von Dipl. oec. troph. Andreas Scholz

Hey Andreas, in letzter Zeit sind
mir bei meiner Recherche immer
mehr Produkte begegnet, in denen
Molkenproteinhydrolysat enthalten
ist. Wo ist denn da der Unterschied
zu einem Standard-Proteinpulver,
das Konzentrat oder Isolat ent-
halt? Wie und wann sollte man ein
Hydrolysat am besten einsetzen?
Das ist eine interessante Frage.
Vielen Dank dafir! Hydro-
lysate werden durch die
sogenannte ,,Hydrolyse*
hergestellt. Hydrolyse =
Mit Hilfe von Enzymen
wird in deinem Bei-
spiel das Molken-
protein sozusagen auf-
gespalten. Stell dir
Molkenprotein wie
eine verknotete Per-
lenkette vor. Der
Koérper muss sie
mithilfe der Magen-
saure und Enzy-
men entknoten
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und durch-
schneiden.

Denn nur die einzelnen Perlen gehen
durch die Darmwand in die Muskula-
tur. Dieses , Aufschneiden” dauert je
nach Protein 1-7 Stunden. Bei den
Hydrolysaten wurde diese Arbeit
bereits auBerhalb des Korpers wah-
rend der Herstellung erledigt. So
wandert ein Hydrolysat direkt vom
Mund in die Muskulatur. Du erhaltst
dadurch schneller deine Nahrstoffe.
Hydrolysate sollten dann zugefUhrt
werden, wenn der Kérper schnell
Nahrstoffe bendtigt: morgens und
direkt nach dem Training. Pro Kilo
Korpergewicht 0,5 Gramm Protein-
hydrolysat. Allerdings schmecken
sie sehr ,arttypisch”. Sie machen
meines Erachtens nur Sinn flr aus-
trainierte Bodybuilder, die mehr als
viermal die Woche trainieren. Auf-
grund des groBen Nahrungsvolu-
mens tut es gut, einfach und schnell
Aminosauren zuzufthren.

Besser und zielfUhrender finde
ich EAA = Essential Amino Acids.
Hier erhaltst du ganz schnell die
Aminosauren, welches du fur dein
Wachstum benotigst.
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Hallo, ich bin starker Kaffeetrinker
- ohne Kaffee komme ich einfach
nicht aus dem Bett. Nun mdchte ich
demnadchst eine Kreatinkur machen
und wollte fragen, ob ich trotzdem
weiterhin Kaffee trinken kann?
Wenn man in Foren nachschaut,
hért man dazu viele unterschied-
liche Meinungen, das verwirrt mich.
Vergiss bitte die Foren. Ich kann
dich als Kaffeetrinker beruhigen.
Selbstverstandlich kannst du auch
wahrend einer Kreatineinnahme wei-
terhin Kaffee trinken. Nach neueren
Studien hat das Koffein im Kaffee
keinerlei negativen Einfluss auf die
Wirksamkeit des Kreatins..

Ansonsten wilrden die ganzen
NO-Booster auf dem Markt, die fast
alle Koffein und Kreatin enthalten,
nicht wirken. Bei den in den Foren
genannten Studien handelte es sich
um die hohe Zufuhr von syntheti-
schem Koffein. In der damaligen
Studie wurde sehr leichten Men-
schen viel Koffein gegeben. Du
mUisstest dann am Tag 15 Tassen
Kaffee trinken. Trink morgens dei-
nen Kaffee und nimm abends vor

und nach dem Sport das Kreatin.
Freu dich schon mal auf 30 Prozent
mehr BankdrUckleistung!

Ich interessiere mich fiir das Supple-
ment L-Arginin. Wie und in welcher
Form lasst sich Arginin einsetzen,
um meine Trainingsleistung zu ver-
bessern. Mir geht es dabei insbeson-
dere um eine Zunahme an Muskel-
masse. Welche Wirkung entfaltet
Arginin im Koérper und welche Men-
ge sollte ich wann einnehmen, um
ein optimales Ergebnis zu erzielen?
L-Arginin gibt es als Kombinations-
produkt oftmals in sogenannten
NO-Boostern zu finden oder als ein-
zelnes Produkt in Tabletten oder
Pulverform.

NO ist die englische Abklrzung
fUr Stickstoffmonoxid. Es wird durch
L-Arginin gebildet. Dieses naturliche
Gas weitet die GefaBe. Ich wirde
L-Arginin - in Form eines NO Boos-
ters - vor einem Training empfehlen.
Die Inhaltsstoffe in einem Booster
wirken synergistisch. L- Arginin al-
lein erweitert die GefaBe und férdert
einen verbesserten Blutfluss. Da-
durch werden der Koérper und die
Muskulatur besser mit Nahrstoffen
versorgt und es kommt zu einem
verstarkten Pumpgefihl in der Mus-
kulatur. Gut durchblutete Muskeln
wachsen besser und das Pumpge-
fuhl in den Muskeln ist unbezahlbar!

Des Weiteren kann L-Arginin die
Wachstumshormonausschittung
erhdéhen. Ich wirde fir einen opti-
malen Zuwachs an Muskelmasse
eine Portion eines NO-Boosters
20-30 Minuten vor dem Training
nehmen. Eine Portion sollte 3 Gramm
L-Arginin und 3 Gramm Citrullin
enthalten. Vor dem Schlafengehen
nimmst du nochmal 3 Gramm reines
L-Arginin in Kapselform.

Achtung: Bitte kaufe dir in
Deutschland hergestellte NO-Boos-
ter! Produkte aus dem Ausland kén-
nen nicht erlaubte Substanzen ent-
halten. Teste verschiedene Produkte.
Ich nehme eines ohne Koffein, weil
ich nur den Pump mochte.
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Ich suche ein tolles Produkt, um
mehr Muskelmasse und Kraft aufzu-
bauen, da ich mit reinem Training
und gelegentlichen Kreatin-Kuren
nur sehr langsam vorankomme. Ich
wiege 65 Kilo bei einer Kérpergroé-
Be von 1,85 Meter. Alter 19 Jahre.
Welches Produkt empfiehlst du mir?
Um an Kérpergewicht zuzunehmen,
bendtigst du mehr Kalorien als zum
Erhalt deines Gewichts notwendig
sind. Du scheinst sehr viele Kalorien
zu verbrennen. Mein Tipp: Jeden
Tag mindestens zwei Weight-Gain
Shakes. Du darfst sie mit Vollmilch
anmischen. Gib noch je drei Essloffel
gemahlene Mandeln und Schmelz-
flocken hinzu. Einen Shake morgens
und einen Shake abends. Fur die
Verbesserung deiner Kraftleistung
wlrde ich dir ein Calciumprodukt
empfehlen. Nach dem Training wr-
de ich dir zu 50 Gramm Whey Prote-
in-Konzentrat oder Whey-Isolat und
zusatzlich 100 Gramm Maltodextrin
raten. Dadurch erhalt dein Kérper
schnell Proteine und Kohlenhydrate,
die er fUr seine Regeneration beno-
tigt. Wenn du keine Gewichtszunah-
me verzeichnen kannst, erhéhe ge-
gebenenfalls die Kalorienzufuhr um
weitere 500 Kalorien taglich.

Ich moéchte dir gerne ein paar Fra-
gen stellen und zwar geht es um
meinen Korper. Ich bin 21 Jahre alt
und 1,86 Meter groB3, wiege cirka
86 Kilo und trainiere schon seit
iiber 3 Jahren. Als ich anfing, wog
ich ungefdhr 65 Kilo. Ich bin ein
eher massiger Typ und hab auch an
ungewiinschten Stellen meine Pro-
bleme sowie am Bauch. Ich wiirde
gerne einen eher definierten Koér-
per haben, doch egal wie ich
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trainiere: ob mit wenig Gewicht,
viel Gewicht oder Supersdtzen - ich
komme einfach nicht mehr weiter!
Es kann sein, dass es an meiner
Erndhrung liegt oder an meinen
Training - ich weiB es nicht. Ich
gehe dreimal woéchentlich zum
Fitnesstraining. Jetzt frage ich dich,
wie ich besser aufbauen kann und
wie ich mich am besten zu erndhren
habe. Nicht zu vergessen ist auch,
dass ich regelmaBig EiweiBshakes
zu mir nehme und gerade eine Kre-
atinkur mache. Zusatzlich nehme
ich BCAAs.

Leider ist es immer schwierig, pau-
schale Aussagen zu treffen bezlg-
lich Erndhrung und Training, da ich
deine Erndahrungsgewohnheiten und
Trainingsintensitat nicht naher ken-
ne. Als Typ, der schnell an Masse zu-
legt, wirde ich dir eher eine Low
carb-Ernahrungsweise empfehlen.
Achte darauf, 5-6 kleine Mahlzeit in
Abstanden von 2-3 Stunden Uber
den Tag zu dir zu nehmen. Jede da-
von sollte Eiwei3 enthalten. So ist
garantiert, dass deine Muskulatur
standig mit Nahrstoffen (Eiweil3)
versorgt wird. FUhre an Trainingsta-
gen nur morgens, in der Mahlzeit vor
dem Training und direkt nach dem
Training Kohlenhydrate zu. An trai-
ningsfreien Tagen wulrde ich dir
empfehlen, nur in der 1. und in der
3. Mahlzeit Kohlenhydrate einzuneh-
men. Zum Abend hin keine kohlen-
hydratreichen Lebensmittel mehr -
nur in Form von Salat und Gemduse.
Diese enthalten kaum Kohlenhydra-
te, sind ballaststoffreich und dienen
als basischer Gegenspieler der Sau-
ren. So laufen alle Stoffwechselpro-
zesse optimal im Korper ab - auch
die Fettverbrennung. Des Weiteren
wilrde ich dir empfehlen, einmal die
Woche einen sogenannten , Eiweil3-
tag“ durchzufihren. An diesem Tag
betragt die Kohlenhydratmenge na-
hezu O Gramm. Lediglich etwas Ge-
muUse ist an diesem Tag die einzige
Kohlenhydratquelle. Ansonsten ent-
halt der Tag viel Eiwei3 und gesunde
Fette, cirka 60 Gramm, in Form von
Nussen und Ol (Lein- oder Olivendl).
Dieser EiweiBtag dient der Stoff-
wechselbeschleunigung. Um den

Fettabbau zu unterstitzen, wirde
es sich empfehlen, zusatzlich zum
Krafttraining dreimal die Woche ein
Fettverbrennungstraining auszufth-
ren. Das Fettverbrennungstraining
sollte direkt nach dem Krafttraining
oder morgens auf nidchternen Ma-
gen - in Form eine Intervalltrainings
- durchgefuhrt werden. Das Inter-
valltraining |6st die Fettsauren aus
den Fettzellen in hartnackigen Be-
reichen. AnschlieBend wird ein nor-
males Ausdauertraining von gerin-
gerer Intensitat ausgefthrt, um die
herausgeldsten Fettsduren endgul-
tig zu verbrennen.

Dies kéonnte folgendermafBen
aussehen:

Intervall Training:

2 Min. Warm-up

30 Sek. Intervall mit 80 % Hfmax
60 Sek. Intervall geringe
Intensitat (50 % Hfmax)
30 Sek. Intervall mit 80%
60 Sek. Intervall geringe
Intensitat (50 % Hfmax)
30 Sek. Intervall mit 80%
60 Sek. Intervall geringe
Intensitat (50% Hfmax)
30 Sek. Intervall mit 80%
60 Sek. Intervall geringe
Intensitat (50 % Hfmax)
2 Min. Pause

Hfmax

Hfmax

Hfmax

AnschlieBend wird ein normales
aerobes Training von 20 Minuten
Dauer mit einer maximalen Herzfre-
guenz von 50-60 Prozent ausge-
fahrt. Probiere das fur 6 Wochen
aus und wechsle dann zum inter-
mittierenden Fasten.
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Bei mir geht es nicht um Fettabbau,
sondern um Muskelaufbau. Ich habe
dich auf einem Seminar in Baunatal
getroffen und hoffe, du kannst mir
helfen. Ich trainiere seit 3 Jahren,
bin 31 Jahre alt, 1,85 Meter. Ange-
fangen habe ich mit 85 Kilo Koérper-
gewicht. Momentan wiege ich zwi-
schen 95 und 97 Kilo und mein
Korperfett liegt zwischen 13 bis 15
Prozent. Taglich cirka 2700 Kalori-
en mit Basiserndhrung.

Dazu kommen:

e Morgens 1 x Whey Shake

e Mittags 1 x Mehrkomp.-Shake

e vor dem Training NO-Booster
nach dem Training BCAAs

und Whey Shake

¢ abends vor dem schlafen

1x Casein Shake

¢ 1 Becher Magerquark 250 Gramm
In den letzten Wochen mache ich
einfach keine Fortschritte mehr!

Ich trainiere im 3er-Split - abwech-
selnd Volumen und HIT (alle 4 Wo-
chen), 1 x die Woche Zirkel

Beispiele:

Beinpresse 45 Grad

120kg 20x - 160kg 15x - 200kg 12x
- 240kg 10x - 280kg 8x - 320kg 6 x
- 360kg 2x

Negativ Bankdriicken
60kg 20x - 80kg 15x - 100kg 12x
-120kg 10x - 140kg 6x - 160kg 2x

Was kann ich verbessern oder bin
ich an meinem genetischem Limit
angelangt?

Mache Dir keine Sorgen, du bist na-
tdrlich noch nicht an deinem geneti-
schen Limit angelangt! Manchmal
kommt man in ein Plateau, wo es an-
scheinend nicht weiterzugehen
scheint. Das geht jedem von uns so.
Der Kérper hat sich angepasst und
muss Uberlistet werden; sprich neue
Reize missen gesetzt werden. Ver-
suche einfach mal die Kadenzen im
Training zu andern. Die Kadenz be-
schreibt die Dauer der jeweiligen
Bewegungen: die negative Phase
(exzentrisch), die Kontraktion (iso-
metrisch) und die positive Phase
(konzentrisch). Beispiel Bankdri-
cken: Das Herablassen des Gewichts
ist die negative Phase, das Hochdru-
cken die positive Phase und das
Halten des Gewichts in der Anspan-
nung ist die Kontraktionsphase. Alle
Phasen kontrolliert ausgefihrt garan-
tieren eine korrekte Bewegungsaus-
fUhrung.

Versuche mal, bewusst fur 2-3 Wo-
chen mit langsamer Bewegungsaus-
fhrung zu arbeiten, in der negati-
ven Phase 2 Sekunden; und in der
positiven, wenn du zum Beispiel
drlckst oder ziehst, 4 Sekunden.

Wichtig: FUhre nach dem Training
Kohlenhydrate zu. Cirka 90 Gramm
und rdhre dir 6 Essloffel Maltodextrin
in den Postworkoutshake.

Durch diese ungewohnte und
langsame Kadenz schittet der Kor-
per vermehrt Wachstumshormone
aus, die das Muskelwachstum und
die Fettverbrennung beglnstigen.
Du wirst die Gewichte aber redu-
zieren mussen und es bedarf einer
Eingewdhnungsphase, bis du die
richtige Gewichtsauswahl gefunden
hast. Nach diesen 2-3 Wochen mit
langsamer Kadenz empfehle ich dir
4-5 Tage Trainingspause, und du er-
nahrst dich in diesen Tagen nach Lust
und Laune. Das gibt deinem Korper
und Geist neue Kraft und Motivation
und du solltest danach Uber das
Plateau hinweg sein und kannst wie-
der mit deinem gewohnten Training
beginnen! ifsin

Haben auch Sie Fragen an unseren Wissenschaftsredakteur
Andreas Scholz, die Sie gerne beantwortet hatten?

Schreiben Sie an:

Redaktion SPORTREVUE

Stichwort ,,Der Figurmacher*

redaktion@sportrevue.info

Der Figurmacher

Erndhrungswissenschaftler - Fachbuchautor -
LOOX Experte - Logi Trainer - Dozent am

IST Studieninstitut und Deutsche Fitness-
lehrervereinigung - GfE Prasident
2004-2008 - Referent fiir Figur- und
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Fitnessernahrung - Trainer des amtierenden %
Mister Universum Markus Schierloh. R0

www.figurmacher.de
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