ses Versprechen an mich selbst habe ich bis heute nicht
gebrochen. Und darauf bin ich stolz. Mit meiner Teilnahme
an der 11. Deutschen Meisterschaft im Natural Bodybuil-
ding unter der Leitung der German Natural Bodybuilding
Federation e.V. (GNBF e.V.) ging fiir mich ein Lebenstraum
in Erfilllung. Mit Leidenschaft wollte ich den Zuschauern
und der Jury zeigen, welche Leistungen in diesem Sport
moglich sind - ohne zu dopen.

Die Wettkampfvorbereitung

Mit der Wettkampfvorbereitung auf die 11. Deutsche Meis-
terschaft im Natural Bodybuilding habe ich am 1. Januar
2014 begonnen. Es war mein Ziel, in der Gewichtsklasse
sLeicht-Schwergewicht“ (80,1 bis 85 kg) zu starten. Mein
Ausgangsgewicht betrug zu Jahresbeginn 95,4 kg. Das be-
deutete fiir mich, dass ich bis zwolf Wochen vor dem Wett-
kampf deutlich an Muskelmasse zulegen musste, um dann
mit einem hochintensiven Training und einer detaillierten
Wettkampfdidt auf mein Zielgewicht von 84 kg fiir die Teil-
nahme zu kommen. Die fast elf Monate bis zu meiner Teil-
nahme hatte ich gezielt in mehrere Aufbau- und Kraftaus-
dauerphasen aufgeteilt, die im Durchschnitt jeweils sechs
bis acht Wochen andauerten und im systematischen
Wechsel absolviert wurden.

Das Training wahrend der zwei Aufbauphasen war
durch geringe Wiederholungszahlen, sehr hohes Gewicht
und mittellange Pausen von etwa zwei Minuten gepragt.
Die drei Kraftausdauerphasen forderten meine Muskeln
im Rahmen von hohen Wiederholungszahlen, geringerem
Gewicht und sehr kurzen Pausen zwischen den Sitzen
(maximal eine Minute). Um meinem Korper die notwendi-
ge Energie fiir das fordernde Training zu geben, habe ich
téglich 4.000 bis 5.000 Kalorien zugefiihrt. Wahrend der 12-
wochigen Wettkampfdidt reduzierte ich im Rahmen des
anstrengenden und intensiven Kraftausdauertrainings
und der vermehrten Cardio-Einheiten die Kalorienzufuhr
auf maximal 2.400 Kalorien. Die Verteilung der Nahrstoffe
lag bei 75% Eiweif3, 20% Kohlenhydraten und 5% Fett.
Um dieses Nahrstoffverhaltnis zu erreichen, war die Aus-
wahl der Sportlernahrung iberwiegend auf Lebensmittel
wie Putenfleisch, Fisch, Haferflocken, Magerquark und
Gemiise beschrankt.

Die Tage des Wettkampfes

Am 25. Oktober 2014 kdmpften tiber 200 Athleten und Ath-
letinnen aus Deutschland, dem europédischen Ausland und
den USA um den Titel des deutschen und internationalen
Meisters. Anabolika, Wachstumshormone und alle ande-
ren verbotenen Substanzen sind bei dieser Meisterschaft
im Training und Wettkampf absolut tabu. Um den doping-
freien Status der Teilnehmer zu gewahrleisten, testete der
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gemeinniitzige Verein GNBF e.V. seine Athleten in Uber-
einstimmung mit den Testkriterien der WADA (World Anti
Doping Agency) ganzjdhrlich. Sowohl aufserhalb des Wett-
kampfs als auch im Zusammenhang mit der Deutschen
Meisterschaft wurden daher Urin- und Bluttests durchge-
fihrt. Zusatzlich wurden Haaranalysen durchgefiihrt und
der FFMI (Fat Free Body Mass Index) bestimmt. Alle Unter-
suchungen verliefen
bei mir bedenkenlos,
sodass ich mich in
den kommenden 24
Stunden voll wund
ganz auf den Wett-
kampf vorbereiten
konnte. Mein Gewicht
betrug beim offiziel-
len Wiegen 83,4 kg
und mein FFMI lag bei
25,0. Mein Korperfett-
anteil lag bei knapp
4%. Im Rahmen der
anstrengenden Wett-
kampfdidt hatte ich
20,0 kg in zwolf Wo-
chen abgenommen.
Im Hotelzimmer iibte ich alle geforderten Pflichtposen so-
wie meine eigene einmintitige Kiir. Ich konzentrierte mich
voll und ganz auf mein grof3es Ziel, Deutscher Meister im
Natural Bodybuilding zu werden.

Der Tag des Wettkampfes begann fiir mich um 5 Uhr mit
den letzten Vorbereitungen, wie dem finalen Anpassen der
Hautbrdune. Um 11 Uhr begann dann die Vorauswahl fiir
meine Gewichtsklasse. Im Rahmen dieses Wettkampfteils
wurden der Fachjury im direkten Vergleich mit den ande-
ren Athleten Vorder-, Seiten- und Riickenansicht sowie
Pflichtposen (Doppelbizepspose oder seitliche Brustpose)
prasentiert. Die Bekanntgabe der Vorauswahlergebnisse
erfolgte gegen 21 Uhr am selben Tag. Ich hatte es geschafft,
mit meiner Form die Jury zu Uiberzeugen, konnte im Finale
am spaten Abend mit den fiinf Top-Athleten meiner Ge-
wichtsklasse den direkten Vergleich antreten und meine
einmintitige Einzelkiir mit selbst ausgewahlter Musik dem
Publikum présentieren. Es war ein unglaubliches Gefiihl,
die mehr als 500 Zuschauer im Saal begeistern zu diirfen.
In diesem Moment haben sich all meine Erwartungen er-
fillt und das jahrelange harte sowie fordernde Training
hatte sich ausgezahlt. Mit Spannung erwarteten alle fiinf
Finalisten das Endurteil der Jury. Mein Wettkampfdebiit
endete fiir mich gegen 22 Uhr mit einem sensationellen
Ergebnis: Ich wurde auf Platz drei gewahlt und erhielt so-
mit die ,,Bronzemedaille® bei den Deutschen Meisterschaf-
ten im Natural Bodybuilding.

Dr. Michel Gleich gewann die
Bronzemedaille

Dr. Michél Gleich | promovierter Pddagoge und selbststéndi-
ger Personal Trainer, ehemaliger Offizier und Kompaniechef
einer Infanteriekompanie, www.gleichpersonaltraining.com
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