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1 Einleitung

Die Themen in diesem Abschnitt:
1. Natural Bodybuilding — was ist das Besondere daran?
2. Die Bedeutung des Trainings im dopingfreien Bodybuilding
3. Zielsetzung und Nutzen dieses Moduls

Das Natural Bodybuilding ist eine Disziplin, die sich durch den Verzicht auf leis-
tungssteigernde Substanzen auszeichnet und stattdessen auf nattirliche Metho-
den zur Entwicklung von Muskelmasse und Kraft setzt. Dabei spielen Training,
Ernahrung und Regeneration eine zentrale Rolle. Diese Einleitung soll Dir einen
Uberblick tiber die Bedeutung des Trainings im Natural Bodybuilding geben und
die Zielsetzungen des Lehrbriefs erlautern. Ziel ist es, ein umfassendes Ver-
stéandnis fur die Prinzipien und Methoden zu schaffen, die fur einen erfolgreichen

und gesunden Muskelaufbau notwendig sind.

Ein besonderes Augenmerk liegt auf den Grundsatzen, die von Berend
Breitenstein, dem Grunder der GNBF (German Natural Bodybuilding & Fitness
Federation), etabliert wurden. Berend Breitenstein ist die Schlisselfigur im
deutschen Natural Bodybuilding und setzt sich seit Jahrzehnten fiir die Férderung
des dopingfreien Sports ein. Seine Philosophie betont die Bedeutung von harter
Arbeit, Disziplin und einem ganzheitlichen Ansatz zur Gesundheit und Fitness.
Unter seiner Leitung hat sich die GNBF zu einer renommierten Organisation ent-

wickelt, die sich fur Integritat und Fairness im Sport einsetzt.
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2 Grundlagen des Trainings

Die Themen in diesem Abschnitt:

Was wollen Natural Bodybuilder mit ihrem Training erreichen?
Welche Prinzipien helfen dabei, diesen Zielen ndher zu kommen?
Die Bedeutung des Core-Trainings

Die Bedeutung des Cardio-Trainings

Mobilitdt und Flexibilitat

PV g 9 e

Der Erfolg im Natural Bodybuilding hangt in entscheidendem Mal3e von einem
fundierten Verstandnis der Trainingsgrundlagen ab. In diesem Kapitel werden die
essenziellen Prinzipien und Methoden beleuchtet, die fur die Gestaltung eines

effektiven Trainingsprogramms unerlasslich sind.

Dabei stehen nicht nur die physikalischen Aspekte des Trainings im Vordergrund,
sondern auch die wissenschaftlichen Hintergriinde, die den Muskelaufbau, den
Fettabbau und die Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Ein tiefgehendes Wissen Uber die verschiedenen Zielsetzungen und die spezi-
fischen Trainingsansatze ermdglicht es Trainern, maf3geschneiderte Programme
zu entwickeln, die optimal auf die individuellen Bedurfnisse und Ziele ihrer
Athleten abgestimmt sind. Von der progressiven Uberlastung bis hin zur Periodi-
sierung — die verschiedenen Prinzipien und Techniken bieten eine solide Grund-

lage fur nachhaltige und sichtbare Trainingserfolge.

Das Verstandnis der Grundlagen des Trainings ist nicht nur fir die korperliche
Entwicklung entscheidend, sondern auch fur die Motivation und die langfristige
Begeisterung der Athleten fiir den Sport. In diesem Zuge werden hier die wissen-
schaftlichen Erkenntnisse mit praktischen Erfahrungen verknlpft und eine Basis
fur ein effektives und gesundheitsorientiertes Training im Natural Bodybuilding

geschaffen.
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3 Trainingsmethoden

Die Themen in diesem Abschnitt:

Das Widerstandstraining und seine wesentlichen Aspekte
Die Unterschiede zwischen Grund- und Isolationstibungen
Train hard: Méglichkeiten zur Intensitatssteigerung

Was, wann, wie oft? Ganzkdérper- oder Splittraining?
Womit trainieren? Ausrustung und Hilfsmittel

Gestaltung eines Trainingsplans

o o g 9 [ =

Die Auswahl der richtigen Trainingsmethoden ist im Natural Bodybuilding von
zentraler Bedeutung, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Widerstandstraining
ist das Herzstick jedes Bodybuilding-Programms, da es die Grundlage fur
Muskelaufbau, Kraftentwicklung und korperliche Definition bildet. In diesem Ab-
schnitt werden die verschiedenen Aspekte des Widerstandstrainings detailliert
behandelt.

Widerstandstraining Grundiibungen Isolationsiibungen

Trainingsfrequenz
und —split

Ganzkérpertraining Splittraining Push-Pull-Beine-Split

Intensitatstechniken Supersatze Drop-Sets Pyramidentraining Negativwiederholungen

Abbildung 13: Trainingsmethoden im Natural Bodybuilding (Quelle: Eigene Darstellung)

3.1 Widerstandstraining
Widerstandstraining umfasst eine Vielzahl von Ubungen und Techniken, die
darauf abzielen, die Muskulatur durch den Einsatz von Gewichten, Widerstands-

bandern oder dem eigenen Kdrpergewicht zu belasten. Es ist die primare Metho-

34
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4 Strategische Trainingsplanung

Die Themen in diesem Abschnitt:
1. Ziele richtig formulieren: Wie?
2. Der Wechsel der Ziele im Jahresverlauf: Periodisierung und Zyklen
3. Ernahrung: ,normal“ und supplementiert
4. Die Ruhe nach dem Sturm: Pausen zum Regenerieren

Die Trainingsplanung im Natural Bodybuilding ist ein wesentlicher Bestandteil fur
den Erfolg und umfasst verschiedene Schlisselaspekte: Zielsetzung und Periodi-
sierung, Erndhrung und Supplementierung sowie Regeneration und Ruhe-
phasen. Eine gut durchdachte Planung ermdglicht es, Fortschritte systematisch
zu verfolgen und die Trainingsmethoden optimal auf die individuellen Ziele

abzustimmen.

4.1 Zielsetzung und Periodisierung

Zielsetzung ist ein grundlegender Schritt in der Trainingsplanung. Eine effektive
Methode zur Zielsetzung ist die SMART-Methode, bei der Ziele spezifisch,
messbar, erreichbar, relevant und zeitgebunden formuliert werden. Durch die
Festlegung von sowohl kurzfristigen als auch langfristigen Zielen wird eine klare
Richtung fur das Training vorgegeben. Kurzfristige Ziele dienen der Motivation
und bieten schnelle Erfolge, wahrend langfristige Ziele den gesamten Trainings-

verlauf und die Strategie bestimmen.

M: Messbar

R: Relevant

Abbildung 20: SMART-Methode (Quelle: Eigene Darstellung)

57
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5 Fehler und Losungen im Training

Die Themen in diesem Abschnitt:

Wenn ein Mehr nicht immer besser ist: Die Gefahr von Ubertraining
Verbreitete Fehler im Training: Wie korrigieren?

Die Bedeutung mentaler Starke im Natural Bodybuilding

Muskel im Fokus: Die Mind-Muscle-Connection

hoONPE

Das Natural Bodybuilding stellt hohe Anforderungen an Disziplin und Technik.
Um optimale Ergebnisse zu erzielen und Verletzungen zu vermeiden, ist es
essenziell, haufige Fehler zu erkennen und zu korrigieren. Dieses Kapitel be-
leuchtet die typischen Trainingsfehler, gibt Losungsansatze und betont die
Bedeutung mentaler Aspekte und der Mind-Muscle-Connection.

5.1 Ubertraining erkennen und vermeiden

Ubertraining tritt auf, wenn das Trainingsvolumen und die Intensitat die Regene-
rationskapazitat des Korpers tbersteigen. Es ist durch eine anhaltende Mudig-
keit, sinkende Leistungsfahigkeit und ein erhdhtes Verletzungsrisiko gekenn-
zeichnet. Weitere Symptome kodnnen Schlafstérungen, depressive Verstim-

mungen, Appetitlosigkeit und ein geschwachtes Immunsystem sein.®’

Periodisierung und
geplante
Ruhephasen

Variation im Korperbewusstsein
Training entwicklen
. Optimale
Ausreichender Ermahiraz ind
Schlaf :
Hydration

Abbildung 24: Techniken zur Vermeidung von Ubertraining (Quelle: Eigene Darstellung)

67 Kreher & Schwartz (2012)
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6 Fortgeschrittene Themen

Die Themen in diesem Abschnitt:
1. Die Wochen vor einem Wettkampf
2. Strategien, die in dieser Zeit an Bedeutung gewinnen
3. Psychologie als relevantes Thema

In diesem Kapitel werden fortgeschrittene Konzepte und Strategien im Natural
Bodybuilding behandelt, die fir Wettkdmpfer und ambitionierte Athleten von be-
sonderer Bedeutung sind. Der Fokus liegt dabei auf den Feinheiten der Wett-
kampfvorbereitung, der psychologischen Komponente des Trainings und der

speziellen Phase der Depletion.

6.1 Peak-Week-Strategien

Die Peak Week ist die letzte Woche vor einem Wettkampf, in der der Kérper opti-
mal auf die Buhne vorbereitet wird. Hier werden spezifische MaRnahmen ergrif-
fen, um den Korperfettanteil weiter zu reduzieren, die Muskulatur maximal zur

Geltung zu bringen und die letzten Details zu verfeinern.

e Carb-Loading: Ziel ist es, die Glykogenspeicher in den Muskeln zu maxi-
mieren, um eine pralle und volle Muskulatur zu prasentieren. Dies wird
durch eine gezielte Kohlenhydratzufuhr erreicht, die meist in der Mitte oder
am Ende der Peak Week stattfindet.”* Der genaue Zeitpunkt und die Men-
ge variieren individuell und sollten basierend auf Erfahrungen und Tests

im Voraus geplant werden.

e Entwasserung: Durch eine kontrollierte Manipulation der Wasserzufuhr
und -ausscheidung kann die Haut diinner und die Muskulatur deutlicher
hervortreten. Dies erfolgt haufig durch eine schrittweise Reduzierung der
Wasseraufnahme und gegebenenfalls durch naturliche Diuretika. Es ist

"t Helms et al. (2014)
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