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Vorwort

Da ich ein Wettkampfer bin, sehe ich immer gern nach, welche Art von »Geheimnis-
sen« in Biichern wie diesem enthdillt werden. (Ich schatze, das liegt in der Natur ei-
nes Bodybuilders!) Ich halte auch danach Ausschau, wie die Erklarungen prasentiert
werden, die fir die Vermittlung des Grundwissens erforderlich sind. Ist das Buch ver-
standlich oder eine Ansammlung grof3er Worter, die Sie beeindrucken und lhnen zei-
gen sollen, wie intelligent die Autoren sind? Ich freue mich, zu sagen, dass dieses Buch
leicht verstandlich ist und es unglaublich gut Schritt fir Schritt Schlisselkonzepte mit
lhnen durchgehen wird, wie beispielsweise die richtigen Natrium- und Kaliumspiegel,
den Aufbau der Stoffwechselkapazitat, Proteinbedarf und so weiter. Ich denke, es ist
auch ein grofartiger Realitatscheck in Bezug auf die Kosten, die mit einem Wettkampf
verbunden sind, und auf die Zeit, die fir den Aufbau einer Figur erforderlich ist, mit
der man Meisterschaften gewinnt. Zwar scheint das selbstverstandlich zu sein, ist es
aber nicht und muss daher vorab behandelt werden. Ich konnte noch lange uber all die
grofRartigen Konzepte reden, die im Folgenden abgedeckt werden, aber der Hinweis
moge genligen, dass dieses Buch von mir zwei grof3e Daumen nach oben bekommt!
Gut gemacht, Cliff und Peter!

John Meadows



Einleitung

Bodybuilding ist heute popularer als je zuvor und der Sport wachst weiter. Die stei-
gende Anzahl an Wettkampfern hat es uns beiden ermdglicht, in Vollzeit als Trainer fir
die Wettkampfvorbereitung zu arbeiten. Im Laufe unserer Karrieren ist uns aufgefal-
len, dass fast jeder Wettkampfer ahnliche Fragen gestellt hat. Manche dieser Fragen
drehten sich um die Ernahrung und das Training wahrend der Wettkampfvorbereitung.
Andere bezogen sich auf zusatzliche Faktoren in Bezug auf die Wettkampfteilnahme,
etwa, wie man Wettkdampfe findet, welche Art von Braune man nutzen sollte, was am
Wettkampftag passiert und verschiedene andere Themen. Diese Fragen stellen nicht
nur Einsteiger. Auch erfahrene Wettkampfer, die ihre Wettkampfplatzierung verbes-
sern wollen, stellen sie.

Derzeit gibt es keine einzige Quelle, die diese Fragen in allen Einzelheiten hinreichend
beantwortet. Daher beantworten wir immer wieder dieselben Fragen. Hinzu kommt,
dass viele Wettkampfer nicht mit einem erfahrenen Trainer zusammenarbeiten, der
ihnen die notigen Informationen liefern kann. Diese Menschen verlassen sich oftmals
auf Informationen, die sie online finden oder die in ihrem Fitnessstudio weitergegeben
werden. In vielen Fallen fiihrt das zu suboptimalen Herangehensweisen, einer Figur,
die nicht fiir die Bihne bereit ist, und schlechten Platzierungen.

Dieses Buch bietet einen umfassenden Uberblick iiber den Prozess des Bodybuil-
ding-Wettkampfs, vom Anfang der Vorbereitung Uber den Wettkampftag bis zum
Ubergang in die Off-Season.

Das Buch ist in drei Abschnitte unterteilt. Der erste Teil beschéftigt sich mit der Ge-
schichte des Bodybuildings. Wenn die Menschen an Bodybuilding denken, dann sehen
sie meist Arnold Schwarzenegger vor sich. Die Bodybuilding-Klasse, in der Arnold an
Wettkampfen teilnahm, ist noch immer ein grof3er Teil des Sports; mittlerweile stehen
jedoch sowohl Mannern als auch Frauen verschiedene neue Wettkampfklassen offen.
Die Erlauterung dieser neuen Klassen macht dieses Buch einzigartig.

Der zweite Abschnitt dieses Buchs beschaftigt sich mit dem Prozess, durch den man
eine Figur erreicht, die fir die Blihne bereit ist. Dieser Teil bietet eine evidenzbasier-
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te Herangehensweise an die Wettkampfvorbereitung und wissenschaftliche Literatur
wird mit unserer Erfahrung verbunden. Zusatzlich zur Erérterung von Erndhrungs- und
Trainingstechniken widmen wir unsere Aufmerksamkeit wichtigen Themen wie der
Frage, wann jemand bereit ist, mit der Wettkampfvorbereitung zu beginnen.

Der letzte Abschnitt beschaftigt sich mit den bisher wenig behandelten Aspekten der
Wettkampfvorbereitung, die der Figur eines Wettkampfers den letzten Schliff geben.
Dazu gehort das Posing, die Peak-Woche, die Braune und mehrere andere Themen, die
einem Wettkampfer helfen, eine glanzende Figur auf die Bihne zu bringen.

Ein weiterer einzigartiger Bestandteil dieses Buches ist die detaillierte Behandlung
dessen, was nach einem Wettkampf zu tun ist. Die meisten Bodybuilding-Quellen lie-
fern eine Anleitung dafiir, wie man auf der Biihne am besten aussieht, behandeln aber
nur selten den Zeitraum nach einem Wettkampf. Folglich sind viele Wettkampfer unsi-
cher, wie sie sich in diesem Zeitraum verhalten sollen, und nehmen betrachtliche Men-
gen an Korperfett zu, was schnell zu physiologischen und psychologischen Problemen
flhrt. Daher machen wir detaillierte Angaben, wie man die Zeit nach einem Wettkampf
bewaltigt.

Vom Inhalt dieses Buches profitiert jeder Wettkampfer, vom Anfanger bis zum Fort-
geschrittenen. Unser Ziel ist es, eine allumfassende Herangehensweise zu liefern, um
Einsteiger bei ihren ersten Wettkdampfen von Anfang an bis zum Ende zu begleiten.
Gleichzeitig behandeln wir auch weniger gelaufige Themen, um erfahrenen Wett-
kampfern zu helfen, sich auf der Biihne zu verbessern. Letztendlich ist es unser Ziel,
aus diesem Buch den umfangreichsten Leitfaden fiir das Bodybuilding zu machen.






Einfiihrung:

Die Evolution des
Bodybuilding-Sports

Das Bodybuilding, wie wir es heute kennen, entwickelte sich aus der langen Geschichte
des Gewichthebens. Die ersten Sportstatten, Gymnasion genannt, wurden im alten
Griechenland errichtet. Diese Sportstatten unterschieden sich erheblich von moder-
nen Fitnessstudios. Die Athleten bereiteten sich hauptsachlich auf Wettkampfe vor,
an denen sie teilnehmen wollten, und trainierten nicht fir den Muskelaufbau. Es gibt
zudem Belege aus Indien, dass Menschen im 11. Jahrhundert Gewichte aus Stein, die
Kurzhanteln dhnelten, stemmten, um ihre Gesundheit und Kraft zu verbessern. Das
zeigt, wie instinktiv es fir den Menschen ist, seine Kraft und Athletik entwickeln zu
wollen.

Im 19. Jahrhundert glaubte man, Personen kénnten so »muskelbepackt« werden, dass
ihre Muskeln sie buchstablich blockieren wiirden, wenn sie zu grof3 werden. Obwohl die-
se Annahme in der Offentlichkeit allgegenwértig war, erfreuten sich Strongman-Ver-
anstaltungen zunehmender Beliebtheit. Bei diesen Veranstaltungen forderten sich lb-
licherweise zwei Manner zu verschiedenen Kraftakten heraus. Die Disziplinen reichten
vom Hantel- und Steinestemmen bis zum Wagenziehen und sogar Tierstemmen. Fir
diese Veranstaltungen gab es keine echten Auflagen oder Preise. Die Strongmen reis-
ten von Stadt zu Stadt und forderten andere Strongmen heraus, oft gab es nur Ruhm
und Ehre als Preis. Dennoch blieben diese Art Wettkampfe bis in die 1930er-Jahre
popular.



Die Evolution des Bodybuilding-Sports

Der Sieger dieser Veranstaltungen war der Mann, der die schwereren Gewichte
stemmte. Die Figuren wurden nicht beurteilt und der durchschnittliche Strongman
hatte keine Figur wie die Bodybuilder, die heutzutage auf der Biihne stehen. Die Wett-
kampfer richteten ihr Augenmerk auch nicht auf die Ernahrung, was dazu fiihrte, dass
Strongmen einen relativ hohen Korperfettanteil hatten.

Eugene Sandow war der erste professionelle Strongman, der anders aussah. Im Gegen-
satz zu den Strongmen seiner Zeit achtete er auf seine Erndhrung und darauf, was er
afl. Daher war er schlanker, hatte definiertere Muskeln und sah eher wie ein heutiger
Bodybuilder aus. Neben seiner Teilnahme an Strongman-Veranstaltungen gab er auch
Muskelvorfiihrungen, die den heutigen Posing-Kiiren dhnelten. Im Laufe seiner Karriere
bereiste er die Welt und schuf eine ganze Industrie rund um die Entwicklung der Figur.
Er verkaufte Lang- und Kurzhanteln und ihm wird zugeschrieben, das erste Trainings-
gerat entwickelt zu haben. Er griindete auflerdem das Magazine of Physical Culture, das
seinen inhaltlichen Schwerpunkt auf die Entwicklung einer muskulosen Figur richtete.

Spater in seiner Karriere begann er, Wettkampfe auszurichten, bei denen Manner
neben Kraftakten auch anhand ihrer physischen Erscheinung gegeneinander antra-
ten. 1901 veranstaltete er die Great Competition in der Royal Albert Hall in London.
Sandow bewarb den Wettkampf drei Jahre lang in seinem Magazin und die Wettkamp-
fer mussten bei einer regionalen Veranstaltung eine Platzierung erreicht haben, um
daran teilnehmen zu konnen. Die Wettkampfer trugen einen schwarzen Jockeygtirtel,
schwarze Hosen und ein Leopardenfell - das Outfit war also weit entfernt von den
Posing-Slips, die heutzutage auf der Biihne getragen werden.

Der Sieger der Great Competition erhielt ein Preisgeld, das heute 5000 Dollar ent-
spricht, und eine goldene Trophdae, die nach dem Bild von Sandow personlich gegos-
sen war. Der Zweit- und Drittplatzierte bekamen eine silberne beziehungsweise eine
bronzene Trophde. Interessanterweise ist die Sandow-Trophae, die heutzutage dem
Gewinner des Mr-Olympia-Wettbewerbs lUberreicht wird, eine bronzene Nachbildung
der Trophae fir den Drittplatzierten der Great Competition. Es heif3t, die goldene Tro-
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phae sei wahrend der Weltkriege zerstort worden. Die bronzene Trophae tauchte als
Preis fir den Wettkampf Mr. Universe 1950 wieder auf und wurde von Steve Reeves
gewonnen, einem Amerikaner. Die Trophae wurde dann nicht mehr eingesetzt, bis
eine Nachbildung an den Gewinner des Mr-Olympia-Wettkampfs 1977 der Internatio-
nal Federation of Bodybuilding and Fitness (IFBB) ging. Seitdem hat jeder Sieger des
Mr Olympia eine Nachbildung der bronzenen Sandow-Trophae erhalten, die 1901 dem
Drittplatzierten der Great Competition lUberreicht worden war.

Waéhrend Eugene Sandow die Korperkulturbewegung im Vereinigten Konigreich star-
tete, tat Bernarr McFadden dasselbe in den Vereinigten Staaten. 1904 veranstaltete er
im Madison Square Garden in New York einen Wettkampf namens »Der am perfektes-
ten gebaute Mann der Welt« mit einem Preisgeld in Hohe von 1000 Dollar. Wie bei den
Wettbewerben, die Sandow ausrichtete, erforderten auch McFaddens Wettkampfe,
dass die Athleten schwere Objekte stemmen mussten und ihre Kérper auf einer Bihne
beurteilt wurden.

Wahrend der friihen 1900er-Jahre stand man in Sachen Wissen tiber Muskelaufbau und
Bodybuilding noch ganz am Anfang. Viele erkannten jedoch, dass Gewichtheben eine
grof3e Rolle beim Aufbau eines muskuldsen und durchtrainierten Korpers spielt. Die
Anzahl der Wettkampfe nahm zu und diese beinhalteten sowohl athletische Diszipli-
nen als auch optische oder korperliche Komponenten. Charles Atlas war zu dieser Zeit
der beriihmteste Bodybuilder der Welt und wurde regelmafig im Magazine of Physical
Culture portratiert.

Im Gegensatz zur heutigen Zeit, in der die Bodybuilder Gewichte stemmen, um sich auf
Wettkampfe vorzubereiten, kamen die damaligen Wettkampfer aus den unterschied-
lichsten Disziplinen, wie Ringen, Gymnastik oder Gewichtheben. Allerdings stellte sich
zunehmend heraus, dass sich Gewichtheber in diesen Wettkampfen hoher platzierten.
Folglich verkauften sich ab den 1920er-Jahren Lang- und Kurzhanteln sowie andere
Trainingsgerate auf der ganzen Welt. In den 1930er-Jahren wuchs dann auch die Anzahl
der Fitnessstudios.
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In den Anfangsjahren der Wettkdmpfe wurde von den Teilnehmern ein breites Spek-
trum an »Hebungen« (oft Ubungen genannt) verlangt, aber es wurde nur sparlich
aufgezeichnet, wie viel Gewicht bei einem Wettkampf bewegt worden war. 1911 wur-
de die British Amateur Weightlifting Association gegriindet, um die Bestwerte fir
42 verschiedene Ubungen zu erfassen. Zu diesen Ubungen gehdrten das Kreuzheben,
das Schulterdriicken, das Driicken in Riicklage (eine friihe Version des Bankdriickens,
bei welcher der Athlet auf dem Boden lag), das tiefe Kniebeugen (eine extrem tiefe
Kniebeuge, die oft mehrmals hintereinander wiederholt wurde), aufrechtes Rudern,
verschiedene einarmige Kurzhantelhebungen und vieles andere. In den Vereinigten
Staaten bildeten sich im Laufe der folgenden zwei Jahrzehnte dhnliche Organisatio-
nen, die anfingen, Aufzeichnungen zu fihren.

1920 wurde die Anzahl der Ubungen, die hauptsachlich bei Kraftwettkdmpfen zu ab-
solvieren waren, reduziert, als das olympische Gewichtheben auf drei Hauptibungen
beschrankt wurde: ReifRen, Schulterdriicken und StoRen. Alle anderen Ubungen wur-
den zu den sonstigen Ubungen zusammengefasst. Die frilheren Versionen der drei
groBen Ubungen (Kniebeuge, Bankdriicken und Kreuzheben), die noch heute beim
Kraftdreikampf absolviert werden, wurden als sonstige Ubungen betrachtet. Vie-
le Bodybuilder fiihrten weiterhin einige der sonstigen Ubungen im Training aus und
flhrten sie bei Wettkdmpfen vor, auch wenn sie nicht zum olympischen Gewichthe-
ben gehorten.

Der Zeitraum zwischen 1940 und Mitte bis Ende der 1960er-Jahre wird oft als Zeit vor
der goldenen Ara oder auch als silberne Ara des Bodybuildings bezeichnet, weil er un-
mittelbar vor der goldenen Ara (Ende der 1960er-Jahre bis Anfang der 1980er-Jahre)
liegt. Als Startpunkt dieses Zeitraums wird haufig der Wettkampf Mr America 1940
der American Athletic Union (AAU) angesehen, der als erste echte moderne Body-
building-Veranstaltung betrachtet werden kann. Beim Mr American traten die Wett-
kampfer sowohl im Gewichtheben als auch im Posing an. Um zu gewinnen, musste sich
ein Athlet in beiden Disziplinen hervortun. Beim Gewichtheben lag der Schwerpunkt
damals stark auf den olympischen Ubungen.
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In den 1940er-Jahren wurde zudem der Muscle Beach beriihmt - ein Fitnessstudio
im Freien, in dem die Athleten vor Publikum Gewichte stemmten, Gymnastik betrie-
ben und Kraftiibungen ausfiihrten, etwa Stahlstdbe biegen oder Telefonblicher zer-
reiBen. Entlang der Kiste von Siidkalifornien fanden an den Strénden zudem immer
mehr Wettkampfe statt, die aus einer Kombination aus Bodybuilding, Kraftibungen
und Gymnastik bestanden.

Die meisten Wettkdmpfer dieser Ara trainierten nur dreimal pro Woche (montags,
mittwochs und freitags), weil das oft die einzigen Tage waren, an denen das Fitness-
studio geoffnet war. Sie trainierten in jedem Workout ihren gesamten Korper, sodass
sie jede Muskelgruppe dreimal pro Woche beanspruchten. Wahrend dieser Zeit waren
manche Fitnessstudios dienstags, donnerstags und samstags fiir Frauen geoffnet. Da-
mals galt fir korperliche Fitness und Betatigung eine Geschlechtertrennung. Tatsach-
lich hatten zu dieser Zeit viele grof3e Universitaten separate Sportstéatten fir Manner
und Frauen. (Das schlief3t die University of Illinois mit ein; wahrend Peters Studium
befand sich sein Forschungslabor im ehemaligen Gebaude fir Frauenfitness.)

Steve Reeves war wahrend dieser Zeit der beriihmteste Bodybuilder und gilt als der
erste wirklich bekannte Bodybuilder. Reeves war ein erfolgreicher Wettkampfer, er
gewann den Mr America 1948, den Mr World 1948 und den Mr Universe 1950. Seinen
Ruhm hat er allerdings den Filmen zu verdanken, in denen er mitspielte, beispielsweise
Hercules. Aufgrund seines dsthetischen Korpers und seines guten Aussehens war er bei
der breiten Masse beliebt.

Damals maf3en sich Bodybuilder hauptsachlich ohne Dopingmittel. Der erste besta-
tigte Steroidgebrauch im Kraftsport wurde bei der World Weightlifting Competition
1954 in Wien/Osterreich nachgewiesen, verantwortlich war die sowjetische Gewicht-
hebermannschaft. Erhéltlich wurde Dianabol, ein allgemein gebrauchliches anaboles
Steroid, allerdings erst 1958 und tauchte schlieflich in den 1960er-Jahren in Bodybuil-
ding-Kreisen auf. Viele bezeichnen dieses Aufkommen von Dopingmitteln im Sport als
das Ende der Zeit vor der goldenen Ara.

Nebenbei bemerkt, wird heutzutage schnell mal jeder mit einem besser entwickelten
Korper beschuldigt, er wiirde leistungssteigernde Substanzen einnehmen. Die hoch



Die Evolution des Bodybuilding-Sports

entwickelten Kérper, die in den 1950er- und 1960er-Jahren ohne Dopingmittel ge-
formt wurden, zeigen jedoch deutlich, was man auf natiirlichem Wege erreichen kann.
In dieser Zeit gab es einige beeindruckende Korper, obwohl die Ernahrungs- und Trai-
ningsmethoden nicht so fortgeschritten waren wie heute. Daher legen wir Leserinnen
und Lesern nahe, sich auf ihre eigenen Fortschritte und Ziele zu konzentrieren, anstatt
sich dartiiber Gedanken zu machen, was andere einnehmen oder nicht einnehmen, um
ihre Figuren zu verbessern.

In den 1950er-Jahren wurde Bodybuilding immer popularer und die Zahl der Fitness-
studios stieg, das Interesse an olympischem Gewichtheben hingegen verringerte sich.
Infolgedessen begann 1958 die AAU (welche bis dato den Schwerpunkt bei Wett-
kdampfen hauptséchlich auf olympische Ubungen gelegt hatte), auch die Bestwerte
fiir sonstige Ubungen aufzuzeichnen. Der erste Wettbewerb im Kraftdreikampf fand
1964 statt, die erste nationale Meisterschaft im darauffolgenden Jahr. Die drei Ubun-
gen, die fur diese Wettbewerbe ausgewdahlt wurden, waren: eine Variante des tiefen
Kniebeugens, bei dem sich die Oberschenkel der Wettkampfer nur parallel zum Boden
befinden mussten, eine Variante des Driickens in Ricklage, die nicht auf dem Boden,
sondern auf einer Bank ausgefiihrt wurde, sowie das klassische Kreuzheben, das relativ
unverandert geblieben ist.

Wahrend dieser Zeit stieg auch die Anzahl der Verbande und Wettkampfe. Die AAU,
die IFBB und die National Amateur Bodybuilding Association (NABBA) waren nur drei
der vielen Verbande, die um die Wettkampfer wetteiferten. Jeder Verband hatte einen
prestigetrachtigen Titel, wie der Mr America oder Mr Universe; allerdings ermittelte
kein Wettkampf den besten Bodybuilder der Welt. Das alles anderte sich, als Joe Wei-
der im Jahr 1965 den Mr Olympia der IFBB ausrichtete und damit die goldene Ara des
Bodybuildings einlautete.

Als Beginn der goldenen Ara des Bodybuildings gilt fiir gewdhnlich entweder der Ein-
satz von Dopingmitteln im Sport oder der erste Mr-Olympia-Wettkampf. Beides ereig-
nete sich Mitte der 1960er-Jahre. Wahrend dieser Zeit wuchs die Popularitat des Bo-
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dybuildings enorm und Fitnessstudios wurden profitabler, was dazu fiihrte, dass mehr
Fitnessstudios speziell fir Bodybuilder gegriindet wurden. 1965 erdffnete Joe Gold
das erste Gold’s Gym in Venice Beach, Kalifornien. Seitdem ist das Gold’s Gym an tber
700 Standorten vertreten und es wurden viele weitere erfolgreiche Fitnessstudioket-
ten gegrindet.

Gleichzeitig wurde auch die legendédre Dokumentation Pumping Iron gefilmt. Sie stellte
Arnold Schwarzenegger und andere damalige Top-Bodybuilder, wie Lou Ferrigno und
Franco Columbu, einem breiten Publikum vor. Infolgedessen wuchs die Popularitat des
Sports massiv.

Wahrend dieser Zeit fingen auch die Bodybuilding-Wettkdmpfe an, sich zu verandern.
Im Gegensatz zu den Bodybuildern vorheriger Aren wurden die Bodybuilder der gol-
denen Ara nur anhand ihres Aussehens beurteilt und mussten im Wettkampf keine
athletischen Ubungen mehr absolvieren. Kraftdreikampf, olympisches Gewichtheben
und Strongman wurden zu separaten Wettkampfen und ermaoglichten es den Wett-
kampfern, sich zu spezialisieren.

FAQ: Kénnen Bodybuilding-Wettkampfer auch in anderen
Kraftsportarten (beispielsweise Kraftdreikampf) antreten?

Viele Bodybuilder treten in der Off-Season in anderen Kraftsportarten an. Einen Kraftsport
wie Kraftdreikampf zu betreiben, ermoglicht es dem Athleten, sich auf schwere Verbund-
ubungen zu konzentrieren. Diese stellen fiir einen Bodybuilder eine groartige Moglich-
keit dar, um Muskelmasse aufzubauen. Allerdings wiirden wir Bodybuildern, die auch im
Kraftdreikampf antreten (oder in einem anderen Kraftsport wie olympisches Gewichthe-
ben oder Strongman), empfehlen, ihr Training um Hilfsibungen zu erganzen, um sicher-
zustellen, dass jede Muskelgruppe mit ausreichend Volumen beansprucht wird, sodass ein
symmetrischer Korper entsteht.

Die ideale Figur der goldenen Ara war eine massive V-Form mit breiten Schultern, di-
cken Armen und grof3en Latissimi, die sich in eine winzige Taille verjingten. Bodybuil-
der wie Arnold Schwarzenegger (Mr America, fiinffacher Mr Universe und siebenfa-
cher Mr Olympia) und Frank Zane (Mr America, dreifacher Mr Universe und dreifacher
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Mr Olympia) waren der Inbegriff dieser Asthetik. Um dieses Aussehen zu erreichen,
ging das Training von drei wochentlichen Ganzkorper-Workouts zu finf bis sechs Trai-
ningseinheiten pro Woche Uber, bei denen pro Tag nur eine einzige Kérperpartie mit
hohem Volumen trainiert wird.

Wahrend dieser Periode begann der IFBB-Wettkampf Mr Olympia die Wettkampf-
szene zu dominieren. Bodybuilder wollten der Beste der Welt werden und das bedeu-
tete, sie mussten den Mr Olympia der IFBB gewinnen. 1981 bildete sich das National
Physique Committee (NPC) als Amateurverband der IFBB. Infolgedessen starben die
anderen Wettkampfverbande sukzessive aus und die NPC/IFBB ist bis heute der wich-
tigste Wettkampfverband, bei dem keine Dopingtests durchgefiihrt werden.

Ab den 1980er-Jahren veranderte sich das Bodybuilding erneut. Der Gebrauch von Do-
pingmitteln stieg an und die Korper auf der Biihne wurden immer grof3er, wahrend der
Fokus auf die V-Form immer mehr abnahm. Viele bezeichnen das Jahr 1984 als das Ende
der goldenen Ara des Bodybuildings, als Lee Haney erstmals den Titel des Mr Olympia
gewann. Zwischen 1984 und 1991 wiirde er den Wettkampf achtmal in Folge gewinnen.

Haney hob sich von den vorherigen Gewinnern des Mr. Olympia ab, weil er deutlich
massiger war. Er wog zwischen 109 und 111 Kilogramm bei einer Grof3e von 180 Zentime-
tern. Die Mr-Olympia-Sieger der goldenen Ara waren leichter: Arnold Schwarzenegger
(188 Zentimeter, 102 bis 104 Kilogramm), Frank Zane (175 Zentimeter, 84 Kilogramm)
und Franco Columbu (165 Zentimeter, 84 Kilogramm). Haneys Thronfolger beim Mr
Olympia, Dorian Yates (1992-1997) und Ronnie Coleman (1998-2005), hatten noch
viel mehr Muskelmasse. Yates wog auf der Biihne 120 Kilogramm bei einer Gréf3e von
178 Zentimetern und Coleman in seinen besten Zeiten sogar 136 Kilogramm bei einer
Grofe von 180 Zentimetern. Bis zum Ende des Jahrhunderts war das Bodybuilding in
der IFBB ein Massevergleich geworden.

Und auch der Bodybuilding-Sport wurde immer grof3er. Einige Frauen schlossen sich
dem Sport an und 1980 fand der erste Ms-Olympia-Wettkampf statt. 1989 schuf Ar-
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nold die Arnold Classic, die zum zweitprestigetrachtigsten Titel in der IFBB und zur
grofiten Fitnessmesse in den Vereinigten Staaten wurde.

1990 deklarierte die US-Regierung anabole Steroide als eine Substanz der Klasse Il
Um diese Zeit herum vergrof3erte sich das Interesse an Bodybuilding mit Dopingtests.
Bis zum Ende des Jahrhunderts boten mehrere neue Verbande den Wettkampfern, die
ohne Dopingmittel antreten wollten, eine Alternative, darunter die International Na-
tural Bodybuilding Association (INBA), die National Gym Association (NGA) und die
World Natural Bodybuilding Federation (WNBF). Auf dem Weg ins 21. Jahrhunderte
wuchs die Popularitat des Bodybuildings weiter, da es immer mehr Moglichkeiten gab,
an Wettkampfen teilzunehmen.

Quintessenz

Bodybuilding-Wettkampfe entwickelten sich urspriinglich aus Muskelvorfiihrungen, die
Strongman-Wettkédmpfe begleiteten. Diese Strongman-Wettkampfe unterschieden sich
allerdings von den heutigen Strongman-Wettkampfen und bestanden fiir gewéhnlich
daraus, dass ein Strongman einen anderen zu verschiedenen Kraftakten herausforderte.

Frihe Bodybuilding-Wettkampfe beinhalteten sowohl eine athletische Komponente als
auch eine kérperliche. Je nach Wettkampf umfasste die athletische Komponente olym-
pisches Gewichtheben, Gymnastik oder sonstige Kraftiibungen, darunter friihe Versio-
nen der drei gro8en Kraftdreikampfiibungen. Die Wettkampfer mussten sich in beiden
Komponenten hervortun, um die Wettkdmpfe zu gewinnen.

Seit der goldenen Ara des Bodybuildings beinhalten Figur-Wettkdmpfe keine athleti-
sche Komponente mehr und die Athleten werden ausschlief3lich anhand ihres Aussehens
beurteilt. Kraftdreikampf, olympisches Gewichtheben und Strongman wurden separate
Wettkampfe.

Vor den frithen 1980er-Jahren strebten Bodybuilder eine grof3e V-Form mit schmaler
Taille und ein sehr dsthetisches Aussehen an. In der IFBB bis zum Ende des Jahrhunderts
wurde das Bodybuilding hingegen ein Massevergleich.

Im Laufe des 20. Jahrhunderts wuchs die Popularitdt des Bodybuildings. Ab dem Ende
des Jahrhunderts gab es auch Wettkdmpfe fiir Frauen und fiir diejenigen, die ohne
Dopingmittel antreten wollten. Infolgedessen nahmen mehr Menschen an Bodybuil-
ding-Wettkdmpfen teil als jemals zuvor.







Die Kunst und

Wissenschaft
des Bodybuildings

In der Einfiihrung erorterten wir die Bodybuilding-Geschichte bis zur Jahrhundert-
wende, als die Wettkampfer beim Mr Olympia immer massiger und schwerer wurden.
Dass »Massemonster« wie Ronnie Coleman und Jay Cutler zu Beginn das 21. Jahrhun-
derts dominierten, fiihrte zur Bildung neuer Klassen und einem starken Zustrom an
Wettkampfern, da der Sport auf den Wunsch nach einem stromlinienférmigeren und
asthetischeren Aussehen einging. Das zeigte sich an den Korpern der neueren Ge-
winner und Titelanwarter beim Mr Olympia; nur wenige traten mit rund 136 Kilo auf
die Buhne. Beispielsweise stehen die Korper des Mr Olympia 2008, Dexter Jackson
(168 Zentimeter, 98 Kilogramm), des siebenfachen Mr Olympia, Phil Heath (175 Zen-
timeter, 109 Kilogramm), und des Mr Olympia 2018, Shawn Rhoden (175 Zentimeter,
109 Kilogramm), in krassem Gegensatz zu der vorherigen Ara, als die Massemonster
an der Spitze standen.
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Aufgrund des Wunschs nach &sthetischeren Kérpern wurden mehrere neue Klassen
gegriindet. 2008 fiihrte die IFBB bei den Profis eine 92-Kilogramm-Klasse ein, die
2012 in die 96-Kilogramm-Klasse umgewandelt wurde.

2011 fihrte die NPC/IFBB bei den Mannern die Klasse Men’s Physique ein, in der von
den Wettkampfern erwartet wird, dass sie muskulds sind. Allerdings werden Kérper mit
zu viel Muskulatur herabgestuft. Ebenso wird von den Wettkampfern erwartet, dass sie
einen extrem niedrigen Korperfettanteil haben, aber Wettkdmpfer mit ibermafig ge-
streiften und aderigen Muskeln werden herabgestuft. Die Wettkampfer dieser Klasse
tragen Boardshorts und werden hauptsachlich von der Hiifte aufwarts beurteilt.

Da der Wunsch nach einem stromlinienférmigeren Aussehen im Bodybuilding weiter-
wuchs, wurde 2016 die Klasse Classic Physique hinzugefiigt. Diese Klasse sollte ein
Mittelding zwischen den Korpern in der Men’s Physique und dem Bodybuilding sein.
Wettkampfer, die in der Classic Physique erfolgreich sind, haben einen &sthetischen
Korper, eine breite V-Form und ein dhnliches Erscheinungsbild wie die Bodybuilder
der goldenen Ara, aber in der Regel einen niedrigeren Korperfettanteil als diese. In der
Classic Physique gibt es von der Grof3e eines Wettkampfers abhangige Gewichtslimits,
wodurch eine asthetischere Figur beglinstigt wird.

Nicht nur die mannlichen Wettkampfer haben im 21. Jahrhundert neue Klassen be-
kommen. Die weibliche Seite des Sports legte ebenfalls kontinuierlich zu. Die neuen
Frauen-Klassen sind weniger extrem als die Bodybuilding-Klassen, um mehr Frauen zu
ermuntern, an Wettkampfen teilzunehmen. Die erste neue Klasse war die Figur-Klasse.
Der erste nordamerikanische Wettkampf fand 2001 statt, der erste Profiwettkampf
2003.

Die Frauen in dieser Klasse sind weniger muskulds und ihre Muskeln sind weniger ge-
streift als die von Bodybuilderinnen. Sie tragen auflerdem High Heels und Schmuck
und werden zum Teil auch nach ihrer femininen Ausstrahlung beurteilt. Das zog Wett-
kampferinnen an, denen das Training mit Gewichten gefiel, die aber die Grenzen ihrer
Muskulositat nicht zu weit verschieben wollten.
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2010 fihrte die NPC/IFBB die Bikini-Klasse ein. Die Wettkampferinnen in dieser Klasse
waren weniger muskulds und durchtrainiert wie die Figur-Wettkampferinnen. Wie in der
Figur-Klasse tragen die Wettkémpferinnen Absatzschuhe und Schmuck und die feminine
Gesamterscheinung ist ein Wertungskriterium. Das Posing ist weniger streng als in der
Figur-Klasse und die Wettkampferinnen konnen auf der Biihne etwas mehr Personlich-
keit zeigen. Die Bikini-Klasse entwickelte sich schnell zur beliebtesten Frauen-Klasse.

2011 wurde die Klasse Women’s Physique eingefiihrt. Diese Klasse passt hinsichtlich
Muskulositat und Konditionierung zwischen die Figur- und die Bodybuilding-Klasse.
Die Wettkampferinnen tragen in der Physique-Klasse keine Schuhe mit Absatzen, aber
die Posen sind stereotypisch femininer als in der Bodybuilding-Klasse.

Angesichts der Einfiihrung von zwei neuen Klassen fir Manner und drei neuen Klassen
fir Frauen stehen den Wettkampfern und Wettkampferinnen heutzutage mehrKlassen
offen, um die am besten zu ihrem Korper passende zu finden. Die Bewertungsrichtli-
nien und Posen fir jede Klasse werden in den Kapiteln 3 beziehungsweise 8 erortert.

Im Laufe der letzten zwei Jahrzehnte ist die Anzahl der Bodybuilding-Wettkampfe, bei
denen Dopingtests durchgefiihrt werden, exponentiell gewachsen. Indem fiir diejeni-
gen, die sich entschlossen haben, ohne den Gebrauch von Dopingmitteln anzutreten,
gleiche Wettbewerbsvoraussetzungen geschaffen wurden, hat sich auch die Anzahl
der Wettkampfer erhoht. Diese miissen sich in der Regel einem Ligendetektor- und
einem Urintest unterziehen. Zusatzlich fihren manche Verbande bei Profisportlern
auch in der Off-Season Dopingtests durch.

Da immer mehr Wettbewerber an Wettkampfen mit Dopingtests teilnahmen, began-
nen immer mehr Verbande, solche Wettkdmpfe anzubieten. 2018 fanden in den Ver-
einigten Staaten tUber 300 Wettkdampfe mit Dopingtests statt. Diese verteilten sich
allerdings auf mehr als ein Dutzend Verbande. Demgegeniber richtete das NPC (der
grofite Amateur-Bodybuilding-Verband in den USA ohne Dopingtests) allein im Jahr
2018 mehr als 200 Wettkampfe aus.
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Jeder Verband, der Dopingtests durchfiihrt, hat seinen eigenen Profiwettkampf, bei
dem es den prestigetrachtigsten Titel zu gewinnen gibt. Dazu gehodren beispielswei-
se die WNBF Worlds, die IPE Worlds, der OCB Yorton Cup, der NGA Universe, der
PNBA Natural Olympia und viele weitere. Kapitel 2 enthalt eine detaillierte Liste der
Bodybuilding-Verbande.

Das Bodybuilding mit Dopingtests, auch Natural Bodybuilding genannt, befindet sich
in den Vereinigten Staaten derzeit auf einem Stand wie das Bodybuilding in der Zeit
vor der goldenen Ara, vor dem ersten Mr Olympia der IFBB im Jahr 1965. Das Wachs-
tum des Sports fiihrte zu mehreren neuen Verbanden, Wettkampfen und vielen neuen
Wettbewerbern, aber innerhalb des Sports gibt es keine Einheit. Jedoch fordern die
Wettkampfer lautstark mehr Einheit und hoffen, dass das Natural Bodybuilding eines
Tages eine einheitlichere Struktur wie die NPC/IFBB entwickeln kann.

Die Informationen liber die Vorbereitung auf einen Bodybuilding-Wettkampf wurden
friher im Fitnessstudio von einem Wettkampfer an einen anderen weitergegeben. Es
gab nur wenig wissenschaftliche Forschung uber die Wettkampfvorbereitung im Bo-
dybuilding und vor dem Internet hatten die meisten Wettkampfer keine realistische
Moglichkeit, an diese Informationen zu gelangen, selbst wenn sie existiert hatten.
Viele publizierte Forschungsergebnisse untersuchen die Herangehensweisen, die Bo-
dybuilder seit Jahrzehnten nutzen. Manche Herangehensweisen haben sich bewahrt,
andere wurden widerlegt und viele wurden einfach noch nicht in einem wissenschaft-
lichen Umfeld untersucht, scheinen sich aber in der Praxis zu bewahren.

Friher bereiteten sich die meisten Bodybuilder standardmafig acht bis zwolf Wochen
lang auf einen Wettkampf vor, egal wie viel Korperfett sie verlieren mussten. Denn
so hat man das »schon immer gemacht«. Also hielten sich die meisten Menschen an
diesen Plan. Eine 16-wochige Vorbereitung galt als lang und Vorbereitungsphasen, die
mehr als 20 Wochen dauerten, kamen fast nie vor.! Forschungsarbeiten und anekdoti-
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sche Berichte legen allerdings nahe, dass eine langere Vorbereitungszeit viele Vorteile
haben konnte. Tatsachlich ist das eine so haufige Fehlannahme unter Wettkampfern,
dass wir dem Thema Lange einer effektiven Wettkampfvorbereitung ein gesamtes Ka-
pitel (Kapitel 5) gewidmet haben.

Sobald die Wettkampfvorbereitung angefangen hatte, hielten sich die Wettkampfer
oft an Mahlzeitenplane und aflen jeden Tag dasselbe. Selbst zu Beginn der 2000er-Jah-
re, als wir erstmals an Wettkampfen teilnahmen, war diese Herangehensweise weitver-
breitet.

Ein Mahlzeitenplan fir die Wettkampfvorbereitung sah etwa wie folgt aus:

Mahlzeit 1: Eiklar, Haferflocken

Mahlzeit 2: Hahnchenbrust, griines Gemdse

Mabhlzeit 3 (vor dem Workout): Hahnchenbrust, Sti3kartoffel
Mahlzeit 4 (direkt nach dem Workout): Proteinshake
Mabhlzeit 5: Buntbarsch, Vollkornreis, griines Gemise
Mahlzeit 6: mageres Rindfleisch, griines Gemise

Man gonnte sich pro Woche ein »Cheat Meal« oder einen ganzen »Cheat Day, bei
dem ein Wettkampfer alles essen konnte, wonach es ihm gelUstete.

Diese Herangehensweise an die Ernahrung bringt viele Probleme mit sich. Eines der
eklatantesten Probleme ist jedoch, dass es fir einen Bodybuilder vollig normal war,
wahrend der Wettkampfdiat auf Milchprodukte und Friichte zu verzichten. Infolge-
dessen kam es haufig zu Nahrstoffmangel, insbesondere einem Kalzium- und Vita-
min-D-Mangel.? Ein weiteres Problem eines solchen Didtplans ist die Tatsache, dass
die Wettkampfer an den Schummeltagen oft all die Fortschritte riickgdngig machten,
die sie unter der Woche erzielt hatten, weil sie zu viele Kalorien zu sich nahmen. Wenn
Sie sich den beispielhaften Mahlzeitenplan ansehen und denken, Sie kénnten sich un-
moglich daran halten, dann nehmen Sie nicht gleich an, Wettkampfe seien nichts fur
Sie - eine derart extreme Herangehensweise ist nicht nur unnotig, sondern auch we-
niger effektiv als eine maflvollere Herangehensweise. Kapitel 6 beschaftigt sich damit,
wie Sie lhre Erndhrung fir eine effektive Wettkampfvorbereitung anpassen.
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FAQ: Viele Wettkdampfer in meinem Fitnessstudio nutzen Methoden,
die Sie nicht empfehlen, sind bei ihren Wettkdampfen aber dennoch
erfolgreich. Warum sollte ich mich an die Herangehensweisen
halten, die in diesem Buch besprochen werden, anstatt das
zu tun, was die Jungs in meinem Fitnessstudio tun?

Man kann wéhrend der Wettkampfvorbereitung viele Herangehensweisen nutzen und
manche werden erfolgreicher sein als andere. Es gibt keine Moglichkeit, zu sagen, ob eine
andere Herangehensweise fiir die Wettkampfer in Ihrem Fitnessstudio besser funktioniert
hatte. Wir ermutigen alle Wettkampfer, eine Vielzahl von Herangehensweisen auszuprobie-
ren, um herauszufinden, was fur sie am besten funktioniert. Allerdings wiirden wir anregen,
die evidenzbasierten Herangehensweisen, die in diesem Buch beschrieben werden, als Aus-
gangspunkt fir die Entwicklung eines bihnenreifen Korpers zu nutzen. Die Empfehlungen,
die wir aussprechen, sind eine Kombination aus wissenschaftlicher Forschung und unserer
Erfahrung als Trainer und Wettkampfer.

Problembehaftet sind nicht nur die traditionellen Herangehensweisen an die Ernah-
rung, sondern auch die an das Training. Fir Wettkampfer war es vollig normal, in der
Wettkampfvorbereitung ausschliefllich mit hohen Wiederholungszahlen zu trainieren,
da man glaubte, damit wiirde man den Muskel in Form bringen. Dieser Ansatz fiihrt
jedoch wahrend der Wettkampfvorbereitung tblicherweise zu einem Kraft- und Mus-
kelverlust.? Friihmorgendliche lange Ausdauereinheiten bei gleichbleibendem Tempo
waren ebenfalls weitverbreitet, ebenso mehr als zehn Stunden Ausdauertraining pro
Woche.* Allerdings ist laut Forschung®, Beobachtung und Erfahrung weder das eine
noch das andere unbedingt notwendig oder optimal, um den Korper fiir die Bihne
vorzubereiten. Wir werden Widerstands- und Ausdauertraining in der Wettkampfvor-
bereitung detailliert in Kapitel 7 abdecken.

Die letzte Woche vor einem Wettkampf wird gemeinhin Peak-Woche genannt. In die-
ser letzten Woche unternehmen Wettkampfer oft extreme Versuche, ihre Korper
drastisch zu verdandern, unter anderem durch eine Beschrankung der Wasser- und Na-
triumzufuhr.® Diese Herangehensweisen kdnnen jedoch dazu flihren, dass der Kérper
eines Wettkampfers am Wettkampftag schlechter aussieht.” Kapitel 10 beschreibt ef-
fektivere Herangehensweisen fiir die Peak-Woche.
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Nach einem Wettkampf war eine schnelle Gewichtszunahme Ublich.® Forschungsar-
beiten legen jedoch nahe, dass eine zu schnelle Gewichtszunahme auch eine iiberhoh-
te Fettzunahme bewirkt und die Riickkehr zu normalen Hormonwerten verlangsamt.®
Daher beschaftigt sich Kapitel 12 damit, wie man nach einem Wettkampf weitermacht,
was man in der Off-Season tun sollte und warum die Off-Season wichtig ist.

Mit den Herangehensweisen, die wir in diesem Buch beschreiben, wollen wir einen
umfassenden Leitfaden fur die Wettkampfvorbereitung bereitstellen, der sowohl auf
Forschung als auch auf unserer Erfahrung als Wettkampfer und Trainer basiert.

Quintessenz

In den letzten Jahren hat sich im Bodybuilding die Zahl der Wettkampfer enorm erhoht,
weil mehrere neue Klassen fiir die Manner (Men’s Physique und Classic Physique) und fur
die Frauen (Figur, Bikini und Women'’s Physique) eingefiihrt wurden.

Natural Bodybuilding ist in den letzten Jahren populadrer geworden, wodurch fiir Wett-
kdmpfer, die ohne Dopingmittel antreten wollen, bei Wettkampfen gleiche Rahmenbe-
dingungen herrschen.

Studien zeigen, dass viele gangige Verfahren fur die Wettkampfvorbereitung unnétig
oder suboptimal sind.







Die Verbande

im Uberblick

Es spielt keine Rolle, ob Sie ein Bodybuilding-Neuling oder ein erfahrener Wettkampfer
sind; die Wahl eines Bodybuilding-Verbands kann verwirrend sein. Durch das Wachstum
des Bodybuildings haben sich viele neue Verbanden geformt, und die scheinen sich
alle paar Jahre zu verandern. Erschwerend kommt hinzu, dass manche Verbande Do-
pingtests durchfihren und andere nicht. Vor allem fir einen Wettkampfneuling kann
es schwierig werden, den Unterschied zwischen den Verbanden zu erkennen. Selbst
innerhalb der Verbande, die Dopingtests durchfiihren, konnen sich die Richtlinien fir
die Tests unterscheiden und das kann die Angelegenheit noch verwirrender machen.

Dariliber hinaus kennen Wettkampfneulinge womaoglich den Unterschied zwischen Pro-
fi- und Amateurwettkampfen und wer bei welchem Wettkampf teilnahmeberechtigt
ist nicht. Wie man den Profistatus erlangt, ist von Verband zu Verband unterschiedlich.
Manche Verbande erkennen den Profistatus an, den ein Wettkampfer bei einem ande-
ren Verband hat, andere tun das hingegen nicht.

Dieses Kapitel hilft Ihnen, sich einen Uberblick iiber die Verbande zu verschaffen, so-
dass Sie den Wettkampf wahlen kénnen, der fur Sie am besten geeignet ist.
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Auch wenn es ein Tabuthema ist, leistungssteigernde Substanzen sind seit tiber 60 Jah-
ren ein Teil des Bodybuildings. Es ist wichtig, das Thema Doping anzusprechen, bevor
man sich damit beschéftigt, wie unterschiedlich die Dopingtests in den verschiedenen
Verbanden ausfallen, denn das spielt durchaus eine Rolle, wenn man den Bodybuil-
ding-Verband wahlen will, der am besten zu einem passt.

Was ein Wettkampfer oder eine Wettkdmpferin seinem oder ihrem Korper zufiihrt,
ist seine oder ihre eigene Entscheidung. In diesem Buch raten wir nicht von Doping
ab und wir befurworten es auch nicht, sondern wollen sowohl denjenigen helfen, die
Dopingmittel nutzen, als auch denjenigen, die das nicht tun. Beide sollen wissen, wel-
che Moglichkeiten sie bei der Wahl eines Verbands haben. Menschen, die die Einnah-
me leistungssteigernder Substanzen in Betracht ziehen, sollten ihre Entscheidung mit
einem Arzt oder einer qualifizierten medizinischen Fachkraft besprechen. Wir raten
denjenigen, die leistungssteigernde Substanzen einnehmen, dazu, regelmafig ihr Blut
von einem Arzt untersuchen zu lassen.

In diesem Buch werden wir keine Methoden zur Einnahme leistungssteigernder Sub-
stanzen behandeln. Freilich sind alle Herangehensweisen an die Wettkampfvorberei-
tung geeignet, egal welchen Verband man wahlt.

Das NPC ist in den Vereinigten Staaten der wichtigste Amateurverband des Bodybuil-
dings, der keine Dopingtests durchfiihrt, und richtet mehr als 200 Wettkampfe aus.
Informationen lber das NPC und seine Wettkampfe finden Sie unter www.npcnews-
online.com.

Wettkampfer im NPC miussen sich nicht fir regionale Amateurwettkampfe qualifi-
zieren und erhalten kein Preisgeld. Indem sie sich bei einem regionalen Wettkampf
platzieren, konnen sie sich jedoch fir landesweite Wettkampfe qualifizieren. Wenn ein
Mann bei Qualifikationswettkampfen fir die Landesebene in der offenen Klasse unter



