IO o P r-"' 5 e o "-.':' > ; F
& / f ol -/J f" = __-"'.f.-"" o

r"f--

PMa gl_sfgjgyﬁrenze von 0O KG
< erstmals inf -,eutschland m

-

v :f-""

L .J.'."r";. .-ﬁ/ __"'- s
Serge_] Moser hat dle Rakete gestartet: als erster
. // . Deutscher hat er am 1. April 2006 bei der Deutschen

" Meisterschaft im Kraftdreikampf in Dessau ein Gesamt- . geeigneten Studio in Leipzig; zeitweise trainierte er im
7 ~ gewicht von 1.100 kg bewiltigt. . gleichen Studio wie auch ArmiinyS€holz, einer unserer
- bekanntesten deutschen Bodybuilder

b g

" der er wegen des Trainingsentzuges beinahe ,,durch- &
~ drehte”. Er war damals auf der Suche nach einem

Unglaublich, aber wahr — und das bei einem Korper-
¥ » . gewicht von 122 kg.

f{f/ Schon frith in seinem Leben, nimlich mit 8 Jahren, fand : Steckbrief SergCNEEREr

,f"" ¢ Sergej zum Kraftsport. Bis zu seinem 16. Lebensjahr Geburtsdatum  16.12.1976
y

- forderte er sich in den Sportarten Ringen, Karate und et - I
4’*’ f’  Kickboxen, bevor er iiber Body-Building zum Power- * \ / !__
/ / lifting fand. .+ | Familienstand t mit Marina 7 ,;J
P
~~  Bereits zu seiner Schulzeit hatte ihn das Kraftfieber ehyn "3

echaniker, i ;
z.Zt. Umschulumgyzur Fachkraft
fiir Lager ufid Logistik /

1,78 m *"

"":’ P gepackt: in der Schul-Mittagspause — wenn die anderen
Pause machten, faulenzten, aBen, lernten — zog es Serge;j
in den Kraftraum — er driickte mit 16 Jahren 100 kg auf *
der Bank, ein Gewicht, von dem viele Sportler in

&

Studios triumen. !
e Krai : : 1220128 ko Wettkampfgewicht, i,
S.ergej nahm frither in der U raine, Seiner Heimatvo ‘. wird aueh ©-S€d80n ehalten A
bis 1998 lebte, an Body-Building-Meisterschaften teil, g o
* zuerst in der Gewichtsklasse bis 90 kg, spiter bis eistungel 1m Training'(ohne Ausriistung) | = =
o konnte aber — wie er selbst sagt ,keinem Kniebeugen 3 320 kg 3x ' " 7
k gewinnen®. So ganz stimmt das jedoch n - _ 4 T
immerhin landete er bei der Ukrainisc Meisterschaft Bankdriicken 220 k% 2x ¥
im Finale. Kfeuzhebe 310 kg 4x "\.

' Schon immerfWwar Sergei’s Training exzessiv — selbst ]
Grlppe und ‘Fieber hielten und halten ihn nicht vom =
% {Training ab.

Als er im Jahr 2000 im selben Studio trainierte wie
& l@( Hausburg, fand er durch diesen zum Kraftdrei-
. kampf.

' Seine Kraftleistungen waren damals schon enorm — ohne
;P: Ausrtistung bewiltigte er durch sein bisheriges Body-
‘.J Training mit 22 Jahren und einem Korpergewicht von
e 113 kg

,.r" * 280 kg in der Kniebeuge

© ¢ 200 kg auf der Bank

r;. * 300 kg beim Kreuzheben.

\ * Wohlgemerkt — aus dem Stand! — nur mit Bandagen und
7% ohne weitere Ausriistung — denn davon hatte Sergej zu

Als er mit 21 Jahren im Mirz 1998 mit seinen Eltern 7z dieser Zeitnoch keine gy

§ und seiner Schwester nach Leipzig umzog, machte er i 2001 lernte Sergej seine Frau Marina bei einem
seine lingste bisherige Trammgspause von 6 Wochen, in "'j Deutsch-Sprachkurs kennen. Da es in den neuen



Bundeslindern kaum Arbeit gab, beschlo

ssen Sergej und
seine inzwischen schwangere Frau, nach Baden-Wiirt-
temberg — genauer nach Waiblingen — umzusiedeln. e

§ Als Gast lernte Sergej bei einem Bundesliga-Wettkampf £
2001 Uwe Frey kennen, dessen Statur und Leistungen (&
ithm sehr imponierten. Uwe war sein Trainingspartner ©
bis Anfang 2004.

- also noch ohne Wettkampf-Ambitionen.

. er sich nur 5 Wochen vor. Seine Ausriistung bestand ’

Normalerweise train
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Bis 2003 trainierte er ,,nur so zum SpaB* Powerlifting,

Auf seinen 1. Wettkampf im Kraftdreikampf, die Baden-
Wiirttembergische Meisterschatft im Mai 2003, bereitete

lediglich aus Bandagen und einem alten Bankdriick-
Shirt von Uwe.

' Bereits 2002 machte Sergej die Bekanntschaft von Welt- 7

und Europameister Holger Kutroff, der ihm gleich hilfs-

(durch das Weglassen von S
Training konnte Sergej dieses
Griff bekommen).

agbankdriicken beim £
terproblem in den [
b
interbach im altein- [ =
gesessenen Sportstudio nzler. Durch die [ /
Verbindung zu Holgen K bereitet Sergej sich seit & &
Anfang 2004 ifi der Powerlifting-Schmiede, dem le- = ¢
gendd :
vor, wo uter Holger's F::%n unsere deutschen Hard-

r

‘ Pig’s{Paint in Esslingen auf seine Wettkimpfe

core-Rowerlifter der Su lasse (u.a. Sergej, Stefan
Oesterle, Simon Benzler, Hans-Peter Brucker, Patricia
Etiedrich) trainicren. Einen ausfithrlichen Bericht tiber |
Holger Kutroft und das ,Pig’s Point’ habemwir gerade in |

T W

: : g
x Datum | Wettkampf Leistung je‘;veils in kg Bemerkung
: Kniebeugen | Bankdriicken||Kreuzheben | Gesamt
© | Mai 03 | Baden-Wirte. | 315 230 315 860
Meisterschaft '
Dez 03 | WeltCup 365 240 350 955 &
Mir 04 | DM 2004 390 255 340 935 W DR
: Nov 04 | Synchron- 680 zum Vergleich:
Kreuzheben J - die Zweitplatzierten erreich-
mitJewegenij ten 510 kg
[Kondfaschow - Jewgenij + Sergej stiegen
N & mit 530 kg im 1.Versuch ein
: - WR liegt bei 710 kg
Apr 05 | DIM,2005 400 265 1.015 DR
(4.Versuch damit Qualifikation fiir
410) ProfiLizenz
Nov 05 | Semifinals 425 280 B 6 1.067,5 | hochstes Total eines Deutschen
WPO,Helsinki bis dahin
Mir 06 | Arnold's 440 280 370 1.090 hochstes Total eines Deutschen
Classics bis dahin
DM 2006 375 1.100 hochstes Total eines Deutschen
bis dahin; waren internationale
Kampfrichter anwesend gewe-
sen, ware dies Europa-
rekord/WPC
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= Vorbereitung; er erscheint in einer der nichsten Aus- = . Neben seiner korperlich sehr anstrengenden Titigkeit

gaben des BMS-Magazins. als Lagerist absolviert Sergej eine Umschulung zur
- Fachkraft fur Lager- und Logistik und arbeitet nebenbei
«  als Security-Mitarbeiter, um 1. seine Familie zu ernihren,
. und um 2. sich die Teilnahme an den zahlreichen
Wettkampfen zu ermdglichen. Fliige, lange Anfahrten
und Ubernachtungen gehen nimlich ganz schén an den

Geldbeutel!

TR

Bis vor etwa 2 Jahren ging Sergej 4-5 x wochentlich

= zum Training. Jetzt hat er sein Training auf 3 x pro Woche

_ ~ heruntergeschraubt, um seine Gelenke und Sehnen

.~ nicht zu iiberlasten und dem Korper geniigend Zeit zur

. Regeneration nach seinen harten Trainingseinheiten zu
ermoglichen.

-
«

Sergej’s Vorbereitung auf einen Wettkampf dauert 16
. Wochen. Etwa 8 Wochen vor einem Wettkampf trainiert
er nur noch die Wettkampf-Ubtingén. Unter dem Jahr
. absolviert er — wie Ihr seht — auch sonstige Zusatziibun-
gen, wie z.B. BeinCurls, Beinstrecken,
Da Sergej sein Gewiche relativ gut }ﬂkann (seine
Bodybuilding-Vergangenheit ist sichtbar — genau- &
so, wie seine Bau€hmus! t er es mit der |

Ernihrung ziemlich&lo¢ e&ersucht seine 5 Mahl-

. zeiten pro Tag [einzuh

* Er hat imgBaufe ausgefunden, dass fiir thn f
 personlieh eingse eiBzufuhr erforderlich ist. =
% Er glhlt dar‘ ewogen zu ernihren, also mit
5 dfn W en Lebensmitteln, dieffiir einen Kraftsportler
2 ¢ 'e%tversténdlich sinddvicl EiweiBpin Form von =
igel und Rindfleisch, Quatkg/Biern und Hiitten- - g -
mplexe Kohlenhydrate aus'Reis, Naideln, Miisli, «* g
In und Brot. Das alleshergingthiit Gemiise und =

der durch eine Verletzung zur Zeit selbst mcht J
kampfmiBig im Einsatz ist, dadurch fiir Sergej aber'quasi
als ,,personlicher” Betreuer bis und bei der DM zur 3."’
e
w‘
o
>

B Verfligung stand. Er hat ihm wohl unzihlige Male in

Anziige und Hemden hinein und heraus geholfen, hun- =
derte von Metern Bandagen gewickelt und zig Trainings-
einheiten mit ihm gemeinsam absolviert.

| Besonderen Dank spricht er auch Holger Kuttroff aus, _F,; Ab und zu lisst er es ganz schon krachen, denn —
f# der jederzeit fiir ihn da ist = vor allem in der Wettkampf- #8# Hochprozentiges, wie Wodka oder Whisky gehéren bei
vorbereitungsphase - sowie allen anderen Athleten und ¥ einer echten Party fiir Sergej einfach dazu. Und dass er
Bekannten aus diesem Kreis, die wir zum Teil zuvor ‘J_-f als Powerlifter keine ,,Kalorien zihlen® muss, kommt
schon genannt haben. A 4 1hm beim Essen sehr entgegen.
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;;“ ~ Bei der Nahrungserginzung hilt sich Serge_] an CreaV1— o

Wir sind auf das nichste Feuerwerk aus Sergej’s
, #-':’: targo, Protein80 und GlutaminPlus von BMS.

Kraftrakete gespannt.

unseren Reihen. Einer, der mit Herz, wortvvorthch mit [
ganzer Kraft dabei ist und mit viel Cleverness sein /=
Trainings- und Wettkampfpensum gestaltet

Muskelgruppe Sonstiges

Montag Riicken Kreuzheben insg. 3 x 5-8 Wdh.
verschiedene Varianten durch ichtungen
in unterschiedlichen eise die
unterschiedlichen Riick i izit angesprochen
werden

Sergej legt besond
Bereiches

Langhantel-Rudern 4x8 W’
LatZug

Training des oberen

Bizeps Kurzhantel-Curls 4 x

Langhantel-Curls

Mittwoch | Brust Bankdriicken

ichtungen

it die Brust-
Bereichen besonders

Trizeps

enger Griff
Trizepsdricken Wdh.

Freitag Beine Kniebeugen 1. Front-Kniebeugen — 2 Sitze
2. direkt danach: Normal-Kniebeugen — 2-3 Sitze
BoxSquats durch Unterstellen einer Bank oder Kiste wird speziell M
die Explosiv-Kraft trainiert /
Beinbeugen 3 x 10 Wdh. r/
Beinstrecken 4 x 8 Wdh. o~ 1z
Sonstiges | Bauch Seilzug mit Gewicht da bei hartem Powerlifting die Bauchmuskeln stark mit #f_ o
beansprucht werden, absolviert Sergej ein Bauchmuskel-
training ,,nicht wirklich® :




