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NE ANLEITUNG ZUR WETTKAMPEVORBEREITU
EI

Andreas Hadel
DIE KONIGINNEN DER FITNESS

In der Leichtathletik werden die dmpferinnen als
Kéniginnen bezeichnet, weil sie ni eine Disziplin
beherrschen, sondern ii el reite von

tbewerben in der
nen bezeichnen, weil
Muskuldsitit, Ausdauer,
in sich vereinen und

sie  Kraft
Koordinatﬁl

clleicht einfach
itpunket in sensa-

er Wegbegleiter sein.
; wie auch Sie eine Kénigin

ANFORDERUNGEN
AN EINE
FITNESS-KONIGIN

Von Athletinnen der Fitness-Klasse
wird keine auflerordentliche
massive Muskulatur verlangt
oder erwartet. Vielmehr
\'§ entspricht ein schlanker und
straffer Korper, der sichtbar
athletisch, symmetrisch
und durchtrainiert ist,

' dem geforderten Ideal.

Auch ultra trockene und
definierte Koérper mit
tiefen Einschnitten gehoren



ING IN DER FRAUEN-

in der Regel nicht zu den Vorstellungen der Jury.
Sichtbare Bauchmuskeln und das nichts “wackeln” darf
beschreiben am treffendsten den Schlankheitsgrad,
den ecine Fitness-Athletin erreichen sollte. In den
meisten Fillen kann man diese Anforderungen mit
einem Korperfettanteil von 8-12% erfiillen.

Neben diesen vornehmlich #uflerlichen Kriterien
miissen die Athletinnen fiir die Kiir und gegebenenfalls
fiir einen Hinderniss-Parkurs oder eine Kraft-
/Ausdauerrunde im Wettkampf iiber ein
gewisses Mafl an Kraft, Ausdauer,
Geschicklichkeit und Flexibilitit
verfiigen. Je nach Regeln des
Verbandes bzw. des Veranstalters
werden einige Aspekte mehr oder
weniger stark gefordert.

DIE ERSTEN
SCHRITTE

Zuerst sollten Sie sich einen
Wettkampf heraussuchen,
dem Sie teilnehmen wolle
ist der erste und entschei
Schritt Threr Vorbereltung

Griinde ﬁn ¢ alles in Threr Macht
stehende zu tun, um Thren Traum zu erfiillen.
Sobald der Termin fest steht, werden Sie
merken, wie sehr sich all Ihre Anstrengungen
auf dieses Ziel fokussieren. Jetzt sind Sie auf
den steinigen, aber richtigen Weg.

Als nichstes miissen Sie eine Bestandsaufnahme Threr
gegenwirtigen Form machen. Photos und
Videoaufnahmen, Kérpergewicht und Kérperfettanteil
helfen Thnen dabei, sich ein objektives Bild von Ihnen
zu machen. Konsultieren Sie zudem einen Trainer oder

FITNESS-LEISTUN GSKIASSE

eine erfahrene Athletin, um Thre Form beurteilen zu
lassen. Wiederholen Sie diese P. alle vier Wochen,
um Thre Fortschritte korrekt b ilen zu konnen.

und

eine

der

asse ist alles
eicht und mit
Entbehrungen,

ohen Mafd an Disziplin
Durchhaltevermégen
verbunden. Es wird Tage geben,
an denen Sie sich fragen, warum
Sie all das auf sich nehmen
sollen. Die Antwort ist einfach.
Die Damen, die auf der Biihne
stehen, sind nicht nur in einer
phinomenalen korperlichen Verfassung,
sondern strahlen auch Charisma,
Charme und pure Lebensfreude aus. Diese

DEN MUT NICHT VERLIEREN, DAS ZIEL NICHT

VERGESSEN, DEN WEG NICHT VERLASSEN.
-ALBERT BUSEK -

Frauen wissen, dass sie ihre eigenen Grenzen
tiberschritten und das Optimum an Fitness, Stirke
und Schénheit entwickelt haben. Halten Sie deshalb
auch an vermeintlich schlechten Tagen durch, wenn

Sie ebenfalls eine Kénigin werden wollen.



DAS WIDERSTANDSTRAINING

In den sechs Monaten der Wettkampfvorbereitung
wird das Widerstandstraining in zwei Phasen
unterteilt. Die jeweils drei Monate andauern. In der
ersten Phase liegt der Schwerpunkt auf den Aufbau
solider Muskelsubstanz, die Ihnen zu einem athletischen
Aussehen verhelfen wird. Mit Beginn der zweiten
Hilfte der sechs Monate leiten Sie die heifle Phase
der Vorbereitungszeit ein. Nun gilt es die gewonnene
Muskelmasse zu erhalten und zu definieren.

Phase I:

Zu Beginn Threr Vorbereitung steht der Aufbau von
Muskelmasse im Mittelpunke, da Sie ohne ein
Mindestmafd an Muskeln auch mit einem extrem
niedrigen Korperfettanteil auf der Bithne keine gute
Figur machen wiirden.

Um eine grundlegende Muskelbasis zu schaffen,
bedarf es vor allem sogenannter Grund- bzw.
Verbundiibungen. Bewegungen also, bei denen Sie
vergleichsweise schwere Gewichte bewiltigen und
dadurch einen Wachstumsreiz stimulieren konnent
Weiterhin sind in dieser Phase pro Ubung 3-6 Stze
zu je 8-12 Wiederholungen optimal.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, wie Siey Ihr
Widerstandstraining organisieren gkénnen. “Die
Mehrzahl der Fitness- Athletinnert bevorzugen ¢s,
den gesamten Korper zweimal ‘pro, Woche zu
trainieren. Dazu koénnten gSie“beispielsweise eine
shnliche Trainingsaufteilung und {Ubungsauswahl
nutzen, wie im folgenden Beispiel.

Tag Training Satz x Whg

Montag Brust, Schultern und Trizeps 4x10
Bankdriicken 4x10
KH-Sehragbankdriicken 3x10
Fliegende 4x10
KH-Schulterdriicken 2x10
Seitheben 2x10
KH-Trizepsdriicken liegend 3x10
Trizepsdriicken am Kabelzug 3x10

Dienstag Beine, Po und Bauch
Kniebeugen 4x10
Ausfallschritte 4x10
Beinstrecken 3x10
Beincurls 3x10
Wadenheben im Stehen 4x10
Wadenheben im Sitzen 4x10
Beinheben am Schrégbrett 4x20
Chrunches 4x20

Tag Training Satz x Whg
Mittwoch Riicken und Bizeps
Latziehen an der Maschine 4x10
Rudern vorgebeugt mit KH oder LH  4x10
Latziehen mit engem Griff 3x10
KH- oder LH-Curls 3x10
Curls mit Seilgriff am Kabelzug 3x10

Donnerstag Training wie am Montag
Freitag Training wie am Dienstag
Samstag Training wie am Mittwoch
Sonntag Frei

Die andere Moglichkeit wire, dass Sie den gesamten
Kérper nur einmal pro Woche trainieren. Diese Art
von Trainingsaufteilung bietet den Vorteil, dass Sie

sich innerhalb einer FEinheit nur auf eine
Muskelgruppe konzentrieren miissen und daher diese
sehr viel schwerer trainieren konnen. Ferner steht
Ihnen fiir jede Muskelgruppe mehr Zeit zur
Verfiigung, weshalb Sie diese mit einer groferen
Anzahl von Ubungen aus unterschiedlichen Winkeln

stimulieren kénnen. FEin Beispiel fiir diesen
Trainingsansatz sehen Sie in der folgenden Tabelle.



Tag Training Satz x Whg
Montag Brust
Bankdriicken 3x8
Schragbankdriicken 2x8
Butterfly an der Maschine 1x8
Dips an der Maschine 1x10
Liegestiitz 3x15
Dienstag Beine
Spriinge mit leerer Hantel 6x3
Beinpressen 3x12
Kniebeuge mit breitem Stand 2x8
Beinstrecken 2x10
Beincurls 2x10
Wadenheben in der Beinpresse 2x20
Wadenheben im Sitzen 2x20
Mittwoch Riicken und Bauch
Latziehen mit weitem Griff 3x8
Rudern mit engem Griff 3x8
Latziehen mit engem Griff 2x10
Rudern mit weitem Griff 2x10
Latziehen mit gestreckten Armen 2x12
Hangendes Beinheben 3x20
Chrunches an der Bauchmaschine  3x20
Donnerstag  Schultern
LH-Frontdriicken 3x8
Aufrechtes Rudern 2x10
Seitheben 2x10
Frontheben 1x10
Vorgebeugtes Seitheben 1X10
Freitag Trizeps und Bizeps
Liegendes LH-Trizepsdriicken 2x10
Einarmiges Trizepsstrecken amJKabel 2x10
Trizeps-Dips 2x10
KH-Curls 2x10
KH-Curls auf der Schriagbank 2x10
Scotcurls am Kabelzug 2x10
Samstag Frei
Sonntag Frei

Fiir welchenfTrainifigsansatz Sie sich entscheiden,
obliegt Ihtendpersonlichen Vorziigen und Threr zde
Verfiigung stehenden Zeit. In beiden Fillen sollten
Sie jedoch allewier Wochen Thre Trainingseinheiten
deutlich modifizieren, um einen konstanten
Belastungsreiz aufrecht zu erhalten Undy.so
Leistungsstagnationen zu vermeiden. Ubungsreihenfolge,
Satz- und Wiederholungsanzahl und Satzpausen sind
nur ein paar Parameter, die Sie regelmifSig variieren
sollten. Auflenstehende glauben oftmals, dass Fitness-
Athletinnen weniger hart als Bodybuilderinnen
trainieren. Das ist natiirlich absolut nicht der Fall. Sie
trainieren lediglich mit einer anderen Zielsetzung.
Das Maf§ an Disziplin, Leidenschaft und Engagement
ist genauso hoch, wie es auch eine erfolgreiche
Bodybuilderin aufbringen muf3.

Phase II:

In dén letzten 12hverbleibenden Wochen bis zum
Wettkampf wollen Sie Thre hart erarbeiteten Muskeln
deutlich¥sichtbar "machen. Ziel ist es, dass jede
Muskelgruppe” separiert und nicht durch zuviel
Fettgewebe verdeckt wird. Jetzt ist es an der Zeit den
Sehwerpunkt des Trainings auf Isolationsiibungen zu
vetlegen. Zudem ist nun der Einsatz von einigen
Intensititstechniken  angebracht, die Ihren
Kalorienverbrauch etwas erhéhen und fiir ein starkes
Muskelbrennen sorgen werden. Die
Intensititstechniken sind deshalb nétig, weil Sie
wihrend Threr Didt durchaus etwas an Kraft verlieren
kénnen. Um trotzdem einen geniigend groflen
Wachstumsreiz zu erzielen, miissen Sie auf
Supersitze, Gigantensitze und dhnliche Techniken
zuriick greifen. Erhohen Sie auflerdem die
Wiederholungsanzahl und reduzieren Sie die Pausen
zwischen den  Sdtzen. Die grundlegende
Trainingsaufteilung kénnen Sie beibehalten und auch
weiterhin spitestens alle vier Wochen modifizieren. @



DAS CARDIO-TRAINING

Um ein angemessenes niedriges Korperfett-Niveau zu
erreichen, bedarf es neben dem Widerstandstraining
eines regelmiflig ausgefiihrten Cardio-Trainings. Die
Anzahl und Intensitit dieser Einheiten hingt von
Ihrer jetzigen kérperlichen Verfassung und Ihrem
konkreten Ziel, welchen Schlankheitsgrad Sie auf der
Bithne haben wollen, ab.

Wie  auch  beim
Training mit den
Gewichten, kénnen
Sie  Thre Cardio-
Einheiten auf der Basis
unterschiedlicher
Trainingsansitze
gestalten. Die weitver-
Methode
siecht vor, dass man
mindestens 30 Minuten
in der sogenannten
Fettverbrennungszone
(65-85% der maximalefi
Herzfrequenz) traimiere
und dadurch Kofperfett
reduziert.
Ansatz Jvatmsich fiir
Athletinnen bewihrt und/ist mit) einer
verhiltnissmiflig geringen Intensitdt \durchfithrbar.
Nachteil hierbei ist allerdifigs ™der<relativ hohe
Zeitaufwand, da die 30/ Minutefi\ das absolute
zeitliche Minimum darstellen. Bemerkenswerte
Resultate in iibessehaubarer Zeit'erzielen Sie nimlich
nur, wenn Sie die Cardio-Einheiten in diesem Stil fiir
40-60 Minuten ausfiihren.

breitetste

Dieser

viele

Bei dem' zweitensAnsatz handelt es Sich Am die
Intervall-Methede.Hierbei absolvieren Sie mehrmals
eine kurze Distanz auf dem “Foltergerit” Ihreri\¥ahl
in dem hochstméglichen Tempo. Dann pausieren Sie
kurz und wiederholen das Intervall bis zu zwolf mal.
Zwar trainieren Sie bei einer solch hohen Intensitit
nicht in der Fettvebrennungszone, allerdings ist der
Energieverbrauch insgesamt héher, als bei der ersten
Methode. Als nachteilig mufd hierbei sicherlich die
sehr hohe Intensitit genannt werden, so dass Sie
Gefahr laufen konnten, bei einem zu hohen
Trainingsvolumen auszubrennen.

Die dritte Variante
vereint die ersten
beiden Methoden
und  liflc  sich
in den meisten
Trainingsplinen
von Fitness-
Athletinnen sehr gut
integrieren und erzielt
erfahrungsgemifd
die besten Resultate.
Bei diesem Ansatz
nehmen Sie sich
ein bestimmtes Ziel
vor und versuchen
es in jeder Cardio=

Einheigfschneller zu erreichen als in der vorherigen.
Solch eingZiel konnie beispiclsweise eine bestimmte
Kalorién-Anzahl odesd Kilometermarke
Angénommen® Sie schatfen es_inperhalb von 20
Minuteny auf dem Laufbadd “150 Kalorien zu
verbrennen,’so versuchen Si¢ beimgifichsten Mal die
150 Kalorien in wenigerdls dieser Zeit zu verbrennen.
Nachdem Sie Thr geStecktes Ziclafiiddic jeweilige
Cardio-Einheit erreicht habeny, schliefien Sie noch
10-20 Minuten' imilockeren Tempo daran an.

sein.

Unabhingig daven welehen Ansatz Sie wihlen, um
Ihre Catdio-Einheitenzu gestalten, konnen Sie den
fettvérbrennendenhEffekt erhohen, indem Sie friith
am Morgén Ihr Jaerobes Training auf niichternem
Magen ausfiihrén, da der Korper zu dieser Tageszeit
yorrangig ‘Bettsiuren verbrennt. Wenn Sie aus
Zeitgriinden Thr Widerstandstraining nicht von
Thren Cardio-Einheiten trennen koénnen, absolvieren
Sie zuerst das Krafttraining.

DAS KUR-TRAINING

Die Kiir ist ein zentrales Element der Fitness-
Leistungsklasse. Hier konnen die Juroren beurteilen,
wie fit, agil, akrobatisch und flexibel eine Athletin
tatsichlich ist. Abhingig von Verband wund
Wettkampfebene stehen Thnen meist 90 Sekunden
zur Verfiigung, in denen Sie eine Choreographie mit
vorgeschriebenen  Pflichtelementen  darbieten
miissen. Diese Pflichtelemente sollten Sie intensiv
tiben und schon weit vor dem Wettkampftermin,
sozusagen im Schlaf, beherrschen. Jede andere
Teilnehmerin wird diese Elemente ebenfalls in ihrer



KLEINE UBUNGEN MIT GROBER WIRKUNG

Wenn Sie iber keinen turnerischen Background verfiigen,
werden Sie sicherlich keine atem-beraubenden Uberschldge
oder stiitzlose Rader schlagen kdnnen. Mit den folgenden
schnell erlernbaren Turniibungen kénnen Sie trotzdem
Ihre Kiir dynamisch und akrobatisch gestalten.

Handstand

. Sie stehen in Schrittstellung und halten beide Arme hoch.
Senken Sie nun den Rumpf schnell ab und platzieren Sie
ihre Hande 50-80 cm vor dem abdrtickenden Bein. Beim
Aufsetzen der Hande befinden sich Ihre Schultern
tiber den Handen. lhre Finger sind dabei leicht
gespreizt und zeigen nach vorn.

[I. Das Schwungbein (hinteres Bein) schwingen Sie
kraftig nach oben und driicken sich mit dem
Abdruckbein ab. Noch bevor Ihr Kérper senkrecht
steht, miissen Sie die Beine schlieBen.

[Il. Wahrend des Handstandes ist Ihr Blick zwischen Ihre
Hande gerichtet und die Arme sind komplett
gestreckt. Halten Sie eine hohe Korperspannung
aufrecht und ziehen Sie den Bauch ein.

[V. Nun lassen Sie sich mit gestreckten Armen nach
vorn fallen, halten die Kdrperspannung und legen
den Kopf auf die Brust an. So dass Sie sich iiber den
runden Riicken abrollen kénnen. Halten Sie die Beine
geschlossen und schwingen Sie Ihre Arme nach vorn,
um aus der Rolle aufstehen zu kénnen ohne sich
dabei abzustiitzen.

Handstiitz-Uberschlag seitwérts (Rad):
[. Spreizen Sie das rechte Bein iiber die

vor und halten sie die Arme hoch ge
[I. Setzen Sie das rechte Bein weit vorn

ab. Halten Sie Ihren Kopf

setzen Sie die Hande nach

dem Boden auf.
[II. Das Schy

kraftig Hénden ab, woraufhin Sie
Abdruckbein absetzen und [hren Rumpf aufri

Kiir zeigen, weshalb sich das Kampfgericht sehr stark
an die Ausfithrungsqualitit der Pflichtelemente
orientiert, um objektiv die Spreu vom Weizen zu
trennen.

Weiterhin sollte Thnen bewufSt sein, dass mit der
Einfihrung der Fitness-Figurenklasse nur noch die
Damen in der Leistungsklasse antreten, die auch iiber
sehr gute turnerische und tinzerische Fihigkeiten

verfiigen. Fangen Sie also moglichst frithzeitig mit
der Planung Ihrer Kiir an, um sie am Tag X perfekt
zu beherrschen. Bereits ein halbes Jahr vorher sollten
Sie sich verschiedene Musikstile anhéren und damit
beginnen, geeignete Stiicke heraus zu suchen. Fiir die
Musikwahl gilt, dass Sie Ihre Kiirelemente unterstreichen
sollte. Wenn Sie viele Sprungelemente zeigen wollen,
sollte auch die Musik einen schnellen und kraftvollen
Charakter haben. Es bleibt Thnen iiberlassen, ob Sie
fir Thren &Kiitbeitrag nur einen
inzi oder eine
benutzen

eunde  aufsuchen,
wenn Sie nicht selbst
dazu in der Lage
sind, die Musikstiicke

monisch zZu

tig, dass
Thre

zusam-

Planung einer
reten Choreographie

Sie bereits vorher einige
zentrale Elemente Ihrer

Kiir bei der Musikwahl
s, Derticksichtigen, jedoch

einen passenden Song
zu einer bestehenden
Choreographie zu finden.
Dagegen ist es sehr
| leicht, die Kiir entlang

!

3 SIS der Musik zu gestalten.

Um Anregungen fiir Thre Kiirgestaltung zu erhalten,
lohnt sich der Besuch von Fitness-Wettkimpfen. Bei
der Gelegenheit kénnen Sie zudem niitzliche
Kontakte fiir Thre eigenen Wettkampfbestrebungen
kniipfen. Auch Videos oder DVD’s von Fitness-
Events sind eine gute und sehr ergiebige Quelle der
Inspiration, die Sie auch zu Motivationszwecken an
schlechten Tagen einlegen kénnen. Wenn Sie nicht



besonders  musikalisch  sind und  deshalb
Schwierigkeiten haben, den Rhythmus Ihrer
musikalischen  Kiirbegleitung zu folgen, rate ich
Ihnen, sich Songs auszuwihlen, bei denen ein
Interpret singt. So koénnen Sie den Liedtext als
Orientierung nutzen, was natiirlich voraussetzt, dass
Sie den Text auswendig kénnen.

Ebenfalls schon fiinf bis sechs Monate vor dem
Wettkampf sollten Sie sich Gedanken um Thr Outfit
machen, dass Sie wihrend der Kiir tragen wollen.
Neben den gegebenen Wettkampfbestimmungen
sollte es natiirlich noch den Anforderungen standhalten
bei Spriingen oder anderen dynamischen und explosiven
Bewegungen an Ort und Stelle zu bleiben. Greifen
Sie notfalls zu doppelseitigem Klebeband.

Die 90 Sekunden, die Thnen fiir Ihren Kiirvortrag zur
Verfiigung stehen, erscheinen nicht besonders lang.
Dass das ein Trugschlufd ist, wird klar, wenn man sich
bewuflt wird, dass die Absolvierung der
Pflichtelemente bereits in rund 20-30 Sekunden
beendet sein kann. Den Rest der Zeit miissen Sie also
irgendwie unterhaltsam gestalten und sich zugleich
von Threr besten Seite zeigen.

Wie auch beim Bodybuilding gilt fiir die Kiirin der
Fitness-Leistungsklasse, dass Sie nur Ihre Stdtken
prisentieren sollten. Wenn beispielsweise ThixGluteus
nicht zu Thren am besten entwickelten Korpetteilen
zihlt, dann sollten Sie auch keine Pose indder Kiir
einbinden, die genau gdiese  Muskelgruppe
hervorhebt.

Neben grundlegenden tinzerischen Einlagen ist es
sehr vorteilli@aft Bewegungen in die Choreographie zu
integrieren, die zu dem Pflichtelementen der US-
Fitness-Vetbande gehoren, sofern Sie diese sicheguad
souverin beherrschendkonnen. In den®USAfhat die
Fitness-Leistungsklasse eine langjihrige Entwicklung
hinter sich gebracht und ist auf “einem
dementsprechend hohen Niveau. Natiirlich wissen
dies auch die Juroren, die sie dafiir belohnen werden,
wenn Sie mit solch hohen Standards mithalten
kénnen.

Vier Monate vor dem Wettkampf sollten Sie mit
Ihrer Planung der Choreographie komplett fertig
sein. Zeigen Sie Thren Kiir-Entwurf einer erfahrenen
Person, um frithzeitig grobe Fehler oder
Schwachpunkte korrigieren zu kénnen. Von jetzt an

sollten Sie keine Anderungen an Threr Kiir
vornehmen und damit beginnen die Ausfiithrung der
Elemente zu verinnerlichen und zu perfektionieren.

Planen Sie mindestens vier Einheiten pro Woche fiir
das Trainieren der Kiir ein. Bedenken Sie hierbei, dass
Sie auch unter Umstinden fiir die Kraftelemente
gesondert trainieren miissen, wenn lhnen zur Zeit
noch die Kraftgrundlage fiir die korrekte Ausfithrung
dafiir fehlt. Dabei miissen Sie der Tatsache Rechnung
tragen, dass die Krafteleméntedhauptsichlich die
Driickmuskulatur des Obegkérpers, also Brust,
Schultern und Trizeps, beanspruchen.» Es macht
daher Sinn, das Training diesetpMuskeln mit dem
Uben der Kraftelementehzu vetbinden. Die “Ms.
Fitness Olympia® MonicayBrandt beispielsweise
schlieft jede fihrer “Brusteinheiten mit diversen
Liegestiitz;: Varianten / ab) weshalb  einarmige
Liegestiitz zupeiner ihirer leichtesten Ubungen zihlt.

Nebén cinert gewissen Kraftgrundlage ist beim
eiarmigen Liegestiitz die Jéchnik entscheidend.
Balance ‘isthim Prinzip fast alles. Umfeifien stabilen
Stand, zu erhalten, sollten Sie'lhre Beine relativ weit



Felgrolle (Rolle riickwirts in den fliichtigen
Handstand):

|.  Stehen Sie im schulterbreiten Stand und halten Sie
Ihre Arme hoch.

[I. Senken Sie nun Ihren Korper mit gestreckten Beinen
riickwarts indem Sie den Rumpf beugen und den
Kopf zur Brust neigen. Fiihren Sie Ihre Arme leicht
nach hinten und setzen Sie Ihre Hande in Hohe der
Oberschenkelhélften auf dem Boden auf.

[Il. Rollen Sie sich iiber den runden Riicken nach hinten
und heben Sie Ihre gestreckten Beine dabei vom
Boden ab. Setzen Sie schnell Ihre Hinde um und
platzieren Sie diese nahe am Kopf. Die Daumen
zeigen hierbei in Richtung Ohren.

IV. Sobald Sie auf Ihre Schultern gerollt sind, strecken
Sie energisch Ihr Hiiftgelenk und lhre Beine
(sogenanntes Stechen), so dass Sie in den fliichtigen
Handstand gelangen. Die StoBrichtung der Beine ist
dabei vertikal. Halten Sie den Kopf leicht in
Nackenlage, sobald Sie die Handstandposition
erreicht haben.

Diese Ubung I4Bt sich sehr gut trainieren, indem Sie sie

in einzelne Bewegungsphasen unterteilen:

e Aus dem Stand riicksenken und abstiitzen

¢ Rolle riickwarts mit Konzentration auf das Hande
umsetzen

¢ Rolle riickwarts in den Hockstand

e “Stechen” aus Nackenlage in den Handstand mit oder
ohne Partner

e Aus dem Sitz Schwung riickwérts und_“Stechen™in
den Handstand

auseinander positionieren. Ingdieser Haltdhg ist ein
einarmiger Liegestiitz schon bedéutend leichter
auszufithren. Das wissen allerdings auch die
Kampfrichter _und_verteilen “dementsprechend die
Punkte. Mif'steigendém Korpergefiihl und grofleren
Kraftfihigkeiten konmen Sie die Fiifle enger
platzieren, umybei den Juroren fiir mehr Eind ruekyzu
sorgen. Sie konnen dén einarmigen Liegestiitz auch
ungleich schwéfer gestalten, indem < Sie da$
gegeniiberliegende Bein des stiitzenden “Ariies

anheben.

Da Sie nicht in der Bodybuilding-Klasse antreten,
sollten  Sie
Wettkampfsegment verzichten. Bei Wettkdmpfen des
DBFV werden Bodybuilding-Posen in der Fitness-
Klasse mit Punktabzug bestraft. Was aber nicht
bedeutet, dass Sie ginzlich auf das Flexen verzichten
miissen. Indem Sie
Bizepspose Thre Hand geoffnet lassen, wirkt die Pose

auch auf Posen aus diesem

beispielsweise bei einer

weitaus eleganter und wird auch beim Kampfgericht
kein Mif3fallen auslésen. Vergessen Sie jedoch nie,
dass die Kiir-Runde im wesentlichen dazu dient, Thre
athletischen und akrobatischen bzw. tinzerischen
beurteilen. Thre korperliche
Entwicklung wird in den anderen Runden im
Vordergrund stehen. Wenn Sie also unbedingt
Bodybuilding-Posen zeigen wollen, sollten Sie diese
in ihrer Anzahl gering halten.

Fihigkeiten zu

Neben dem Trainieren der Pflichtelemente gibt es
einen weiteren Punkt, den Siefin Threr Vorbereitung
niemals vergessen diirfen:dsieheln SieldBeal was Sie
auf der Biithne wihrend!der Kiir anstellen, es mufd
absolut miihelos wirkemy, Ein“amgespanntes und
verkrampftes  Gesieht “ wird gnadenlos mit

Punktabzug béstraft ‘und hinterliflt weder bei den
Jurorefi, noch beim Publikum cinen nachhaltig positiven
Eindruckd Uben" Si€ deshalb bereits wihrend des
Kiirgrainings, bei alléh Elementen ein Licheln
aufzusetzen. Wenn Sie es nichtdfTraining schaffen,
wird es'hnen auch nicht auffder Buhaegelingen.




Es ist unerld8lich, begleitend zum Kiirtraining, die DIE WETTKAMPFDIAT

fir die korrekte Ausfiihrung der Pflichtelemente

notige Flexibilitit zu erwerben. Dehnen Sie sich ~ “Du bist was du isst”, besagt ein altes aber trotzdem
jeden Tag. Jede ernsthafte und ambitionierte Fitness-  giiltiges Sprichwort und trifft auf fast keine andere
Athletin absolviert mindestens tiglich eine Dehn-Finheit. ~ Sportart so gut zu, wie auf das
Je nach Threr aktuellen Verfassung miissen Sie . Fitess-Training. Egal wie hart
unter Umstinden zwei oder mehr / _ Sie trainieren, ohne die

" passende Ernihrung werden

Sie niemals Thre

Einheiten pro Tag fiir das Dehnen
aufwenden. Auch wenn Sie ein
hohes Mass an Flexibilitit
erreicht haben, miissen Sie
es durch tigliches Dehnen

llten Sie damit beginnen
d Fertiggerichte zu meiden
meltagen” in

-
Dehnen Sie
Ihren gesamten
Kérper, aber speziell
den Unterkérper, da

fir die Pflichtelemente

gerade hier eine hohe
Flexibilitit gegeben sein
mufl. Gehen Sie Ihrem
Kiirtraining mit dem

gleichen Ernst und
Eifer nach, wie

Sie es bei Threm

enwirtigen

abfall fithren und stért Thre

ine gute Richtlinie fiir die Wasserzufuhr
, pro 20 kg Korpergewicht einen Liter Wasser zu
u nehmen.

f der Biithne in optimaler Form zu sein, diirfen
iber kein Depotfett und nur sehr wenig
Unterhautfett  verfiigen. Planen  Sie  Ihre
Wettkampfdidt so, dass Sie ungefihr 0.5-1 kg pro
Woche an Gewicht verlieren. Um Korperfett
abzubauen ist es im Prinzip lediglich notwendig
ein Kaloriendefizit zu erreichen. Mit anderen
Worten, Sie verbrennen mehr Energie, als Sie
IThrem Korper zufithren. Behalten Sie Ihre
Cardio-Einheiten bei und verringern Sie
wochentlich Thre Kalorienanzahl um 50-100
Kalorien. Gegebenenfalls miissen Sie auch groflere

das Publiku
von den Stiithlen

reiflen.



oder kleinere Spriinge in Threr Kalorienaufnahme
machen, um einen gleichmifSigen Gewichtsverlust zu
realisieren, der hauptsichlich durch Fettabbau entsteht.
Halten Sie deshalb Ihre Proteinzufuhr weiterhin
hoch, um in der Diitphase einem Muskelabbau
entgegenzuwirken.

Verbleiben Thnen noch ungefihr acht Wochen
bis zum Wettkampf ist es an der Zeit, die Diit
zu intensivieren und bestimmte Maf$nahmen zu treffen,
um auch wirklich die optimale Verfassung zu
erreichen:

Reduzieren Sie von
Thre Kohlenhydrataufnahme,
um  Wassereinlagerungen  zu
vermeiden. Ferner sollten Ihre
Kohlenhydratquellen einen

nun an

niedrigen  glykimischen
Index aufweisen, wodurch
Sie den Fettabbau

unterstiitzen. Wihlen Sie
Lachs, Thunfisch, Pute,
Hihnchen, Fier und
Magermilchprodukte als
bevorzugte Proteinquellen.

Wenn der Wettkampf nur

noch vier Wochen entfernt
ist, sollten Sie alle
Milchprodukte von Ihrem

Speiseplan streichen, da dér
Milchzucker ebenfalls fiir| ein
“glattes Aussehen” auf der Bithne
sorgen kann@®Bssen Sie weiter
regelmiflig” afindestens alle drei
Stunden [eine Mahlgeit, die mindestens 20
Gramm Preteinybeinhaltet. Halten Siegudem Thren
Wasserkonsumn,hochd

In der letzten Woche vor dem Wettkampf beginntidie
hirteste Phase Threr Wettkampfvorbereitung. Jeden
Fehler, den Sie jetzt machen, wird man auf der Bithne
sehen. Damit Thre Muskeln auf der Biihne definiert,
rund und optimal durchtrainiert aussehen, miissen
Sie Thre Muskelglykogenvorrite maximal aufladen.
Um dies zu erméglichen miissen Sie diese jedoch erst
vollstindig entleeren. Dazu ist es notwendig, dass Sie
ab dem Sonntag vor dem Wettkampf keine

Kohlenhydrate mehr zu sich nehmen. Erhshen Sie
ihr Cardio-Pensum, um die Entleerung der
Glykogenspeicher voran zutreiben.

Am Mittwoch beginnen Sie mit der sogenannten
Aufladephase und nehmen wieder Kohlenhydrate zu
sich. Der Mittwoch ist auch der letzte Tag, an dem
Sie Trainieren. Ruhen Sie sich nun aus und
konzentrieren Sie sich auf den bevorstehenden
Wettkampf. Ab  Donnerstag schrinken Sie
Ihren Wasserkonsum erheblichyein, um jegliches
Wasser aus dem Wntethautgewebe zu
verlieren, Maximal 1-1.5yLiter Wasser
. solltenhSie” jeweils am Donnerstag
und“am, Freitag Zzu sich nehmen,
wennamySamstag der Wettkampf
iste, “Am  Wettkampftag
selbst, sollten Sie Thren
Wasserkonsum  weiterhin
stark eingeschrinkt halten
und _k@ifpProtein zu sich
nehmen. Jegliches Natrium
in defl Proteinquellen
wirde.  zul  starken
Wassereinldgerungen fiihren
und Sie glatt aussehen
lassen: Essen Sie vor und
wahrend des Wettkampfes
Reis und Reiskricker, um
sich mit geniigend Energie zu
versorgen.

Die Ernidhrungsweise in der letzten
Wettkampfvorbereitungswoche
kommt Thnen sicherlich bekannt vor,
wenn Sie sich  bereits mit der

Wettkampfvorbereitung von Bodybuilderinnen
befal§t haben. Vielleicht stellen Sie sich daher nun die
berechtigte Frage, ob man mit dieser Form der Diit
nicht zu hart fiir die Fitness-Leistungsklasse wird.
Bedenken Sie dabei jedoch, dass Sie trotz der Diit
einen hoéheren Korperfettanteil haben, als die
Teilnehmerinnen der Bodybuildingklasse, weshalb
Sie ungeachtet der Gemeinsamkeiten in der letzten
Diit-Phase deutlich weniger Muskelhirte aufweisen
und so den Maflstiben der Fitness-Leistungsklasse
gerecht werden.



DIE BUHNENPRASENZ

Neben Training und Didt mufl sich eine Fitness-
Athletin um eine Vielzahl weiterer Aspekte
Gedanken machen, um am Wettkampftag in der
Form Thres Lebens anzutreten.

Frisur, Make Up und Teint:

Wettkimpfe der Fitness-Leistungsklasse sind natiirlich
keine Schonheitswettbewerbe, allerdings bildet das
duflere Erscheinungsbild einen wichtigen Teil des
Gesamtpakets einer erfolgreichen Athletin. Wihlen
Sie eine Frisur, die Sie nicht beim Posing stért und
einen femininen und eleganten Charakter hat.
Bedenken Sie, wenn Sie lange Haare tragen, dass den
Juroren nicht dadurch der Blick auf

Ihren Riicken oder Ihre Schultern ,‘
verwehrt wird. Viele Athletinnen '
wihlen deshalb eine hochgesteckte
Frisur oder tragen das Haar offen

und streichen es aus dem
Nacken, wenn Sie die
Riickenpose
Wenn Sie beispielsweise als
eine der letzten Athletinnen
in der Kiir-Runde an der Reihe
sind, haben Sie oft nur wenige
Minuten, um sich fiir die nic
Runde wieder perfekt zu stylen.
sollten Sie in der Lage sein, di
Bedarfsfall schnell zu korri
dann, wenn Sie Thre Kii

einnehmen.

suchen Sie bitte eine professionelle Beratung

Nichts wire schlimmer, wenn Sie die
harte Wettkampfvorbereitung erfolgreich
durchstanden haben, dann aber auf der Biihne wie
eine graue Maus da stehen. Besondere

Beriicksichtigung bei der Auswahl des Make Ups fiir
den Wettkampf verdienen die Biithnenscheinwerfer.
Zum einen erzeugen diese eine sehr hohe Temperatur
auf der Biihne, weshalb das Make Up so aufgetragen

o2

werden sollte, dass es etwas Schweifd standhilt und es
notfalls wie die Frisur ziigig korrigiert werden kann.

Eine weitere Eigenschaft der Scheinwerfer, die
unerfahrene Athletinnen oftmals sehr tiberrasche, ist
es, dass sie so extrem hell sind, dass alle Farbtone um
einiges blasser wirken. Daher miissen Sie sich
kriftiger schminken und zu Farbtonen greifen, die
einige Tone dunkler sind, als die, die Sie sonst
verwenden wiirden. Das trifft ebenfalls auch auf den
Hautteint zu, weshalb Sie sic frithzeitig einen
dunklen Teint aneignen s Wenn Sie zu
Briunungscreme

Auftragen am bes
jeder Apotheke kau
Sie, dass Ihre Fi

veriehen

1. Die vorgeschriebenen
in den

apir nicht sonderlich schwer
' s. In der Tat bedarf es aber

einiger Ubung, um die notwendige
Kérperspannung mehrere Sekunden
aufrecht zu erhalten ohne dabei
verkrampft zu wirken. Auch
hier zihlt das Gebot, dass ich
Thnen schon fiir Thre Kiir
genannt habe: Licheln Sie!

Uben Sie mit einem Trainer
oder einer  erfahrenen
Athletin regelmifig das Posen
damit es Thnen regelrecht in
Fleisch und Blut iibergeht.
Gerade zum Ende [Ihrer
Wettkampfvorbereitung sollten
Sie das Posen intensivieren, um
dadurch auch Thre Definition zu



verbessern. Im wesentlichen sind die Pflichtposen bei
den meisten Verbinden auf die folgenden vier
beschrinkt, die alle nacheinander, mittels einer nach
rechts ausgefiihrten Vierteldrehung eingenommen
werden.

1. Vorderansicht:

Stehen Sie aufrecht, platzieren Sie Ihre Fiifle
nebeneinander und ziehen Sie Thre Arme etwas
auseinander. Bei dieser Pose kommt es in erster Linie
darauf an, dass Sie den Juroren Thre “V-Form” und
Symmetrie prisentieren.

2. Seitenansicht (Juroren blicken auf Ihre linke
Korperseite):

Sie stehen aufrecht und haben Ihre Fiifle nebeneinander
gestellt. Sie kénnen ein Bein leicht einknicken, um
dessen Form zu betonen. Drehen Sie Thren
Oberkérper zu den Kampfrichtern und spannen Sie
Ihre Brustmuskulatur und Arme an.

3. Riickenansicht:

Aufrechten Stand einnehmen und Fiifle geschlossen
halten. Spreizen Sie Thre Arme etwas ab, um lhre
V-Form zu prisentieren. Spannen Sie nebed dem
Riicken auch Ihre Glutealmuskulatur und Beinbizeps an.

4. Seitenansicht (Juroren blicken aufSlhre “rechte
Kirperseite):

Es gilt das gleiche zu beachtengwie ‘beindestanderen
Seitenansicht.

Kleidung:

Wihlen Sie spitestens vier Wochen vor dem
Wettkampf alle Kleidungsstiicke aus, die Sie tragen
wollen. Vergessen Sie dabei jedoch nicht, dass Sie am
Tag X eine ein bis zwei Nummern kleinere
Konfektionsgrofle brauchen werden, als es sonst der
Fall wire. Tragen Sie keine Badeanziige fiir die
Posingrunden, sondern Anziige, die auch wirklich fiir
Fitness-Wettkimpfe entworfen wurden. Es gibt
mittlerweile eine Vielzahl vomyHerstellern solcher
Mode in unterschiedlicher Qualitit. Fragen Sie
erfahrene Wettkimpferinnemoder ThrénTrainer nach
Empfehlungen.

Falls hochhackige Schuhleherlaubt sind, sollten Sie
diese auch verwendenHigh Heels sorgen dafiir, dass
Sie imumer aufrecht stehen und lassen Thre Beine
linger wisken.\Zadem betonen sie vorteilhaft Thre
Beine dnd Thten Po."Uben Sie vorher das Gehen in
solchien Schuheny,wennSie diese sonst nicht tragen,
ufn Unfille und peinliche Mosfientezu vermeiden.

DER WETTKAMPETAG

Jetze ist Thr grofler Tag gekommeéhgSie haben die
Wetgkampfvorbereitung gemeistert, fithlen sich voller
Elan und Selb$tvertrauen und ‘seben zudem einfach
hervorragend aus. Bereits voriciner Woche haben Sie
Ihre Tasche fiir diesen Tag gepacke und alles in
zweifdcher Ausfiihrung mitgenommen, was irgendwie
ruinierthweérden kénnte. Genieflen Sie die Zeit auf
der Bithne, denafdafiir haben Sie die letzten Monate
hart gearbeitet. Lassen Sie auf der Biihne all Thre
Fieude und Thr Gliick iiber Ihre phinomenale Form
heraus und strahlen Sie. Jetzt sind auch Sie eine
Konigin!
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