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Heute!

Es ist noch gar nicht so
lange her, da hatten Wett-
kampfdiaten noch den Ruf,
eine GeiB3el zu sein, eine Gei-
Bel, mit der sich erfolgshun-
grige Athleten mit einer ge-
radezu masochistisch anmu-
tenden Einstellung mehr
recht als schlecht durch die
letzten  Trainingseinheiten
vor dem groBen Ereignis
.schleppten”.  Gegenseitig
bristete man sich damit,
ganz sicher die niedrigste Ka-
lorienaufnahme von allen
Startern genossen zu haben.
Nur gut, da3 es sich einge-
blrgert hat, sich zum Wett-
kampf gebrdunt zu prasen-
tieren. Andernfalls hatten
viele der damaligen ,Hunger-
kinstler” wohl ausgesehen,
als ob sie direkt von der In-
tensivstation auf die Buhne
gehievt worden waren.

Die Einsicht, daB man
nicht Uber Wochen téaglich
hartestes Training absolvie-
ren und parallel dazu die Ka-
lorien- und vor allem die Koh-
lenhydratzufuhr so  weit
drosseln kann, bis die Brigit-
te-Diat dagegen wie eine
Mastkur anmutet, setzte sich
erst in den frihen 80er Jah-
ren langsam aber bestandig
durch. Nattrlich gibt es auch
heute noch Athleten, die erst
das Gefihl haben missen,
der Magen hange ihnen in
den Kniekehlen, bis sich das
Gefiihl einstellt, jetzt mache
ich Diat. Generell hat jedoch
ein Umdenkungsproze3
stattgefunden. Statt wie fri-
her 20, 30 oder noch mehr
Kilo auBerhalb der Saison
draufzupacken, wovon das
meiste eh Fett oder Wasser
ist, tendieren immer mehr
Athleten dazu, wahrend des
ganzen Jahres moglichst nah
an der Wettkampfform zu
bleiben. Allein dieser Um-
stand ist sicher schon die
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groBte Entlastung, wenn es
dann wirklich auf die End-
phase vor einem Wettkampf
zugeht. Nattrlich wird damit
auch das Risiko vermindert,
wahrend der Diitphase die
Muskelmasse anzugreifen.

MuBte man friher in sechs
oder acht Wochen 25 Kilo ab-
specken, war das gar nicht zu
vermeiden.

Ebenso wichtig: werden
dem Organismus wahrend
einer strikten Diat tUber lan-

gere Zeit wichtige Nahr- und
Vitalstoffe vorenthalten,
steigt das Verletzungsrisiko
auf geradezu untiberschau-
bare Weise an. Zum einen
durch den Mangel an be-
stimmten Substanzen, zum
anderen da, wie wohl jeder
schon einmal am eigenen
Leib erfahren haben wird,
wahrend einer Diat die Kon-
zentrationsfahigkeit  stark
nachlaBt, sich dadurch Fehler
in der Ausfiihrung einschlei-
chen, und schon ist das Mal-
heur geschehen. Kurz vor
einem Wettkampf bedeuten
oft schon die kleinsten Ver-
letzungen das Aus. Von den
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moglichen langfristigen ge-
sundheitlichen Risiken eines
standigen Auf und Ab des
Korpergewichts maochte ich
an dieser Stelle gar nicht
reden.

Ich selber gehe vor ei-
nem Wettkampf lieber den
umgekehrten Weg. Statt die
Nahrungsaufnahme zu sehr
einzuschranken, erhéhe ich
kontinuierlich den Trainings-
umfang. Es geht in dieser
Phase sowieso nicht mehr

darum, Muskelmasse zu ge-
winnen. Ziel des Trainings ist
es einzig, den Stoffwechsel
anzukurbeln, dadurch Fett
abzubauen und den Muskeln
den letzten Schliff zu geben.
Auch die Gewichte spielen
absolut keine Rolle. Wer
durch die Erhéhung des Trai-
ningsumfangs feststellt, dai3
er plotzlich beim Kurzhantel-
curlnur noch 10 statt der tbli-
chen 20 Kilo nehmen kann,
braucht sich deswegen nicht
zu sorgen. Ein Muskel, der
uber Jahre hinweg antrai-
niert wurde, fallt nicht in
sechs Wochen zusammen,
nur weil man kurzfristig mit
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den Gewichten runter geht.
Ich personlich achte nicht
einmal in der Aufbauphase
auf die Trainingsgewichte.
Training dient nur dazu, be-
stimmte chemische und phy-
sikalische Prozesse im Muskel
und im Organismus in Gang
zu bringen. Wie der Grad der
Muskelerschépfung, der da-
zu in einem definierten Zeit-
raum erreicht werden muB,
zustande kommt, ist dem
Muskel véllig egal.

Das bisher Gesagte gilt
naturlich nicht nur fur Wett-
kampfathleten. Die Zahl der
Freizeit-Bodybuilder, die von
Zeit zu Zeit mal eine Diat zwi-
schenschalten, ist sicherlich
um ein Vielfaches groBer. Fir
Euch alle gilt genau das glei-
che. Streicht einfach so wie
ich zunachst alle Sachen aus
Eurer Erndhrung, die manim
allgemeinen als Junk food
bezeichnet, WeiBmehlpro-
dukte, Zuckerwaren, zucker-
haltige Getranke etc. und
greift stattdessen, ohne grof3
die Kalorien zu zahlen, auf
hochwertige Nahrungsmit-
tel wie Vollkornprodukte, fri-
sches Obst und frisches Ge-
mise sowie mageres Fleisch,
Gefligel und Fisch zurlick
Den Rest steuert man am be-
sten Uber eine Erhéhung des
Trainingsumfangs, vielleicht
die Aufnahme einer aeroben
Sportart ins Programm. Dann
allerdings gilt die Regel: lang-
sam auf mindestens 45 Minu-
ten Belastung ohne Pause
hocharbeiten. Dabei kann die
Intensitat allerdings gering
gehalten werden. Wichtig,
um den Fettstoffwechsel an-
zuregen, ist allein die Dauer
der Beanspruchung.

Am SchluB noch mal
mein Tip: Finger weg von al
len einseitigen und extrem
niederkalorischen Diéten.



