Wettkampfvorbereitung — The Natural Way

Von Erik Dreesn

Immer, wem in Zeitschriftenoder im Internet Bilder von Bodybuilding- oder Fitnesswettk Smpfern
abgebildetwerden, fragensichviele Leser, wie sich die Athletenauf der BYhne eigertlich auf so einen
Wettkam vorbereiten Daseshierbei eine Zweiklassengesellschaft gibt, wo einige mit unerlaubten
Mitteln nachhelfen, sollte sich mittlerweile herumgesprochen haben. Aber esgibt auch gerug
Beispiele, wo Athletenauf naturale Weise beweisen, da§ esauch auf andere Wies msglichist eine
Siegerform zu bekommen

Egal wasfYr eine Art von Vorbereitung manplant, esgeht natYrlich kein Wegdaranvorbei, dag§ man
diese konsequent und diszipliniert durchfYhrt. Haltensie sichimmer vor Augen dag§ auf der BYhne
niemard danachfragt, ob manmal einenschwachen Tag hatte und gesYndigt hat FYr irgendwelche
Ausreden hat hier niemard Gehgr, eszShit ledglich das Ergemnis.

Aber ein Athlet, der sich ertschieden hat sein Gl Yck natural auf einer BYhne zu verauchen, sollte sich
berets frYh darYber im klarensein, da§ eine solche Vorberetung auch kleine FeHtritte noch weniger
verzeht, als bei seinen Kollegen die zu untergYtzerden Mitteln greifen

Eine naturale Diiit bendotigt Zeit

Der gri§te Unterschied zwischen naturaler und aunterstYtzerCDi Stbetrifft dennur kaun vorhandenen
Schutz der Muskulatur bei einem Kaloriendefi zit durch dasfeHende hormonelle Umfeld. Der
wschertliche Gewichtsverlust sollte deshalb nur gering und die DiStauf einen|Srgeren Zeitraum
geplant werden, um nicht zu viel Muskulatur zu opfern.

Normalerweise begnnt eine Wettkamgdi Stzwischen 12 und 20 Wochenvor dem Wettkampf. Wie
lang sie davert hSrgt letztendlich davon ab, welche Form bereits vorher vorhandenist. Ein Athlet, der
berets die eine oder andere Sason absolviert hat, wei§ in der Regel recht gut einzuschSzen, wo das
Zielgewicht liegenwird. Einem AnfSrger kam manhingegennur ratenlieber 4 Wochenmetr fYr die
DiSteinzuplaren, um hinterher keine unlietsament berraschungen zu erleben Ein guter Richtwert fYr
einennaturalen Gewichtsverlust pro Woche liegt bei etwa 5009 bis 1000g. Je leichter die angedrehte
Gewichtsklasse ist und je nSher manseiner Wettkampf orm rYckt, deso weriger Gewicht sollte man
pro Woche verlieren Dasgilt insbesonderefYr Frauen Mit einer Crashdi Stkommt mannicht in Form,
dassollte sich ein Athletimmer vor Augenhalten

FYr den Fettabbau selbst gibt esverschiedene DiSstrategien WStrerd nach wie vor viele Athletenauf
eine stark fettreduzierte ErnStrung setzen schwerkendochin denletzten Jahrenimmer meh
WettkSmger auf kohlerhydratarme Variartenum, welche sich besondersfYr naturale Athleten zu
bewShen scheinen Die Entscheidung, welche Form effektiver ist hSryt stark vom jeweiligen
K3rpertyp abund wYrde den RarmendiesesArtikels sprengen deshalb sollenhier nur die fYr beide
geltenden Grundregeln kurz aufgefYhrt werden

Bereits zu Begnn der DiStsolltenalle Natrungsmittel, die einenhohen Anteil angesStigten
FetsSuenhaben aus der ErnShrung gedrichenwerden. Auch sind alle Nahrungsmittel die
Haushaltszucker, Wei8meH und Alkohol erthalten absolut tabu. EmpfeHerswertsind
Getreideflocken, Vollkornreis und Enudeln und Kartoffeln. Obst (z.B. im Reis) in geringen Mengenist
erlaubt, sollte aber nicht Ybertriebenwerden. Eier, mageresGeflYgel- und Rindfl eisch, Tatar und Fisch
solltendie Praeinguellender WaH sein.

Ein kurzesWort zu Milchproduktert Oft wird behauptet, dag Milchprodukte in einer DiSt
weggelassenwerdensollten da§ dies glatt machen. Eine pauschale Empfehlung ist hier aber nicht
m3glich. Ein Athletder auf Nummer Sicher gehenwill, sollte Sie sukzessiv nachund nachstreichen
und schlie§ich 3-4 Wochenvor dem Wettkampf nicht mehr zu sich nehmen Die gilt auch fYr
herkSmmliche PraeinprSgarate.

Weitere1-2 Wochen spSer folgen Nudeln und Getreideflocken, welche Glutenerthalten, welche bei
emindlichen Menschen zu einer Wasserspeicherung im K&rper fYhrenk3nnen. Sdlentrotzdem



weiterhin Getreidefl ocken konsumiert werden, so solltenmansolche wSHendie gluterfrei sind, wie
z.B. Hirseflocken Bei den meisten Wettkampfathleten begeht die ErnShung in denletzten2 Wochen
vor dem Wettkampf nur noch aus Reis mit einer mageren Eiwei§quelle.

Die Fetzufuhr sollte zumindeg arfangs nicht zu sehr eingeschrSrkt werden, da der Stoff wechsel eine
gewisse Grundmenge berstigt, u.a. zur kSrpereigenen Hormonproduktion. Sdlte der Anteil in der
ErnShung zu gering ausfallen, dam ist eine Zufuhr von hochwertigen ..lenwie Lein- oder Walnusgsl,
bzw. der Verzehr entsprechend hochwertiger, $lhaltiger Nahrungsmittel wie WalnYssenarngeraen.

Zu Begnn der DiStsollte die tSdiche Kalorierzufuhr etwa 500 Kcal unter dem Erhaltungsbedarf
liegen Diesreicht aus, um den KSrper dazu zu bringen, KSrperfett in Verbindung mit Training
alzubauen Eine zu hohe EinschrSrkung bereits bei Di&beginn fYhrt unweigerlich zum Verlust von
Muskelmasse.

Gewshnt sich der Stoff wechsel nacheiniger Zeit andie niedrigere Kalorierzufuhr und der Fetverlust
gerS ins Stocken, so werdendie Kalorien stufenweise weiter reduziert Dabei sollte die Reduzierung
aberimmer nur so moderat ausfallen, bis das Gewicht wieder sinkt.

Der FIYssigkeitskonsum sollte bei etwa 11/20kg K&rpergewicht liegen Durch viel und hSiiges
Trinkenwerdendie in der DiStvermehrt autretenden Schadstoffe aus dem K3rper ausgepYit und die
LeistungsfShgkeit erhalten. Vorzugsweise sollte die Zufuhr durch Wasser gedeckt werden Alterrativ
kommengrYne Teesund kohlerhydratfreie Limonadenwie Cola Light in Betracht. FruchtsSfie und
zuckerhaltige Limonadensind grundsStlich zu vermeiden

Etwa 14 Tage vor dem Wettkampf solIte der FlYssigkeitskonsum auf 7-8 LitertSdich gedeigert
werden Dieshat den Sinn, da§der K3rper darauf trainiert wird, vermehrt FlVYssigkeit auszuscheiden
wasfYr dasspSere EntwSsern entscheidend ist.

Ein letzter aber besonderswichtiger Punkt ist die Natriumzuuhr. Viele Athletensind der Meinung,
dag manden Sakkonsum stark einschrSrkenund die | etzten Wochen komplett streichensollte,um
m3glichst wenig Wasser zu speichern. Diese Vorgehensweise bewirkt aber geraudas Gegerteil. Der
Grund hierf¥f ist, dag der K3rper bei starkem Natriummargel dasHormon Aldosteron ausschVttet,
welchesals Ersatz fungiert und wieder Wasser zurYckhSt.

In einer DiStsollte garz im Gegerteil reichlich gesalzen und der K3rper auf eine hohe Natriumzufuhr
sogar atrainiertOwerden In denletzten Wochenvor dem Wettkamg wird hierfYr die Zufuhr
schrittweise immer weiter gedeigert Wem mandavon ausgeht, da§ ein hart trainiererder Sportler
ohnehin einenBedarf von bis zu 4g tSdich hat, so sollte die Zufuhr in denletzteriTagen der erhghten
Wasserzuuhr sogar noch einmal dragisch gegeigert werden Nur auf diese Weise funktioniertam
Ende auch dasEntwSsern.

Richtiges Training erhélt die Muskeln

Wer hat nicht schon davon gehsrt, da8 manmit mittlerenWiederholungszaHenund schweren
Gewichten Muskelmasse aubaut, wStrend mit niedrigeren Gewichtenund mehr Wiederholungen der
KSrperdefiniert wird. Diesesnoch aus der Steinzeit des Bodybuilding stammenmle Prinzip findet aus
Unkemtnis auch heute immer noch Anwendung bei einigenAthleten, glaubensie doch, dagdurchdie
hohenWiederholungszaHenmehr Kalorienverbraucht und damit Fet abgebau wird.

Ein Trugschluss, dasich einerseits der Kalorienverbrauch nur minimal steigert, andererseits aber der
Trainingsreiz auf die mit schweren Gewichtenartrainierte Muskulatur verringert wird. Der neue
Wachstums mpuls durch denhSherenWiederholungsbereich kam aber nicht effektiv vom KSrperin
Muskelmasse umgesetzt werden, dain jeder DiStein Kaloriendefizit herrscht, also die hierfYr
erforderliche NShrstoffzufuhr zu gering ist. DasErgebnisist folglich zwar ein Gewichtsverlust,
allerdngs weniger aus der Reduktion von KSrperfett, sonderndem Verlust an Muskelmasse.

Richtigerist esin einer DiStdas Training unverSmlert schwer beizubehaltenund lediglich
superschwere SSte unter 5 Wiederholungen zu streichen, um sich nicht unnstig einem
Verletzungsrisiko auszusetzen Der Schwerpunkt sollte weiterhin auf den GrundYbungenliegen, diese



allerdngs in ihrem Umfang leicht reduziert und mit Isolations\?bu[lgen ergSret werden, um der
Muskulatur ihren Feinschliff zu geben Hierf¥f kam auch regeimS8gesPasing eine gro8e Hilfe sein.

Das Gewichtstraining kam in einer DiStzusStlich mit aerdoem Training ergSret werden Diessollte
aber berets schrittweise vorher integriert werden, damit der KSrper nicht erg bei DiSbegnn damit
konfrontiertwird, wo die ungewohnte Belagung sonst leicht ins T bertraining und damit zu einem
Muskelverlust fYhrt. Die EffektivitStder aerdoen Einheitenkam deutlich gegeigert werden, wem sie
morgens nachdem Ausstehenau nYchternen Magen oder direkt anschlie§end andas
Gewichtstraining erfolgen, da zu diesn Zeitpunktendie Kohlernhydratspeicher in der Muskulatur
leerersind und somit vermehrt auf die Energegewinnung durch FetsSuen zurYckgegriffen wird.
Democh wird der Effekt auf die K&rperfettreduktion von den meisten Athleten eindeutig YoerschStzt,
mach doch der hshere K alorienverbrauch gegenYber einem effektiven Kaloriendefizit durch eine DiSt
nur einenverhSknismS8g geringen Anteil aus. Deshalb solltendie Cardioeinheiteneher als eine
ErgSreung in einer DiStgeshen werden.

Supplements konnen helfen

Eine EmpfeHungsliste an Supplements fYr eine naturale Wettkampfvorbereitung zu gebenwYrde
berets fYr sich alleine einen Artikel fYllen Deshalb beschrSrkt sich die AufzSHung hier nur werige,
daf¥fr aber die garartiert wirksamen

a)

b)

d)

Praeinpulver

Nicht jedesProteinpulverist in einer WettkampfdiStgeeignet Je nSter der Tag X rYckt, dego
stSrler sollte auf MehrkomponerterprSparate verzichtet werden und auf Whey-Isolat bzw.
Eialbumin umgediegenwerden. Die letzten2 Wochenvor dem Wettkampf emgfieHt essich,
Prateinpulver komplett aus dem ErnShrungsplan zu streichen

BCAAs

In einer Phase kSrperlicher Maximalbelagung wie einer Wettkampfvorbereitung kSnnen
BCAAs ihrevolle Wirksamkeit ertfalten Wichtig ist, daghierbei die Darreichungsform als
Puver oder Kapseln gewSHt wird, da sich herkdmmliche Tabettenim Magen kaum aufl $sen
und damit keine zeitlich punktuelle Zufuhr m3glichist. Morgers nachdem Aufstehenund
abends vor dem ScHafen, sowie vor dem Training jeweils 10g sind eine empfehlerswerte
Dosis.

Glutamin

Glutamin ist eine AminosSue, anwelcher Athletengenerel einen stark erhshten Bedarf
haben In einer DiSthilft sie die Muskulatur wirksam vor Abbau zu schtzen Leiderist der
Wirkungsgrad nur gering und ledglich ein Bruchteil kommt bei der Muskulatur an, wodurch
die Zufuhr entsprechend hoch sein sollte. Morgens nach dem Aufstehen und abends zum
ScHafen sowie nachdem Training jeweils 10g sind empfehlenswert.

Zink

Zwar ist bei einemnaturalen Athletendie Wassergeicherung durch .. strogene nur gering,
aber Yoer Top-Form entscheiden am Ende meist die Kleinigkeiten Deshalb sollte hier
prophylaktisch eine ausreicherde Zufuhr gewSthleistet sein. Zudem bewirkt Zink ein
verbessertesHautbild, gerade in Zeiten einseitiger ErnShrung. 100mg/Tag reichen aus.

Magnesum

Je nSter der Wettkampf rYckt, dego wichtiger wird Magnesum. Es hilft KrSmpfe zu
vermeien, die besondershSuig in der Beinmuskulatur auftreten. Aber auch auf der
Wettkamgfb Yhne nachdem EntwSsernist Magnesum hierf¥r wichtig. Um optimal zu wirken
muss die Zufuhr Yber einen|SrgerenZeitraum erfolgen. Ein guter Wert lieg bei 500mg
tSdich Yber den Zeitraum der DiSt



Weitere Supplemerts sind fYr einen erfolgreichen Start bei einem Wettkampf nicht erforderlich.
NatYrlich kam noch daseine oder ardere PrSpratfYr den Athletensinnvoll sein. Diesist aber sehr
individuell und soll hier nicht weiter betrachtet werden

Die letzten Tage entscheiden — Entladen/Aufladen

Auch wemn Sie eine perfekte DiS durchgezayen haben, in der Sie Ihre Muskelmasse weitgeherd
erhaltenkonntenund Ihren K&rperfettarteil in fast schon medzinisch bederklichem Ausmag gedrYckt
haben, die wichtigsten Tage einer Vorbereitung kommen erd noch. Sie kSnnennoch so wenig
KSrperfett haben wem Sie am Ende nicht dasletzte Wasser unter der Hau wegbekommenund die
Muskulatur prall aufladen, dam war die garze MYhe vergebens und Sie werdensich auf einer BYhne
unter Wert verkaufen. Beide VorgSrge sollenhier getrennt betracttet werden, wemngleich sie
ineinarder Ybergehenund auf einander abgegimmt werdenmYssen.

Auf der anderen Sete sollte aber auch klar gesag werden, dagdieser letzte Feinschliff nicht eine
fehlerhafte DiStoder einennoch zu hohen K3rperfettanteil kompensiert Wurdendie Hausaufgaben
vorher nicht gemacht, dam hilft auch dasbese Tricksen nichts. Die DiStsollte also spSegers zu
dieem Zeitpunkt beerdet sein und dasKSrperfett abgebalt.

Um die Muskeln am Wettkamgdtag mSglichst voll und voluminSs erscheinen zu lassen, werdendie
Kohlerhydrategeicher der Muskulatur in denletzten Tagenvor einem Wettkamg zuerg so weit wie
m3glich ertladen, um arschlie§end erneut aufgefYllt zu werden. Durch diese Vorgehemsweise kommt
eszu einer Superkompensation, wodurch die Speicher noch voller als vorher sind, waseinen

max malen Muskelquerschnitt ermsglicht.

DasEntladengeschieht, indem der Kohlerhydratarteil der ErnShrung stark reduziert (ein guter
Richtwert sind 50%), dafYr aber die Prateinzufuhr um die gleiche Menge gegeigert wird. Als letzte
Praeinquellenkommenhierf¥ Fisch, mageresFleisch und Eiklar in Frage. Durch die nur noch
eingeschrSrkt zugefYhrten Kohlerhydrate wird der KSrper dazu angehalten, seine eigenen Reserven
zuerchspfen, diein der Muskulatur als Glykogengespeichertsind. Als Dauer fYr die Entladetage
sollte ein gro8er und schwerer Athlet bis zu vier Tage einplaren leichterenAthletengenYgenin der
Recel drei, Fravenoft ledglich zwei Tage.

Gleichzeitig wird das Training umgegellt. Galt esin der DiStzur Erhaltung der Muskelmasse
weiterhin schwer und mit moderaten Wiederholungszahlen zu trainieren, so sollte anden Entladetagen
dasTrainingsgewicht reduziertund die WiederholungszaH erhsht werden. DasZiel ist nun nicht mehr
der maximale Muskelerhalt, sondern eine msglichst effektive Entleerung der Glykogenspeicher, die
durch hdhere WiederholungszaHenbegynstigt wird. Einzig die Beine werdenandiesen Tagen nicht
melr belaget, dasie am |Srgsten zu Regereration bis zum Wettkamgf berstigenund sonst nur
geringere Teilungenauweisen Mit dem letzten Entladetag endet auch das Training.

Anschlie&end folgt dasAufladen, wobei je nachAnzah der Entladetage hierf¥r 3 bzw. 2 Ladetage
eingepdan werdensollten Die ertleere Muskulatur lechzt geradezunachKohlerhydraten Dieser
wird durch konstarten Konsum einer komplexen Kohlenhydratquelle, vorzugsweise Reis gedeckt.
Aufgrund der stark insulgenen Wirkung von Reis empfieHt essich, diese Zufuhr nicht in Mahlzeiten
aufgeteilt, sondern gleichmS8g zu gegalten, um den Blutzuckeriegel konstart zu halten ZusStlich
kam der Reis mit weiteren Nahrungsmitteln mit einem niedrigenglykSmschen Index ergSret werden
Diessk3$nnenz.B. AnanasstYcke, die den Bergan Reis errSdicher macten. Die Proteinzufuhr wird
andiesnTagenauf ca.1lg/kg KSrpergewicht gedrosselt, die Kohlerhydratzufuhr dradisch erhsht.
Eine guter Richtwertist die GesamtkaloriernzaH derletzten DiStage zzg. 50%. Lagdort die Zufuhr
bei 2000K cal, so solltenalso 3000K cal oder 750g Kohlerhydrate zugefYhrt werden. Dieser Wertkam
aber nur ein grober Richtwert sein und stellt eher die untereGrerzedar. Wichtig ist auerdem, da8an
den Ladetagennicht melr trainiert wird, um die zugef¥hrte Energe nicht gleich wieder zu
verbrauchen

Entwiissern fiir Pergamenthaut



Entscheiderd fYr eine paperdYnne Hau ist dasVerhStnis der beiden Mi neralstoffe Kalium und
Natrium im K&rper, die fYr die Regulation des Wasserhawshalts verartwortlich sind. WStrend
Natrium dasWasser unter der Hau speichert, ist Kalium fYr die FlYssigkeit in der Muskul atur
zustSrdig. Beide Mineraktoffe befindensichin unserem K3rperin einem Gleichgewicht. Ziel ist es
nun, diesesso zu beeinflussen, dag der KSrper dasWasser unter der Hau ausscheidet, jenesin der
Muskulatur aber zurYckbehSk. HierfYr muss der Natriumspiegel reduziert und der Kaliumspiegel
gedeigert werden, wasallerdngs nur kurzfristig msglichist, da der KSrper bereits nachkurzer Zeit
begnnt mit Aldosteron gegereusteuern.

Erreicht wird die Manipul ation desWasserhaushalts auf einfache, aber effektive Art und Weise. Wie
weiter obenberets beschreiben sollte der Athlet etwa 2 Wochenvor dem Wettkampf begnnenseine
Wasserzuuhr nochmals auf bis zu aclt Liter tSdich zu erhshen Wer besonderseffektiv entwSsern
m3chte, der setzt bei der Zufuhr Yberwiegend auf gr¥nen oder Bremesseltee,welche eine leicht
diuretische Wirkung haben. Durch die viele FlYssigkeit gewShnensich die Nierenan eine vermehrte
Ausscheidung und arbeiten mit amSternder Vollauslagung. Gleichzeitig wird weiterhin krStig
gesalzen um denKS&rper daranzu gewsShnen, reichlich mit Natrium versorgt zu werden Daein
Ungleichgewicht wie beschriebennur kurzzeitig auftritt, bewirkt eine eine daverhaft hohe
Natriumzuuhr auch zu einer erhShten Natriumausscheidung.

ZusSwlich wird die Kaliumzuuhr gegeigert um den Gehalt in der Muskulatur fYr dasspSere
EntwSsern zu erhghen sowie dem Verlust durch die vermehrte Ausscheidung ertgegen zu wirken.

Die erhshte Wasserzufuhr endet mit dem letzten Entladetag Am vorletzten Tagvor dem Wettkampf
wird auf 2l, am Vorwettkampftagauf nur noch 1l reduziert Einige Athleten machenleider immer
noch den FeHer und stellenihre FlVYssigkeitszufuhr v3llig ein, wasaber ein effektives Aufladen mit
Kohlerhydratenverhindert. Da Glykogenin der Muskulatur als Wasserverbindung gespeichert wird,
ist eine Grundversorgung mit FlYssigkeit hierf¥f zwingend notwendig. 1g Kohlerhydrate bindet etwa
2,79 Wasser.

Wegender nur noch geringen Wasserzuuhr bekommen viele Athletenandiesen Tagen Durst.
Kaugummi kam hier helfen, genauwie das AusspYlen desMundesmit Wasser. Gerne wird auch auf
einer Zitronenscheibe gelutscht. Wirklich helfen wYrde gegenden Durst aber nur eines Trinken Hier
gilt esdurchzuhalten

Gleichzeitig mit der Wasser- wird auch die Natriumzufuhr gegoppt, indem nicht mehr gesalzenwird.
Nachdem der K3rper aber die Tage vorher darau trainiert wurde, m&glichst viel FlYssigkeit und
Natrium auszuscheiden, fYhrt er weiterhin vermelhrt beides Yber die Nierenab wodurch der
FlYssigkeitsfilm unter der Haut langsam schwindet. Um die Verschiebung desMi nerakstoffhaushalts
noch etwaszu verstSrken k3nnenin der zul Ssigen Wassermerge an den zwei Tagenvor dem
Wettkamg zusStlich noch Kaliumtabetten aufgel3st werden Die Gesamtzufuhr anKalium sollte bei
ca.6000mgliegen.

Abb.: Beispiel fiir eine Vorwettkampfwoche (2000 Kcal EiweiStage, 3000 Kcal Ladetage, 80kg
KSrpergewicht):

Wochentag Nahrungsmittel Fliissigkeit Mineralstoffe
Montag EiweiStagNr. 1 8 Liter Kalium,
1200g Puenbrust Magnesum, Zink,
200g Reis Sak
Dienstag EiweiStagNr. 2 8 Liter Kalium,
wieTagl Magnesum, Zink,
Sab
Mittwoch EiweiStagNr. 3 8 Liter Kalium,
wieTagl Magnesum, Zink,
Sab
Donnergdag LadetagNr. 1 2 Liter Kalium,
300g Pue Magnesum, Zink
6509 Reis
600g Ananas kein Salz mehr
Freitag LadetagNr. 2 1Liter Kalium,
300g Pue Magnesum, Zink




6509 Reis
600g Ananas kein Salz mehr
Samsag/ Wettkamgf | moderatweiteresen | Ca.0,5l Kalium,
wieam 2. Ladetag Magnesum, Zink
kein Sak mehr

War die Strateg e der letzten Tage erfolgreich, so sollte der Athlet am Wettkampftag Yoer eine volle,
pralle Muskulatur bei gleichzeitig minimaler Wassergeicherung unter der Haut verfYgen. Jetzt muss
nur noch das Gesamtpaket bis zum Aulftritt konserviert werden Die FIYssigkeitszufuhr sollte dafyr
wie am Tag zuvor nur noch schiuckweise erfolgen. Gleichzeitig wird die Zufuhr von Kohlerhydraten
weitergefYhrt, um durch denlaufenden Energeverbrauch die Muskulatur nicht wieder zu ertleeen
Auch am Wettkamgtag geschieht diesdurch denkonstarten Konsum einer Kohlerhydratquelle nach
Wah, idealenweise der gleichenwie andenLadetagen

Alsletzten Schliff kam etwa 2 Stundenvor dem Auftritt noch eine Bullrichsalztab ette genrommen
werden, waszu einer vermehrten VaskulositStfYhrenkam. Auch etwas Teemit Rum zum
AufwSmenkam die Adernweitenund so das Gesamtbild noch perfektionieren Hier hat aber wohl
jeder WettkSmgier sein eigenesGeheimrezept.

Jeder Mensch ist anders

Auch wemn dieser Artikel Ihnen einenguten Einblick gegebenhaben sollte, wie Sie Ihren KSrper awch
natural in Top-Form fYr einen Wettkamgf bringenk3nnen, so sollten Sie denmoch immer bederken,
dagesnicht nur einen Weggibt, mit demmandiessZiel erreichenkam. Seeen siesichimmer
bewust, dag eine wirklich perfekte Vorbereitung nicht durch dassture AusfYhren einer Anleitung
gelingenkam, sondern einer zusStlichenindividuellen Abstimmung bedarf. Diesist esletztlich, was
die letzten 2% zwischen dem erdenund zweiten Platz ausmach.

Viele WettkSmpfer suchensich hierf¥r die UntergYtzung eineserfahrenen Athleten oder Betreuers
derihnenhelfenkam, diessletzte Quentchenherawszuquetschen Sdlten Sie durch diesen Artikel
neugierig geworden sein und einen erden Wettkampfstartins Auge fassen, aber unsicher sein, ob Sie
nicht noch etwasverbessern kdnnten, so solltenauch Sie Yber einen solchen Schritt nactderken.

Haben Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Artikel? Dann besauchen Sie doch einfach den
Autor Erik Dree®n auf seiner Welseite www.bambamscorner.de




