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Von Berend E

Vorwort

Als ich um die Jahreswende
2003,/2004 die Termine fir die
Profi-Wettkémpfe der NB
(World Natural Bodybuildifng fec
ration) erhielt, begann ef
Gedanken dariber zu mg
mindestens einem

.“_
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Training mit  abnehmenden
Satzen, Supersatzen, Intensiv-
wiederholungen. Kurz, mit allem
was die Trainingsintensitat erhoht.

lch hatte bis sechs Wochen vor
dem Wettkampf einen sehr guten
Trainingspartner, entschied mich
dann aber dafur, die letzten
\Wochen alleine zu trainieren um
mich voll auf mein eigenes Trai-
ning konzentrieren zu kénnen. Pro
\Woche trainierte ich 5-6 mal mit
Gewichten. Im April und Mai set-
zte ich manchmal auch das
Doppel-Splitprogramm ein, d.h.
zweimaliges Training pro Tag, so

z.B. Beine am Morgen und Bizeps

am Nachmittag oder Rucken am
Morgen und Bauch am
mittag. Cardiotraining mac
3-4mal pro Woche fur je 3
nuten, vorzugsweise nucht

misse mehr. Alles Junk-Food wie
SuBigkeiten, Pommes Frites, Cola,
Pizza, \WeiB3brot usw. wurde kon-
sequent vom Speiseplan gestri-
chen. Um meine Bestform zu
erreichen, entschied ich mich wie
in den vergangenen Jahren, wie-
der fur eine proteinreiche, kohlen-
hydratarme und fettbewulBte Diat.
Zur Deckung des EiweiBbedarfs
verzehrte ich viel Fleisch, Fisch,
Geflugel, Eier und bis kurz vor dem
Wettkampf auch Quark. Die tag-

liche Kohlenhydrataufnahme bewegte
sich bei maximal 100-150g pro
Tag, zum Ende der Vorbereitung
gar deutlich unter 100g

Als Kohlenhydratquellen &
erster Linie Haferflocke
Gemuse, gelegentlich
Apfel zum Frihsta
NuBmus,
und kaltgepresst
waren meine
quellen, hin
Fettfisch aie

auf meinem Spei
mein Koérper, st gentgend
Muskel-
ugefltigte
rm von

nismus.

Als Nahrungserganzungen nahm
ich Testalon 2 (Tribulus Terres-
tris), Cort-Block, flussige Amino-
sauren, Multi-Vitamine und ephe-
drafreie Fatburner, allen voran
LipoTherm von BMS. Selbst-
verstandlich verzichtete ich als
Natural Bodybuilder auf die Ein-
nahme von Hormonen, Diuretika
oder Ehepedrin komplett. Mit einer
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Trainings- und Ernah-
tegie war ich zuver-
am \Wettkampftag mit
ielgewicht von 83-84
Kilogramm
der Buhne zu
war es

auf den
lief gut. Jetzt hiel3 es,
e optimal zu gestalten,

Buhne stehen wirde. Konkret
edeutete das die Einschrankung
des Trainings, noch mehr Posing
und das zeitlich genau abgestimmte
Ent- und Aufladen mit Kohlen-
hydraten. Durch eine optimal ver-
laufende Ent- und Aufladungs-
phase, in Kombination mit der
gezielten Aufnahme bzw. der
Einschrankung
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Wasser kann sich die Form in der
letzten Woche vor einem \Wett-
kampf noch einmal dramatisch
verbessern. \Wenn alles richtig
gemacht wird, dann steht man am
Wettkampftag mit voller, fettfreier
Muskulatur und extremer Venen-
zeichnung auf der Biahne. Ich
hatte durch das Experimentieren
mit verschiedenen Methoden zur
Gestaltung dieser so wichtigen let-
zten Woche vor dem \Wettkampf
das fur mich beste Schema her-
ausgefunden und hoffte, dass es
auch dieses mal wieder klappt
und ich in Bestform auf der
Buhne stehen wirde.

Etwas erschwerend bei der
zeitlichen Planung bzw. der
Umsetzung der theoretischen
Erkenntnisse in die Praxis,
kam die lange Anreise nach
Barbados hinzu. Aber wo ein
Wille ist, da ist auch ein \Weg. Zur
besseren Veranschaulichung soll
mein Bericht nachfolgend in
Tagebuchform erscheinen.

Sonntag, 06. Juni 2004 bis
Mittwoch, 09. Juni 2004

Von Sonntag bis Mittwoch sollte
nur noch leichtes Training mit
hohen Wiederholungszahlen pro
Satz auf dem Programm stehen.
Am Sonntag trainierte ic
letzte mal die Beine und ch.
Montag frah wurden ust,
Trizeps und Waden am
bearbeitet. Ab standen

Z

Minuten [Rad auf dem
Programm. £Als
Montag | Abend

Duschen
war ich
noch etwas sse, aber das
war kein Problem, schlieBlich
befand ich mich mitten in der
Entladungsphase und da war es
wenig verwunderlich, dass die
Muskulatur relativ flach erscheint.
Mein Kérperfettanteil war sehr
niedrig, der ganze Korper von
Adern durchzogen. Ich endeckte
Adern, von denen ich nicht einmal
wufite, dass ich sie hatte.
Besonders die Venenzeichnung
auf der Miittelpartie war echt
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krass, aus meiner Sicht schon an
der Grenze zur Asthetik. Aber in
jedem Fall gut fur die Bewertung
beim Wettkampf!

Dienstag machte ich dann ein
lockeres Schulter- und Bizeps-
training mit hohen WH pro Satz.
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Training ingtdiesen Tagen wurde
von einef Ernahrung begleitet, die

nahezd kohlenhydratfrel "war. So,
ety
_an

30-80g waren

zvyischen
T die, ich taghch

ztes Training im
iIf dem Programm. Ich
entschied mich fur ein Brust- und
Ruckentraining unter Einsatz der
Supersatzmethode, also die Kombi-
nation von je einer Brust- und
Rackenubung im Wechsel. Auch
in diesem Training wahlte ich
leichte Gewichte fur 15-20 WH
pro Satz, trainierte eine Stunde
fast non-stop und poste zwischen-
den Satzen um die letzten
Einschnitte sichtbar zu machen.
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Als ich dann Mittwoch nachmittag
mit dem Training fertig war, fuhlte
ich mich echt ausgelaugt. Aber
das ist so in dieser Phase. Den
Beginn der Aufladephase hatte ich
fur den Donnerstag nachmittag
angesetzt. Das Training fur den
Wettkampf war nun beendet.

Jetzt hiel es ruhig Blut zu
bewahren und keine Fehler mehr
in der Erngheung zu machen. Also
stellte ich fmich in die Kiche und
bereitete 6 Portupnen fur je einen

- proteinrgiehen Sneck{ur‘ die Zeit
> Avahrend’ der

Anreise nach
¥ Barbados“wom, Das Essen im
o Flugzeug istv'fur einen Body-
builder kurz vor dem Auftritt
gelinde “gesagt, weniger geeig-
net: Zu salzig, zu fett, zu suB.
leh packte mir also gegrillte
gedunsteten
Lachs™ und eine gute Portion
Nisse in mein Reisegepack um
= .
fur den Flug gut versa gt zu sein,

ar

em Flig genug zu
flaGtess e Ein-
Flassigkeitsauf-
erst fur Donnerstag
g vorgesehen und da war
htig, auf der Anreise gut mit
er versorgt zu sein.

dtnktlich um 18 Uhr klingelte
dann mein Vater an der Tur, der
mich auf die Reise als Coach
begleiten sollte. Das Abenteuer
konnte beginnen. Zunachst fuhren
wir mit dem Auto nach Hannover
und blieben eine Nacht dort. Der
Flug von Hannover nach London
und schlieBlich weiter nach
Barbados war fur den
Donnerstag, den 10. Juni 2004,
angesetzt.

Donnerstag, 10. Juni 2004

Nach einem Frahstuck, welches
aus Lachs und Kaffee bestand,
ging am fruhen Morgen des 10. Juni
der Flieger von Hannover nach
London. In London hatten wir
dann noch gut 3 Stunden Zeit,
bevor der \Weiterflug nach

Barbados abhob. Naturlich war




ich in Gedanken schon beim
Wettkampf und achtete sehr
genau darauf, das ich in der
Ernahrung keine Fehler machte.

In London gab es erst einmal eine
Portion Huhn als nachsten Snack.
Ich hatte in den letzten Tagen sehr
viel Wasser getrunken, 5-6 pratein-
reiche Mahlzeiten genommen und
die Kohlenhydratzufuhr stark ein-
geschrankt. Da ich mich dazu
entschloB3, die \Wasseraufnahme
erst nach der Ankunft in Bridge-
town einzuschranken, trank ich zu
diesem Zeitpunkt weiterhin eine
ganze Menge an \Wasser.

Die Flugzeit von London nach
Barbados betrug 8,5 Stunden.
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Alle drei Stundemspackte ich meine
Essensboxeh aus und, verzehrte
einen Snack{ entweder Huhn
oder Lachs! |Insgesamt trank

ich 6 Liten, Wassér auf dem
Flug. In etmswnde vor
Ankunft auf 0s begann
ich damit, meine nun fast voll-
standig entleerten Glykogen-
speicher durch den Verzehr von
trockenen Haferflocken aufzu-
fullen und die Wasseraufaufnahme
einzuschranken. Es ist fur jeden
\Wettkampfathleten sehr wichtig,
den optimalen Zeitraum fur die
Aufladephase  herauszufinden.
Manche Athleten beginnen bereits
drei Tage vor dem Auftritt mit der
Ladephase, andere erst einen Tag

)

vor dem Wettkampf. Ich hatte fur

mich in der Vergangenheit
festgestellt, das mir ein Tag zum
Aufladen nicht ausreicht. Deshalb
begann ich dieses mal einen
halben Tag vorher mit der Kohlen-
hydratzufuhr. Allerdings wollte ich
nicht das Risiko einer tUbermaBi-
gen Kohlenhydratzufuhr und der
damit verbundenen \\Vasserspeic-
herung eingehen, die sich nach
meiner Sicht bei zwei vollen Tagen
Ladephase einstellen konnte.
Daher entschloss ich mich, die
Ladephase fur den Pro Mr
Universe auf 1,5 Tage vor \Wett-
kampfbeginn anzusetzen.

Gegen 15 Uhr Ortszeit landeten
wir dann auf dem Flughafen von
Barbados und nahmen uns ein
Taxi zum Hotel. Bis zum
Wettkampf am Sonnabend
waren es jetzt noch 1,5 Jage.
Den Abend verbrachten
wir mit einem gemdutlichen
Spaziergang am Strand
und mit relaxen-mGegen
Jpes noch ein
essen jaus

gegrilitem Fisc
Reis und dannl
schon'ab ns Bett.
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Freitag, 11. Juni 2004 -
Der Tag vor dem Wettkampf

Es ist ziemlich schwial auf
Barbados und ich schwitzte nicht
wenig wahrend der Nacht.
Natutrlich machte ich mir Ge-
danken dardber, dass meine Form
unter dem langen Flug und der
schwilen Witterung leiden kon-
nte. Aber zum Glick war das nicht
der Fall. Am ruhen morgen gegen
6 Uhr bedgannfich nun mit dem
intensiven Aufladen der Kohlen-
hydratspeieher. “Alle, zivei Stunden
nahm ich'jetzs, 5-7 Essloffel Hafer-
flocken zu mir.
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Wuni 2004 -
Hafer” hat den grossen \ortell,
dass er langkettige Kohlenhydrate
mit einem niedrigen glykamischen
Index beinhaltet, reich an Kalium
und arm an Natrium ist. Es ist
wichtig, dass der Insulinspiegel
wahrend der Aufladephase niedrig
gehalten wird, damit es zu kein-
er unerwinschten \Wasserspei-
2 cherung zwischen Muskeln und
Haut kommt. Manche Body-

g builder nehmen zum Aufladen
o Reis, Kartoffeln oder Nudeln.
$ Ich fahre am besten mit trocke-
nen Haferflocken, die mit einem
Schluck kaliumangereichtertem
Wasser heruntergespult werden.
Nachdem ich wahrend der letzten
Tage durchaus salzreich gegessen
hatte, war es nun extrem wichtig,
die Natriumzufuhr nahezu auf null
zu begrenzen und dafur mehr
Kalium zuzufihren, damit jegliches




Wasser unter der Haut aus-
geschwemmt wird und sich die
Haut wie Pergamentpapier um die
Muskeln spannt. Um reichlich
Kalium aufzunehmen, léste ich
4-5 mal am Tag eine halbe
Brausetablette Kalinor aus der
Apotheke in etwas \Wasser auf
und trank dieses dann schluckweise
zu den Haferrationen. Meine
Flussigkeitsaufnahme schrankte
ich am Freitag auf insgesamt ca.
1 Liter ein. Das ist im Vergleich
zu den bis zu 9 Litern Wasser-
aufnahme in den ersten Tagen der
Woche so gut wie nichts. Der
Trick dabei ist, dass der Orga-
nismus sich auf die hohe
\Wasseraufnahme eingestellt hat
und trotz der jetzt drastisch
eingeschrankten \Wasserzufuhr
weiterhin grofe Mengn an
\Wasser ausscheidet. So wird der
Kérper richtig trocken und die
Muskeln erscheinen optimal defi-
niert. Durch die erhdhte Kohlenhy-
drataufnahme in den letzten
Tagen bzw. Stunden vor Wett-
kampfbeginn lagert sich aufler-
dem reichlich Glykogen innerhalb
der Muskelzellen ein und die
Muskulatur erscheint voll und
prall. Das Hauptaugenmerk in dieser
Zeit besteht im Aufladen der

Glykogenspeicher, die Eiweil3zu -
ist im Vergleich zu der Zeit v

Ladephase von 5-6 Portionen pro
Tag jetzt auf 2-3 PoRgl@pen
reduziert. Der Dopingtest war ftir "
10 Uhr mopgens angesetzt.

Nachdem ich den Lugendetektor
Test absolviert hatte, ging es
wieder zurtck ins Hotel. Der Rest
des Tages war dann mit ausruhen
und essen ausgeftllt. Da ich mir
etwas zu flach vorkam, nahm ich
neben den regelméaBigen Hafer-
flockenportionen jetzt auch Erd-
nussmus ohne Salz, Nusse und
Rosinen zu mir. Auch eine Tafel
Bitterschokolade mit 85% Kakao-
anteil wurde verputzt. Im Laufe
des Tages merkte ich, wie meine
Haut immer dunner wurde und die
Muskeln voller erscheinen. Ich
schied weiterhin eine Menge
\Wasser aus und nach jedem Gang
auf die Toilette erschien es mir so,

als wenn die Muskelzeichnungg®F

harter wirde.

Sonnabend, 12. Juni 2$
der Tag der Entscheidu

Da war er nun, der
ich die vergang
hingearbeitet hatte.
wach, gegen
erste Gang

D wichtig ist, |
. eine tabellafisc

ird wie beschrieben bis dre

vor dem Wettkampf mit leich

Gewichten und hghen \Wiederho-
lungszahlen pro Satz absolviert.
Der Pro M Iniverse war am
Sonnabend,, demaaeéhhatte ich
am Mittwoeh zuvor das letzte mal
trainiert: ::
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Mittelgewicht (80-90kg
Kérpergewicht) starten wirde.
Obwohl ich Mitte Mai ca. 84 Kilo-
gramm auf die \Wage brachte,
war ich mir nicht so sicher, ob ich
nicht durch die Anreise und das
Entwassern noch das eine oder

andere Kilogramm  verlieren
wirde. Deshalb war ich gespannt
auf das Wiegen vor dem

Wettkampfbeginn. Aber soweit
war es no ieht. Zunachst gab
es wieder
nen und et

C genehmigte ich
mir g leweils ein Stuck
|gekeren BRosinenkuchen. Jetzt

s, Enepgie fur die Vorwahl zu

fan. Das entspricht umge-
85 ilogramm. Im

icht startete
deutlich im

Uhr Ortszeit war es
weit, der Ruf des Saal-

iddleweights step on stage
dlease”. Ich fuhlte mich auf der
Buhne sehr gut. Meine Bestform
hatte ich erreicht, mehr konnte
ich nicht tun. Selbstkritisch muss
ich festellten, dass ich Schwierig-
keiten hatte, die Bauchmuskeln in
den langen Vergleichen konstant
anzuspannen und dass meine

sBnahmen in der Ernahrung fiir die letzte Woche vor einem Wettkampf

'_.‘ Kohlenhydrate | Eiweil
ca. 30g ca. 300g

e

Fett
ca. 60g|1:5- 2,59

Kalium | Wasser

2-3g 7,5 bis 9 Liter

Natrium

H '_.:250-3009 ca. 100-150g | ca. 30g |unter 200mg |4-6g | 0,5 bis 1 Liter
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Da _ich " michSciESIE s
Wochen nicht mehr gewogen
hatte, wulBte ich nicht, ob ich im
Leichtgewicht bis 80 Kilogramm
Kdérpergewicht oder im

Braune nicht tief genug war. Na
ja, man lernt nie aus und jeder
Wettkampf bringt neue
Erkenntnisse und Erfahrungen, die
dafur genutzt werden sollten, sich

e
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das nachste mal zu verbessern.
Insgesamt war es aber eine sehr
gut verlaufende Vorentscheidung.
Mir war bei einem Blick auf die
Konkurrenz zwar bewusst,
dass ich nicht ganz vorne
mitmischen wirde, aber ich
bekam einige Vergleiche,
wortber ich mich freute.

Nach der Vorwahl trank ich
erst einmal eine Portion
reines Vitargo Carbolader
und genehmigte mir etwas
spater eine Portion gegrill-
tes Huhn mit scharfer
Pfeffersauce, eine groBe Kap-
toffel und eine grofe Cola/ Bis
zur Abendveranstaltung blieb
noch etwas Zelt die mei
und
Braune z
Vorwahl
Verbande

gen. Leichter
gesagt, als 3 SchlieBlich
hatte ich nur die eine Tube Braune
dabei, die es aber nicht so richtig
brachte. Daher war ich dieser
Dame sehr dankbar dafur, dass
sie mir eine Flasche ,Dream-Tan®
schenkte, eine spezielles Brau-
nungspraparat, das in den USA
sehr verbreitet ist. Tats&achlich
verbesserte sich meine Braune
nach dem Auftragen von ,Dream-
Tan® deutlich.
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Wahrend meiner Kur am Abend
wurde ich sehr freundlich vom
Publikum aufgenommen. Nahez
jede Pose wurde von pla
begleitet und so habe ic ine
Auftritt sehr genossen. o
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oﬂn ag, 13. Juni 2004 bis
, 16. Juni 2004

ampf war voruber. Jetzt

auszuspannen. Das
edeutete, naeh, Herzenslust zu
schlemmendund  einfach relaxen.
Mein Vater und _ich Verbrachten
noch drei'sehf schone Tage auf
der Insel.
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Es ist einfach ein sehones Gefihl 2:‘ "

auf der Buh
wissen, das

en und zu
e person-
hat. Ich
ie beste
bringen
em langen Tag
kehrten ater und ich dann
gegen ins Hotel
zurick. Vorher genehmigte ich
mir aber noch einen groBen
Burger. Nachdem wir wieder im
Haotel angekommen waren, bewegte
ich mich als erstes unter die
Dusche, um die Braunungsfarbe
abzuwaschen und ging dabei den
Wettkampf noch einmal im Geiste
durch. AnschlieBend schlief ich
wie ein Stein.

Mitternacht

Ausblick

Nach der schénen Erfahrung des
Wettkampfes zum Pro Mr. Uni-
verse mochte ich es fur das nach-
ste Jahr 2005 mit einem Start
beim Pro Masters Cup versuchen,
an dem diejenigen Profiath-
leten der WNBF teilnehmen
kdnnen, die 40 Jahre und alter
sind. Bis dahin sind es noch neun
Monate und ich werde alles dafur
tun, um mich erneut zu ver-
bessern. Wie heit es doch so
schon: ,Der Weg ist das Ziel".




