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Liebe Leserin,
lieher Leser,

Hardgainer - auch Carbo Metabolizer - sind
Menschen, die nicht schnell Gewicht zulegen
und grofRe Mengen Kohlenhydrate (z.B. Nudeln)
essen konnen, ohne nach ca. einer Stunde
gleich wieder Hunger zu schieben. Speziell fiir
diese Personengruppe ist dieser Newsletter der
GfE gedacht. Erndhrungs- und Fitnesscoach
Hajo Jdger hat ihn zusammen gestellt.

Sie finden hier Erndhrungs- und Trainings-
empfehlungen fiir den Muskelaufbau. Die Beto-
nung liegt auf ,...empfehlungen”. Natiirlich hat
jeder, der das Bodybuilding fiir sich entdeckt
hat und nach den besten Wegen sucht, seine
eigenen Vorlieben und Vorstellungen. Die GfE
mochte Ihnen dafiir einen Wegweiser an die
Hand geben, der auf Praxiserfahrungen erfolg-
reicher Sportlerinnen und Sportler beruht. Tes-
ten Sie uns, und schreiben Sie uns Ihre person-
lichen Erfahrungen! Gerne stehen wir fiir wei-
tere Unterstiitzung zur Verfiigung. Ubrigens:
Flir unsere Homepage www.gfe-ev.de gilt dies
rund um die Uhr.

Viel SpaR beim Lesen!

ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Okotrophologe
Verantwortlicher Redakteur
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Wertvolle Tipps fur den Muskelaufbau
Muscle-up fur Hardgainer

Hardgainer, die Muskelaufbau anstreben,
haben es nicht leicht. Sie konnen groRe

Schritten zu. Speziell fiir diese
Personengruppe hat Erndahrungs- und Fitness-
coach Hajo Jager (kleines Bild oben) diesen
Newsletter zusammen gestellt.

EI\NﬁHHIINIiS.WISSENSEHAFT
VERSTANDLICH.

Beispiel fiir einen Tagesplan mit ca. 3400 Kilokalorien fiir Hardgainer
(70 bis 75 kg Korpergewicht) - Gesamtkalorien des Tages (gerundet):

Energie in Kilokalorien: 3.453 Kcal

Ndhrwerte in Gramm: Protein 210,0 Gramm; Fett 41,0 Gramm; Kohlenhydrate 561,0 Gramm

TAGESZEITEN MENGE MAHLZEITEN BZW. ENERGIE-/NAHRWERTANGABEN PRO MAHLZEIT
NAHRUNGSMITTEL

MORGENS 2 Schalen (450 g) Protein-Reis-Dessert  Energie: 664,6 Kcal
Uhrzeit (siehe Rezepte) Protein: 41,8 g

1 Stiick Banane Fett: 1,4 g

0,4 Liter Fruchtsaft Kohlenhydrate: 121,2 g
VORMITTAGS 2 Stiick Nektarinen Energie: 683,4 Kcal
Uhrzeit 2 Portionen (100 g) Reiscrispies Protein: 11,6 g

2 Stiick (70 g) Fitness-/Misliriegel ~ Fett: 10,6 g

1,0 Liter Mineralwasser Kohlenhydrate: 135,4 g
MITTAGS 5 bis 8 (450 g) Quarkpfannkuchen Energie: 774,0 Kcal (Kalorien)
Uhrzeit (siehe Rezepte) Protein: 76,0 g

0,5 Liter Buttermilch mit Friichten Fett: 6,0 g

0,5 Liter Wasser Kohlenhydrate: 126,0 g
NACHMITTAGS 100 g Trockenobst Energie: 730,5 Kcal
Uhrzeit 0,5 Liter Fettarme Milch Protein: 36,0 g

(1,5 % Fett) mit Fett: 10,5 g

30 bis 60 4 Essloffeln Weight Gainer Kohlenhydrate: 123,0 g
Minuten (Kohlenhydratgetrank)
vor dem und
Kraft- bzw. 3 Essloffel Getreideflocken
Ausdauer- (z.B. Hafer, Amaranth)
training 0,5 Liter Fruchtsaft
(Dauer ca.  (z.B. Orangensaft)
90 Minuten) 0,5 Liter Mineralwasser
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Kraft- und Muskelaufbau

Die Ernahrungsplan-Empfehlung Il

TAGESZEITEN MENGE MAHLZEITEN BZW. ENERGIE-/NAHRWERTANGABEN PRO MAHLZEIT
NAHRUNGSMITTEL

FOTOS: SHUTTERSTOCK.DE

ABENDS 300 g Gekochter bunter Energie: 512,5 Kcal
Uhrzeit Reisauflauf Protein: 44,5 g

mit Thunfisch Fett: 12,5 g
Nach dem (siehe Rezepte) Kohlenhydrate: 55,5 g
Training fir 1,0 Liter Wasser
eine bessere 250 g Kokosquark
Regeneration (siehe Rezepte)

Der Trainingsplan (Pyramidentraining 1l]

Trainingsplan-Nr.: ...

Name,Vorname: ..........ccccviiiiiiiiiiiiiiii, Alter:

Trainingszeitraum: vom ... . ... . ... bis ... . ... . ... Trainingszeit: = ........ bis ..ot
Trainingsgruppe:  geiibte Hardgainer Pausen: 2 bis 3 min.
Trainingsziel: Muskelaufbau/Hardgainer Einheiten/Woche: 3 bis 4

WARM-UP UND STRETCHING
Warm Up: ca. 10 bis 15 Minuten (Ergometer, Cross-Trainer, Laufband)
mit einer optimalen Pulsfrequenz von 180 minus Lebensalter

Stretching: obere und untere Extremitdten zur Forderung der Beweglichkeit

TRAININGSEINHEITEN PRO WOCHE (BITTE ANKREUZEN!)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

Freitag Samstag Sonntag

OBERKGRPERTRAINING, TEIL 1 NUMMER ~ KORPERTEILE ANZAHL WODH. ILB'-GEWICHT ANZAHL SATZE KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM

z.B. am Montag

Bankdriicken LH (Langhantel) Brust 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 e i e e e,
Schragbankdriicken LH Brust 8 bis 10, 12 .......... 2biS 3 it it i e eeveeean
Butterfly an Maschine Brust 8 bis 10, 12 .......... 2DIS 3 it i e reeeeies eeeeeeens
French Press mit KH (kurzhantel) ... Trizeps 8 bis 10, 12 .......... 2 DIS 3 e e e e,
LH-StoRen stehend Schulter 8 bis 10, 12 .......... 2biS 3 i s e e
Beckenlift an Flachbank Bauch 15 bis 20 .......... L ) 3 PO
LH-Curls stehend Bizeps 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 i it i e e
Crunches am Boden Bauch 15 bis 20 .......... 4DISE i s s e e
UNTERKGRPERTRAINING NUMMER  KORPERTEILE ANZAHL WDH. ILB'-GEWICHT ANZAHL SATZE KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM

z.B. am Mittwoch

Kniebeuge an Multipresse Beine 8 bis 10, 12 .......... 2DIS 3 it i e eeeeeies eeeeeens
Beinbeuger liegend Beine/Po 8 bis 10, 12 .......... P2 01 3 T PPNt
Beinstrecker Maschine Beine 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 i i s e e
Beinbeugen stehend mit KH ... Beine 8 bis 10, 12 .......... 2biS 3 it e e e eeveeean
Nackendr. an Multipresse Schulter 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 i it i e eeeenne
Wadenpresse sitzend Wade 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 it e i e eeveeean
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Kraft- und Muskelaufbau

Diagonale Crunches Bauch 15 bis 20 .......... 4DIS5 i e e eeeeeeees eeeeeneane
Wadenpresse stehend Wade 8 bis 10, 12 .......... 2DiS 3 it s i e eeveeean
Sit ups am Gestell Bauch 15 bis 20  .......... 4DIS5 it e eeereeeee eeeeeeees eeeeeeane
OBERKORPERTRAINING, TEIL 2 NUMMER  KGRPERTEILE ANZAHL WDH. ILB'-GEWICHT ANZAHL SATZE KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM KG DATUM

z.B. am Freitag

Kreuzheben stehend LH Riicken 8 bis 10, 12 .......... 2biS3 i s i e e
Riickenziehen vertikal Riicken 8 bis 10, 12 .......... 2biS3 i it i e e,
Einarmiges Rudern mit KH Riicken 8 bis 10, 12 .......... 2bIS 3 it i e e eeeeeeens
Kurzhantelcurls stehend Bizeps 8 bis10  .......... 2DiS 3 i it i e eeveeeans
Seitheben an Maschine Schulter 8 bis 10, 12 .......... 2biS 3 il i e e e
Gerade Bauchpresse Bauch 15 bis 20 .......... 4DISH i riireiee eeeereeee eeeeieeen eeeenanes
Dips am Stair Master Trizeps 8 bis 10, 12 .......... 2DIS 3 it i e eeeeeees e
Bauchpresse Hochstuhl seitl. ... Bauch 15 bis 20 .......... 4DISH i e reeereeee eeeeieeen eeeeeaanes

ABWARMEN

Abwdrmung nach dem Fitnesstraining ca. 20 bis 30 Minuten

Hinweise zum Trainingsplan

Unser Vorschlag bezieht sich auf das so ge-
nannte Pyramidentraining II (umgekehrtes
Pyramidensystem) fiir den geiibten Hardgai-
ner. Dabei wird die Muskelgruppe Bauch nicht
beriicksichtigt.

Das Trainingsgewicht wird schrittweise
verringert. Die Wiederholungszahl nimmt pro

Satz zu. Im ersten Satz wird das Gewicht

anhand der individuellen Leistungshild-Me-

thode (ILB) festgelegt. Die ILB-Methode wird

im klassischen Krafttraining tiber die so ge-
nannte Einer-Maximal-Wiederholung bestimmt.
Das heiBt, es wird fiir jede Ubung das Ge-
wicht festgelegt, mit dem exakt eine Wieder-
holung mdglich ist (so genannter Maximal-
krafttest). Danach legt man das Trainingsziel
fest, das sich durch die Wiederholungszahl
ergibt. Es handelt sich hier um eine Trainings-
methode (Volumentraining = Pyramide), um

bei einem Hardgainer Kérpergewicht und Mus-

12)Wiederholungen

ernahiung)lusy

60 Prozent Intensitat

10)Wiederholungen
70 Prozent Intensitat

8lWiederholungen

80 Prozent Intensitat

keln aufzubauen (8 bis 12 Wiederholungen
Hypertrophietraining). Um Verletzungen auf-
grund des erhéhten Trainingsgewichtes zu ver-
meiden, ist unbedingt spezielles Aufwdrmen (1
bis 2 Aufwdrmsdtze mit leichtem Gewicht) vor
dem Training notig! Der Vorteil dieser Trai-
ningsmethode ist, dass der Sportler im ersten
Trainingssatz mit dem hdochsten Gewicht be-
ginnt. Dies erfordert eine verstarkte Muskel-

spannung.
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Kraft- und Muskelaufbau

FOTOS: HAJO JAGER
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Protein-Reis-Dessert

120 Gramm Reis

einen Tag vorher gar kochen und anschlie-
Rend in einer Tupperdose im Kiihlschrank
kiihl stellen.

400 Milliliter entrahmte Milch
(0,3 Prozent Fett)

in einem Standmixer mit
60 Gramm Proteinpulver 90 (Vanille)

vermengen. Je nach Bedarf ca. 3 bis 5 Minu-
ten stehen lassen, um ein feste und sémige
Konsistenz zu erhalten. Den Proteinshake mit
dem gegarten Reis vermengen und nach Wahl

zuckerarmes Obst (z.B. Waldbeeren)

unterheben.

ZWEI PORTIONEN
Nahrwerte pro Portion

558 kcal; 80 g Protein;

59 g Kohlenhydrate; 2g Fett

Quarkpfannkuchen

400 Gramm Eiklar,

100 Gramm Haferflocken,
200 Gramm Magerquark und
100 Milliliter Mineralwasser

werden in einem Mixer zu einer sdmigen
Grundmasse vermischt. Um die Pfannkuchen-
masse vom Geschmack und vom Nahrwert
aufzuwerten sind zusatzlich

50 Gramm Proteinpulver

(80 Prozent, Lemon-Geschmack),

4 Teeloffel Fruchtzucker sowie

Body Food

Scholz, Hamm; Knaur 2005

Seit Juli 2005 im Buchhandel; zu
bestellen unter www.gfe-ev.de;
ISBN 3-426-64255-7; EUR 12,90

Aus dem Inhalt: Richtiger Einsatz
von Nahrungserganzungen  fiir
Sport, Fitness und Bodybuilding.

1 Packchen Vanillearoma

hinzugegeben und nochmals gut im Mixer zu
vermengen. AnschlieRend werden die pro-
teinreichen Quarkpfannkuchen in einer be-
schichteten Bratpfanne ausgebacken. Die
Pfannkuchen kénnen nach Belieben mit

gehackten Niissen oder
Apfelstiickchen bzw. Apfelmus

serviert werden.

ZWEI PORTIONEN

Nahrwerte pro Portion

420 kcal; 40 g Protein;

56 g Kohlenhydrate; 4 g Fett

Bunter Reisauflauf
mit Thunfisch

250 Gramm Basmatireis

in einem Kochtopf bei mittlerer Hitze gar ko-
chen. In der Zwischenzeit

1 Zucchini,
3 Tomaten und
2 bunte Paprika

putzen, waschen und in kleine Wiirfel schnei-
den.

120 Gramm Thunfisch (in 01)
gut abtropfen lassen. In einer Bratpfanne

1 Teeloffel Rapsol
erhitzen, und das Gemiise mit dem Thunfisch
kurz andiinsten. Mit

1 Prise Salz, Pfeffer, Muskat, Basilikum,
Chilli
abschmecken.

Basiswissen Nahrungserganzungen
Ringordner mit Lose-Blatt-Sammlung

) und CD-ROM; Scholz [Autor])
gl Seit Mai 2005 erhiltlich; zu be-
stellen unter www.gfe-ev.de;
EUR 24,90 zzgl. Versandkosten
Das Standardwerk fiir alle, die
trainieren.

BASISWISSEN
DT

Die Rezepte fiir Hardgainer

1 Hiihnerei

mit einem Schneebesen in einer hohen
Kiichenschiissel aufschlagen und anschlie-
Rend mit

30 Gramm neutralem Proteinpulver 90,
200 Gramm Hiittenkdse (mager) sowie
1 Teeloffel Gemiisebriihe

vermengen. Den gekochten Basmatireis und
das angediinstete Gemiise mit Thunfisch an-
schlieRend mit der Ei-Protein-Masse vermen-
gen. Die bunte Reismasse in eine Auflaufform
geben und mit

etwas geriebenen Kase

bestreuen. Im Backofen ist der Reisauflauf
bei 175 Grad in ca. 30 bis 40 Minuten
verzehrfertig.

ZWEI PORTIONEN

Nahrwerte pro Portion

480 kcal; 44 g Protein;

40 g Kohlenhydrate; 16 g Fett

Kokosquark

500 Gramm Magerquark

wird in einen tiefen Teller
gefiillt und mit

400 Gramm frischen Erdbeeren oder
400 Gramm Waldbeeren

bestlickt. Dazu werden die Beeren in feinen
mundgerechte Stiickchen verarbeitet. Die
Beeren werden kranzférmig auf den Mager-
quark gelegt und mit

2 Teeloffeln Honig sowie
2 Teeloffeln Kokosflocken

geschmacklich verfeinert. Anstelle von Honig
kann alternativ Erdbeer- oder Ahornsirup ver-
wendet werden.

ZWEI PORTIONEN

Nahrwerte pro Portion

529 kcal; 41 g Protein;

71 g Kohlenhydrate; 9 g Fett

ernahrungplus.
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