DIE TRAININGSSTRATEGIE VON

RONALD MATZ

Kurz vor der letzten MABEA
Europameisterschaft in Ham-
burg begann fiir Ronald Matz
wieder der Ernst des Lebens.
Machdem er es zu Beginn des
vergangenen  Jahres  elwas
kacker angehen lassen,
forderte nun die Vorbere-
tung auf die kammendan gro-
Ber  Herbstmeisterschaften

zen pro Ubung, mit hohen
Wiederholungszahlen, die je-
weils 2wischen 12 und 15 la-

n Kurz wor London ent-
schied Ronald sich, zwei Wo-
chen auf Ibiza 2u werbringen,
Ficht nur um Zu tramienen,
sopvcdern auch, um ein wenig
j Abstand zur vorwettkampfli-
i chien Helktik zu gewinnen. Die

wiader seine ganze Kraft und
Konzentration, Ak optimaler Trainngspartner erwies sich
wakrend der kommenden Wochen der in Hamburg lebende
Hollinder Peter Bosch,
Das Training cler beiden [a/3t sich grob in 2wei Phasen ein-
tailen. Bis zur Mr, Universum-iahl arbeiteten sie bei 3 - & 5at-
sters Serguvia. Zu schaffen

Ein Bericht

machte ihm nur ein wenig die
grofie Hitze dort Jch habe in Deutschland noch née so ge-
schwitet”, erzihlte er nach seiner Rickkehr, wahrend des Trai-

Vorbereitung i fremder Um-
gebung barg natirich auch ein gevisses Risiko in sich. Ronnie
trug dieserm Umnstand Rechnung, indem er sich varbehielt, bei
Nichtgefallen gleich mit der néchsten Maschine wieder Rich-
turig Hamburg 20 reisen. Doch Fortuna war ihm hold. Wie es
der Zufall wollte, landete Ronnie im Studio des spanischen Mei-

von Ralf Meier
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ninggs ruiitest Du literweise Wasser trinken, um den Verlust ei-
nigermalien ausgleichen zu kinnen,” Sein schénstes Erbelnis
wEhrend disser Zeit war in Aufiritt in der groBten Disc bi-
zas, zu dem man iha kirz zuer dberredet hatte, Wiahrerd ei-
ner Showeinlage, bei der Manner ihre Tanzkimste zum besten
ben multen, stieg Ronnie ins Geschehen ein, Als er zum
Echiut nach in den Swimming-Pool hispfte, waren die knapg
3000 Besucher schier aus dem Hauschen.
Furiick in Hamburg standen noch einmal 2wei Wochen
hartes Training an, bevor es zur Mr Universum-Wahl gmo.




it dem dritten Platz, den er dort be-

legte, konnte Romnis einfach nicht

rufrieden  sein.  Kurzentschiossen
stellte er sein Training wieder um. Bei gleicher
Satzzahl machte er jetzt bloll noch maximal 8
Wiederholunger. Mach dieser Methode hat-
te ich auch friher schon den meisten Erfiolg.
Auch diesmal stellte ich wieder fest, dai ich
wesentlich massiger wurde, als mit den habhe-
ren Wiederholungszahlen. Gleichzeitig wurde
auch die Muskeldichte erheblich besser. Au-
Berdem baute’ ich wieder verstarkt auf die
Grundiibungen. Beispielweise habe ich jetzt
wieder Bankdriicken und Kniebeugen im Pro-
gramm, Ubungen, die ich seit Ewigkeiten’
nicht mehr gemacht hatte. Kniebeugen fiihre
ich aBerdngs nur 2um Abschiuf des Beintrai-
nir-gs aus. Das Ergebras scheint mir Recht zu
geben: in Las Vegas wag ich mit 114 Kilo knapp
sechs Kile mehr als in London, und ich war
dennoch harter”,

Ronnies Las Vegas-Abenteuer begann
schon eine Woche zuvor = in Santa Morica. Er

Ronald Matz
nur wenige
Tage vor der
Weltmeister-
schaft in

Las Vegas, bei
der er Vize-
Weltmeister
wurde,

war mit Absicht fridber als der Rest der Natio

ralmannschaft geflogen, wm mehr Zeit fir die
Akklimateation zu haben. Tatsdchlich machte
ihm die Umstellung dann aber herzich wenig
aus, Die Maschine landete am Nachmittag n
Los Angeles und schan am Aberd trainierte
Ronnie im Gold's Gym. Zwar fiel er urn 10 Uhr
abends verstandiicherweise vl erschipft

ins Bett, doch dafiir war er am nachsten mor-
gen schon im .amerkanschen Rhythmus® zu
Hause. Den Versuch sich am Strand die opti-
male Braune zu holen, vereitelte allerdings ei
ne Schlechtwetterlage, von der Kalifornien
wihrend dieser ersten Tage heimgesucht
wirghe. Michit nur, daid es nicht warm war, es
war regelrecht kalt. Am Freitag vor der Veran-
staltung fuhren Ronnie mit Freundin Regina
und Peter Bosch dann mit einem Mietwagen
nach Las Vegas. Freitag Abend, am Vortag zur
Wahl, ging es nach dem Einchecken noch ins
GOLDEM MUGGET, wo man bei Stefano” her-
vorragend essen kann, Was es bei Stefana
gibrt, ist beicht zu erraten: - Kohlenhydrate in
allen Variationen der italienischen Kiiche. Be-
geistert melnte Ronnie: , Es st zwar nicht ge-
rade bilbg, aber es schmedkt so fantastisch,
daf} es sich auf jeden Fall lohnt, hier vorbeizu-
schauen, wenn man in Las Vegas ist"

Am Samstag Meorgen ging es schon frih
mit dermn Bus zur Halle, wio die Vorwah| statt-
finden sollte, Obwaohil es fir Ronald Matz, den
Langschidifier, noch sehr friib war, war er guter
Dinge: ., Ich fihlte mich sehr gut, Peter ging es
ebenso. Auch er hatte sich wihrend der letz-
ten Monate noch erheblich verbessern kon-
e Das Traming mit niedrigen Wiederho-
lungszahden hatte uns beiden gutgetan. Die
Traningsmethode, mit der wir uns auf die Mr,
Universum-Wahl vorbereitet hatten, war im
Machhinein betrachtet wohl doch zu sehr an
die Substanz geganger™. Ronnies gute Laune
vorm Margen legte sich dann im Laufe desTa-
ges zunehmend. Die Organisation war ein-
fach ndiskutabel Die Lichtverhiltnisse und
die Tongualitdt waren mangefhaft. Am
schimmsten traf es da wohl den Osterrreicher
Christian Jannatsch, bei dem zweimal die Cas-
sette immer fangsamer wurde, so daf er
schliefilich schon in Zeitlupe pasen mulite, bis
das Gerat dann schlielich ganz stehen bleb,
Da hatten wir uns schon ein biichen mehr da-
von versprochen als im Sommer bekannt
wurde, dafl die WM statt wie geplant in Aus
tralien in Las Vegas stattfinden sollte, An Wer-
bung i Vorfeld der Veranstaltung hatten die
Organisatoren wohl Oberhaupt nicht ge-
dacht. Das Ergebnis: die armen Athleten’
mubten vor gahnend leeren Réngen posen.
Und da es sich immerhin um eine Weltrmeistier-
schaft handedte, war das schon ein etwas fru-
strierencdes Geflhl Hitten sich die Macher'
doch mit dem Ablauf der Weranstaltung
ebenso viel Mihe gegeben wie mit der Wahl
des Hotels .. *

Ronnies Arger &t mittlerweile natdirsch
verraucht Schlieliich hat sich die Sache fiiribn
zumindest in sofern gelohnt, als er nun der flir
ihn vortedhaftesten Trainingsmethode wie-
der ein Stick ndher gekommen ist. Einen kiei-
nEn Auszlg aus seinem Vorbereitungs-Pro-
gramm stellt er lhnen an dieser Stelle selbst
vor, Beleuchten will er dabei sein Brust- und
Bizepstraining.



