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Immer, wenn  in Zeitschriften oder im Internet Bilder von Bodybuilding- oder FitnesswettkŠmpfern 
abgebildet werden, fragen sich viele Leser, wie sich die Athleten auf der BŸhne eigentlich auf so einen 
Wettkampf vorbereiten. Das es hierbei eine Zweiklassengesellschaft gibt, wo einige mit unerlaubten 
Mi tteln nachhelfen, sollte sich mittlerweile herumgesprochen haben. Aber es gibt auch genug 
Beispiele, wo Athleten auf naturale Weise beweisen, da§ es auch auf andere Wiese mšglich ist eine 
Siegerform zu bekommen 
 
Egal was fŸr eine Art von Vorbereitung man plant, es geht natŸrlich kein Weg daran vorbei, da§ man 
diese konsequent und diszipliniert durchfŸhrt. Halten sie sich immer vor Augen, da§ auf der BŸhne 
niemand danach fragt, ob man mal einen schwachen Tag hatte und gesŸndigt hat. FŸr irgendwelche 
Ausreden hat hier niemand Gehšr, es zŠhlt lediglich das Ergebnis. 
Aber ein Athlet, der sich entschieden hat sein GlŸck natural auf einer BŸhne zu versuchen, sollte sich 
bereits frŸh darŸber im klaren sein, da§ eine solche Vorbereitung auch kleine Fehltritte noch weniger 
verzeiht, als bei seinen Kollegen, die zu unterstŸtzenden Mi tteln greifen.  
 
 
Eine naturale Diät benötigt Zeit 
 
Der grš§te Unterschied zwischen naturaler und ãunterstŸtzerÒ DiŠt betrifft  den nur kaum vorhandenen 
Schutz der Muskulatur bei einem Kaloriendefizit durch das fehlende hormonelle Umfeld. Der 
wšchentliche Gewichtsverlust sollte deshalb nur gering und die DiŠt auf einen lŠngeren Zeitraum 
geplant werden, um nicht zu viel Muskulatur zu opfern. 
 
Normalerweise beginnt eine WettkampfdiŠt zwischen 12 und 20 Wochen vor dem Wettkampf. Wie 
lang sie dauert hŠngt letztendlich davon ab, welche Form bereits vorher vorhanden ist. Ein Athlet, der 
bereits die eine oder andere Saison absolviert hat, wei§ in der Regel recht gut einzuschŠtzen, wo das 
Zielgewicht liegen wird. Einem AnfŠnger kann man hingegen nur raten lieber 4 Wochen mehr fŸr die 
DiŠt einzuplanen, um hinterher keine unliebsamen † berraschungen zu erleben. Ein guter Richtwert fŸr 
einen naturalen Gewichtsverlust pro Woche liegt bei etwa 500g bis 1000g. Je leichter die angestrebte 
Gewichtsklasse ist und je nŠher man seiner Wettkampfform rŸckt, desto weniger Gewicht sollte man 
pro Woche verlieren. Das gilt insbesondere fŸr Frauen. Mi t einer CrashdiŠt kommt man nicht in Form, 
das sollte sich ein Athlet immer vor Augen halten. 
FŸr den Fettabbau selbst gibt es verschiedene DiŠtstrategien. WŠhrend nach wie vor viele Athleten auf 
eine stark fettreduzierte ErnŠhrung setzen, schwenken doch in den letzten Jahren immer mehr 
WettkŠmpfer auf kohlenhydratarme Varianten um, welche sich besonders fŸr naturale Athleten zu 
bewŠhren scheinen. Die Entscheidung, welche Form effektiver ist hŠngt stark vom jeweiligen 
Kšrpertyp ab und wŸrde den Rahmen dieses Artikels sprengen, deshalb sollen hier nur die fŸr beide 
geltenden Grundregeln kurz aufgefŸhrt werden. 
 
Bereits zu Beginn der DiŠt sollten alle Nahrungsmittel, die einen hohen Anteil an gesŠttigten 
FettsŠuren haben, aus der ErnŠhrung gestrichen werden. Auch sind alle Nahrungsmittel die 
Haushaltszucker, Wei§mehl und Alkohol enthalten absolut tabu. Empfehlenswert sind 
Getreideflocken, Vollkornreis und Ðnudeln und Kartoffeln. Obst (z.B. im Reis) in geringen Mengen ist 
erlaubt, sollte aber nicht Ÿbertrieben werden. Eier, mageres GeflŸgel- und Rindfleisch, Tatar und Fisch 
sollten die Proteinquellen der Wahl sein. 
Ein kurzes Wort zu Mi lchprodukten: Oft wird behauptet, da§ Mi lchprodukte in einer DiŠt 
weggelassen werden sollten, da§ diese glatt machen. Eine pauschale Empfehlung ist hier aber nicht 
mšglich. Ein Athlet der auf Nummer Sicher gehen will, sollte Sie sukzessiv nach und nach streichen 
und schlie§lich 3-4 Wochen vor dem Wettkampf nicht mehr zu sich nehmen. Die gilt auch fŸr 
herkšmmliche ProteinprŠparate. 
Weitere 1-2 Wochen spŠter folgen Nudeln und Getreideflocken, welche Gluten enthalten, welche bei 
empfindlichen Menschen zu einer Wasserspeicherung im Kšrper fŸhren kšnnen. Sollen trotzdem 



weiterhin Getreideflocken konsumiert werden, so sollten man solche wŠhlen die glutenfrei sind, wie 
z.B. Hirseflocken. Bei den meisten Wettkampfathleten besteht die ErnŠhung in den letzten 2 Wochen 
vor dem Wettkampf nur noch aus Reis mit einer mageren Eiwei§quelle. 
Die Fettzufuhr sollte zumindest anfangs nicht zu sehr eingeschrŠnkt werden, da der Stoffwechsel eine 
gewisse Grundmenge benštigt, u.a. zur kšrpereigenen Hormonproduktion. Sollte der Anteil in der 
ErnŠhrung zu gering ausfallen, dann ist eine Zufuhr von hochwertigen …len wie Lein- oder Walnu§šl, 
bzw. der Verzehr entsprechend hochwertiger, šlhaltiger Nahrungsmittel wie WalnŸssen angeraten.  
 
Zu Beginn der DiŠt sollte die tŠgliche Kalorienzufuhr etwa 500 Kcal unter dem Erhaltungsbedarf 
liegen. Dies reicht aus, um den Kšrper dazu zu bringen, Kšrperfett in Verbindung mit Training 
abzubauen. Eine zu hohe EinschrŠnkung bereits bei DiŠtbeginn fŸhrt unweigerlich zum Verlust von 
Muskelmasse. 
Gewšhnt sich der Stoffwechsel nach einiger Zeit an die niedrigere Kalorienzufuhr und der Fettverlust 
gerŠt ins Stocken, so werden die Kalorien stufenweise weiter reduziert. Dabei sollte die Reduzierung 
aber immer nur so moderat ausfallen, bis das Gewicht wieder sinkt. 
  
Der FlŸssigkeitskonsum sollte bei etwa 1l/20kg Kšrpergewicht liegen. Durch viel und hŠufiges 
Trinken werden die in der DiŠt vermehrt auftretenden Schadstoffe aus dem Kšrper ausgespŸlt und die 
LeistungsfŠhigkeit erhalten. Vorzugsweise sollte die Zufuhr durch Wasser gedeckt werden. Alternativ 
kommen grŸne Tees und kohlenhydratfreie Limonaden wie Cola Light in Betracht. FruchtsŠfte und 
zuckerhaltige Limonaden sind grundsŠtzlich zu vermeiden. 
Etwa 14 Tage vor dem Wettkampf sollte der FlŸssigkeitskonsum auf 7-8 Liter tŠglich gesteigert 
werden. Dies hat den Sinn, da§ der Kšrper darauf trainiert wird, vermehrt FlŸssigkeit auszuscheiden 
was fŸr das spŠtere EntwŠssern entscheidend ist. 
 
Ein letzter aber besonders wichtiger Punkt ist die Natriumzufuhr. Viele Athleten sind der Meinung, 
da§ man den Salzkonsum stark einschrŠnken und die letzten Wochen komplett streichen sollte, um 
mšglichst wenig Wasser zu speichern. Diese Vorgehensweise bewirkt aber genau das Gegenteil. Der 
Grund hierfŸr ist, da§ der Kšrper bei starkem Natriummangel das Hormon Aldosteron ausschŸttet, 
welches als Ersatz fungiert und wieder Wasser zurŸckhŠlt. 
In einer DiŠt sollte ganz im Gegenteil reichlich gesalzen und der Kšrper auf eine hohe Natriumzufuhr 
sogar ãtrainiertÒ werden. In den letzten Wochen vor dem Wettkampf wird hierfŸr die Zufuhr 
schrittweise immer weiter gesteigert. Wenn man davon ausgeht, da§ ein hart trainierender Sportler 
ohnehin einen Bedarf von bis zu 4g tŠglich hat, so sollte die Zufuhr in den letztenTagen der erhšhten 
Wasserzufuhr sogar noch einmal drastisch gesteigert werden. Nur auf diese Weise funktioniert am 
Ende auch das EntwŠssern. 
 
 
Richtiges Training erhält die Muskeln 
 
Wer hat nicht schon davon gehšrt, da§ man mit mittleren Wiederholungszahlen und schweren 
Gewichten Muskelmasse aufbaut, wŠhrend mit niedrigeren Gewichten und mehr Wiederholungen der 
Kšrper definiert wird. Dieses noch aus der Steinzeit des Bodybuilding stammende Prinzip findet aus 
Unkenntnis auch heute immer noch Anwendung bei einigen Athleten, glauben sie doch, da§ durch die 
hohen Wiederholungszahlen mehr Kalorien verbraucht und damit Fett abgebaut wird. 
 
Ein Trugschluss, da sich einerseits der Kalorienverbrauch nur minimal steigert, andererseits aber der 
Trainingsreiz auf die mit schweren Gewichten antrainierte Muskulatur verringert wird. Der neue 
Wachstumsimpuls durch den hšheren Wiederholungsbereich kann aber nicht effektiv vom Kšrper in 
Muskelmasse umgesetzt werden, da in jeder DiŠt ein Kaloriendefizit herrscht, also die hierfŸr 
erforderliche NŠhrstoffzufuhr zu gering ist. Das Ergebnis ist folglich zwar ein Gewichtsverlust, 
allerdings weniger aus der Reduktion von Kšrperfett, sondern dem Verlust an Muskelmasse. 
 
Richtiger ist es in einer DiŠt das Training unverŠndert schwer beizubehalten und lediglich 
superschwere SŠtze unter 5 Wiederholungen zu streichen, um sich nicht unnštig einem 
Verletzungsrisiko auszusetzen. Der Schwerpunkt sollte weiterhin auf den GrundŸbungen liegen, diese 



allerdings in ihrem Umfang leicht reduziert und mit IsolationsŸbungen ergŠnzt werden, um der 
Muskulatur ihren Feinschliff zu geben. HierfŸr kann auch regelmŠ§iges Posing eine gro§e Hilfe sein. 
 
Das Gewichtstraining kann in einer DiŠt zusŠtzlich mit aerobem Training ergŠnzt werden. Dies sollte 
aber bereits schrittweise vorher integriert werden, damit der Kšrper nicht erst bei DiŠtbeginn damit 
konfrontiert wird, wo die ungewohnte Belastung sonst leicht ins † bertraining und damit zu einem 
Muskelverlust fŸhrt. Die EffektivitŠt der aeroben Einheiten kann deutlich gesteigert werden, wenn sie 
morgens nach dem Ausstehen auf nŸchternen Magen oder direkt anschlie§end an das 
Gewichtstraining erfolgen, da zu diesen Zeitpunkten die Kohlenhydratspeicher in der Muskulatur 
leerer sind und somit vermehrt auf die Energiegewinnung durch FettsŠuren zurŸckgegriffen wird. 
Dennoch wird der Effekt auf die Kšrperfettreduktion von den meisten Athleten eindeutig ŸberschŠtzt, 
macht doch der hšhere Kalorienverbrauch gegenŸber einem effektiven Kaloriendefizit durch eine DiŠt 
nur einen verhŠltnismŠ§ig geringen Anteil aus. Deshalb sollten die Cardioeinheiten eher als eine 
ErgŠnzung in einer DiŠt gesehen werden. 
 
 
Supplements können helfen 
 
Eine Empfehlungsliste an Supplements fŸr eine naturale Wettkampfvorbereitung zu geben wŸrde 
bereits fŸr sich alleine einen Artikel fŸllen. Deshalb beschrŠnkt sich die AufzŠhlung hier nur wenige, 
dafŸr aber die garantiert wirksamen.  
 

a) Proteinpulver 
Nicht jedes Proteinpulver ist in einer WettkampfdiŠt geeignet. Je nŠher der Tag X rŸckt, desto 
stŠrker sollte auf MehrkomponentenprŠparate verzichtet werden und auf Whey-Isolat bzw. 
Eialbumin umgestiegen werden. Die letzten 2 Wochen vor dem Wettkampf empfiehlt es sich, 
Proteinpulver komplett aus dem ErnŠhrungsplan zu streichen.  
 

b) BCAAs 
In einer Phase kšrperlicher Maximalbelastung wie einer Wettkampfvorbereitung kšnnen 
BCAAs ihre volle Wirksamkeit entfalten. Wichtig ist, da§ hierbei die Darreichungsform als 
Pulver oder Kapseln gewŠhlt wird, da sich herkšmmliche Tabletten im Magen kaum aufl šsen 
und damit keine zeitlich punktuelle Zufuhr mšglich ist. Morgens nach dem Aufstehen und 
abends vor dem Schlafen, sowie vor dem Training jeweils 10g sind eine empfehlenswerte 
Dosis. 
 

c) Glutamin 
Glutamin ist eine AminosŠure, an welcher Athleten generell einen stark erhšhten Bedarf 
haben. In einer DiŠt hilft sie die Muskulatur wirksam vor Abbau zu schŸtzen. Leider ist der 
Wirkungsgrad nur gering und lediglich ein Bruchteil kommt bei der Muskulatur an, wodurch 
die Zufuhr entsprechend hoch sein sollte. Morgens nach dem Aufstehen und abends zum 
Schlafen, sowie nach dem Training jeweils 10g sind empfehlenswert. 
 

d) Zink 
Zwar ist bei einem naturalen Athleten die Wasserspeicherung durch …strogene nur gering, 
aber Ÿber Top-Form entscheiden am Ende meist die Kleinigkeiten. Deshalb sollte hier 
prophylaktisch eine ausreichende Zufuhr gewŠhrleistet sein. Zudem bewirkt Zink ein 
verbessertes Hautbild, gerade in Zeiten einseitiger ErnŠhrung. 100mg/Tag reichen aus.  
 

e) Magnesium 
Je nŠher der Wettkampf rŸckt, desto wichtiger wird Magnesium. Es hilft KrŠmpfe zu 
vermeiden, die besonders hŠufig in der Beinmuskulatur auftreten. Aber auch auf der 
WettkampfbŸhne nach dem EntwŠssern ist Magnesium hierfŸr wichtig. Um optimal zu wirken 
muss die Zufuhr Ÿber einen lŠngeren Zeitraum erfolgen. Ein guter Wert liegt bei 500mg 
tŠglich Ÿber den Zeitraum der DiŠt. 
 



Weitere Supplements sind fŸr einen erfolgreichen Start bei einem Wettkampf nicht erforderlich. 
NatŸrlich kann noch das eine oder andere PrŠparat fŸr den Athleten sinnvoll sein. Dies ist aber sehr 
individuell und soll hier nicht weiter betrachtet werden. 
 
 
Die letzten Tage entscheiden – Entladen/Aufladen 
 
Auch wenn Sie eine perfekte DiŠt durchgezogen haben, in der Sie Ihre Muskelmasse weitgehend 
erhalten konnten und Ihren Kšrperfettanteil in fast schon medizinisch bedenklichem Ausma§ gedrŸckt 
haben, die wichtigsten Tage einer Vorbereitung kommen erst noch. Sie kšnnen noch so wenig 
Kšrperfett haben, wenn Sie am Ende nicht das letzte Wasser unter der Haut wegbekommen und die 
Muskulatur prall aufladen, dann war die ganze MŸhe vergebens und Sie werden sich auf einer BŸhne 
unter Wert verkaufen. Beide VorgŠnge sollen hier getrennt betrachtet werden, wenngleich sie 
ineinander Ÿbergehen und auf einander abgestimmt werden mŸssen. 
Auf der anderen Seite sollte aber auch klar gesagt werden, da§ dieser letzte Feinschliff nicht eine 
fehlerhafte DiŠt oder einen noch zu hohen Kšrperfettanteil kompensiert. Wurden die Hausaufgaben 
vorher nicht gemacht, dann hilft auch das beste Tricksen nichts. Die DiŠt sollte also spŠtestens zu 
diesem Zeitpunkt beendet sein und das Kšrperfett abgebaut. 
 
Um die Muskeln am Wettkampftag mšglichst voll und voluminšs erscheinen zu lassen, werden die 
Kohlenhydratespeicher der Muskulatur in den letzten Tagen vor einem Wettkampf zuerst so weit wie 
mšglich entladen, um anschlie§end erneut aufgefŸllt zu werden. Durch diese Vorgehensweise kommt 
es zu einer Superkompensation, wodurch die Speicher noch voller als vorher sind, was einen 
maximalen Muskelquerschnitt ermšglicht. 
Das Entladen geschieht, indem der Kohlenhydratanteil der ErnŠhrung stark reduziert (ein guter 
Richtwert sind 50%), dafŸr aber die Proteinzufuhr um die gleiche Menge gesteigert wird. Als letzte 
Proteinquellen kommen hierfŸr Fisch, mageres Fleisch und Eiklar in Frage. Durch die nur noch 
eingeschrŠnkt zugefŸhrten Kohlenhydrate wird der Kšrper dazu angehalten, seine eigenen Reserven 
zu erschšpfen, die in der Muskulatur als Glykogen gespeichert sind. Als Dauer fŸr die Entladetage 
sollte ein gro§er und schwerer Athlet bis zu vier Tage einplanen, leichteren Athleten genŸgen in der 
Regel drei, Frauen oft lediglich zwei Tage. 
Gleichzeitig wird das Training umgestellt. Galt es in der DiŠt zur Erhaltung der Muskelmasse 
weiterhin schwer und mit moderaten Wiederholungszahlen zu trainieren, so sollte an den Entladetagen 
das Trainingsgewicht reduziert und die Wiederholungszahl erhšht werden. Das Ziel ist nun nicht mehr 
der maximale Muskelerhalt, sondern eine mšglichst effektive Entleerung der Glykogenspeicher, die 
durch hšhere Wiederholungszahlen begŸnstigt wird. Einzig die Beine werden an diesen Tagen nicht 
mehr belastet, da sie am lŠngsten zu Regeneration bis zum Wettkampf benštigen und sonst nur 
geringere Teilungen aufweisen. Mi t dem letzten Entladetag endet auch das Training. 
 
Anschlie§end folgt das Aufladen, wobei je nach Anzahl der Entladetage hierfŸr 3 bzw. 2 Ladetage 
eingeplant werden sollten. Die entleerte Muskulatur lechzt geradezu nach Kohlenhydraten. Dieser 
wird durch konstanten Konsum einer komplexen Kohlenhydratquelle, vorzugsweise Reis gedeckt. 
Aufgrund der stark insulgenen Wirkung von Reis empfiehlt es sich, diese Zufuhr nicht in Mahlzeiten 
aufgeteilt, sondern gleichmŠ§ig zu gestalten, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. ZusŠtzlich 
kann der Reis mit weiteren Nahrungsmitteln mit einem niedrigen glykŠmischen Index ergŠnzt werden. 
Dieses kšnnen z.B. AnanasstŸcke, die den Berg an Reis ertrŠglicher machen. Die Proteinzufuhr wird 
an diesen Tagen auf ca. 1g/kg Kšrpergewicht gedrosselt, die Kohlenhydratzufuhr drastisch erhšht. 
Eine guter Richtwert ist die Gesamtkalorienzahl der letzten DiŠttage zzgl. 50%. Lag dort die Zufuhr 
bei 2000Kcal, so sollten also 3000Kcal oder 750g Kohlenhydrate zugefŸhrt werden. Dieser Wert kann 
aber nur ein grober Richtwert sein und stellt eher die untere Grenze dar. Wichtig ist au§erdem, da§ an 
den Ladetagen nicht mehr trainiert wird, um die zugefŸhrte Energie nicht gleich wieder zu 
verbrauchen. 
 
 
Entwässern für Pergamenthaut 
 



Entscheidend fŸr eine papierdŸnne Haut ist das VerhŠltnis der beiden Mineralstoffe Kalium und 
Natrium im Kšrper, die fŸr die Regulation des Wasserhaushalts verantwortlich sind. WŠhrend 
Natrium das Wasser unter der Haut speichert, ist Kalium fŸr die FlŸssigkeit in der Muskulatur 
zustŠndig. Beide Mineralstoffe befinden sich in unserem Kšrper in einem Gleichgewicht. Ziel ist es 
nun, dieses so zu beeinflussen, da§ der Kšrper das Wasser unter der Haut ausscheidet, jenes in der 
Muskulatur aber zurŸckbehŠlt. HierfŸr muss der Natriumspiegel reduziert und der Kaliumspiegel 
gesteigert werden, was allerdings nur kurzfri stig mšglich ist, da der Kšrper bereits nach kurzer Zeit 
beginnt mit Aldosteron gegenzusteuern. 
Erreicht wird die Manipulation des Wasserhaushalts auf einfache, aber effektive Art und Weise. Wie 
weiter oben bereits beschreiben, sollte der Athlet etwa 2 Wochen vor dem Wettkampf beginnen seine 
Wasserzufuhr nochmals auf bis zu acht Liter tŠglich zu erhšhen. Wer besonders effektiv entwŠssern 
mšchte, der setzt bei der Zufuhr Ÿberwiegend auf grŸnen oder Brennesseltee, welche eine leicht 
diuretische Wirkung haben. Durch die viele FlŸssigkeit gewšhnen sich die Nieren an eine vermehrte 
Ausscheidung und arbeiten mit annŠhernder Vollauslastung. Gleichzeitig wird weiterhin krŠftig 
gesalzen, um den Kšrper daran zu gewšhnen, reichlich mit Natrium versorgt zu werden. Da ein 
Ungleichgewicht wie beschrieben nur kurzzeitig auftritt, bewirkt eine eine dauerhaft hohe 
Natriumzufuhr auch zu einer erhšhten Natriumausscheidung. 
ZusŠtzlich wird die Kaliumzufuhr gesteigert um den Gehalt in der Muskulatur fŸr das spŠtere 
EntwŠssern zu erhšhen, sowie dem Verlust durch die vermehrte Ausscheidung entgegen zu wirken.  
 
Die erhšhte Wasserzufuhr endet mit dem letzten Entladetag. Am vorletzten Tag vor dem Wettkampf 
wird auf 2l, am Vorwettkampftag auf nur noch 1l reduziert. Einige Athleten machen leider immer 
noch den Fehler und stellen ihre FlŸssigkeitszufuhr všllig ein, was aber ein effektives Aufladen mit 
Kohlenhydraten verhindert. Da Glykogen in der Muskulatur als Wasserverbindung gespeichert wird, 
ist eine Grundversorgung mit FlŸssigkeit hierfŸr zwingend notwendig. 1g Kohlenhydrate bindet etwa 
2,7g Wasser. 
Wegen der nur noch geringen Wasserzufuhr bekommen viele Athleten an diesen Tagen Durst. 
Kaugummi kann hier helfen, genau wie das AusspŸlen des Mundes mit Wasser. Gerne wird auch auf 
einer Zitronenscheibe gelutscht. Wirklich helfen wŸrde gegen den Durst aber nur eines: Trinken. Hier 
gilt es durchzuhalten. 
Gleichzeitig mit der Wasser- wird auch die Natriumzufuhr gestoppt, indem nicht mehr gesalzen wird. 
Nachdem der Kšrper aber die Tage vorher darauf trainiert wurde, mšglichst viel FlŸssigkeit und 
Natrium auszuscheiden, fŸhrt er weiterhin vermehrt beides Ÿber die Nieren ab wodurch der 
FlŸssigkeitsfi lm unter der Haut langsam schwindet. Um die Verschiebung des Mineralstoffhaushalts 
noch etwas zu verstŠrken, kšnnen in der zulŠssigen Wassermenge an den zwei Tagen vor dem 
Wettkampf zusŠtzlich noch Kaliumtabletten aufgelšst werden. Die Gesamtzufuhr an Kalium sollte bei  
ca. 6000mg liegen. 
 
Abb.: Beispiel für eine Vorwettkampfwoche (2000 Kcal Eiwei§tage, 3000 Kcal Ladetage, 80kg 
Kšrpergewicht): 
Wochentag Nahrungsmittel Flüssigkeit Mineralstoffe 
Montag Eiwei§tag Nr. 1 

1200g Putenbrust 
200g Reis 

8 Liter Kalium, 
Magnesium, Zink, 
Salz 

Dienstag Eiwei§tag Nr. 2 
wie Tag 1 

8 Liter Kalium, 
Magnesium, Zink, 
Salz 

Mi ttwoch Eiwei§tag Nr. 3 
wie Tag 1 

8 Liter Kalium, 
Magnesium, Zink, 
Salz 

Donnerstag Ladetag Nr. 1 
300g Pute 
650g Reis 
600g Ananas 

2 Liter Kalium, 
Magnesium, Zink 
 
kein Salz mehr 

Freitag Ladetag Nr. 2 
300g Pute 

1 Liter Kalium, 
Magnesium, Zink 



650g Reis 
600g Ananas 

 
kein Salz mehr 

Samstag / Wettkampf moderat weiteressen 
wie am 2. Ladetag 

Ca. 0,5l Kalium, 
Magnesium, Zink 
 
kein Salz mehr 

 
War die Strategie der letzten Tage erfolgreich, so sollte der Athlet am Wettkampftag Ÿber eine volle, 
pralle Muskulatur bei gleichzeitig minimaler Wasserspeicherung unter der Haut verfŸgen. Jetzt muss 
nur noch das Gesamtpaket bis zum Auftritt konserviert werden. Die FlŸssigkeitszufuhr sollte dafŸr 
wie am Tag zuvor nur noch schluckweise erfolgen. Gleichzeitig wird die Zufuhr von Kohlenhydraten 
weitergefŸhrt, um durch den laufenden Energieverbrauch die Muskulatur nicht wieder zu entleeren. 
Auch am Wettkampftag geschieht dies durch den konstanten Konsum einer Kohlenhydratquelle nach 
Wahl, idealerweise der gleichen wie an den Ladetagen. 
Als letzten Schliff kann etwa 2 Stunden vor dem Auftritt noch eine Bullrichsalztablette genommen 
werden, was zu einer vermehrten VaskulositŠt fŸhren kann. Auch etwas Tee mit Rum zum 
AufwŠrmen kann die Adern weiten und so das Gesamtbild noch perfektionieren. Hier hat aber wohl 
jeder WettkŠmpfer sein eigenes Geheimrezept. 
 
 
Jeder Mensch ist anders 
 
Auch wenn dieser Artikel Ihnen einen guten Einblick gegeben haben sollte, wie Sie Ihren Kšrper auch 
natural in Top-Form fŸr einen Wettkampf bringen kšnnen, so sollten Sie dennoch immer bedenken, 
da§ es nicht nur einen Weg gibt, mit dem man dieses Ziel erreichen kann. Seien sie sich immer 
bewu§t, da§ eine wirklich perfekte Vorbereitung nicht durch das sture AusfŸhren einer Anleitung 
gelingen kann, sondern einer zusŠtzlichen individuellen Abstimmung bedarf. Dies ist es letztlich, was 
die letzten 2% zwischen dem ersten und zweiten Platz ausmacht. 
Viele WettkŠmpfer suchen sich hierfŸr die UnterstŸtzung eines erfahrenen Athleten oder Betreuers, 
der ihnen helfen kann, dieses letzte Quentchen herauszuquetschen. Sollten Sie durch diesen Artikel 
neugierig geworden sein und einen ersten Wettkampfstart ins Auge fassen, aber unsicher sein, ob Sie 
nicht noch etwas verbessern kšnnten, so sollten auch Sie Ÿber einen solchen Schritt nachdenken. 
 
 
Haben Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Artikel? Dann besuchen Sie doch einfach den 
Autor Erik Dreesen auf seiner Webseite www.bambamscorner.de 
 


