Von Berend Breitenstein

Die vergangenen Wihen und Monate hatten Sie immer das Ziel
Thres nachsten Wettkampfes vor Augen. UmsichamTag X optimal
zu prisentieren haben Sie so hart trainiert, wie Sie nur konnten £

und hielten eisern Diat. [hre Trainingsintensitat war so hoch, dass { F
sich einige Srudiokollegen bereits besorgt fragten, wie lange das |

wohl noch gut gehen wird, bzw. wie lange Thr Korper diese

Strapazennoch aushalten konnte. Aber Sie wubten es besser. Sie
fihlten, dass Sie mit jedem intensiven Satz und mit jeder
«hmerzhaften Wiederholung Threm Ziel niher kamen, nimlich
i Bestform auf der Biihne Zu stehen. Keine Kompromisse —nur

Sie und das Eisen! Sie waren der Boss, der Korper ist Thnen

‘hrend eines sehr harten Satzes

gefolgt. Wenn Thre Muskeln wihr
nein sagten, antworteteil Sie mit ja und gingen den ganzen Weg

bis zur letztmdglichen Wiederholung. Wenn andere sich am Tisch '

mit Kuchen und Eiscreme vollstopften, lehnten Sie dankend ab

und packten Ihre Reiswaffeln oder einen Proteinriegel aus.
SchlieBlich wollten Sie so gut wie noch nie bei diesern Wettkampt
aussehen. Falls s Ihre erste Meistelschaﬂsteilna}une ist, strebten

Sie danach, Thre personliche Bestform zu erreichen. Als erfahrener

Wettkimpter war [hre Zielsetzung so, dass Sie den Juroren fiir
den bevorstehenden Wettkampf eine erneute Formsteigerung
prisenticreil konnen, Und Sie haben ¢s geschafft! All die
Entbehrungen, der Schmerz im Training und die Disziplin in der

Ernihrung zeigen die gewiinschten Ergebnisse. Als Sie am morgen
aufgestanden sind. zeigt Thnen der Spiegel das, was Sie gerne
sehen mochten: Massive, volle Muskeln; excellente Symetrie;
minimierter Kérpeﬁettgehalt und ein dichtes Venennetz, welches

sch deutlich sichtbar iiber [hren Korper zieht. Waw, es ist fast 5o,
uben, dass Sie, bzw. das es

JJs kénnten Sie es selber kaum gla
[hr Korper ist, den Sie da im Spiegel sehen. Kurz gesagt, Sie sind
soweit. Der Wettkampf kann beginnen. Sié fiihlen sich aufgrund
[hrer erreichten Form optimistisch und zuversichtich und kbnnen
es kaum erwarten, bis [hr Name aufgerufen wird und Sie die
Biihne betreten werden. Der grosse Tag 15t gekommen, it’s
Showtime! Aber bis zum Beginn der Vorentscheidung ist noch

awas Zeit...
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Die Stunden vor Wettkampfbeginn

Thre personliche Bestform haben Sie erreicht. Jetzt heilt s, klug und strategisch
vorzugehen, um 11 den letzten Stunden bevor die erste Wertungsrunde beginnt, kemne
Fehler mehr zu machen, die sich negativ auf [hre Form auswirken konnten. Ich
empfehle Thnen, den Tag mit einem leichten, kohlenhydratreichen Frithstiick zu
beginnen. Haferflocken und Obst, eventuell auch emn paar Trockenfriichte, sind
hierfiir eine gute Wahl. Halten Sie die Fliissigkeitsaufnahme sehr niedrig,
eine oder zwei Tassen schwarzer Kaffee solltent genug sein, sehen Sie
diesbeziiglich bitte auch den Artikel ,Die letzte Woche vor
einem Wettkampf™ in dieser Ausgabe hres BMS— Magazins.

1. Ganz wichtig: eine tiefe Briune!

Sie hatten in den letzten beiden Tagen, bzw. eventuell auch
nur am Vortag Jdes Wettkampfes, bereis die eine oder andere
Schicht Briunungsmittel auf Thren Korper auftragen
Jassen. Im Laufe des Morgens sollten Sie' dann noch
einmal eine Schicht Briunungsmittel einreiben zum
Beispiel ,,Dream Tan* oder ,,Pro Tan*. Die Lichter auf
der Biihne sind sehr hell und wenn Sie nicht wirklich
tieforaun sind, dann wird Thre hart erarbeitete
Muskeldefinition fiir die Jury und das Publikum
nicht optimal sichtbar sein. Am besten Sie
probieren einige Briunungsmittel bereits 1im
Vorfeld des Wettkampfes cinmal an sich aus, denn
jeder Hauttyp reagiert unterschiedlich, bzw. nimmt
die Briune des entsprechenden Mittels anders an. Es kann

einige Zeit dauern, bis Sie die fiir Sie richtige Braungscreme oder
Lotion gefunden haben. Aber lassen Sie sich hier Zeit und haben
Sie Geduld. Es lohnt sich wirklich, beim Thema Braune keine
Komproimisse 24 machen, denn eme tiefe, schone und gleichmibig
aufgetragene Braune ist fiir den Erfolg im Wettkampf duberst
wichtig. Um das Briunungsmittel gleichmibig und ohne Streifen
aufzutragen, empfichlt es sich, die Farbe immer it dem Verlauf der
Linien der Muskelfasern einzureiben. Also zum Beispiel von den Schultern hinunter zu

den Armen usw... Im Idealfall haben Sie aber jemanden an [hrer Seite, der bereits Erfahrungen im
Auftragen von Braun€ hat und Thnen so mit helfenden Handen zur Seite stehen kann. Selbstverstindlich
sollten Sie nach dem Auftragen nicht Juschen, damit die Braune bestmoglich cinzichen kann und nicht
gleich wieder abgewaschen wird. Nehmen Sie die Tube, den Tiegel oder die Spriihflasche mit Threm
Briunungsmittel in jedem Fall mit zam Wettkampf, damit Sie bei Bedart eventuell noch einmal die
Maoglichkeit haben, eine zusatzliche Schicht Briune kurz vor Threm Auftritt anfzutragen.
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* Handtuch / Karm / Haarfestiger /
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* Hiissigkeit / Snacks
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1 Bei Beginn der Vorentscheidung sind Sie aufgrund der eingeschrinkten
Flissigkeitsaufnahme richtig trocken. Thre Muskeln sind hart und prall, das

¢ Wasser zwischen Haut und Muskulatur ist verschwunden, Sic befinden sich mit
wSicherheit in einem Flisssigkeitsdefizit. Um so wichtiger ist es, dass Sie eine oder
zwehElaschen Wasser in Thre Tasche legen. Heutzutage ist es bei gut organisierten
Wettkampfen grundsitzlich so, dass hinter der Biihne immer Wasser fur die
Athleten begeitsteht um Kreislaufproblemen oder Muskelkrampfen vorzubeugen.

Fir wiele Athletens hat es sich auch  als sehr fhilfreich ¢ erwiesen,

! Kohlenhydratdrinks mitzunehmen und diese dann schluckweise kurz vor dem
Auftritt zu trinken. Hier gibt es schr gute Fertigdrinks, zum Beispiel in
Plastikflaschen auf dem Markt, welche Thren Korper mit schnell verwertbaren
Kohlenhydraten, bzw. mit einem raschen Energieschub vor dem Auftritt versorgen.

Fruchtsifte, wie zum Beispiel Bananen- oder roter Traubensaft versorgen den
Korper schnell mit konzentrierter Energic. Generell ist es eine gute Strategie,
ca. eine Stunde vor dem Beginn des Wettkampfes damit zu beginnen,
Kohlenhydrate mit einem hohen glykimischen Index aufzunehmen, also
solchen, die schnell ins Blut gehen. Dadurch versorgen Sie Thren Korper mit
Energie und die Kohlenhydrate tragen dazu bei, dass Sie einen besseren Pump
bekommen, die Muskeln so richtig mit Blut gefiillt werden kénnen und Sie
dann voll, prall und hart auf die Biihne treten. Beziiglich dieses Snacks in letzter
Minute sind die Geschmicker verschieden. Manche Teilnehmer entscheiden
sich fiir Reiswaffeln mit Honig, andere fiir Schokolade, Schokoriegel oder
Kekse, wieder andere fiir Bananen und Konfitiire oder eine Mischung von allem
zusammen. Achten Sie aber bitte darauf, dass Sie es mit dem Verzehr von
Kohlenhydraten vor Ihrem Auftritt nicht iibertreiben. SchlieRlich ist [hr Korper
n den letzten Wochen, bzw. Monaten an eine strikte, kohlenhydratarme Diit
gewohnt und da kann iibermiBig viel Zucker nicht nur zu ciner [rritation im
Blutzuckerspiegel und so zu einem Leistungsverlust fiihren, sondern es kénnte
auch sein, das Sie Probleme im Magen-Darmtrakt bekommen und Thre

Mittelpartie sich aufbliht, bzw. Sie Ihre Bauchmuskulatur auf der Biihne nicht

mehr optimal anspannen kénnen. Das muss natiirlich unbedingt vermieden
werden! Darum heiBt es bei der Aufnahme von Fliissigkeit und Kohlenhydraten
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3. Betreuung hinter der Biihne und Beginn des Autpumpens

Eine helfende Hand im Backstage—Bereich ist Gold wert. Daher sicht das Wettkampfreglement fiir die
Meisterschaften der WNBE (www.wnbf.net) und der GNBF e.V. (www.gnbf.de) auch vor, dass jeder
Athlet einen Betreuer mit hinter die Biihne bringen darf. Die Aufgaben des Betreuers sind vielfiltig und
in den letzten Momenten vor Wettkampfbeginn iuBerst wichtig. Ein guter Coach trigt nicht nur noch
eine eventuell bendtigte Schicht Briunungsmittel und Ol auf die Haut auf, sondern ist auch behilflich
beim Aufpumpen und leistet psychologische Hilfestellung, bzw. kann Thnen durch eine geschickte

Wortwahl auch noch einmal den richtigen psychologischen Kick geben und Sie in »Kamptbereitschaft*
versetzen, bevor Sie die Biihne betreten.

Der Zeitpunkt, an dem mit dem Aufpumpen begonnen wird, variiert von Athlet zu Athlet. Einige Teilnehmer

beginnen schon ca. 1 Stunde mit leichten Ubungen, um dic Muskeln mit Blut zu fiillen, andere warten bis 5 Minuten
vor Wettkampfbeginn, bevor Sie ein paar Curls oder Lie
Muskulatur zu prisentieren.

u’

gestiitze machen, um sich aufzupumpen und volle und pralle

In diesem Zusammenhang kann ich mich noch sehr gut an meine Teilnahme am WNBF Pro Mr. Universe 2004 vom
letzten Jahr erinnern (sehen Sie bitte auch www.berend-breitenstein.de). Bis zum Wettkamptbeginn waren es nur noch
ein paar Minuten und von den 13 Teilnehmern in meiner Klasse hatte nur eine Handvoll damit begonnen, sich
aufzupumpen. Die anderen Athleten blieben seelenruhig und angekleidet. Erst als der Ruf des Organisators
,»Middleweight men on stage in 5 Minutes* durch den Backstage Bereich schallte, zogen sie Thre Kleidung aus, machten
einige Ubungen und waren bereit fiir den Wettkampf. Das auBergewdhnlichste, was ich diesbeziiglich erlebte, ereignete
sich wihrend des Wettkampfes zum WNBF Mr. Pro International 2003. Die Abendveranstaltung war in vollem Gange
und die Wertung der Minner- Mittelgewichtsklasse stand unmittelbar bevor. Vermutlich alle Teilnehmer standen in
einer Reihe hinter der Bithne und warteten auf den gemeinsamen Auftritt. Da kam pldtzlich ein Athlet in den
Backstage Bereich gerannt, schrie »Sorry, I am a little bit late“, zog seine Klamotten aus, reihte sich ohne jegliche weitere
Vorbereitung in die Reihe der Starter ein, marschierte sekundengenau mit den anderen Teilnehmern auf die Biihne
und gewann den Wettkampf! Dieses Beispiel ist sicher nicht zur Nachahmung empfohlen. Sie miissen fiir sich selbst

herausfinden, wann Sie mit dem Aufpumpen am besten beginnen, damit Thre Muskeln dann voll und prall sind, sobald
Sie die Biihne betreten.
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Grund zur Freude!

Sehr wichtig ist auch, dass Sie darauf achten, den Korper
stindig unter Spannung zu halten. Besonders die Bauchmuskeln
miissen Sie immer angespannt halten, auch wenn Sie gerade
nicht im Vergleich stehen sondern eher im Hintergrund.
Die Jury hilt immer ein Auge auf Sie! Ein Verlust der
Muskelspannung  oder Nachlissigkeit in =~ der
Konzentration kostet Sie mit Sicherheit den einen ‘
oder anderen Platz in der Bewertung. Nicht ..|’
umsonst haben Sie in Threr
Wettkampfvorbereitung viele Stunden das
Posing der Grundstellung, der Pflichtposen
und natiirlich Ihrer freien Kiir gefibt. Dieses
ausfiihrliche Uben des Posings macht sich
auf der Biihne nun tausendmal bezahlt. Sie
stchen da und spannen die Muskeln
kontinuierlich an. Was so leicht aussieht, ist
in - Wirklichkeit Knochenarbeit, deren
Intensitit sich nur durch den SchweiB,
welcher Thnen vom Gesicht und Korper rinnt,
erahnen [if3t.

2. Die Alnﬁva.anstaltlmg

Bei groBeren Wettkimpfen mit zahlreichen Teilnehmern ist y
es hiufig so, dass aus zeitlichen Griinden fiir eine gelungene
Abendveranstaltung die Zahl derjenigen Athleten, die am
Abend ihre Kiir prisentieren diirfen, begrenzt ist. Bei der
WNBF World Championships ist es zum Beispiel so, dass nur
die besten acht Athleten am Abend ihr fieies Posing zeigen
diirfen. Wie dem auch sei —in jedem Fall werden noch einmal
alle Teilnehmer auf der Biihne kurz vorgestellt, bevor die
besten acht ihre Posingkiiren prasentieren. Das heiBt also fiir

Jeden Athleten, dass er sich noch einmal dem Publikum am Abend
zeigen darf.
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Falls Sie zu denjenigen Athleten gehdren, die sich morgens fiir das freie Posing am
Abend qualifizieren konnten, dann 1st €s sehr wichtig, dass Sie sich durch emne auf
Ihren Korpertyp und Thr Temperament abgestimmte Posingkiir in Threm besten
Licht zeigen. Bei der WNBE/GNBF e.V. ist die Kiir auf maximal 90 Sekunden
Dauer beschrinkt. Da das Thema der optimalen Posingkiir so wichtig fir Thren
Erfolg als Wettkampfer ist, wird dieses in einem der nichsten Artikel des
BMS-Magazins in aller Ausfiihrlichkeit beschrieben. Ebenso wie fuir die optimale
Prisentation der Grundstellungen und der Pflichtposen, st €S auch fiir eine
begeisternde Posingkiir am Abend von grobter Wichtigkeit, dass Sie lange
experimentieren und iiben, wie Sie sich am besten in Szene setzen. Falls Sie iiber
sichtbare Stirken in Threr Kérperentwicklung verfligen, O 1st €S durchaus legitim,

diese in Threr Kur zu betonen.

In jedem Fall sollten Sie aber wihrend Thres Posings jede Muskelgruppe prasentieren,
am zu zeigen, dass Sie iiber die ausgewogene, harmonische K'c')rperentwicklung
verfiigen, die einen Champion ausmacht. Die Uberginge swischen den einzelnen
Posen sollten ficRend sein und dem Betrachter einen Eindruck von Eleganz
vermitteln. Strahlen Sie Zuversicht und Selbstvertrauen aus, licheln Sie und
verkrampfen Sie nicht. Die Kunst des perfekten Posings besteht auch darin, sehr
harte Muskelkontraktionen scheinbar spielerisch leicht aussehen zu lassen. Das soll
natiirlich nicht bedeuten, dass Sie sich nicht anstrengen. Zeigen Sie dem Publikum,
Jass Sie mit Leib und Seele, mit jeder Faser Thres inneren, ganz in diesen Momenten
Threr Darstellung eingebunden sind und kampfen Sie mit vollem Einsatz.

Im abschlieBenden Posedown, also dem gemeinsamen freien Posing aller
Finalteilnehmer, miissen Sie noch einmal alle Thre Krifte mobilisieren und volle
Power zeigen. Suchen Sie denVergleich mit denjenigen Athleten, die aus Threr Sicht
in Threr Nihe plaziert sind. Kimpfen Sie s0 hart Sie konnen und gehen Sie keinem
direktem Vergleich aus dem Weg zu denen Sie die anderen Athleten auffordern.
Suchen und stellen Sie sich der Herausforderung des Posedowns mit Thren
Konkurrenten, die ebenso wie Sie an diesem Abend zu den Besten zihlen.
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