BESTFORM DURCH
ZYKLISCHES TRAINING

Von Berend Breitenstein

Die letzte Woche vor einem
Wettkampf oder Fotoshooting

Der funfte und abschlieBende Teil der Artikelserie
»Bestform durch zyklisches Training” im BMS-Magazin
beschreibt die MaBnahmen beziglich des Trainings
und der Erndhrung fur das Erreichen von absoluter
Top-Form innerhalb der letzten sieben Tage vor einem
Wettkampf oder Fotoshooting und gibt Tipps, worauf
Sie innerhalb dieses Zeitraums achten sollten, damit
Ihnen nicht noch buchstablich in letzter Minute ein
Fehler unterlauft, der eventuell fatale Folgen fur lhre
korperliche und geistige Verfassung nach sich zieht.
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Sieben Tage
vor einem Wettkampf oder Foto-
shooting mussen Sie lhre Hausaufgaben gemacht
haben, das heiBt, Sie sollten sich in einer korperlichen

Teil 5
Verfassung befinden, mit der Sie bereits zu diesem
Zeitpunkt eine gute Figur auf der Wettkampfbihne
oder im Fotostudio prasentieren. Aber als ambitio-
nierter Bodybuilder geben Sie sich damit naturlich
nicht zufrieden. Sie wollen mehr als nur , passabel” aus-
sehen — Sie wollen sich den kritischen Augen der Jury
beziehungsweise des Fotografen in lhrer absoluten
Bestform prasentieren. Zum Erreichen eben dieser
Bestform fehlt nun nicht mehr viel. Mit der richtigen
Trainings- und Ernahrungsstrategie innerhalb der
letzten Woche vor dem Tag X werden Sie eine weitere
Verbesserung lhrer kérperlichen Form feststellen und
es kaum erwarten kénnen, den Backstage Bereich zu
verlassen, die Bihne zu betreten und Zuschauern und
Juroren des Wettkampfes die Fruchte lhrer harten
Arbeit zu prasentieren. Aber ganz soweit ist es noch
nicht. Lassen Sie uns daher erst einen Blick auf das
Training und anschlieBend auf die Erndhrung inner-
halb der letzten sieben Tage vor einem Wettkampf
oder Fotoshooting werfen und gehen wir davon aus,
dass der groBe Tag auf einen Sonnabend fallt.

TRAINING

Ilhre letzte wirklich intensive Trainingseinheit sollte
am Sonnabend oder Sonntag der Vorwoche vor dem
Wettkampf oder des Fotoshootings auf dem Pro-
gramm stehen. Die Oberschenkel sollten Sie mindes-
tens sieben Tage bevor Sie die Blhne betreten, nicht
mehr trainieren. Mir sind aber auch zahlreiche
Wettkampfer bekannt, die ihre Beine zehn bis vier-
zehn Tage vor ihrem Auftritt ,in Ruhe” lassen, sprich
nicht mehr gezielt mit Gewichten trainieren, da sie
festgestellt haben, dass die Muskelzeichnung in die-
ser Korperpartie ansonsten nicht optimal sichtbar ist.
Aus meiner Sicht sind sieben Tage ohne Beintraining
vor einem Wettkampf oder Fotoshooting ausreichend,
aber Sie sollten selbst herausfinden, ob Ihnen dieser
Zeitraum genigt, damit lhre Oberschenkel mit tiefen
Einschnitten und deutlich sichtbarer Venenzeichnung
erscheinen.

Wahrend die Beine innerhalb der letzten Woche vor
einem Wettkampf oder Fotoshooting also nicht mehr
gezielt trainiert werden sollten, empfiehlt sich das
Training des Oberkoérpers bis zum Mittwoch oder
Donnerstag. Ich habe in meiner Wettkampfkarriere
beides schon praktiziert und bin am besten damit
gefahren, als ich in der Vorbereitung zum WNBF Pro
Masters Cup 2008 noch eine abschlieBende Trainings-
einheit mit den Gewichten am Donnerstag vor dem



Wettkampf absolvierte. Aber auch diesbeztglich gilt,
dass Sie selbst herausfinden mussen, worauf Ihr Kérper
am besten reagiert, das hei3t, an welchem Tag Sie vor
dem Wettkampf zum letzten Mal das Eisen bewegen
sollten.

Im Training istdie Verwendung von leichten Gewichten
wichtig. Pro Satz sollten zwischen 15 und 25 Wieder-
holungen absolviert werden. Bei diesen abschlieBen-
den Vorwettkampf-Trainingseinheiten kommt es nam-
lich nicht in erster Linie darauf an, die Muskelfasern
zum Wachstum zu stimulieren. Vielmehr dient das
Gewichtstraining bis zum Mittwoch oder Donnerstag
vor dem Wettkampf - in Verbindung mit einer ent-
sprechend kohlenhydratarmen Diat — dazu, die Glyko-
genspeicher des Koérpers moglichst vollstandig zu
entleeren, damit optimale Bedingungen fir die ab
Donnerstag oder Freitag beginnende , Aufladephase”
(siehe Abschnitt Erndahrung) geschafft werden.
Zwischen den Satzen empfehlen sich sehr kurze bis
kurze Pausen (10 bis max. 60 Sekunden). Die Trainings-
dauer sollte insgesamt eine Stunde nicht Uberschrei-
ten. Ziehen Sie das Gewichtstraining von Montag bis
Mittwoch (oder Donnerstag) zligig durch und machen
Sie Ihre Muskulatur so richtig ,leer” (siehe beispiel-
haften Trainingsplan).

Das Cardiotraining sollte ebenfalls bis maximal zwei
Tage vor dem groBen Tag auf dem Programm stehen.
Jede Cardiotrainingseinheit sollte zwischen 45 und
60 Minuten dauern und mit mittlerer bis hoher
Intensitat absolviert werden. Innerhalb der letzten
Woche vor einem Wettkampf oder Foto-
shooting gehen Cardio- e
training und ki SRR

Gewichts-

training Hand in

Hand. Das bedeutet, die primare

Zielsetzung dieser beiden Trainingsformen liegt in
der Entleerung der Muskelglykogenspeicher.

Neben dem Gewichtstraining und dem Cardiotraining
bildet das Posing die dritte Saule der Trainingsor-
ganisation innerhalb der letzten Woche vor einem
Wettkampf oder Fotoshooting. Posing ist prinzipiell
als isometrische Muskelarbeit anzusehen und das
haufige Anspannen der Muskulatur innerhalb einzel-
ner Posen tragt in hohem MaBe zur Optimierung der
Muskelzeichnung bei. Naturlich ,sitzt” lhre Kur be-
reits und bezlglich Ihrer Prasentation auf der Blihne
mussen Sie keine gréoBeren Veranderungen mehr vor-
nehmen. Ziel des Praktizierens des Posings ist viel-
mehr die Auspragung von maximaler Muskelharte.
Dafur sollten Sie ab Montag jeden Tag mindestens 30
Minuten posen, immer wieder verschiedene Posen

einnehmen und jede Pose fur 20 bis 40 Sekunden
halten. Wie sagen es die Amerikaner doch so tref-
fend: ,Squeeze those muscles!”. Donnerstag und
Freitag vor dem Wettkampftermin oder dem
Fotoshooting sollte der Zeitraum des Posings auf

bis zu 1,5 Stunden taglich ausgedehnt werden.

Insofern nimmt das Posing im Vergleich zum
Gewichtstraining und zum Cardiotraining eine
Sonderstellung ein, denn lhre abschlieBende
Trainingseinheit der beiden erstgenannten
Belastungsformen sollte zwei bis drei Tage vor
dem Tag X auf dem Programm stehen. Nach-
folgend ein beispielhafter Trainingsplan fur
die Tage Montag bis Freitag vor dem Wett-

kampf oder dem Fotoshooting: @



Beispielhafter Trainingsplan innerhalb der letzten Woche
vor einem Wettkampf oder Fototermin

Montag: Brust/Trizepse + 30 bis 45 Minuten Cardio + 30 bis 45 Minuten Posing
Dienstag: Ricken + 30 bis 45 Minuten Cardio + 30 bis 45 Minuten Posing
Mittwoch: Schultern + 30 bis 45 Minuten Cardio + 30 bis 45 Minuten Posing

Donnerstag: Bizepse/Trizepse — kein Cardio — 60 bis 90 Minuten Posing
Freitag: Kein Gewichtstraining — kein Cardio — 60 bis 90 Minuten Posing
Sonnabend: Wettkampf oder Fotoshooting

Muskelgruppe Ubung Satze WH
Brust Schragbankdricken, Multipresse 3 15-25
Fliegende Bewegung, Flachbank 3 15-25
Bankdrucken sitzend, Maschine 3 15-25
Butterfly 3 20-25
Trizepse Dips, Maschine 3 15-25
Cable-Pushdown 3 15-25
Trizepsdricken sitzend, einarmig 2-3 15-25
Riicken Lat-Pulldown zur Brust, Maschine, weiter Griff 3-4 15-25
Rudern, Kabelzug 3-4 15-25
Uberziige mit Seil, Kabelzug 3-4 15-25
Rudern, Maschine 3 15-25
Nackenziehen 3 15-25
Schultern Frontdricken, Multipresse 3 15-25
Seitheben sitzend 3 15-25
Rudern stehend, Kabelzug 3 15-25
Kurzhanteldrlcken, sitzend 3 15-25
Seitheben vorgebeugt 2-3 15-25
Bizepse Schragbankcurl 3 15-25
Cable-Curl 3 15-25
Konzentrationscurl 2-3 15-25
Trizepse Engbankdricken, Multipresse 3 15-25
Trizepsdriicken, liegend 3 15-25
Cable-Pushdown, einarmig im Untergriff
Hinweise:

e Zeitpunkt des Cardiotrainings: Entweder frihmorgens, nlichtern oder im Anschluss an das Gewichtstraining.

e Zeitpunkt des Posings: Wahrend des Gewichtstrainings zwischen den einzelnen Satzen, direkt im Anschluss
an das Gewichtstraining und wahlweise zu einem zusatzlichen Tageszeitpunkt.

e Auf das Training der Beinmuskulatur sollte innerhalb der letzten Woche vor einem Wettkampf oder Foto-

shooting verzichtet werden.

e Waden- und Bauchmuskeln kénnen (je nach Gefiihl) mit jeweils zwei Ubungen zu zwei S&tzen und 25 bis

50 Wiederholungen pro Satz trainiert werden.

Zusammenspiel zwischen
Training und Erndhrung

Durch eine kluge und zielgenaue Zusammenstellung
lhrer Erndhrung innerhalb der letzten Woche vor
einem Wettkampf oder Fotoshooting konnen Sie lhre
koérperliche Form noch weiter optimieren und am
groBen Tag in lhrer absoluten Bestform erscheinen.
Natdrlich mussen Sie sieben Tage vor dem grof3en
Ereignis lhren Korperfettanteil bereits auf ein absolu-
tes Minimum reduziert haben und die Definition Ihrer
Muskeln muss klar und scharf sichtbar sein. In der letz-
@ten Woche kommt es darauf an, durch MaBnahmen

in der Erndahrung jegliches Wasser zwischen Muskeln
und Haut auszuscheiden und mit voller, praller und
maximal definierter Muskulatur die Blihne beziehungs-
weise das Fotostudio zu betreten. Um dieses Ziel zu
erreichen muss das Zusammenspiel zwischen Training
und Ernahrung optimiert sein.

Wie beschrieben, dient das Training innerhalb der
letzten Woche vor einem Wettkampf oder Fototermin
in erster Linie dazu, die Muskelglykogenspeicher des
Koérpers zu entleeren. Eine kohlenhydratarme Ernah-
rung ist diesbezlglich sehr hilfreich. Direkt im
Anschluss an lhre abschlieBende Trainingseinheit am



Mittwoch oder Donnerstag beginnt die Aufladephase,
sprich der Kohlenhydratverzehr wird drastisch erh6ht.
Dadurch beginnen die Muskeln sich mit Glykogen zu
fullen und erscheinen fast sttindlich voller und praller.
In Kombination mit einer gut dosierten Aufnahme
von Kalium und Natrium in Abstimmung

mit der Hohe des taglichen Wasserkon-
sums steht dann dem Erreichen lhrer
absoluten Bestform nichts mehr im
Wege. Das Prinzip des Entladens und
Aufladens innerhalb der letzten Woche
vor einem Wettkampf oder Fototermin
beruht auf folgenden zeitlichen Ab-
l[aufen:

Montag bis Mittwoch (Donnerstag):
Entleeren der Muskelglykogenspei-
cher

Donnerstag (Freitag) bis Sonnabend: %
Auffillen der Muskelglykogenspei- =8
cher und maximale Ausscheidung _:
des Gewebswassers zwischen Haut
und Muskeln. o
Fur den erfolgreichen Verlauf der .
Aufladephase ist, neben einer ent-
sprechenden Erhéhung des Koh-
lenhydratverzehrs, auch eine mi-
nimierte Salzzufuhr, eine hohe
Kaliumaufnahme und eine starke Einschrankung
der Flussigkeitsaufnahme von groBer Bedeutung.
Kalium zeigt nicht nur einen entwassernden Effekt,
sondern unterstUtzt als intrazellulares Elektrolyt
(innerhalb der Zelle) auch die Einlagerung von
Glykogen in der Muskulatur. Natrium als extrazellu-
lares Elektrolyt (auBerhalb der Zelle) bindet Wasser
zwischen Haut und Muskeln und sollte daher mindes-
tens zwei Tage vor dem Wettkampf oder Fotoshooting
beinahe komplett gemieden werden. Durch Reduktion
der Wasseraufnahme (maximal 1,5 Liter am Donners-
tag und 0,5 Liter am Freitag) spult der Kérper auch
das letzte bisschen Wasser aus, welches der optimalen
Sichtbarkeit lhrer Muskeldefinition im Wege stehen
kénnte. Nachfolgend sehen Sie bitte einen beispiel-
haften Tagesplan zur Ernahrung wahrend der Entlade-
phase und wahrend der Aufladephase.

Beispielhafter Tagesplan
zur Erndhrung - Entladephase

Zeitraum: Montag bis Mittwoch (Donnerstag)
Kohlenhydrate: max. 30 g

Protein: 2,5 g bis 3,0 g pro kg Kérpergewicht
Fett: 20 g bis 30 g

Natrium: 500 mg bis 1.000 mg

Kalium: 3,09 bis 4,0 g

Wasser: 6 bis 8 Liter

Die empfohlene Nahrstoffrelation ist beispielsweise
zu decken Uber den taglichen Verzehr von:
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4 bis 5 Portionen Huhn, Fisch oder Fleisch zu je 200 g
bis 300 g

8 bis 15 Eiklar

6 bis 8 Liter Wasser

Gemuse nach Wahl
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Beispielhafter Tagesplan
zur Erndhrung - Aufladephase

Zeitraum: Ab Donnerstag (Freitag) bis Sonnabend
Kohlenhydrate: 300 g bis 400 g

Protein: 1,0 g bis 1,5 g pro kg Kérpergewicht
Fett: 30g bis40 g

Natrium: max. 250 mg

Kalium: 5,0 g bis 6,0 g

Wasser: 0,5 bis 1,5 Liter

Die empfohlene Nahrstoffrelation ist beispielsweise
zu decken Uber den taglichen Verzehr von:

4 bis 5 EL Haferlocken alle 2 Stunden

2 bis 3 Portionen Huhn oder Fisch zu je 200 g bis 300 g
1 Handvoll Trockenfriichte

1 bis 2 Bananen

1 Handvoll NUsse

10 bis 15 Maiswaffeln

Hinweise:

e Der Kohlenhydratbedarf innerhalb der Auflade-
phase sollte bevorzugt durch komplexe Kohlenhy-
drate beispielsweise Haferflocken gedeckt werden.
In Abhangigkeit des persénlichen Stoffwechsels
eignen sich auBer Haferflocken auch Nudeln, Reis
oder (SuB)-Kartoffeln zum Aufladen. Ebenfalls
vom Stoffwechsel des Athleten abhangig ist der
Verzehr von kurzkettigen Kohlenhydraten bei-

spielsweise SuBigkeiten (z.B. Schokolade, Eis,Q




Kuchen) am Freitag. Sollten kurzkettige Kohlen-
hydraten verzehrt werden, gilt es mit AugenmafB
vorzugehen, denn ein zu viel dieser Kohlenhydrate
kann in einem ,Umkippen” des Wasserhaushaltes
fuhren, das heiB3t, die hohe Menge an schnell ver-
wertbaren Kohlenhydraten kann im schlimmsten
Fall zu einer Verwasserung der Definition fuhren.

e Zur Unterstitzung der Wasserausscheidung emp-
fiehlt sich wahrend der gesamten letzten Woche
vor einem Wettkampf oder Fototermin die Ein-
nahme eines auf naturlichen Inhaltsstoffen basie-
renden, pflanzlichen Entwaéasserungsmittels wie
beispielsweise Brenneselextrakt. Vor Einnahme
natlrlich wirkenden Entwasserungsmittels muss
immer abgeklart werden, ob das entsprechende
Praparat in der Einnahme legal ist, sprich nicht auf
der Liste der verbotenen Substanzen der GNBF e. V.
(German Natural Bodybuilding & Fitness Federa-
tion) steht (www.gnbf.de).

e Mit Beginn der Aufladephase empfiehlt sich die
zusatzliche Einnahme eines Kaliumpraparates
(z.B. Kalinor). Hierbei sollten drei bis vier tagliche
Einzelgaben von 500 mg bis 1.000 mg in Kombina-
tion mit einer kohlenhydratreichen Mahlzeit nicht
Uberschritten werden.

e Wahrend der Entladephase ist darauf zu
achten, dass das getrunkene Wasser sehr
natriumarm ist (z.B. Volvic, Vittel oder
Evian).

e Salzfreie Gewlirze kénnen unbedenk-
lich verwendet werden beispielsweise
Pfeffer oder Chili.

e Als ,I-Tupfelchen” zur Entwasserung
(und zur Beruhigung der Nerven) emp-
fiehlt sich am spaten Freitagabend
der Genuss eines oder zwei Whiskey.

DER GROSSE TAG -
WETTKAMPF ODER
FOTOSHOOTING

Es ist soweit! Der groBe Tag ist ge-
kommen. Der Tag, auf den Sie solan-
ge und hart hingearbeitet haben.
Sie haben gekampft, Rickschlage .-
erlitten und einige Hirden auf dem -3
Weg zum Erreichen lhrer persén-
lichen Bestform genommen. Auch
wenn es einmal schwer wurde —
Sie haben niemals die Zuversicht
verloren, dass Sie es schaffen
werden und alle Stolpersteine
gemeistert. |hr unerschitter-
licher Glaube an die eigenen
Fahigkeiten und Ihr starker
Wille haben Sie dorthin ge-
bracht, wo Sie nun stehen. Ihr
Korper ist nahezu fettfrei,
die Muskeln sind prall und
definiert, kein UberflUssiger

Wasserfilm zwischen Haut und Muskeln trabt den
Blick auf lhre knallharte Muskelzeichnung. In einigen
Stunden beginnt die Vorentscheidung und Sie kén-
nen es kaum erwarten, sich den kritischen Augen der
Jury zu stellen, die Wettkampfatmosphare wahr-
zunehmen und der Welt zu zeigen, wer Sie als Sport-
ler sind — ein herausragender Bodybuilder, der es
geschafft hat, durch zyklisches Training das Optimum
in seiner korperlichen Entwicklung aus sich heraus-
zuholen.

Im Anschluss an den Genuss eines kohlenhydratbeton-
ten Frahsticks (z.B. 6 bis 8 EL trockene Haferflocken
mit Banane und Rosinen) und 1 Tasse Kaffee machen
Sie sich bereit fir den bevorstehenden Kampf. Unab-
hangig davon, wie das Ergebnis am Ende ausfallt und
auf welchem Platz Sie sich nach der letzten Posing-
runde wiederfinden — Sie wissen, dass Sie in persén-
licher Bestform sind und ganz alleine darauf kommt
es an. Alles andere liegt nun nicht mehr bei Ihnen.
Geben Sie lhr Bestes und genieBen Sie Ihre Zeit auf
der Buhne!






