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’ Thomas Bornhauser,
: &/;; Chefredaktor

Junge lassen die Muskeln spielen

KORPERKULT Ein Sixpack alleine gentigt nicht. Junge

Frauen und Manner stahlen ihren Korper. Und achten

kleinlich auf ihre Ernahrung. Nur einmal in der Woche
nicht — und dies ganz bewusst.

Es braucht Herz und Kopf

Abertausende sind schon in den
Fluten des Mittelmeers ertrun-
ken. Dann reisten bisweilen sogar
EU-Vertreter an. Sie sagten dann,
so etwas diirfe nicht mehr pas-
sieren. Und dann reisten sie wie-
der ab. Wie zum Beispiel Manuel
Barroso vor knapp zwei Jahren.

EDITH ARNOLD
nachrichten@luzernerzeitung.ch

Und in der Tat: Es passierte dann
praktisch nichts mehr - leider aber
in ganz anderem Sinne als etwa
von Barroso angekiindigt: Die EU
hielt und halt an ihren kontrapro-
duktiven Einwanderungsspielregeln
fest. Wahrend die Fliichtlinge im
Mittelmeer weiterhin elendiglich
ertrinken. Allein in dieser Woche
waren es wieder weit iiber 100
Menschen vor der libyschen Kiiste.

MEINE WOCHE

Und doch konnte jetzt Bewegung
in dieses systembedingte Elend
kommen: Das Schicksal der in
einem Kiihlwagen auf der Flucht
nach Osterreich erstickten Men-
schen scheint jetzt doch vielen
Europdern ans Herz zu gehen. Das
vertraglich superkorrekte Deutsch-
land verzichtet nun offiziell und

in Eigenregie auf die Anwendung
von Artikeln aus dem Dublin-
Abkommen. Man mag in Berlin
offensichtlich nicht mehr zuwar-
ten, bis der Groschen im Briisseler
EU-Apparat féllt. Und zudem iiber-
nimmt Deutschland hier Fiithrungs-
verantwortung in einer Frage, die
fiir einmal keineswegs primédr mit
Wirtschaft und Geld zu tun hat.
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rumpeltes Europa so ein bisschen
Zeit gewinnt. Die Hausaufgaben
allerdings wird die EU dennoch zu
bewiltigen haben. Es kann ja nicht
sein, dass die paar wenigen
gemeinsamen Asylspielregeln in
Europa faktisch die Kriminalitat
begiinstigen. Auch dafiir spricht
das Drama von Osterreich Bande.
So wird die Migration aus einem in
weiten Teilen verelendeten Siiden
in den wohlstandsverwohnten
Norden ja durch EU-Barrieren
erschwert, die sich sehr wohl
iiberwinden lassen. Vorausge-
setzt, man hat das notige Geld

auf Seiten der Fliichtlinge und die
notigen reisegeografischen Kennt-
nisse auf Seiten der Schlepper.

Gleichzeitig macht das erschre-
ckende Geschiftsvolumen dieses
Schleppergeschifts deutlich, dass
es im Regelfall keineswegs die
Armsten der Armen sind, die sich
nach Norden durchschlagen. Viel-
mehr kommen diese meist sehr
jungen Menschen aus Familien,
die das notige Geld fiir die Rei-
se mit Schleppern aufbringen
konnen. Insofern stellt sich auch
die Frage, wie Europa dazu bei-
tragen kann, dass diese geschun-
denen Linder nicht systematisch
ihre Hoffnungstriger verlieren.

Es ist wahrlich eine Herausforde-
rung, wie sie wohl die wenigsten
bei uns in diesem Ausmass er-
wartet haben. Und es diirfte auch
immer mehr dammern, dass es
zur Bewdltigung Herz wie Verstand
braucht. Und Augenmass. Und
nicht zuletzt auch Investitionen.

ier Magersucht, dort

Fettleibigkeit, Natural

Bodybuilding in der

Mitte? Erklaren wir die

Disziplin zum Sport

der Zeit. Aus eigener
Kraft den Korper zu designen, ist eine
schone Vorstellung. Und um &ussere
Potenz geht es ja heute fast iiberall.
Oder, wo sind die inneren Werte von
Business und Social Media?

Immer mehr Menschen machen Bil-
der, die irgendwo erscheinen. Bei aller
Dichte nimmt nun auch die individuel-
le Kérpermasse zu. Allerdings ganz ge-
zielt, wohlproportioniert, definiert: Ju-
gendliche betreiben im Fitnesszentrum
zunehmend Natural Bodybuilding -
einen umfassenden Lifestyle.

Florian Hess: 90 kg bei 1,80 m

«30 Prozent ist Training, 70 Prozent
Erndhrung», sagt Florian Hess (21),
Fitnessinstruktor bei Lifefitness 24 in
Horw. «Viele gehen bei uns Riicken-
probleme an. Gut aussehen wollen alle.
Mit Natural Bodybuilding kénnen sie
beides kombinieren.» Das Fitnesscenter
befindet sich in einem unscheinbaren
Gebiude beim Bahnhof. Der Besitzer,
Ivan Bucher, weilt gerade in Miami, wo
er an Wettkdmpfen teilnimmt. Bald kehrt
er mit einem weiteren «Mister Univer-
sum»-Titel zuriick. Sechsmal pro Woche
trainiert auch Florian Hess 1,5 Stunden.
Seine Bizeps und Trizeps scheinen be-
reits wohldefiniert. Man sei nie ganz
zufrieden mit dem, was man habe,
findet er. Potenzial sehe er im Latissi-
mus-Bereich (Riicken). Nebst dem Trai-
ning folgt er einem Erndhrungsplan. Ein
Appetizer:

Friihstiick: grosses Birchermiiesli mit
50 g Proteinpulver und 1 Stiick Schwarz-
brot

Zniini: 1 Packung Reiswaffeln und 200 g
Pouletfleisch

Mittagessen: viel Gemiise oder Salat mit
einer grossen Portion Reis oder Kartoffeln
und 300 g Entrecote

Zvieri: 150 g Poulet mit etwas Reis und
ein «Schdéchteli» Himbeeren

Abendessen: Broccoli nach Lust und
Laune und 300 g Entrecéte oder Panga-
sius

Vor dem Schlafengehen: zurzeit einen
grossen Becher selbst gemachte Protein-
glace

Zudem gebe es dreimal 10 g Amino-
sduren und 3 Fischolkapseln, vielleicht
1 Pre-Workout-Booster, sagt der gelernte
Maurer. Ganz wichtig seien 3 Liter un-
gesiisster Tee oder leeres Wasser. Ein
Kollege stoppt gerade an der Theke. Hier
arbeite man mit
einem Ziel vor Augen,
lacht dieser. Wellness
komme erst nach dem
Training. In der Sauna
wiirde kein Bizeps
wachsen. Entspan-
nung finden die Mus-
keln im Schlaf. Sieben
bis acht Stunden tég-
lich seien schon.

Am gelegentlichen
Cheat Day, dem trainingsfreien Schum-
meltag, erlaubt man sich einiges: Pizza,
Burger, Wiirste. «Solcher Giisel ist wich-
tig fiir den Stoffwechsel», finden die
starken Ménner. Dazu kénne man sogar
etwas Alkohol einbauen. Wobei dieser
die Eiweisse zerstore. Wenn schon, dann
isotonisches Bier.

Wo sie ihre Muskeln zeigen? Ab und
zu in der Seebadi, zuverldssiger auf
Instagram oder Facebook. Ins Nachtle-

«Viele geben bei
uns Riickenprobleme
an. Gut aussehen
wollen alle.»

FLORIAN HESS (21),
FITNESSINSTRUKTOR kénnen zwischen

ben stiirzen sie sich selten. Als Ort der
Begegnung bietet sich das Fitnesscenter
an. Mitglieder kénnen 24 Stunden trai-
nieren. Vor ein paar Monaten nutzte
Anja Zeidler um 5 Uhr die Moglichkeit
des Clubs. Das Video des Fitnessmodels
wartet auf Youtube.

Anja Zeidler: 70/72 kg bei 1,76 m

Inzwischen stéhlt Anja Zeidler (22),
ihre Muskeln im Spartakus Fitness in
Emmenbriicke. Sie sei momentan zwar
nicht in Fotoshootingform, aber das sei
ihr egal, behauptet die Luzernerin via
Skype aus Los Angeles. «Vorher war ich
365 Tage auf Didt, jedes Miiseli gut de-
finiert, stindig im Kaloriendefizit.» Wah-
rend ihrer Auszeit, zu verfolgen auf
Social-Media-Kanilen, geniesst sie
neben Mango-Daiquiris noch anderes:
Gestern sei sie zuerst Sushi essen ge-
gangen, dann habe sie sich von zwei
Freunden zu einer Homeparty in einer
Villa in Hollywood {iiberreden lassen.
Jeder sei ein Schau-
spieler gewesen, jeder
ein Model oder ein
Regisseur, so das Fit-
nessmodell oder die
Fitness-Youtubistin.

Auf leancurves.de
bietet sie Coachings
fiir Frauen an. Diese

«Modellook» oder

«Fitnessschick» wéh-
len. Allen rit sie, sich nicht an Vorbildern
zu orientieren, schon gar nicht an sol-
chen auf Hochglanztiteln, denn so sei
man auf Dauer unzufrieden. Man miis-
se an die eigene Kraft glauben und den
eigenen Arsch stemmen. Ob Anja Zeid-
ler als Natural Bodybuilderin eigentlich
ganz natural ist? Bis auf die Briiste
schon, sagt sie. Auch bei Krankheiten
wolle sie moglichst ohne Chemie aus-
kommen. Ein Kérper kénne sich selber

heilen. In Kiistenstidten wie Los An-
geles oder New York beobachtet Anja
Zeidler mehr durchtrainierte Frauen als
in der Schweiz. Zuweilen begegnet sie
im Supermarkt 20 Kraftprotzinnen auf
einen Schlag. «Ich erkenne Muskeln
durch alle Kleider hindurch», sagt die
gelernte Friseurin vom L.A.-Bett aus,
mit Decke und Haaren bekleidet.

Danko, 90 kg bei 1,90 m

Wenn mehr Schweizerinnen neben
Ausdauer auch Muskeln trimmen wiir-
den, dann etablierte sich wohl dieser
Trend schneller: Erbsen-, Soya- und
Reisproteine statt Fleisch- und Molken-
proteine. Bei pflanzlichen Proteinen
blieben Muskeln erbsengross, mokieren
stramme Bodybuilder, welche in den
Augen anderer wiederum wie Hulks
aussehen mogen. Ob es im Powerfood-
Laden in der Néhe des Sportzentrums
Allmend biologische oder vegane Pro-
dukte gibt? In den Regalen macht sich
Kraftfutter in riesigen Plastikbehiltern
breit. Eine Packung «100 Prozent Natu-
ral Vegan Protein» findet sich auf der
untersten Regalhohe.

So in diesem Supplement Store ste-
hend, inmitten all des Powerfoods in
Kapsel- oder Pulverform, fithlt man
sich in eine mogliche Zukunft kata-
pultiert: notwendige Vitamine und
Kalorien werden industriell hergestellt.
Sie stecken in appetitlichen Verpackun-
gen wie im Bioladen. Mit entsprechen-
dem Marketing bringt man jetzt auch
Insekten, diese Eiweissbomben, an den
Mann.

Hier und jetzt sind die Muskeln des
Verkaufers leicht definiert. Wahrend der
Wirtschaftsmittelschule begann Danko
Lakic (21), im Laden zu jobben. «Vor
zwei Jahren hat der Boom angefangen.
Uber Social Media wird der Fitness-Life-
style, das Natural Bodybuilding, immer
attraktiver», sagt er. Inzwischen absol-

viert Lakic ein Praktikum als Kunden-
berater bei einer Grossbank. Zudem
trainiert er sechsmal pro Woche 1,5
Stunden. Sein Korperziel: «Fiir das
néchste Jahr mit weniger als 10 Prozent
Korperfett 95 Kilogramm erreichen!» Der
Weg dazu: Brust/Riicken, Bizeps/Tri-
zeps/Schultern, Beine - in dieser Folge
zweimal pro Woche. Sein Meniiplan:

Friihstiick: Proteinshake mit Kohlen-
hydraten, 2 oder 3 Riihr- oder Spiegel-
eier und 1 Scheibe Vollkornbrot

Zniini: Reis und 150 g Poulet

Mittags: Poulet-Curry mit Reis vom
Chinesen

Nachmittags: Hiittenkdse oder Mager-
quark und echte Friichte, am liebsten
Ananas und Pfirsich

Nachtessen: 250 g Fisch oder Fleisch mit
Kartoffeln

Nach dem Training: Proteinshake mit
Kohlenhydraten

Uber den Tag: 15 g Aminosiuren und
15 g Creatine

Wie viel er monatlich fiirs Essen aus-
gibt? «800 Franken fiir Lebensmittel und
200 Franken fiir Supplemente», sagt
Danko Lakic. Ob es auch ohne Nah-
rungsergidnzung ginge? «Fiir den Mus-
kelaufbau braucht es Proteine. Ob man
diese durch Lebensmittel oder Shakes
zu sich fiihrt, bleibt nebensachlich.» Zu
viele Supplemente schaden dem Korper,
oder? «Alles braucht ein gesundes
Mass.» Weshalb er Natural Bodybuilding
betreibt? «Dadurch kann ich den Kérper
wie ein Kunstwerk formen.» Als Start-
kapital hat er schon mal ein Sixpack
bekommen.

«Erscheinungsbild erhoht die Chancen auf Erfolg»

EXPERTE Krafttrai-
ning ist in - vor al-
lem bei Jungen.
Doch was ist ein
gesunder Muskel-
zuwachs? Und wie
viel Fett braucht ein
Mensch? Ralf Peter
Schnorr (Bild),
Sportarzt und Fach-
arzt fiir Physikalische Medizin an der
Sport Clinic Ziirich, gibt Auskuntt.

Ralf Peter Schnorr, welche Trend-

sportarten beobachten Sie bei Ju-

gendlichen?
Ralf Peter Schnorr: Eher organisierte
Disziplinen im Stil von: Wir gehen ins
Fitnesscenter, wo sich eine bestimmte
Gruppe versammelt. Reine Individual-
sportarten wie Joggen im Wald interes-
sieren Jugendliche weniger.

Natural Bodybuilding als Sport der
Zeit?
Schnorr: Ja, Maschinen, Muskeln, Sound,
das passt schon. Die Sportart bietet
sozialen Austausch, ein Sehen und Ge-
sehenwerden. Im Bodybuilding ist das
Posen ja nicht unerheblich.

Ein gutes Training bewirkt auch

einen starken Social-Media-Auftritt.
Schnorr: Frither sagte man, in einem
gesunden Korper wohnt ein gesunder
Geist. Heute konnte man sagen, in
einem schonen Body wohnt ein erfolg-
reicher Geist. Amerika lebt es uns vor:
Das Erscheinungsbild erhéht die Chan-
cen auf Erfolg, in der Freizeit wie im
Beruf. Ein trainierter Kérper hat etwas
Attraktives.

Natural Bodybuilding ist ein kom-
pletter Lifestyle mit aufwendigem
Erndhrungsplan. Was passiert mit
einem jungen Kérper, der in diese
Welt einsteigt?
Schnorr: Bis zu einem Alter von 20 Jahren
sind die natiirlichen Wachstumsentwick-
lungen noch stark ausgepragt. Hier kann
oft ein schneller Muskelzuwachs erreicht
werden. Mit zunehmendem Alter ist ein
Zugewinn an Muskeln schwerer zu er-
arbeiten. Die Entwicklung hingt jedoch
auch mit der genetischen Disposition
zusammen. Es gibt Personen, die bauen
leicht Muskeln auf. Andere kdnnen ihren
Korper nur schwer kréftigen.

Da miissen leistungssteigernde Subs-

tanzen verlockend wirken.
Schnorr: Die Ausbildung von Muskeln
fordert Disziplin. Der Einsatz leistungs-
steigernder Substanzen ist ein gesell-
schaftliches Problem. Der morgendliche
Energydrink zum Wachwerden sei da
als Beispiel genannt. Auch ein zuweilen
fast suchtdhnliches Verhalten im
Wunsch nach dem idealtypischen Kor-
per kann zum Problem werden. Irgend-
wann kommt die Frage: Wie viel ist
gesund?

lhre Antwort?

Schnorr: Man kennt das aus der Dis-
kussion der Models: Ab wann ist schlank
untergewichtig, und fiihlt sich ein Unter-
gewichtiger gar nicht zu leicht? Muskel-
massenzunahme und gleichzeitige Fett-
reduktion zur besseren Priasentation der
Muskeln unter der Haut kénnen zu
Stérungen der hormonellen Regulation
bis hin zu Stérungen der Sexualfunktion
fithren.

Was widre ein gesunder Muskelzu-

wachs?
Schnorr: Das ist sehr individuell. Bei 75
Kilo Korpergewicht moglicherweise zwei
bis vier Kilo zusétzliche Muskelmasse
innert eines Jahres. Entscheidend ist die
Qualitdt von Training und Nahrung und
der Umgang mit dem Leistungswillen.
Man kann nicht immer weiter wachsen.

Vor allem Frauen méchten einfach

Fett durch Muskeln ersetzen. Wie

viel benétigen wir?
Schnorr: Fett ist an vielen Organen wie
Herz oder beim Bauch wichtig. Das
Hautfettgewebe ist Isolator wie Energie-
speicher. Diese Werte sollten nicht unter-
schritten werden: 10 Prozent bei Frauen,
4 Prozent bei Médnnern.

Das Wissen beziiglich Kérper und
Erndhrung scheint bei jungen Sport-
lern erstaunlich. Sie legen sich be-
wusst Masse zu, um diese zu defi-
nieren. Doch was bewirken tdglich
1,2 Kilo Poulet und weitere Protein-
formen im Kérper?
Schnorr: Durch eine hohe Eiweisszufuhr
kann ein Muskelzuwachs unterstiitzt
werden. Im Maximalkrafttraining wird
der Reiz zum Entwickeln von mehr und
starkeren Muskelfasern gesetzt. Hierfiir
bedarf es des «Baustoffs Protein» oder
genauer der Aminosduren (Bausteine der
Proteine). Zu viel Eiweiss belastet aber
insbesondere die Nieren. Wichtig ist
auch, dass man nicht aus dem Internet
billige, verunreinigte Erndhrungszusitze
aus ungesicherter Produktion bestellt.
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