
In diesem Artikel möchte ich euch meine Vor-
bereitungsdiät auf die EM 2012 vorstellen. Sie hätte 
erfolgreicher nicht sein können, denn ich bin am 
5. Mai 2012 in Santa Susanna Europameister bei den 
Masters bis 90 kg und Gesamtsieger geworden! Ein 
überwältigendes Gefühl!

In meiner mittlerweile über 20-jährigen Wett kampf-
laufbahn war das nach dem Deutschen Meister titel 
2007 mein größter Erfolg!

Nun möchte ich euch zeigen, wie meine Diät im Detail 
aussieht. Ihr werdet erfahren:

· welche Ernährungsform ich bevorzuge
· aus welchen Phasen meine Diät besteht
· wie die letzte Woche vor dem Wettkampf aussieht
· welche Nahrungsergänzungen ich verwende
· wie wichtig ein „kritisches Auge“ ist: 
 mein Vorbereitungsteam!

von Ralf Szesny

Meine bevorzugte 
Ernährungsform
In den letzten Jahren war ich ein großer Fan und 
Verfechter der Low-carb-Ernäh rung. Selbst in der Off-
season nahm ich somit nicht mehr als 200 g Kohlen-
hydrate pro Tag zu mir. Diese in Form von Haferflocken 
zum Frühstück und Reis nach dem Training. Dazu 
gab es ca. 300 g Eiweiß und ca. 180 g Fett. Mein 
Off-season-Gewicht lag in dieser Zeit zwischen 96 
und 100 kg und es waren sichtbare Bauchmuskeln 
vorhanden.

Mit dieser Ernährungsweise bin ich auch meine Vor-
bereitung auf die Herbstsaison 2010 angegangen.

Im Laufe der Diät habe ich schrittweise die KH weiter 
reduziert, bis ich in der Endphase bei nahezu 0 war. 
Den Eiweiß- und Fettanteil habe ich entsprechend 

erhöht und zum Ende hin auch das Fett runterge-

fahren. Körperfett ab -
zubauen ist mir mit dieser 
Ernährung recht leicht 
gefallen, leider fehlte mir 

aber auf der Bühne das 
Muskelvolumen. Das war das 

Feedback, das ich nach der Int. 
Deutschen Meisterschaft 2010 

(bei der ich 4. wurde) bekam.

Als bei mir im November 2011 die 
Entscheidung fiel, mich auf die Masters-

EM vorzubereiten, machte ich mir also 
mit meinem Vor be reitungsteam 

Gedan ken darüber, wie wir es schaf-
f en, beides zu erreichen: ein en 
minimalen Körperfettanteil und 
maximales Muskelvolumen!
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Wir entschieden uns dafür, wieder mehr KH in Form 
von Reis in die Diät einzubauen und den Anteil mög-
lichst lange hoch zu halten, um das Muskel volumen 
zu halten. Also stellten wir von Low-carb um auf High-
carb! Vom Kopf her zu Anfang gar nicht so einfach 
für mich, da ich ja von Low-carb überzeugt war und 
über ca. 3 Jahre KH größtenteils gemieden hatte. 
Aber ich hatte ein großes Ziel anvisiert und war bereit 
umzudenken, um eine neue persönliche Bestform 
zu erreichen!

Phasen der Diät
In der Off-season bin ich ca. 10 bis max. 
15 kg über meinem Wettkampfgewicht 
und plane meine Diät über volle 
4 Monate. Dieser Zeitraum erlaubt es 
mir, langsam abzunehmen und mög-
lichst viel Muskulatur zu erhalten. 
Da wir aber zuerst meine KH 
anheben mussten, begann ich 
Mitte Dezem ber mit mei-
ner „KH-Mast“! Das war 
der Start der Mis sion 
„Masters-EM“!

Das Schwierigste zu 
Beginn war für mich 
der Switch von Low-
carb auf High-carb! 
Mein An fangs ge-
wicht lag bei 99 kg 
und ich erhöhte 
meine KH von 150 g 
auf 400 g! Aufgeteilt 
auf 150 g Hafer flocken 
mit Eiweiß pulver zum 
Frühstück und 400 g Reis 
über den Tag verteilt.

Mein Eiweißanteil lag bei 300 g 
und Fett nahm ich ca. 100 g zu 
mir.

Diese 1. Phase dauerte bis Mitte Januar. In der Zeit 
nahm ich auf 103 kg zu! Toller Start für 'ne Diät, oder? 
Aber so war es ja geplant – ich wollte mein Gewicht 
möglichst lange hoch halten. Das machte sich natür-
lich auch beim Training bemerkbar – ich war bären-
stark und mein Energielevel stand auf Maximum! Was 
so ein paar KH mehr doch ausmachen!

Eine weitere Veränderung, die wir vornahmen, war 
der Verzicht auf alle Milchprodukte. Kein Sahnequark 
mit Schokoeiweiß mehr (das habe ich geliebt!), kein 
Fetakäse und kein Mozarella mehr in den Salat.

Dafür habe ich mich schnell wieder an die Vorzüge 
von KH gewöhnt – sie sind saulecker! Denn meine 
Frau Stephie macht sich immer Gedanken darüber, 

wie sie meine Mahlzeiten möglichst schmackhaft zube-
reitet. So kocht sie jeden Morgen frisch mein Essen für 
den gesamten Tag. Den Basmati-Reis würzt sie mit 
reichlich Tabasco (ich mag es gern scharf), das gebra-
tene Hähn chen brustfilet mit Hähn chen  ge würzsalz 
und Paprika, gibt alles in eine große Tupperschüssel 
und gibt frische Tomate und Paprika dazu. Probiert‘s 
mal aus, ihr wollt nichts anderes mehr essen!

Die nächste Neuerung betraf das Salzen. Das tat ich 
früher auch, war aber eher vorsichtig. Nun achtete ich 

darauf, 10 g Salz pro Tag zu mir zu nehmen. Was 
auch zur Folge hatte, dass sich meine 

Muskulatur immer schön prall und voll 
anfühlte.

In Phase 1 war auch sonntags immer noch 
eine Schummelmahlzeit erlaubt. Die 

bestand entweder aus Pizza oder 
aus – hmm – Käsekuchen!

Phase 2
Ab Mitte Januar haben 

wir dann meine KH auf 
300 g reduziert. Das 
behielten wir für die 
nächsten 3 Wochen 
bei. Anfang Fe bruar 
zeigte die Waage 
97 kg an. Wir waren 
im Plan! Danach 
va ri ierten wir die 
KH-Aufnahme tage-
weise: 2 Tage mit 

200 g, 3 Tage mit 300 g. 
Die Eiweißmenge re -

duzierten wir auf 250 g, 
das Fett auf 80 g. So 

erreichte ich Anfang März 
95 kg.

Phase 3
Im März und April gingen die KH dann 

auf 250 bzw. 150 g runter, wir behielten das 
Wechselschema bei. Den Fettanteil senkten wir im 
April auf 50 g, das Eiweiß behielten wir bei 250 g. Die 
Haferflocken mit Wheyprotein wurden durch 300 ml 
Eiklar (als Rührei zubereitet) und 4 Reiswaffeln ersetzt. 
Mitte April stand die Waage bei 92 kg.

Auf Phase 3 folgte dann die Woche vor dem 
1. Wettkampf: der EM-Qualifikation!

Die letzte Woche 
vor dem Wettkampf
Seit Mitte April nahm ich nur noch 150 g KH, 250 g 
Eiweiß und 50 g Fett zu mir. Jetzt ging es um das 
Feintuning bis zum Wettkampftag. Es galt, das Ticket 
zur EM in Spanien zu sichern!
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Die Quali fand am Sonntag, den 22. April auf der FIBO 
in Essen statt. Montag und Dienstag aß ich wie 
gewohnt. Da ich die ganze Zeit über 6 l Flüssigkeit 
pro Tag getrunken hatte, erhöhte ich auf 8 l, um von 
der Wasserverknappung in den letzten 2 Tagen zu 
profitieren.

Mittwoch und Donnerstag waren meine Entladetage. 
An den beiden Tagen nahm ich keine KH zu mir, sondern 
ernährte mich nur von 1,2 kg Hähnchenbrust, ganzen 
Eiern und Gemüse. Die 10 g Salz behielt ich bei.

Der Freitag war dann mein Lade tag. Es gab 700 g KH 
in Form von (Über rasch ung!) Reis, sowie Reiswaffeln 
mit Honig. Das Hähn chen reduzierte ich auf 600 g, KH 
hatten nun Vor rang! Das Salz wurde am Frei tag 
und Sams tag komplett gestrichen und das 
Was ser auf 3 l (am Frei tag) und dann auf 2 l 
(am Samstag) redu ziert. Am Samstag 
nahm ich dann wieder moderat 
KH zu mir, so ca. 250 g. Alles 
andere blieb.

Nach dem 2. Entladetag 
betrug mein Gewicht 
91 kg, am Samstag-
abend nach den 
2 Ladetagen 89 kg! 
Denn durch den 
kom pletten Salz ver-
zicht und die Verrin-
gerung der Was -
serauf nahme hatte 
mein Körper die KH 
in Form von Glykogen 
im Muskel gespeichert, 
ihn prall und voll ge -
macht und überschüssi-
ges Unter haut wasser aus-
geschwemmt. Alles klappte 
wie geplant und am Sonntag 
konnte ich mich erfolgreich gegen 
alle Konkurrenten durchsetzen und die 
EM-Quali gewinnen! Die 1. Hürde war genom-
men!

Nun galt es, auf die Masters-EM zu timen, die 
2 Wochen später in Santa Susanna, Spanien, stattfin-
den sollte. Getreu dem Motto: „Never change a win-
ning system!“ kehrten wir zur bewährten Ernährung 
aus Phase 3 zurück, um danach die Woche vor der EM 
genauso durchzuziehen, wie vor der Quali.

In Spanien lief dann alles nach Plan, die Form passte 
auf die Minute! Ich erreichte neue persönliche 
Bestform – minimaler Körperfettanteil, pralles, rundes 
Muskelvolumen – „peak time!“ Mission erfüllt!

Ich wurde mit deutlichem Abstand zum Zweitplat-
zierten Europameister der Masters bis 90 kg und 

danach auch noch Masters-Gesamtsieger! Ein Traum 
wurde wahr! Der Moment nach der Verkündung, als 
die deutsche Nationalhymne gespielt wurde, war ein-
fach überwältigend!

Meine Nahrungsergänzungen
Während ich in der Off-season bei dem umfang-
reichen BMS-Angebot aus dem Vollen schöpfen kann, 
ist die Auswahl in der Vorbereitung schon einge-
schränkter.

Der Grund dafür ist, dass ich in meiner Vorbereitungs-
diät komplett auf Milch produkte verzichte. Die da rin 
enthaltene Laktose speichert bei empfindlichen 

Personen Wasser unter der Haut und verdeckt die 
Muskel zeich nung. Dieses Risiko will ich gar 

nicht erst eingehen.

Daher kommt für mich als Eiweiß-
pulver nur noch anfangs PRO-H 

WHEY, danach nur noch Iso-
Whey Pro in Frage, da hier 

der Laktoseanteil unter 
1% liegt. Also perfekt 

für die Vor bereitung! 
Mei nen Shake nehme 

ich direkt nach 
dem Training.

Besonders 
wich  tig sind 
mir BCAA’s! 
Während der 

Diät dienen sie 
dem Muskelerhalt 

und der besseren Re -
gene ration. Ich nehme 

jeweils 5 Kapseln PRO-H 
BCAA’s morgens auf nüch-

ternen Magen und unmittelbar 
nach dem Training mit meinem 

Shake.

Während des Trainings trinke ich PRO-H AMINO 14000, 
um eine konstante Aminosäurenversorgung zu ge -
währ leisten.

Um die Fettverbrennung zu forcieren, ergänze ich 
zusätzlich mit PRO-H LIPO. Meine Dosis: morgens, 
mittags und abends jeweils 2 Kapseln. Das enthaltene 
Citrus Aurantium, Guarana und Koffein helfen mir 
gerade in der Endphase der Diät, auftretende 
Leistungstiefs zu überwinden.

PRO-H ARGININ nutze ich vor dem Training als 
Trainingsbooster, weil es mir in einer Dosierung von 
8 Kapseln zu einem ordentlichen Pump im Training 
verhilft, selbst wenn meine KH-Aufnahme ge ring 
ist.
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Weiterhin nehme ich Fischölkapseln, um meinen 
Stoffwechsel anzuregen, 1000 mg Vitamin C und 
100 mg Echinacea täglich für meine Immunabwehr.

Gerade in einer Diät halte ich qualitativ hochwertige 
Ergänzungen für enorm wichtig, um Nährstoffmän-
geln vorzubeugen. Die Lebensmittelauswahl ist ja 
doch in dieser Phase enorm eingeschränkt.

Das „kritische Auge“: 
mein Vorbereitungsteam!
Als lizensierter Trainer und Ernährungsberater gestal-
te ich mein Training und meine Ernährungspläne 
selbst.

Seit der Herbstsaison 2010 weiß ich jedoch regelmä-
ßigen und fachkundigen Rat von Außenstehenden zu 
schätzen. Sie können einen objektiver einschätzen, 
als es einem selbst möglich ist. Zu dem Zeitpunkt 
begann meine Zusammenarbeit mit meinen langjäh-
rigen Freunden und Beratern Magret Netack und 
Peter Klein.

Von daher plante ich auch die EM-Vorbereitung mit 
den beiden. Seit Januar trafen wir uns 1x die Woche 
zum Formcheck. Magret ist international erfahrene 
Kampfrichterin und überwachte mein Posing und 
mein Line-up. Peter ist selbst erfahrener Athlet und 
Masters-WM-Finalist und half mir durch seine 
Rückmeldungen zu meiner Form, bei der Ernährung 
die nötigen Veränderungen vorzunehmen.

Komplett wird mein Vorbereitungsteam jedoch erst 
durch meine Frau Stephie! Sie ist mein Motivator, 
größter Fan, schärfster Kritiker und, so oft es geht, 
mein Trainingspartner! Ohne ihre Unterstützung wäre 
all das gar nicht möglich!

Und wie geht es nun weiter?

Das Ziel für 2013 ist bereits gesteckt: die Masters 
Weltmeisterschaft! Aber bis dahin gönn ich mir jetzt 
erst mal 'ne ordentliche Off-season, um noch mal ein 
paar Kilos draufzupacken.

Ich halte euch auf dem Laufenden,
Euer Ralf
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