WETTKAMPFVORBEREITUNG

Wie Sie sich fur den Tag X in Bestform bringen!

Von Peter Konrad (Name geandert), Deutscher Vize-Meister im Bodybuilding Fotos: Josef AdIt

Die Frihjahrsaison steht vor der Tur und wieder einmal werden sich viele Leser fragen, wie sich die Athleten auf der
Bihne eigentlich auf so einen Wettkampf vorbereiten. Dal} es, zumindest was die Bodybuilding-Klassen anbelangt, nicht
ohne chemische Hilfsmittel geht, sollte sich mittlerweile auch beim letzten Zweifler herumgesprochen haben. Trotzdem
wirde es den Wettkdmpfern mit Sicherheit nicht gerecht, wenn man ihre oftmals heraus| e Form nur auf den
Einsatz der chemischen Keule zurlickfihren wirde. Hier spielen Ernahrung, hartes Training, und Disziplin eine
mindestens genauso wichtige Rolle. Otto Normalverbraucher kann sich oft gar ni

ein Athlet auf sich nehmen muf}, um an einem bestimmten Tag fur vielleicht zw

Grob gesagt sind fiir eine effektive Vorbereitung eines Athleten drei Punkte entsche

1.) Hartes Training

2.) Eine strenge Didt zum Abbau des vorhandenen Kérperfetts

3.) Chemische Hilfsmittel

xtrem wichtiger vierter Punkt
liff, die letzte Woche vor dem

ie entscheidende
t es letztlich
Tag nach

a erschaften von

es he tage eigentlich s leten mehr, bei
dem uf eine mangelhafte
Diatphase zur i rm es liegt meistens
vielmehr daran i ern etwas schief gelaufen

Diatphase he age weniger Bedeutung hat, im Gegenteil.
| ] afft man es nicht, wirklich alle vier Punkte gleichermafien
“\ F zu perfektionieren, dann wird es einem niemals gelingen, die
L e | persénliche Bestform zu erreichen, geschweige denn die
‘ . Form fur die Wettkampfblhne. Lange Rede, kurzer
i Sin hauen wir uns doch diese Punkte einfach mal in
¥ 4 )

Ei en an.
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1. Das Training

Wer hat nicht schon davon gehért, dal® man mit niedrigen bis mittleren Wiederholungszahlen und schweren Gewichten
Muskelmasse aufbaut, wahrend mit niedrigeren Gewichten und mehr Wiederholungen der Kd&rper definiert und die
Muskelkonturen herausgearbeitet werden. Dieses noch aus der Steinzeit des Bodybuildings stammende Prinzip findet
aus Unkenntnis auch heute immer noch Anwendung bei zahllosen Wettkampfathleten, glauben diese doch, da® durch
die hohen Wiederholungszahlen mehr Kalorien verbraucht und damit effektiv Fett abgebaut wird.
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Erreicht wird hiermit freilich das Gegenteil, da sich einerseits die Steigerung des Kalorienverbrauchs nur minimal
auswirkt, andererseits aber der Trainingsanreiz auf die mit schweren Gewichten antrainierte Muskulatur verringert wird.
Der neue Wachstumsimpuls durch den héheren Wiederholungsbereich kann aber nicht effektiv vom Kérper in




Muskelmasse umgesetzt werden, da in jeder Diat ein Kaloriendefizit
herrscht, sprich die hierfiir erforderliche Nahrstoffzufuhr zu gering ist.
Das Ergebnis ist folglich zwar ein Gewichtsverlust, dieser resultiert
allerdings weniger aus der Reduktion von Kérperfett, sondern zu einem
nicht unbetréchtlichen Anteil aus dem Verlust an Muskelmasse.

Richtiger ist es, in einer Diat das Training unveradndert schwer
beizubehalten und lediglich superschwere Satze im
Wiederholungsbereich zwischen 1 und 3 zu streichen, um sich nicht
unnétig einem Verletzungsrisiko kurz vor dem Wettkampf auszusetzen.
Der Schwerpunkt muly weiterhin auf den Grundibungen liegen, diese
sollten allerdings, je néher der Wettkampf ruckt, in ihrem Umfang leicht
reduziert und mit Isolationsiibungen erganzt werden, um die
Muskelteilungen zu perfektionieren. Hierfiir kann es auch eine groRRe
Hilfe sein, wenn man regelmaRig das Posen Ubt, da durch die damit
verbundenen statischen Kontraktionen die Kontrolle Gber die Muskulatur
gesteigert und somit die Prasentation verbessert wird.

Das Gewichtstraining sollte auRerdem in einer Diat zusétzlich mit

aerobem Training erganzt werden. Es ist allerdings wichtig zu beachten,

daR der Kdrper damit nicht erst bei Diatbeginn konfrontiert wird, da die

ungewohnte Belastung leicht zu einem Ubertraining fiihren Kann.

Vielmehr empfiehlt es sich. die Ausdauereinheiten bereits einige' Zeit

vorher in das Training einzubauen. Auflerdem sollte ein Athlet mit einer.eher schwachen Beinentwicklung nicht zu viele aerobe
Einheiten absolvieren, da diese leicht zu einem zusétzlichen Masseverlust an den Oberschenkeln fiihren'konnen.

Die Effektivitat der aeroben Einheiten kann deutlichfgesteigert werden,Jwenn sie morgens nach\dem Aufstehen auf nlchternen

Magen oder direkt anschlieRend an das Gewichtstraining erfolgen, da zu diesenZeitpunkten'die Kohlenhydratspeicher in der

Muskulatur leerer sind und der Kérper somit vermehrt auf die Energiegewinnung durch Fettsauren zuriickgreift. Dennoch wird der

Effekt auf die Korperfettreduktion von dem meisten Athleten eindeutig Uberschétzt, macht, doch der héhere Kalorienverbrauch
gegentber einem’ effektiven Kalariendefizit durch eine Didt nur einen
verhéltnismaRig geringen Anteihaus: Folglich sollten die Cardioeinheiten
eher als eine Erganzang in einer Didt gesehen werden, aber nicht als
Ausrede herangezogen werden, wieso man die Diat nicht so streng
durchzieht.

2. Die Diat

Egabhwas fr eine Art von Wettkampfdiat man plant, es geht kein Weg
daran vorbei, da® man diese konsequent und diszipliniert durchfiihrt.
Halten Sie sich immer vor Augen, dal auf der Bihne niemand danach
fragen\wird, ob Sie mal einen schwachen Tag hatten und gesindigt
haben. Fir irgendwelche Ausreden hat hier niemand Gehér, geschweige
denn Verstandnis. Was zahlt ist lediglich das Ergebnis, das Sie oben auf
der Buhne den Kampfrichtern und Zuschauern préasentieren.

Normalerweise beginnt eine Wettkampfdiat zwischen 12 und 20 Wochen
vor dem Wettkampf. Wie lang sie dauert hangt letztendlich davon ab, in
welcher Form man sich zu Beginn der Diat befindet. Ein Athlet, der
bereits die eine oder andere Saison absolviert hat, weif3 in der Regel
recht gut einzuschatzen, wo das Zielgewicht liegen wird. Einem
Anfanger kann man hingegen nur raten, lieber 4 Wochen mehr fur die
Diat einzuplanen, um hinterher keine unliebsamen Uberraschungen zZu
erleben. Ein guter Richtwert fir den Gewichtsverlust pro Woche liegt bei
etwa 0,5-1 kg. Je leichter die angestrebte Gewichtsklasse ist, desto

K1)



weniger Gewicht sollte man pro Woche verlieren. Das gilt
insbesondere flir Frauen. Mit einer Crashdidt kommt man nicht in
Form, das sollte sich ein Athlet immer vor Augen halten.

Auch wenn in der letzten Zeit die sogenannte ,anabole Diat* im
Wettkampfbodybuilding immer verbreiteter geworden ist, so ist
eine herkdbmmliche fettarme Didt immer noch am
gebrauchlichsten unter den Athleten, daher gelten die folgenden
Empfehlungen auch nur fiir diese. Zd Beginn der Diat sollten Sie
alle Nahrungsmittel, die einen hohen_Fettanteil haben, aus der
Erndhrung streichen. Das gilt insbesondere, wenn dieser Anteil
Uberwiegend aus geséattigten Féttsduren besteht. Desweiteren
sind alle Nahrungsmittel“dienHaushaltszucker, WeiRmehl und
Alkohol enthalten absolut tabu. \Empfehlenswert sind vielmehr
Getreideflocken, Vollkorhreis und =nudeln, Kartoffeln und z.B.
Maismehl als Kohlenhydratquellen."Obst kann hingegen verzehrt
werden, gefade Reis mit Ananas ist unter Wettkdmpfern weit
verbreitet, © sollte " aber _nicht Ubertrieben werden. Bei
Obstkonserven gilt natdrlich auch hier, da die Variante mit
SuRstoff oder NatursiiRe gewahlt wird.
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Eiklar, mageres Gefligelfleisch, Tatar und magerer Fisch sind
gute' naturliche Proteinquellen. Ein_«kurzes, Wort zu
Milchprodukten: Oft wird behauptet, da® Milchprodukte, in_einer Diat weggelassen werden sollten, da diese glatt
machen. Eine pauschale Empfehlung sollte hier.aber nicht gegeben werden. Mir istpersénlich ein Wettkdmpfer bekannt,
der z.B. Quark bis 2 Tage vor dem Wettkampf'gegessen hat und mit Streifen im GesaRmuskel auf der Bithne stand. Das
Problem ist bei den meisten Ubrigens nicht das Milcheiweil®, sondern vielmehr ‘der Milchzucker. Also, wenn Sie
Milchprodukte vertragen, dann kénnen Sie diese bedenkenlos bis etwa 2 \Wochenyor dem Wettkampf konsumieren. Far
Proteinkonzentrate gilt brigens dasgleiche.
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Zu Beginn der Diét sollte die tagliche Kalorienzufuhr etwa 500
Kcal unter der aus der Aufbauphase liegen. Dies reicht aus, um
den Korper dazu zu bringen, daf’ erKérperfett in Verbindung
mit Training abbaut.[| Eine zd hohe Einschrankung der
Kalorienzufuhr bei Digtbeginn filhrt unweigerlich zum Verlust
von Muskelmasse. Die Proteinzufuhr in einer Wettkampfdiat
solltefetwas Gber dem Wert der Aufbauphase liegen, ‘wobei
3-4 g4 pro kg/Kérpergewicht als eine gutedFaustregel
angesehen werden kénnen. Hinsichtlich des Fettanteils
empfiehlties sich, diesen zwischen 10% und20% der taglichen
Gesamtkalorienzufuhr anzusiedeln. Schrénken Sie die
Fettzufuhr nicht zu sehr ein, denn der Koérper bendtigt eine
gewisse Grundmenge um alle Nahrstoffe ‘optimal’ aufnehmen
zu koénnen. Fallt der Fettanteil der normalen Erndhrung
dennoch zu gering aus und unterschreitet die vorgegebenen
15-20%, dann fihren Sie zusétzlich etwas Distel-, Lein- oder
Walnuf3dl zu, welche reich an ungeséttigten Fettsduren sind.

Im Laufe der Diat wird es aller Voraussicht nach nétig sein, die
Kalorienzufuhr weiter zu drosseln. Dies sollte immer dann
geschehen, wenn der Korper einen Stillstand beim
Gewichtsverlust hat. Falls die Kalorienreduzierung einmal zu
drastisch ausfallt, so erhéhen Sie die Zufuhr einfach wieder
etwas. Es empfiehlt sich die Kaloreineduzierung in diesem




Zusammenhang immer auf Kosten von Kohlenhydraten zu betreiben. Lassen Sie den Fett- und EiweilRanteil unveréndert.

Etwa vier Wochen vor dem Wettkampf kénnen Sie mit dem Streichen von Milchprodukten aus der Erndhrung beginnen.
Spétestens 3 Wochen vor dem Wettkampf folgen die Nudeln, eine Woche danach die Getreideflocken. Beide Nahrungsmittel
enthalten Gluten, d.h. sie fiihren zu einer Wasserspeicherung im K&rper und mussen deshalb in den letzten 2-3 Wochen
weitestgehend vermieden werden. Méchten Sie trotzdem weiterhin Getreideflocken zu sich nehmen, dann wahlen Sie einfach
eine glutenfreie Variante, wie z.B. Hirseflocken. Bei den meisten Wettkampfathleten besteht die Erndhung in den letzten
2 Wochen vor dem Wettkampf nur noch aus Reis mit Puten- oder Hihnchenfleisch. Der Reis wird zwar mit ein wenig Erbsen
oder Obst wie Ananas erganzt, aber das war es dann schon. Kleiner Tipp: Probieren Sie mal den R mitreiner Prise Zimt und
etwas SuRstoff.

Der Flissigkeitskonsum in der Diat sollte, je nach Gewichtsklasse,
immer zwischen 4 und 6 Liter pro Tag liegen. Gerade bei einer Diat ist
es wichtig, durch viel und haufiges Trinken zu versuchen, mdglichst
viele Schad- und Abfallstoffe aus dem Korper herauszuspulen. Geben
Sie dabei Wasser den Vorzug. Wem das aber zu fad ist, der kann als
Alternative auch zu naturlichen Frichtetees greifen. Kaffee und
schwarzer Tee zahlen allerdings nicht zur Deckung des
Flussigkeitsbedarfs. Sie haben eine diuretische Wirkung und entziehen
dem Korper sogar Wasser. Gleiches gilt fur koffeinhaltige
Diatlimonaden. Dafl normale Limonaden nicht auf dem Speisepla
stehen sollten, versteht sich fast von selbst, denn hier wiirde der
Zuckeranteil alle Didtbemihungen véllig zu nichte machen. A
Fruchtsafte gilt es nun strikt zu vermeiden, da diese nicht g

Kalorien enthalten, aber keinen séttigenden Effekt biete

Ungefdhr 10 Tage

dal der Korper darauf trainiert wirg Flussigkeit
auszuscheiden. Beim Entwédssern und d it v denen
Einschrankung an Flussigkeit kurz vor de
dann immer noch vermehrt Flissigkei
entwdassert. Ein kleiner Tip au T Mi wasser ist recht teuer.
Oftmals ist aber das hiesige [Lei ser in der Qualitdt nicht
schlechter. Beim zusténdigen ger bekommen Sie ohne
Probleme eine Ana i in lhrer Region. Verg

den Sie selbst, ob Sie lieber teures

Maoglichkeit zur Teilnahme an Meisterschaften zu bieten, Mittlerweile wird aber auch dort der Einsatz von anabolen Steroiden,
Wachstumshormonen, Clenbuterol, Anti-(")strogenen, Schilddriisenhormonen, Diuretika und Prohormonen immer haufiger.

Dieser gestiegene Medikamenteneinsatz wird um so deutlicher, wenn man sich die heutigen Wettkampfbodybuilder auf einer
deutschen Meisterschaft im Schwer- oder Leichtschwergewicht anschaut, und diese mit den Profi-Athleten von vor 10-12 Jahren
vergleicht. Niemand wirde ernsthaft bezweifeln, dak ein Mr. Olympia-Finalist vor 10 Jahren dieses Niveau auch nur ann&hrend
ohne Steroide erreicht héatte. Bei einem Finalisten einer nationalen Meisterschaft ist es heute nicht anders. Mittlerweile mu® man
sogar so weit gehen, daf} nicht nur anabole Steroide, sondern auch Wachstumshormone in der Vorbereitung auf eine nationale
oder internationale Amateurmeisterschaft ein absolut gebrauchliches Mittel sind und eine vordere Platzierung ohne diese kaum
noch denkbar ist. Die erfolgreiche Anwendung von Wachstumshormonen setzt aber neben einem ziemlich prallen Geldbeutel
auch genaue Abstimmung durch einen Arzt voraus, deshalb soll hier mehr ein Einstieg in die Wettkampfvorbereitung lediglich mit
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anabolen Steroiden gezeigt werden. Das heil3t nattrlich nicht,
dal das vorgestellte Schema nicht viel bringt, im Gegenteil.
Fur eine Landesmeisterschaft oder eine gute Platzierung auf
der Deutschen ist es absolut ausreichend. Mit einer
Vorbereitung unter Zuhilfenahme von Wachstumshormonen
kann es aber nicht mithalten.

Das wichtigste Kriterium fiir ein Wettkampfsteroid ist, ob es
aromatisiert. Bei der Aromatase werden Androgene in
Ostrogene umgewandelt, also zugefiihrte ménnliche Hormone
in das weibliche Pendant. Ostrogen nun wiederum speichert
im Korper recht viel Wasser. Das ist auch der Grund, warum

Frauen, die mit der Pille verhuten, oft am Anfang 2-3 kg
zunehmen. Das Wasser, das Sie durch Ostrogene im Kérper
speichern, ist durch das Entwassern vor einem Wettkampf
nicht in den Griff zu bekommen. Aus diesem Grund sollte man
einen Aromatasehemmer wie Mesterolon dazu nehmen und
gegebenenfalls noch einen Ostrogenblocker wie Tamoxifen.
Heutzutage wird unter erfolgreichen Wettkdmpfern auch oft
der Wirkstoff Anastrozol (Arimidex®) verwendet, welcher der,
wirksamste Aromataseblocker am Markt ist, dafiir aber leidér
auch sehr teuer.

Zusétzlich empfiehlt es sich zum Wettkampf vor allen“Dingen
solche Steroide zum Einsatz zu bringen, die sicht oder nur
sehr wenig aromatisieren. Leider haben diese Praparate aber
oft den Nachteil, dal® sie nur eine geringe muskelerhaltende Wirkung haben./Aus, diesem Grund werden oft verschiedene
Praparate kombiniert, umndiesen Effekt auszugleichen und
trotzdem die Aromatisierung zu umgehen. Im untenstehenden
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- . g a Plan wird das eher anaboele Steroid Ganabol mit dem stark
y 3 Pl v androgenen Haletestin “kombiniert, da beide sich in ihrer
+* ' Wirkunghideal erganzen. Zusatzlich wird noch Winstrol-Depot
4 eingesetzt, das klassische Diatsteroid der Wettkampf-

bodybuilder schiechthin. Im Prinzip kdénnen sie bei der
Anwendung von nicht aromatisierenden Steroiden auch ganz

- * auf einen Aromatasehemmer verzichten. Die meisten Athleten
b gehen allerdings auf Nummer sicher und nehmen trotzdem
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Zu Beginn der Wettkampfdiat ist die Aromatisierung allerdings
nicht das entscheidende Kriterium. Hier ist viel wichtiger,
inwieweit ein Steroid einen muskelerhaltenden Effekt hat und
weiterhin ein hartes Training zuldsst, ohne zum Ubertraining
zu fuhren. Die Wasserspeicherung spielt beim Fettabbau nur
eine untergeordnete Rolle. Daher finden gerade bei Beginn
der Diat oft noch Steroide wie Testosteron oder Dianabol

Anwendung. Diese werden aber im Laufe der Vorbereitung
immer weiter durch die nicht aromatisierenden Steroide

ersetzt. Achten Sie darauf, dies in Ihrer Wettkampfvorbereitung
relativ friihzeitig vorzunehmen, da Steroide immer auch nach
dem Absetzen noch eine gewisse Zeit im Kdrper sind und den
Ostrogenhaushalt somit selbst nach Beendigung der
Einnahme noch nachdrtcklich beeinflussen.

WETTUAMDEUNR
:

42



Zum Ende der Diat, wenn es an die letzten Fettreserven geht, wird von vielen Athleten zusétzlich auf einen ECA-Stack aus
Ephedrin, Coffein und Aspirin zurliickgegriffen. Da dieser allerdings in seiner Wirkung nach einigen Wochen deutlich nachlasst,
sollte er wirklich nur in den letzten 4-6 Wochen vor dem Wettkampf zum Einsatz kommen. Eine ECA-Stack besteht fur
gewodhnlich aus 25mg Ephedrin-Hydrochlorid, 200mg Coffein und 250mg Aspirin. Diese Kombination wird dann 2-3 mal pro Tag
eingenommen. Sollte ein Athlet mit dem Aspirin Magenprobleme bekommen, dann kann die ECA-Kombination auch durch
taglich 20-30 mg Yohimbin Hydrochlorid ersetzt werden bei anndhernd gleicher Wirkung, oder man 14t das Aspirin schlicht und
einfach ganz weg. Eine andere Alternative wére auch der Gebrauch von 100-120 mcg Clenbuterol pro Tag. Ich personlich
erachte jedoch den ECA-Stack als wirksamer und auch besser vertraglich.

Noch ein Wort zu T3/T4-Schilddriisenhormonen. Es gibt immer wieder Athleten, die diese in d reitung zu einem
Wettkampf einsetzen. Oft sind diese Mittel aber in ihrer Wirkung so stark, da® man nicht nur ern auch zu
einem grofien Teil Muskeln. Dazu kommt, daf} sie die korpereigene Schilddriisenprod en und dieser
Vorgang im schlimmsten Fall irreversibel sein kann. Aus diesem Grund ist eine Anwen Usenhormonen nur
unter genauester arztlicher Kontrolle vertretbar und soll hier nicht ndher beleuchtet werde

Ubrigens sollte nach dem Wettkampf unbedingt eine Steroidpause eingele
Entgiftung zu geben. Gerade Steroide 2 o ttkampfvorbereitung:

wie Dianabol, Winstrol und Halotestin
sind als 17-alpha-alkylierte Steroide,
recht lebertoxisch. In friiheren Zeiten
hatte man vermutlich Halotestin durch
Trenbolon ersetzt. Da letzteres aber so
gut wie nicht mehr erhaltlich ist und
extrem viele Falschungen im Umlauf,
wird bei dem Plan auf das leichter
erhéltliche Halotestin zuriickgegriffen.

Testosteronpropionat  Dianabol i b Halotestin  Proviron
500mg/W.
500mg/W.
500mg/W.
500mg/W.
500mg/W.
500mg/W.
400mg/W.
300mg/W.
200mgy

NN WN =

In ihrer Lebertoxizitdt sind beide
annadhernd gleich.

4. Die letzte Woche bis zum T

Wettkampf lhr Koérperfett so wei

Unterhautfettgewebe besitzen, ur den geringsten
Rest von Depotfett. Jetzt ist es it dem Korper den
letzten Feinschli

Glykogen, um ihr ein extrem pralles Aussehen zu verleihen. Um
jedoch die Kohlenhydratspeicher der Muskulatur bis ans
Maximum aufladen zu kdnnen, ist es vorher nétig sie komplett
zu entleeren. Dieses geschieht mit Hilfe der Entladetage, auch
EiweilRtage genannt. Wahrend dieser Zeit werden samtliche
Kohlenhydrate aus der Erndhrung gestrichen und dem Ko&rper
ausschlieRlich EiweiBquellen zugefuhrt. Da lhr Programm ja
mittlerweile keine Milchprodukte mehr als Eiweil3lieferanten
erlaubt, und diese ohnehin zu viele Kohlenhydrate enthalten,
bleiben als EiweiRquellen effektiv nur drei
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Nahrungsmittelgruppen Ubrig, die in Frage kommen:
1.) Fisch (z.B. Seelachs, Kabeljau, Scholle, Seezunge, etc.)
2.) Fleisch (Pute, Huhn)

3.) Eiklar

Im Prinzip ist es jedem Athleten selbst Uberlassen,
was er nun bevorzugt. Das in den Eiern enthaltene
Natrium spielt erst in den letzten 48 Stunden vor
dem Wettkampf eine R den Eiweiltagen ist
es noch nicht wirklich . Im Gegenteil,
verzichtet man zu frih iches Natrium, so
kann i i vermehrten
Aldosterona ( ie wiederum in
erung endet. Aus

nen nur empfehlen,

Proteinquellen zu

hr hohen Wasserkonsum
mierter Fisch oder Gefligel
en, wird hier aber variiert, so
effekiiv. entgegen. Der

siltagen noch a Stand der
Vorwoche bleiben, i die Nieren

eine Anderung. Galt
Diat trotz  der
in moglichst groRes Mal

Trainingsgewicht reduzi ie V i . t es nicht mehr um einen optimalen
Trainingsanreiz, sond i > r zu verbrauchen, damit es an den
Ladetagen zu einer U
besser geeignet. AulRerd
i ernt vom Wettkampftag trainiert werde
Schultern am kirzesten. Sie mi auf jeden Fall berlicksichtigen, da eine nicht vollstandig
iemals eine optimale Muske arte haben wird und Sie damit unter Umsténden eine
r uskelmasse sollten sie 2 oder 3 EiweilRtage einlegen.
t auch das Training.

Kohlenhydraten, also geben Sie ihr, was sie ngt. Protein wird an den Aufladetagen nicht mehr Uber gesonderte
Eiweilquellen zugefiihrt, sondern nur noch das in den Kohlenhydratquellen enthaltene Eiweil3. Zum Aufladen gibt es im
Prinzip 2 Schemata. Bei dem einen wird ,trocken” aufgeladen, beim anderen ,nass“. Im Prinzip unterscheiden sich beide
vor allen Dingen durch die Auswahl ihrer Kohlenhydratquellen. Wahrend bei der einen Methode eben auf Lebensmittel
mit einem sehr geringen Wasseranteil zuriickgegriffen wird, wie Kuchen und Reiswaffeln, sind es bei der anderen
gekochte (und damit ,nasse”) Lebensmittel wie Reis oder Nudeln.

Nehmen wir einmal an, Sie entscheiden sich fir das ,nasse” Aufladen, dann essen Sie folglich ab dem vorletzten Tag
vor dem Wettkampf beispielsweise nur noch Reis. Da Reis aber einen recht hohen glykédmischen Index hat, empfiehlt es
sich einerseits, dem Kérper standig Nahrung zuzufiihren, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Auf der anderen
Seite sollte aus dem gleichen Grund der Reis nicht alleine gegessen werden, sondern z.B. mit weiteren Nahrungsmitteln




mit einem niedrigen glyk&dmischen Index erganzt werden. Dies kénnen z.B. Hulsenfriichte wie Erbsen sein, aber auch Obst wie
z.B. Ananasstiicke werden sehr gerne genommen, solange man den Saft weglésst.

Im Gegensatz zu den Tagen vorher wird die Wasseraufnahme an den Ladetagen allerdings drastisch eingeschrankt. Gegenlber
den 8 Litern vorher trinken Sie am vorletzten Tag vor dem Wettkampf nur noch 1-1,5 Liter. Am Vorwettkampftag versuchen Sie
das Trinken so weit es geht ganz zu vermeiden. Ein Glas Wasser, also maximal 0,5 Liter, mehr nicht. Sollten Sie Durst
bekommen - das geht wohl jedem Athleten vor dem Wettkampf so - dann helfen Kaugummis oder ein regelmafiges Ausspulen
des Mundes mit Wasser etwas. Auch das Lutschen auf einer Zitronenscheibe ist eine Alternative. Egal was Sie machen, eines
ist in dieser Zeit strengstens untersagt: Trinken.

vor dem Wettkampf noch Kaliumtabletten aufldésen. Dadurch kann man es im gewissen
Verhéltnis im Korper kurzfristig zu beeinflusssen. Kalium halt grob gesagt das Wasser i

Muskel wird praller, die Haut diinner.

Die Zufuhr von Kalium sollte allerdings nur erfolgen, wenn sie nicht m*nem
entwassern. Diese Mittel haben die Wirkung, da sie das Uberschissige ium Unterhautwasser aus dem
K&rper ausspulen, das Kalium in der Muskulatur allerdings schonen. Fuhr 2 Kalium zu, so kann das zu
einer zu hohen Kaliumkonzentration fiihren. Das Ergebnis kann von un i 2 ois zum Tod reichen, wie bereits
der Fall mehrerer Wettkampfathleten vom Amateur bis Profi gezeigt

Haben Sie sich hingegen fir die Methode des Entwdsserns mit Alda den, so sollte bedacht we 3 Aldactone
ein paar Tage braucht, bis es seine volle Wirkung im

Korper entfaltet. Damit ist es kein Wundermittel fiir die

letzten Stunden, wenn man merkt, da man noch z '

viel Wasser hat. Fir eine erfolgreiche Aldacta
Applikation sollten Sie vier Tage vor dem Wettka

Kdérpergewicht, und reduzieren Sie an de
die Dosis jeweils um 100 mg. Die
schlieBlich bei 50-100 mg pro
Wettkampftag nehmen.

nicht, Si n an den
Ladetagen zusétzlich ein gutes
Mineralstoffpra : en, um Krampfen
vorzubeuge zelloval® ist hier unter
Wettkampfa breitet, da e ei
Auflerdem gilt es“wahrend der letzten zwei Tage
Salz in der Erndhrung zu streichen. Viele Athlete
lassen es aus Angst vor einer Wasserspeicherung
schon einige Tage friiher weg, aber das kann schnell
schief gehen, [aRt sich der Natrium/Kaliumhaushalt
doch nur sehr kurzfristig beeinflussen. Eliminieren Sie
das Salz fur langere Zeit, dann reagiert der Kérper mit
der Ausschittung von Aldosteron. Letzteres wiederum
bewirkt, dal® vermehrt Wasser zuriickgehalten wird,
wodurch das Entwéssern zunichte gemacht wird.
Dieses Problem umgehen Sie am einfachsten, wenn
Sie das Natrium wirklich erst in den letzten 2-3 Tagen
vor dem Wettkampf streichen.




Beispiel fiir eine Vorwettkampfwoche
(3000 Kcal Eiweilltage, 4500 Kcal Ladetage, 100 kg Kérpergewicht):

Wochentag Nahrungsmittel Fliissigkeit Hilfsmittel
Montag EiweilStag Nr. 1 8 Liter
8009 Seelachs
10009 Putenbrust
6009 Eiklar
1009 Disteldl o.4.
Dienstag Eiwei3tag Nr. 2 8 Liter ctone
wie Tag 1
Mittwoch EiweiStag Nr. 3 8 Liter
wie Tag 1
Donnerstag Ladetag Nr. 1 1,5 Liter
12009 Reis
6009 Ananas
Freitag Ladetag Nr. 2 ‘ Lite Omg Aldactone
12009 Reis b. Inzelloval
6009 Ananas Salz mehr
Samstag/Wettkampf moderat weiteressen 00mg Aldactone
wie am 2. Ladetag

SchluBwort

Seien Sie sich immer dessen bewuldt, da
eine wirklich hundertprozentige Vorberei
nicht durch das sture Ausfiihren ei

alles beachtet werden
einen Athleten funkti
einen anderen Athlet
ausgehen. Daher muf®
Plan individuell angepaldt . Suchen Sie
i en Wettkampfathleten, der
ilft. Dieser kann Sie auch
schatzen in Bezug auf
asse, als Sie selbs

Der Autor dieses Artikels ist selbst aktive
Wettkampfbodybuilder und Deutscher Vize-
meister. Aufgrund der Thematik dieses
Artikels und den darin enthaltenen
Medikamentenangaben hat uns der Autor
gebeten, diesen Artikel nicht unter seinem
eigentlichen Namen zu verdffentlichen, da die
Beftirchtung besteht, dass die offiziellen
Bodybuildingverbdnde ihn bei kiinftigen
Meisterschaftsteilnahmen  benachteiligen
wiirden.




