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Als ich vor 15 Jahren mit der Arbeit als Personal Trainer be-
gann - ich war damals auch noch Trainer in einem Fitnessstudio -, hat-
teich nie gedacht, irgendwann mal ein Fitnessbuch zu veréffentlichen.
Einesist mir aber damals schon aufgefallen: Es gab keine Literatur, die
auf leicht verstdndliche Art und Weise Antworten auf wichtige Fragen
zu Training, Erndhrung, Motivation und Gesundheit gab. Bei den Bii-
chern, die ich in der Hand hatte, musste man schon beinahe ein Fach-
mann sein, um alles zu begreifen. Und noch dazu unterschieden sich
die Tipps und Anleitungen sehr voneinander.

Dieses Buchiist anders. Schritt fiir Schritt zur Traumfigur ist kein Ratge-
ber fiir Fitnesstrainer oder Sportprofis, sondern fiir alle, die gerade
erst mit dem Training anfangen mochten oder schon etwas fortge-
schritten sind. Wichtig war fiir mich, alles so einfach und verstandlich
wie moglich zu beschreiben und dabei auf verkomplizierendes Fachvo-
kabular zu verzichten. Dieses Buch beruht auf meinen jahrelangen Er-
fahrungen als Personal Trainer. Ich begleite Sie von der Istanalyse {iber
die Definition lhrer individuellen Ziele bis hin zur Zielerreichung, rau-
me auf mit immer wiederkehrenden Fitnessmythen und beleuchte das
Thema Nahrungsergdnzungsmittel aus der Sicht eines Anwenders und
Trainers. Ganz gleich, welche Ziele Sie verfolgen - mit diesem Ratgeber
haben Sie einen idealen Leitfaden, der Sie auf Ihrem Weg zu einem bes-
seren, schoneren und gesiinderen Korper begleitet. Aufgrund wertvol-
ler Tipps, Tricks und Beispiele aus der Praxis bekommen Sie hier das
Know-how, das andere erst nach jahrelangem Training erreichen. Sie
kénnen dieses Buch von vorne bis zum Ende durchlesen oder sich ein-
zelne Kapitel gezielt herauspicken.

Besonders freue ich mich dariiber, dass Sat.1-Moderatorin Andrea Kai-
ser mit tollen Fotos und speziellen Tipps an diesem Buch mitgearbeitet
hat. Danke, Andrea, fiir die angenehme Zusammenarbeit und Respekt
dafiir, dass du mein Training ganz ohne Muskelkater tiberstanden hast!
Ihnen, liebe Leser, méchte ich dabei helfen, ein selbstbewussteres, ge-
siinderes und sportlicheres Leben zu fiihren. Gehen wir es an.

Ihr Andreas Neichsner
Berlin, im Juli 2012
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Die Traumfigur -
was ist das
eigentlich?
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Wie sieht sie denn eigentlich aus, diese ,Traumfigur<?
Diese Frage stelle ich allen meinen Kundinnen und Kunden im Rahmen
meiner Arbeit als Personal Trainer, und die Antworten, die ich erhalte,
sind genau so unterschiedlich und individuell wie die Menschen, die
ich betreue. ,Traumfigur” - was fiir ein Begriff. Anhand einer kleinen
Geschichte mochte ich kurz darstellen, wie weit die Vorstellung vom
sidealen Traumkdorper” fiihren kann.

Vor ein paar Jahren kam eine knapp 40-jdhrige Frau zu mir, die - wie
sich bereits im Eingangsgesprdch herausstellte - sehr konkrete Vor-
stellungen hatte. Auf die Frage, wie sie sich ihren Traumkorper vor-
stelle, gab sie mir eine verbliiffende Antwort. Sie legte mir drei Fotos
verschiedener Topmodels vor die Nase und teilte mir mit, sie wolle
von jeder dieser Damen die ihrer Ansicht nach schénsten Korperteile
kopieren. Oder besser gesagt: Sie wiinschte sich von mir, dass ich sie
ihren Idealvorstellungen ndherbringe. Natiirlich war das nicht még-
lich, denn aufgrund der individuellen genetischen Voraussetzungen,
des Figurtyps also, gibt es auf dem Weg zur ,Traumfigur die eine
oder andere natiirliche Grenze. Deshalb direkt vorab das Allerwich-
tigste: Ihre Zielsetzung muss realistisch sein. Sie haben sicher schon
malvonderUnterscheidunginApfel-und Birnentyp gehort, stimmt’s?
Wenn Sie also eher der Birnentyp sind, dann kénnen Sie selbst durch
intensives Training und die allerbeste Erndhrung nicht den Koérper ei-
ner Eva Padberg bekommen. Geht leider nicht. So viel Realismus
muss sein. Leider sind die wenigsten Menschen bei der Beurteilung
ihres eigenen Korpers und bei der Formulierung einer ihnen entspre-
chenden ,Traumfigur“ realistisch. Ein guter Personal Trainer kann lh-
nen dabei helfen.

Was gilt heute eigentlich allgemein bei M&nnern und Frauen als ,,Traum-
figur“? Eine klare Antwort auf diese Frage gibt es nicht. Sehen wir uns
mal Brad Pitt an - was fiir einen durchtrainierten Kérper hatte er in
dem Film Troja? Wow. Ich kenne allerdings viele Frauen, die damit gar
nichts anfangen kénnen. Oder Model Gisele Biindchen: Bei einer GréRe
von 1,80 Metern und den ,TraummalRen*“ 86-65-92 wog sie kurz nach der
Geburt ihres Sohnes weniger als 59 Kilo. Ist das eine Traumfigur? Ich
finde nicht. Aber jeder von uns sieht das anders.



Auf dem Weg zum eigenen Traumkdrper ist vor allem eines ganz ent-
scheidend: die seelische Verfassung. Sie bestimmt iiber Erfolg oder
Misserfolg. Auch hier méchte ich ein Beispiel sprechen lassen. Bei mei-
ner Arbeit in Hamburg kam iiber eine Empfehlung eine stark iiberge-
wichtige Frau auf mich zu. Die Geschichte ihres Kérpers war ein standi-
ges Zunehmen iiber Jahre mit kurzen, radikalen Unterbrechungen, die
allgemein als Didten bezeichnet werden. Nach nur wenigen Terminen
war mir klar, was bei ihr schieflief. Probleme in der Partnerschaft und
zu viel Stress im Berufsleben veranlassten sie dazu, sich mit dem maR-
losen ,,Genuss“ von SiiRigkeiten zu belohnen. Das standige Zunehmen
nagte so sehr an ihrem Selbstwertgefiihl, dass sie sich nichts mehr zu-
traute und kaum noch Energie fiir kérperliche Betdtigung hatte. Sie
warineinem negativen Kreislauf gefangen, aus dem sie sich nur schwer
befreien konnte.

Fiir viele Menschen ist der Start in eine sportliche Zukunft eine groRe
Uberwindung. Wenn grundsitzliche Probleme im Alltag diesen Start
zusdtzlich erschweren, ist es fiir einen Personal Trainer eine grolle He-
rausforderung, die zu betreuende Person auf das vorher bestimmte
Ziel zu fokussieren. Deshalb ist die gesunde Seele ein Garant fiir den
Erfolg. Die wenigsten Menschen schaffen es wirklich, ihren Kopf frei-
zubekommen und schwerwiegende emotionale Belastungen auszu-
blenden. Darum ist es wichtig, die psychische Gesamtsituation zu ken-
nen und im Training bestmdglich zu beriicksichtigen.

Messdaten einer Traumfigur

Die Frage ist nun: Was macht meine Traumfigur eigentlich aus und wie
ermittle ich sie? Ich méchte lhnen ein paar Hilfsmittel an die Hand ge-
ben, von denen meine Kunden immer wieder profitieren. Abgesehen
vom eigenen Geschmack und dem individuellen Schénheitsempfinden
gibt es doch einige Kérpermesswerte, die herangezogen werden kon-
nen, um ein allgemeines Bild einer ,gesunden Schénheit® entstehen zu
lassen. Beginnen mochte ich mit dem fiir mich wichtigsten Messpunkt,
dem Korperfettgehalt.

Der Koérperfettgehalt gibt den Anteil des Fettes im Verhaltnis zur Ge-
samtmasse des Korpers wieder. Die meisten Menschen haben einen



Fettanteil, der ausreichen wiirde, um fiinf Wochen ohne Nahrung aus-
zukommen. Der Fettgehalt schwankt aufgrund kérperlicher Betati-
gung und unterschiedlichem Essverhalten zwischen 8 Prozent (Sport-
ler, Bodybuilder), 15 bis 25 Prozent (Normalgewichtler) und manchmal
iiber 50 Prozent (Menschen mit starkem Ubergewicht beziehungswei-
se Adipositas). Die Messung des Korperfettgehalts ist ganz gut mit ei-
ner Kérperanalysewaage und einem sogenannten Caliper moglich. Ich
kombiniere beide Messmethoden, sofern der Kunde einverstandenist.
Bei der Messung mit dem Caliper, einer Kérperfettzange, wird eine
Hautfalte an mehreren Punkten des Korpers gemessen. Da sich der
grolte Teil des Fettes unter der Haut befindet, ist diese Art der Mes-
sung sehr praktikabel. Ich messe meist an sieben verschiedenen Haut-
falten (zum Beispiel Brust- oder Bauchfalte) und kann dann mithilfe
eines Computerprogramms den Korperfettgehalt bestimmen. Was lhr
perfekter Korperfettgehaltist, dazu kommen wir spater.

Ein weiterer Parameter fiir lhre Traumfigur ist der Muskelgehalt. Ich for-
muliere es gern so: Muskeln sind Kosmetik von innen. Nicht nur dass
mehr Muskeln den Grundumsatz des Koérpers an Kalorien erhéhen, nein,
ein Kérper mit einem maRvollen Muskelanteil sieht in der Regel auch
LBut“aus. Heute weill man, dass der Kérper bei einem Pfund zuséatzlicher
Muskelmasse 50 Kalorien pro Tag mehr verbrennt. Genau deshalb spielt
das Muskeltraining auch so eine wichtige Rolle - beim Abnehmen und in
Bezug auf das anschlieRende Halten des Gewichts. Ihren Muskelgehalt
kdnnen Sie ebenfalls gut mit einer Kérperanalysewaage bestimmen.
Auch zu diesem Thema mochte ich Ihnen eine kurze Geschichte erzdh-
len. Vor etwa drei Jahren kam ein Mann zu mir, der bei einer GroRe von
1,80 Metern gute 110 Kilo wog. Durch seine sehr gute Muskulatur sah
man ihm das Gewicht gar nicht an. Nach nur sieben Wochen Training
hatte er zwdlf Kilogramm Kérperfett verloren und seinen ersten Halb-
marathon hinter sich gebracht. Wenngleich lhnen das unglaubwiirdig
erscheint: Das konnen Sie auch! Und Sie kénnen sich ruhig mehr als sie-
ben Wochen Zeit dafiir nehmen.

Kommen wir zum ndchsten Punkt, der zur Ermittlung der ,Traumfigur®
sehr wichtig ist. Kérperumfangsmessungen spielen eine entscheiden-
de Rolle bei der Ist- und Sollbestimmung verschiedener Werte unseres



Korpers. Sie geben Auskunft iiber Proportionen, unseren Kérperbau-
typ, Verdnderungen in der Phase einer Erndhrungsumstellung oder
liber Verbesserungen von Muskelpartien nach gezieltem Training. Die
Bestimmung des Korperbautyps ist sehr wichtig fiir die spatere Ziel-
prognose. Es gibt drei verschiedene Typen: den ektomorphen, den me-
somorphen und den endomorphen.

= Der ektomorphe Typ ist durch einen kurzen Oberkdrper, lange
Beine und Arme, schlanke Hande und FiiRe und eine geringe
Fettspeicherung gekennzeichnet. Oft haben diese Personen ei-
nen kleinen Brustkorb und schmale Schultern. lhre Muskulatur
ist meist lang und diinn.

» Der mesomorphe Typ hat einen méchtigen Brustkorb, einen Kér-
perin V-Form (Sanduhrform bei Frauen) und Fetteinlagerungen
meist nur an Bauch und Hiifte. Weitere Merkmale sind grolRe
Hinde und FiiRe, ein langer Oberkorper, kraftige Muskulatur
und groRe Kérperkraft.

« Derendomorphe Typist erkennbar an einer weichen Muskulatur,
kurzen Beinen und Armen, einem runden Gesicht und einem kur-
zen Hals. Breite Hiifte und starke Fettspeicherungen vervoll-
standigen das Bild. Oft sind diese Personen klein und fettleibig.

In den seltensten Fallen kann man Personen nur einem einzigen Kor-
perbautyp zuordnen, und dennoch bieten diese Definitionen einen gu-
ten Anhaltspunkt fiir die Bestimmung des Istzustands.

Zwei Werte, die im Zusammenhang mit den Umfangsmessungen un-
bedingt genannt werden sollten, sind ,Waist-to-Height Ratio“ (Taille-
zu-GroRe-Verhaltnis) und ,Waist-to-Hip Ratio“ (Taille-Hiift-Verhaltnis),
denn sie sagen etwas iiber die Verteilung des Korperfetts aus. Die
Auswertung dieser Messungen kann nicht nur Auskunft tiber das Risi-
kovon Herz-Kreislauf-Erkrankungen geben, sondern beeinflusst stark
unser Aussehen. Dazu spater mehr. Jetzt kommen wir zum entschei-
denden Punkt: Eine Person, die vom Kdrperbautyp endomorph ist,
kann nie superschlank werden. So auszusehen wie Eva Padberg, ist in
diesem Fall einfach unmaéglich.



Seien Sie realistisch und offen fiir lhre ganz individuelle Definition
lhres ganz individuellen Traumkérpers.

Ganz am Ende meiner Messempfehlungen stehen fiir mich das Korper-
gewicht und der daraus resultierende Body-Mass-Index. Beides hat fiir
mich keine hohe Prioritat, ich mochte es aber trotzdem erwahnen, da
das Gewicht fiir viele Menschen die alles entscheidende MessgroRe ist.
Letztenslasichin einem Forum zum tausendsten Mal etwas zum The-
ma ldealgewicht und BMI. Glauben Sie mir, ein Idealgewicht gibt es
nicht. Lassen Sie sich bitte nicht durch irgendwelche Berechnungen
durcheinanderbringen. Erinnern Sie sich noch an die Faustregel ,,Kor-
pergréfle-100 = Idealgewicht“? Solche Empfehlungen sind absurd und
entbehren jeglicher Grundlage. Im Gegenteil: Wenn man den gesund-
heitlichen Standpunkt betrachtet, weiR man, dass die Menschen, die
zehn Prozent oberhalb ihres sogenannten idealen Kérpergewichts lie-
gen, am langsten bei guter Gesundheit sind.

Lassen sie mich ein kleines Beispiel dafiir bringen, wie fehlerhaft das
sogenannte ldealgewicht und die Bestimmung des BMI sind. Seit nun
30 Jahren macheich Sport und habe mit meinen 93 Kilo bei einer GréRe
von 1,78 Metern mein Wohlfiihlgewicht gefunden. Mein Fettanteil
liegt bei 16 Prozent und meine Bauchmuskeln sind gut erkennbar. Und
dennoch, bei der Heranziehung von Idealgewicht und BMI liege ich auf
verlorenem Posten. Fiir das Idealgewicht wiege ich mindestens 15 Kilo
zu viel und misst man nur den BMI, bin ich tibergewichtig, nahe an der
Grenze zum Adip6sen. Daran sehen Sie die Grenzen solcher Berechnun-
gen. Fir Personen wie Sportler oder Schwangere sind sie nicht an-
wendbar. Trotzdem haben diese Daten fiir viele von uns einen psycho-
logischen Aspekt bei der Aufrechterhaltung der Motivation. Um lhre
Traumfigur zu bekommen, miissen Sie aber vor allem das fiir Sie richti-
ge Gewicht finden, das lhnen am besten steht und mit dem Sie sich am
wohlsten fiihlen. Wie Sie es ermitteln, dazu kommen wir spater.



