HILLFITNESS

TE TRAINING FUR DICH!

Nach Schatzungen von Albers (2013) sind bis zu 20 % der Trainierenden im
Fitnessstudio klassische Hardgainer, d. h. sie bauen nur sehr schwer Muskulatur auf.
Diese Zahl entspricht ungefahr auch meiner personlichen Einschatzung. Diese
Menschen sind meistens sehr dinn und haben ein geringes Korpergewicht! Sie
trainieren oft hart, aber leider passiert beim Muskelaufbau nicht viel! Diese
Menschen mussen unbedingt mit ihrer Ernédhrung einen Kalorienuberschuss
erzielen, um einen sichtbaren Muskelaufbau zu erreichen! Der Muskelaufbau muss
sich letztendlich auf der Waage bemerkbar machen. Du musst schwerer werden, ohne
einen Kalorienlberschuss geht dies jedoch nicht. Die Angst, dass du dadurch
UbermalRig Fett aufbaust, ist unbegriindet. Gerade als Trainingsanfanger (in erst Linie
abhangig von deiner Trainingsleistung und nicht von deinen Trainingsjahren) baust du
Uberproportional Muskulatur bei einem Kalorieniiberschuss auf. Ein wenig Fett baut
man auch auf, aber das hast du mit einer guten Diat schnell wieder runter. Aber erstmal
musst du Muskelsubtanz aufbauen, bevor du an eine Diat denkst, sonst wirst du immer

dinn bleiben!

Viele machen den Fehler, dass sie nie in den Kalorientiberschuss gehen oder nur
halbherzig und bauen dann dber Jahre keine Muskulatur auf. Dies gilt
insbesondere fur Hardgainers. Wenn jemand Softgainer oder Gibergewichtig ist, dann
kann es die ersten Trainingsjahre anders sein. Bei einem klassischen Hardgainer (sehr
dinne Person) ist jedoch der Kalorieniiberschuss ein MUSS, wenn die Person sichtbar
Muskulatur aufbauen mdchte. Das schone dabei ist, dass der sichtbare Muskelaufbau
dauerhatft (1) bleibt, sofern du weiter trainierst und danach keine Radikaldiat durchfuhrst.
Du hast deinen Kdrper durch solch eine Muskelaufbauphase auf ein neues

Muskellevel gebracht! Lasst dir diese Chance nicht nehmen!

Fur klassische Hardgainers ist es aber nicht so leicht, einen konstanten

Kalorienlberschuss zu erzielen. Dies liegt zum einen daran, dass der Korper sich



gegen die Gewichtszunahme wehrt (Kalorienverbrauch geht unbewusst hoch &
Appetit/Hunger geht unbewusst runter) und zum anderen, dass diese Menschen es
gewohnt sind wenig zu essen. Bei Letztgenannten haben Hardgainers oft eine verzerrte
Wahrnehmung. Sie glauben, sie wirden viel essen, obwohl sie in Wirklichkeit wenig
essen. Es ist wissenschatftlich belegt, dass Menschen, die zunehmen wollen, meist ihre

tagliche Kalorienaufnahme tberschatzen (Johansson et al., 1998).

Um eine sinnvolle Muskelaufbauernahrung umzusetzen, muss ein klassischer
Hardgainer nicht unbedingt genau nach Kalorien essen oder diese tracken.
Letztgenanntes kann auch zur Uberforderung und dann zum Abbruch der
Ernéahrungsstrategie fuhren. Daher empfehle ich diesen Menschen, gerade dann, wenn
sie Trainingsanfanger (abhéngig von der Leistung und nicht von den Trainingsjahren)
sind, zu Beginn ohne genaues Kalorienzahlen in den Kalorientiberschuss zu gehen.
Hierzu solltest du folgende Empfehlungen umsetzen:
* 5-6 Mahlzeiten am Tag (keine Mahlzeit ausfallen lassen, auch wenn kein Hunger
da ist!)
* Eine Zwischenmabhlzeit durch einen Weight Gainer ersetzen
* Wenig Wasser/Sprudel trinken, sondern mehr Milch (gunstiges Nahrstoffprofil)
trinken
+ Kalorienreiche Lebensmittelauswahl (Nisse, Salami, Pizza, Sahne, Sul3igkeiten
etc.)
* Vernunftige Eiweildzufuhr — 1,5 g — max. 2,0 g Eiweil3/kg Korpergewicht/Tag
+ (Eiweil3 hat den hochsten Sattigungseffekt daher nicht mehr) — Die

Eiweil3zufuhr solltest du grob nachrechnen, ob diese passt!

Der taglich Kalorientiberschuss sollte bei einem Hardgainer zwischen 500 — 1.000 kcal
liegen. Werden o. a. MalRnahmen konsequent umgesetzt, dann ist die
Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass du dich in diesem Bereich einpendeln wirst.
Empfehlenswert ist eine Gewichtszunahme von 1 bis 2 % des Korpergewichtes
pro Monat. Solange du in diesem Bereich liegst und 3-mal in der Woche oder ofters
ein intelligentes progressives Krafttraining (kein Ausdauertraining) durchfuhrst, wirst du
Uberwiegend Muskulatur und nur wenig Fett aufbauen. Das Krafttraining ist hier der

Game-Changer! Durch das Krafttraining wandern die Kalorien primér in die

Muskelzellen und nicht in die Fettzellen.



Solltest du trotz konsequenter Umsetzung nicht in diesem Bereich liegen, dann musst
du die Kalorienaufnahme genauer Uberprifen. Ggf. musst du dann doch die Kalorien
tracken und anhand eines Kalorienrechners deine Kalorienzahl festlegen. Nach 14
Tagen solltest du immer eine kleine Zwischenbilanz ziehen, ob du auf dem richtigen
Wegq bist. Solltest du zu schnell zu nehmen, dann musst du die Kalorienaufnahme leicht
reduzieren, bei einer zu geringen Gewichtszunahme dementsprechend leicht erhéhen
(jeweils um 100 — 200 kcal).

Die Muskelaufbauphase sollte ca. 6 bis 8 Monate dauern und du solltest ungefahr 10
% (+- 2 %) deines Korpergewichtes zugenommen haben. Anschliel3end bietet sich
eine 2-3monatige Erhaltungsphase an. Danach musst du fur dich entscheiden, ob du
nochmal in den Aufbau gehst oder evtl. eine intelligente (langsame) Fettabbauphase
durchfuhrt.

Ungefahr jeder Flnfte im Fitnessstudio ist ein klassischer Hardgainer (sehr diinn und
leicht). Diese Menschen muissen, um sichtbaren Muskelaufbau zu erzielen,
Korpergewicht zuzulegen. Einfache Erndhrungsmethoden mit einer konsequenten
Umsetzung reichen dabei zu Beginn meisten aus. Das Ziel sollte eine

Gewichtszunahme von ungefahr 10 % des Kérpergewichtes in sechs Monaten sein.

Mit sportlichen Gruf3en
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