-
sein genief3en, nachhaltig und im Einklang mit dir
selbst zu handeln.

Wahrend du bei der Didt unter eigentlich inhalts-
losen Regeln leidest, kannst du bei der Erngh-
rungsumstellung ganz genau begriinden, warum
du dich so entschieden hast.

Es liegt auf der Hand, dass das zeitlose Konzept
der veganen Erndhrung ein hervorragender innerer
Kompass ist. Ein Lebensstil, an dem du dich orien-
tieren und mit dem du dich identifizieren kannst.

Als drittes Argument fiir die vegane Kiiche kommt
die Tatsache, dass sie in der Regel erndhrungsphy-
siologisch gesehen allgemein tiberlegen ist — nicht



nur im Vergleich zur gangigen Didt, sondern auch
zur verbreiteten Durchschnittserndhrung. Die
vegane Kost ist der optimale Weg zu nachhaltigen
korperlichen Veranderungen und zur Realisierung
personlicher Ziele.

-
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Fur allgemeine Erndhrungsempfehlungen ‘y»i;
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mochte ich dir den Erndhrungskompass

aus meinem ersten Buch »VEGAN ganz

anders« ans Herz legen. Darin erklare ich, was
genau bei der Zusammensetzung der Erndhrung
im Bezug auf Makrondhrstoffe und die wichtigs-
ten Mikronahrstoffe zu beachten ist. Aufierdem
findest du dort Warnungen zu haufigen Fehlern.

In diesem Buch mochte ich mich jedoch auf einige
speziell fiir den Kraftsport relevante Erndhrungs-
fragen beschranken. Wenn du dich noch nicht grof
mit dem Thema Erndhrung beschaftigt hast, soll-
test du »VEGAN ganz anders« unbedingt als Basi-
sinformation nutzen. Das Buch gibt dir das notige
Grundwissen, um selbststiandig tiber die Optimie-
rung der eigenen Erndhrung nachzudenken.

badastet vegane Kost eine Einschrinkany
der Ausulahl an Labenswittein?

Theoretisch ja, aber praktisch nein! Wiirdest du
alle dir zur Verfiigung stehenden Lebensmittel
auch wirklich regelméaf3ig konsumieren, wiirde

die vegane Ernahrungsweise eine Einschrankung
bedeuten. In der Praxis nutzen wir aber einen win-
zigen Bruchteil der uns zur Verfligung stehenden
Optionen und konnen problemlos alle tierischen
Produkte durch die verschiedensten pflanzlichen
Alternativen ersetzen.

Stell dir zur Verdeutlichung einmal die Frage, wie
viele Ost- und Gemisesorten es gibt, und zédhle die
Obst- und Gemtusesorten, die du wirklich regelma-
Rig isst! Bekannt sind um die 300.000 unterschied-
lichsten Sorten, inklusive aller Subspezies. Und
darin sind noch nicht einmal samtliche Niisse,
Getreide und Hiilsenfriichte enthalten. So kommst
du auf eine tiberwiltigende Vielfalt an rein pflanz-
lichen Lebensmitteln. Das sollte dir verdeutlichen:
Egal, wie vielfadltig eine Mischkost ist — auch als
Veganer kannst du problemlos deine Nahrungs-
mittelpalette erweitern.

L M, o i A AT

Du wirst auf der Suche nach neuen Proteinquellen
Lebensmittel ausprobieren, die du zuvor gar nicht
kanntest, und das miissen nicht einmal exotische
Lebensmittel sein. Die Lupine ist zum Beispiel eine
einheimische Pflanze, die in Europa angebaut wird
und einen tollen Ersatz zum Soja darstellt. Mittler-
weile gibt es eine riesige Palette an Produkten auf
Lupinenbasis, die sowohl geschmacklich als auch
erndhrungsphysiologisch iberzeugen.

Lot dine vegane Erniinrang grurdsitzlich
gesinder?

Ganz gleich, ob Mischkost, vegetarisch oder vegan
- schlecht erndhren kannst du dich mit allen drei
Methoden. Die Qualitédt der Erndhrung hangt in
erster Linie von ihrer Zusammensetzung ab. Dabei
ist es wichtig, dass du deinem Korper alle wich-
tigen Makro- und Mikronadhrstoffe zufiihrst. Die
Ausgewogenheit ist ein wichtiges Merkmal einer
vollwertigen Erndhrung.

Ein hoher Anteil an naturbelassenen Lebens-
mitteln hilft dir aufderdem, alle wichtigen Nah-
rungsbausteine wie etwa Enzyme unzerstort zu
dir zu nehmen. All diese Anforderung erfiillt die
vegane Ernahrung problemlos, wenn du einige
Regeln beherzigst. Der grofe Vorteil dieser Erndh-
rungsphilosophie liegt darin, dass du durch das
Weglassen tierischer Bestandteile auch der damit
einhergehenden Belastung aus dem Weg gehst.
Dadurch ersparst du dir die Aufnahme der vielen
gesundheitlich so problematischen Substanzen in
diesen Lebensmitteln.

Auf die Art bekommt dein Organismus eine
genauso vollwertige Auswahl an Lebensmitteln
ab wie zuvor, jedoch ohne die Schadstoffe einer
Mischkost oder vegetarischen Erndhrung.
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JUTATEN,

200 ml Rote Bete Saft
200 ml Karottensaft

®
®

® 50 g Weizenkleie
® Saft einer Zitrone
®

Saft eines Granatapfels
Optional

® 5 gKreatin-Monohydrat

® 30 g veganes Mehrkomponentenprotein
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—BEREITUNG_—
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Alle Zutaten in einem Mixer zu einem glatten
Smoothie purieren.
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Der Bear Crawl ist die perfekte Aufwarmiibung, um sich optimal
auf anspruchsvollere und dynamischere Ubungen vorzubereiten.

Er eignet sich aber auch hervorragend als Ausdauertraining. Gehe
dafiir, wenn moglich, nach draufden auf einen weichen Untergrund
wie Gras oder Sand. Aufderdem solltest du viel Platz um dich herum
haben. Die Ubung beansprucht primér die Schultermuskulatur, den
Trizeps, den Riickenstrecker und den Bauch.




- AUSFUHRUNG

@ Du befindest dich anfangs auf allen Vieren,
wobei die Hande mit gestreckten Armen direkt
unter den Schultern am Boden aufsitzen und
die Finger nach vorne gerichtet sind. Der Blick
ist nach unten gerichtet.

® Aus dieser Haltung heraus vorwiérts kriechen.
Dafur jeweils eine Hand und zugleich den Fuf3
der gegeniiberliegenden Seite nach vorne set-
zen. Dabei darauf achten, den Riicken gerade
zu halten und mit den Knien den Boden nicht
zu bertihren.

Du kannst die Bewegung auch riickwarts aus-
fiihren, um nach hinten zu kriechen.




Der Keg Lift sieht auf dem ersten Blick aus wie
eine gewohnliche Uberkopfiibung, bei der man
davon ausgehen wiirde, dass sie hauptsédchlich die
Schultermuskulatur beansprucht. Tatsachlich ist
aber einer der wichtigsten Zielmuskeln beim Keg
Lift der Riickenstecker. Er ist mitverantwortlich fiir
den notigen Schwung, um das Fass in Bewegung
zu setzen und so hoch zu befordern, dass danach
die Oberkorpermuskulatur ibernehmen kann.
Zunachst gilt es, ein geeignetes Trainingsge-

rat zu besorgen. Das einfachste ist wohl ein

j-7 e N

Weicher Gewicht-
hebergiirtel
Rutschfeste Handschuhe
Handgelenksbandagen

50-Liter-Pfandfass, wobei der Pfand sozusagen der
Preis fiir dein neues »Fitnessgerat« ist. Danach
musst du das Fass 6ffnen und anschliefdend mit
Wasser (65 Kilo), Kies (85 Kilo) oder Splitt (100 Kilo)
befiillen. Am Ende das Fass wieder verschlief3en,
fertig ist das Trainingsgerat. Ich empfehle, immer
mit rutschfesten Handschuhen zu trainieren, da
du mit der linken Hand sonst keinen sicheren
Griff hast. Die Handschuhe tragen zur Sicherheit
beim Training bei.
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AUSFUHRUNG

@ In der Ausgangsposition steht das Fass auf

einer circa 10 Zentimeter dicken Gummimatte.

@ Jetzt vor dem Fass in Position gehen und seit-
lich auf den Rand kippen. Dafiir musst du es
mit der rechten Hand entsprechend zur Seite
ziehen. Die linke Hand greift nun an den so
freigewordenen Rand am Boden. Du haltst das
Fass nun an schriag gegeniiberliegenden Punk-
ten fest.

€ Anschlielend kommst du in einen breiten
und stabilen Stand so weit wie moglich uber
dem Fass und gehst so weit in die Hocke, dass
der Brustkorb das Fass bertihrt. Die Arme sind

angewinkelt und die Bizepsmuskeln ange-
spannt. So kannst du das Fass wahrend der
anschliefSenden explosiven Bewegung mog-

lichst nah am Korper nach oben fiihren.

@ Auf Brusthohe das Gewicht umsetzen, um

direkt in die Position zum Ausstofsen tiberzuge-
hen.

@® Die Arme strecken, um das Fass tiber den Kopf

stemmen. Die Ausfiihrung dhnelt dem Loglift

im Viper-Style. Um die Dynamik und Explosivi-

tat zu erreichen, die es braucht, um das Fass in
einer durchgehenden Bewegung tiber den Kopf
zu beférdern, must du dich unter dem Fass ent-
sprechend dynamisch und explosiv bewegen.
Dafiir ist eine zugleich flexible als auch starke
Hiift- und Bauchmuskulatur erforderlich, die
den letzten Teil der Bewegung unterstiitzt.

Der anfangliche Schwung kommt aus dem
Riickenstrecker, der Gesafdmuskulatur und den
Beinbeugern.

Es empfiehlt sich, einen weichen, diinnen Glirtel zu ver-

wenden, der nicht im Weg ist, wenn du das Fass moglichst
nah am Korper nach oben bewegst. Wenn du einen dickeren
Glrtel benutzt, solltest du unbedingt die Vorderseite durch
ein kleines Handtuch oder Ahnliches polstern, um Quet-

schungen zu vermeiden.




Angegeben sind nur die Arbeitssitze. Es konnen
zuvor beliebig viele Aufwarmsétze pro Ubung
gemacht werden, um die Muskulatur auf die
Ubung vorzubereiten. Ziel des Programms ist es,
zundchst mithilfe vieler Satzen und Wiederholun-
gen die Bewegungsabldufe zu erlernen. Dabei soll-
test du in den ersten vier Wochen niemals bis zum
Muskelversagen arbeiten. Geh immer nur bis zu
etwa 80 Prozent der maximal moglichen Leistung.

Das Programm beansprucht den gesamten Korper.
Anfanger werden damit in allen Fitnessbereichen

sehr schnell spirbare Fortschritte machen. Dehne
zwischen den Satzen alle trainierten Muskelgrup-
pen.

Auf einen Trainingstag folgen zwei freie Tage. Am
vierten Tag steht dann das néchste Training an.
Dadurch trainierst du innerhalb von drei Tagen
den Korper einmal komplett durch.

Nach etwa sechs bis acht Wochen durchgehenden
Trainings nach diesem Plan kannst du zum Zwei-
ersplit fiir Anfanger wechseln.
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5 Min. Aufwarmtraining am Kardiogerit oder mit leichten Eigengewichtsiibungen

3x20
Ausfallschritte o !
pro Bein
Schulterdriicken 2x15
Schulterdriicken an
2x15
den Kurzhanteln
Bankdriicken an den
2x15
Kurzhanteln
Aufrechtes Rudern 2x15
Vorniib beugt
Uibergebeugtes S E
Rudern
Kli s
1mm.zuge im P
Obergriff
Uberziige 2x15
Beinheben an der
2x15
Stange
Unterarmstiitz

Hocke an der Wand
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Aggression 25
Altersspezifische
Besonderheiten - zu jung
furs Krafttraining? 18
Aminosauren 18,42
Cystein 44
Lysin 43
Methionin 44
Ostrogene 44
Anatomische Flops 23
Angst 25
Angst, zu versagen 29
Atmung 16

B

Belastungsgrenze 13
Bestandigkeit 27

Biologische Wertigkeit (BW) 43
Blutzuckerspiegel 45

C

Casein 52
Casomorphin 52

D

Dehnungsstrategie 17
Destruktives Training 25
Drop-Satze 22
Dysbalancen 26

E

Eisenmangel 51
Eiweifd 18

)X
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E

pflanzlich 43
tierisch 43

Eiweifdlieferanten 42

EiweifSmenge 53

Eiweifspulver 51

EMS 26

Endorphine 52

Energieniveau 16

Enzyme 41

Equipment 30
Ellbogenwarmer 32
Gewichthebergtirtel 30
Gewichtheberschuhe 33
Handgelenkbandagen 31
Kletterschuhe 33
Kniebandagen 31
Kniewarmer 32
Magnesia 33
Wadenwarmer 32
Zughilfen 32

Erbsenproteinisolat 52

Erfolgsorientiertes Denken 29

Ernahrung 18

Erzwungene Wieder-
holungen 22

F

Faktor Regeneration 19
Fehlende Konzentration 27
Fett 18, 54
Frustrationstoleranz 28

G

Gelenke 16, 26
Getreideprodukte 42
Glykogenspeichern 54

H

Handgelenke 31
Hanfprotein 52
Herz-Kreislauf-System 16
Homoostase 14, 45
Hormone

Adrenalin 15

Kortison 15

Testosteron 15

Wachstumshormon 15
Hormonsystem 16
Hilsenfriichte 43

I

Individuelle Konstitution 36

J

Jojo-Effekt 14

K

Kaloriendefizit 54

Kniegelenke 32

Kniekehle 31

Kohlenhydrate 18, 54

Konzentration auf die eigenen
Leistungen 29

Krampfe 51

L

Leistungsfahigkeit 14
Lendenwirbelbereich 30
Lupine 41-42
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Mentale Power 27
Mikrotraumata 15
Muskelabbau 9
Muskelaufbau 19, 45
Muskeln 16
Muskelreaktionen 9
Muskelspannung 18, 26
Muskelstoffwechsel 15
Muskelversagen 21-22
Muskulatur
Wadenmuskulatur 32

N

Nahrungserganzungs-
mittel 47-48
Beta-Alanin 49
Bierhefe 48
Bockshornklee 50
Calcium 51
Carnosin 49
Eisen 51
Glutamin 49
Knoblauch 50
Kreatin 48
Magnesium 51
Phosphatidylserin (PS) 48
Proteinpulver 51
Zimt 50
Zink 51
Negative Wiederholungen 22
Nervensystem 15-16
Nusse 42

o

Omega-3 Versorgung 53
Oxalsaure 44

P
PDCAAS-Methode 43

pH-Wert 45

Phytat 44

Phytoostrogene 44
Pressatmung 17

Protein 42

Proteinmenge, optimale 54
Proteinpulver, vegan 55
Proteinquellen, pflanzlich 42
Proteinzufuhr 54

Q

Qualitat der Ernahrung 41

R

Regenerationsfahigkeit 19
Regeneration, Umfassende 15
Rheuma-Beschwerden 46

S

Schlafqualitat 16
Schlechte Technik 27
Schmerz 17, 25
Gelenkschmerzen 15
Riickenschmerzen 9
Schmerzmittel 25
Schmerztoleranz 21, 28
Schultererkrankungen 23
Selbstreflexion 30
Selbstzerstorung 25
Sodbrennen 45
Soja 41-44
Soja-Isolat 52
Statischer Endspurt 23
Superkompensation 14

T

Techniken zur Intensi-
vierung 21
Teilwiederholungen 21

Tempeh 44
Trainingsintensitat 21
Trainingsoptimierung 28
Trainingsreiz 14
Trainingsstand 19
Trainingsvolumen 20
Trypsinhemmer 44

U

Ubertraining 34
Unter Strom 26

A"

Vegane Ernahrung 39-41, 46
Vegane Proteinlieferanten 52
Verbotene Hilfsmittel 33

Die bulgarische Methode 33

Doping 34-35

Drogen 34

Medikamente 34
Verkiirzungen 26
Verletzungen 9, 15, 18, 21,

24-26
Verletzungsgefahr 26
Verletzungsrisiko 21, 23, 27
Verletzungsrisiko, extremes 34
Vitamine

B12 47
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Vollkornprodukte 54

W

Westside Barbell-Methode 36
Wiederholungen 20
Wirbelsaule 30

Z

Zielsetzung, unrealistische 27




Ubungen

Arm over Arm 118
Aufrechtes Rudern 142
Aufrechtes Rudern an Golem Bags 164

Aufrichten tber die Seite am Golem Bag 182

Ausfallschritt 90
Ausfallschritte an den Golem Bags 176
Ausfallschritt mit Sprung 94
BaboumianYoke Lift 124
Bankdriicken an den Kurzhanteln 146
Bear Crawl 84
Beinheben an der Stange 98
Bergsteiger 86
Burpee 82
Conan'‘s Wheel 116
Crunch mit Golem Bags 180
Curl am Golem Bag 168
Curl an den Golem Bags 170
Duck Walk an Golem Bag 188
Farmer‘s Walk 112
Frontdriicken an den Golem Bags 154
Frontdriicken im Sitzen 138
Frontheben am Golem Bag 158
Frontheben mit Backsteinen 152
Hocke an der Wand 92
Keg Lift 122
Klimmzige 96
Kniebeuge 130

216

Kniebeuge mit Frontauflage am Golem Bag 184
Kreuzheben 128
Laufen auf allen Vieren 84
Liegestlitz 88
Liegestlitz mit Kniebeuge und Strecksprung 82
Loading 114
Loglift 104

Standard-Loglift 105

Viper-Style 107
Rumpfbeugen am Golem Bag 174
Schragbankdriicken an den Golem Bags 162
Schrager Crunch am Golem Bag 190
Schulterdriicken 134
Schulterdriicken an den Kurzhanteln 140
Seitheben mit den Golem Bags 160
Shopping Tour 156
Trizepsstrecken im Stand am Golem Bag 166
Truck Pull/Push 120
Uberkopf-Kniebeuge an den Golem Bags 178
Uberziige 148
Umgekehrte Flys an den Golem Bags 186
Umsetzen 144
Unterarmstiitz 100
Vorniibergebeugtes Rudern 136
Vorniibergebeugtes Rudern am Golem Bag 172
Wheel Flip 110
Yoke Walk 108



Irainingspline

Dreiersplit fiir den Urlaub 204
Explosivitat (Fortgeschrittene) 210
Ganzkorperprogramm (Anfanger) 194

Golem Success Express (HIIT-
Ganzkorperprogramm) 212

Kraft-Basis-Programm (Fortgeschrittene) 206
Outdoorprogramm (Anfanger) 198

Iraining nach Muskelgruppe

Adduktoren 188
Armbeugemuskulatur 142, 164, 168-170
Armmuskulatur 96, 118, 128

Bauchmuskulatur 82, 92, 94, 96, 99, 108, 138,
148, 178, 180

Bauchmuskulatur, gerade 98

Bauchmuskulatur, schrage 190

Beinbeuger 188

Beinmuskulatur 112, 118, 120, 128, 156, 184

Beinmuskulatur, gesamte 108, 130

Bizeps 104,110, 112, 116, 136, 172, 174

Brustmuskulatur 88, 139, 146-148, 152, 162

Core 100, 104, 108, 124

Deltamuskel, hinterer 186

Deltamuskeln 158

Ganzkorperubung 110, 112, 134, 182, 212

Gesafsmuskulatur 90, 92, 94, 104, 108, 112, 114,
174, 178

Gluteus maximus 114

Herz-Kreislauf-System 82, 130

Korpermitte 112, 120, 166

Korperriickseite, komplett 116

Latissimus 97

Nackenmuskulatur 112, 128, 142, 154, 156, 160,
164

Oberkorpermuskulatur 82,122, 135

Oberkorpertraining 104

Oberschenkelmuskulatur 86, 90, 94, 176, 178,
188

Oberschenkelriickseite 104

Outdoor-Zweiersplit (Anfanger) 200

Strong-Kids-Programm (Jugendliche ab 14
Jahren) 202

Strongman-Vorbereitungen
(Fortgeschrittene) 208

Zweiersplit (Anfanger) 196

Quadrizeps 90, 92, 94, 130, 176

Riickenmuskulatur 96, 110, 114, 128, 130, 148,
156

Riickenmuskulatur, innere 186

Rickenmuskulatur, komplett 118

Ruckenmuskulatur, oberer und unterer 136, 172

Riickenmuskulatur, tiefe 97, 136, 172

Riickenmuskulatur, untere 184

Rickenpartie, komplette 112

Riickenstrecker 84, 86, 104, 108, 122, 158, 174,
178

Rumpfmuskulatur, gesamte 104

Schultergiirtel 154

Schultermuskulatur 104, 122, 138, 140, 142, 156,
164

Schultermuskulatur, primar 84

Schultermuskulatur, seitliche 160

Schultermuskulatur, vordere 88, 146, 152, 162

Stabilisatoren, alle 128

Stiitzmuskeln 154

Stitzmuskelnder Rumpfmuskulatur 88, 154

Stiitzmuskulatur 82, 89, 92

Stitzmuskulatur des Rumpfes 100

Trizeps 84, 86, 88, 104, 135, 146, 154, 162, 166

Unterarmmuskulatur 112, 142, 164, 168, 170

Unterarmstrecker 169

Unterkorper 108

Unterkorper, komplett 82

Waden 120, 188

Zweikopfigen Armmuskel 169
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