PowerFood Body-Team 2009

Hallo liebe Leserinnen

Lange ist es her, seit dem letzten Blog Uber das PowerFood Body-Team.
Ich werde versuchen nun riickblickend auf die Saison 09 euch alles Interessante Uber das
diesjahrige PowerFood Body-Team noch nachzuliefern.

Aber beginnen wir ganz am Anfang!

Im Dez. 08 haben wir via unserer Homepage (www.pfood.ch) neue Athleten fiir das Body-
Team 09 gesucht.

Es haben sich einige Leute gemeldet (sicher 10 Personen) und auch Fotos gesendet, die
sehr vielversprechend waren. Im Jan. 09 war dann das erste Treffen und siehe da... nur zwei
Personen sind gekommen! Hmm...wo sind denn nun alle dachte ich mir?! Egal, zwei sind da
und die schaue ich mir an.

Leider war bei einer Person ziemlich schnell klar, dass es in diesem Jahr und wohl auch im
nachsten Jahr noch nicht reichen wird um Wettkédmpfe zu machen. Da fehlte einfach noch
zuviel an der Basis. Bei der zweiten Person konnte man gute Ansatze erkennen und ich
wollte es versuchen nun das Maximum rauszuholen. Er war noch sehr jung und wir dachten
an die Juniorenklasse. Leider nahm es diese Person zu locker und schon nach ca. 3 Wochen
war die Euphorie bei ihm verflogen und er hat abgebrochen (und dies noch im Aufbau...wie
ware dies wohl in der Diat gekommen?)!

Tja, da waren nur noch Karin und ich, da wir auch geplant haben im 09 wieder auf der Biihne
zu stehen. Ev. hatte ich den Leuten nicht sagen sollen, dass wenn ich auch in der
Vorbereitung bin, es immer strenger sei als wenn ich keine Diat mache!?:-)

Egal, wir haben uns dann damit abgefunden und uns weiter in den Aufbau gesturzt.

Ca. im Feb. 09 hat sich noch eine Person gemeldet mit Fotos welche auch sehr
vielversprechend waren. Er hat mich dann im Quadis besucht und fir die Body-Fitness
Klasse (neu Classic Bodybuilding) wére er ganz gut im Schuss gewesen. Leider war es ihm
nicht moglich wegen seiner Ausbildung eine solche Vorbereitung zu machen. Wir hoffen mal,
er meldet sich, wenn er die Ausbildung abgeschlossen hat.

Also immer noch Karin und ich, die Ruhm und Ehre fur das Body-Team holen wollen.




Parallel dazu, wie einige sicher wissen, hat sich die IFBB Schweiz einen neuen Organisator
fur ihre Wettkampfe gesucht. Ich oder besser gesagt PowerFood wurde angefragt und fur uns
war eigentlich klar, dass wir dem Verband helfen wollen und haben ein Konzept entworfen.
Ende Dez. 08 war dann klar, dass wir die Wettké&mpfe organisieren.

Huii... jetzt war der Stress ausgebrochen! Hallen suchen, Konzept ausarbeiten, Ablauf,
Gaststars, Biihnenbild, Licht und Sound usw. usf!

Wir wollten ja was Einmaliges auf die Beine stellen und was die Leute und Athleten noch nie
gesehen oder erlebt haben. Grosse Ziele wie immer bei uns aber so sind wir halt!  Es
wurde eine neue Firma gegriindet um klar zu stellen, dass es nicht ein PowerFood Event
wird. Also wurde die PowerEntertainment GmbH gegriindet.

Nicht zu vergessen, dass ich ja noch 100% arbeite!

Beziglich der Arbeit die nun zu erledigen ist, war ich doch etwas froh nicht noch 10 Athleten
zu betreuen sondern nur Karin und mich.

Hier mochte ich auch erwahnen, dass ohne meine zwei Geschéftspartner Roland und Reto
die ganze Sache nicht méglich gewesen ware! Besonders in den letzten zwei Monaten vor
den Wettkdmpfen und am Wettkampf selber, haben sie alles gemeistert und mir so den
Rucken freigehalten, damit ich mich auf den Wettkampf konzentrieren konnte. Danke Jungs...
ihr habt dies alles erst moglich gemacht!

Danken méchte ich auch Karin die mich immer unterstitzt hat, immer kraftig mitgeholfen hat,
ihre Diat gemacht hat und meine schlechte Laune ertragen musste! Merci Karin!

So, nun seit ihr auch tber die Vorgeschichte und was noch alles so lief informiert. Kehren wir
zuriick zur Vorbereitung auf die Wettkampfsaison 09!

Erst aber, haben Karin und ich den Aufbau noch richtig genossen, mit einem Besuch der
FIBO mit Freunden. Wir von PowerFood mussten auch noch arbeiten aber das Vergniigen
und Essen ist nicht zu kurz gekommen!

Vordiat:

Ab dem 1. Mai 09 haben Karin und ich mit der
Vordiat begonnen. Was verstehe ich unter
Vordiat und warum mache ich dies und auch
alle meine Athleten?

In der Vordiat halt man sich von Sonntag bis
Sonntag an einen Erndhrungsplan aber
Samstag und Sonntag, gibt es immer noch
eine Mahlzeit nach Lust und Laune. Auch ist
die Umstellung oder das Streichen der KH
noch nicht so schlimm sondern wird einfach
mal alles weggelassen was eben nicht in eine
gesunde Wettkampferndhrung gehort.

Dies macht die ganze Sache etwas einfacher
zum durchhalten als gleich von 0 auf 100 mit
der Diat. Ich weiss, ich muss nur bis am Sa.
durchhalten und kann dann Sa. und So. eine
Mabhlzeit essen die ich gerne méchte!

Da aber sonst ,sauber” gegessen wird und
das Training so wie das Cardio intensiviert
wird, stellen sich auch die Erfolge ein,
beziglich der Verbesserung der Form.
Karins Ausgangsgewicht war bei 68kg und
der Dicke (also ich) war 106kg.
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Wettkampfdiat:

Ab Juni 09 war dann Schluss mit Lustig! Nun ging es ans Eingemachte!

Der Erndhrungsplan wurde an das Gewicht angepasst und die KH gestrichen so wie das

Protein erhdht. Dies immer Schrittweise und bezuglich der Form und den Verbesserungen

oder eben der zu geringen Verbesserungen.

Training gab es nun 5x die Woche und das Cardio war morgens 30min auf niichternen

Magen und nach dem Training 30-45min. Auch Samstag und Sonntag war mindestens eine

Einheit Cardio a 45min angesagt.

Gegessen wurde nun exakt nach plan und auf die Minute genau.

Das Gewicht nach der Vordiat war bei Karin ca. 64kg und bei mir ca. 101kg.

Wir planten die Top Form fiir die SM am 10.10.09 und somit habe ich die Sache riickwarts

gerechnet und bestimmt wie die Diat etwa verlaufen sollte. An der Herbstmeisterschaft vom

19.09.09 war eine Top Form von 90% angestrebt. Bei Karin entschlossen wir uns auch, sie

relativ hart zu bringen und zu schauen wie dieser Look von der Jury bewertet wird. So haben

wir noch etwas Zeit bis zur SM Korrekturen zu machen. Bei mir war keine Frage: Hart muss

es sein! Und so gingen die Tage ins Land und jede Woche schaute ich Karin an und passte
die Ernahrung, Cradio so wie das
Training an.
Auch ich habe mich einem kritischen
Auge gestellt! Mein guter Freund Dani
Schena, der wirklich sehr viel Erfahrung
in der Vorbereitung von Athleten hat
und selber erfolgreicher BBler war,
schaute mich in regelmassigen
Abstanden an und gab mir wichtige
Inputs was noch zu tun sei! Auch dir
Dani mdchte ich fur deine Hilfe danken,
denn ohne dich wére dies nicht mdglich
gewesen!

Wie sah die Wettkampfdiat so in etwa
aus?

Bei Karin verwendete ich ein anderes
Vorgehen als bei mir. Da Karin noch
koérperlich arbeitet, versuchte ich so
lange wie nur moglich ihr morgens und
mittags KH zu lassen. Sie brauchte
diese Energie um den Tag zu meistern.
Fur mich als Burotiger war das anders
und im BB wird eine andere Harte
verlangt als in der Figurenklasse. Ich
arbeitete in Zyklen. Keine (fast keine)
KH, wenige KH, ,viel* KH. Dies hielt
meinen Stoffwechsel auf trab.

Ein Freudentag in der Diat sind die Fresstage! Ich plane in jeder Diat immer zwei so Tage ein,
wo man essen kann was man will und soviel man will! Dies motiviert erstens mal wieder fur
die Diat, geben Energie und gibt dem etwas lahm werdenden Stoffwechsel ein kick!

Gut, wie Ublich prife ich die Form und sehe, dass noch mehr gehen muss. Also wird der EP
angepasst und halt auch KH gestrichen wenn es sein muss. Hunger und Mudigkeit gehdren
zum Alltag. Cardio wird gesteigert auf 45-60min am Morgen und am Abend nach dem
Training auf 45min.

Bei Karin haben wir lange optimal Arbeiten kdnnen. Das meint, die Form wurde von Woche
zu Woche besser aber das Gewicht ging nicht gross runter. Doch als sie langer auf ca. 62kg
stehen blieb und die Form nicht besser wurde, wechselte ich auch bei Ihr auf ein zyklisches



System. Nur gab es zwei Tage lang nur Poulet und Bohnen und am 3 Tag wieder Reis und
Poulet. Es funktionierte aber gut und die Vorschritte stellten sich wieder ein.

Dies war etwa Mitte August.

Auch ich habe mich mal wieder dem kritischen Auge von Dani gestellt und was ich gehort

das ca. 4 Wochen vor der Herbstmeisterschaft. Also habe ich nur noch 3 Wochen um was zu
andern denn eine Woche braucht man ja zum Entladen und Aufladen. Cardio erhéht am
morgen und Abend so wie nun nur

noch am Mittwoch moderat KH. Sonst

gab es flr mich nur noch Fisch,

Poulet und Bohnen.

Das ganze war fir mich etwas

komisch, denn in der Front war ich

schon sehr hart und mehr als nur auf

Kurs... was ist denn bloss mit meinen

Rucken los?! Naja...da half alles

nichts und nun musste die Schraube

angezogen und noch mehr gelitten

werden!

Und nun noch das... ich muss

Geschaftlich nach London an eine

Konferenz! Super... nichts mit

Training und sauberem Essen! Aber

wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. Ich

habe Proteinpulver eingepackt und

meine Laufschuhe. Am Morgen vor

dem Frihstick ging ich 60min

Walken. Ich lief einfach mal ohne Plan

los und versuchte dann wieder das

Hotel zu finden. Duschen, und ab ans

Frahsticksbuffet. Man war das

hart...die assen dort alle so gute

Muffins oder Speck mit Bohnen zum

Frahstuck. Ich hab dann mal den

Typen in der Kiiche genervt, als ich

ihm erklarte ich brauche jetzt ein

Ruhrei mit 15 Eiklar und 3 ganzen Eiern! Der meinte ich mache Witze aber es war mein voller
Ernst! Nach etwas verhandeln und Trinkgeld habe ich dann mein Rihrei bekommen. An der
Konferenz und der Ausstellung war es dann nicht mehr so einfach. Uberall nur Kuchen,
Sandwichs usw. dann habe ich einen Grillstand gefunden. Der habe ich gesagt, ich brauche 2
Steakburger aber ohne den Burger! Einfach das Fleisch und etwas Salat ohne Dressing. Die
hat die Welt nicht mehr verstanden. Der Preis war aber auch nicht von schlechten Eltern.
Naja, meine Form wurde in diesen zwei Tagen nicht besser aber auch nicht viel schlechter!
Was ich damit sagen und zeigen will, wenn man wirklich etwas will, gibt es immer einen Weg
und ich lasse in einer Vorbereitung keine Ausreden gelten!

Es kommt die letzte Woche vor der Herbstmeisterschaft! Entladen und Aufladen so wie
Wasser raus! Karin begann das Entladen mit einem Gewicht von 59kg und ich mit einem
Gewicht von 92kg. Es gab also fir beide nun 3,5 Tage nur noch Fisch und Poulet und absolut
keine KH! Getrunken wurde aber viel....sehr viell Karin war bei ca. 6] am Tag wovon 3|
Brenesseltee waren welcher Harntreiben und Entwassernd wirkt. Ich war etwa bei 8l im Tag.



Dies reduziert man dann schrittweise
bis man von Freitagmittag an bis zum
Wettkampf am Sa. nichts mehr trinkt.
Bei Karin wollten wir ja relativ Hart an
den Start gehen und so machten wir
es auch. Sie hatte am Wettkampf
knapp 57kg und wies eine sehr gute
Harte auf welche die anderen Athleten
nicht hatten.
Ich habe es etwas ,verbockt”, weil ich
angst hatte nicht unter 90kg zu
kommen und habe dann beim
Aufladen Fehler gemacht und brachte
nur knapp etwas Uber 87kg auf die
Waage. Die Harte war aber gut (ok,
man ist nie zu hart wiirde jetzt Dani
sagen) auch im unteren Ricken! ;-)
Ich wurde dann 5ter und Karin 4te. Bei
mir war der Platz ok da noch wirklich
starke ltaliener am Start waren,
welche auch schon International
einiges gewinnen durften. Diese
werden ja an der SM nicht dabei sein.
Aber bei Karin konnte ich dies nicht so
verstehen denn ihre Form war wirklich
klasse. Dies war auch das Feedback
von vielen Leuten, die schon lange in
der ,Szene" sind.
Gut, wir haben Nachgefragt warum
und wieso und haben auch eine
Antwort erhalten. Ihr Look war schon
fast zu ,durr* und an der Prasentation muss noch gearbeitet werden! Hier haben wir auch
tollen Support von der IFBB erhalten! Besten Dank dafiir!

Nun hatten wir noch 3 Wochen bis zur SM und die Strategie war klar. Karin nicht mehr so hart
und mit mehr Fille und ich nicht Panik schieben und auch mit etwas mehr fiille an den Start
gehen.

Hier muss ich noch sagen, dass die Herbstmeisterschaft einfach klasse war! Ein toller Event
ob als Athlet oder als Zuschauer. Wir haben nur positive Feedbacks erhalten.

Dann geschah etwas, dass mich sehr geehrt hat! Patrick Tuor (Ein Athlet der schon einige
grosse Erfolge im BB erreichen durfte und unzahlige Top Athleten vorbereitet) hat mir eine E-
Mail geschrieben und mir seine Hilfe fur die letzten Tage vor der SM angeboten!

Ich war mehr als nur Giberrascht, als ich diese E-Mail gelesen habe! Sofort kam bei mir der
Gedanke, was will ein Trainer der mehrere Weltmeister, Europameister usw. vorbereitet hat
mit mir? Es hat mich aber schon neugierig gemacht und ich habe mit Dani gesprochen, da ich
ja sonst immer mit ihm arbeite, was er meine. Er sagte nur, da kannst du nur profitieren. Ich
einigte mich dann mit Patrick, dass ich Dani ans Treffen mitnehme. Dies war kein Problem
und somit sass ich zwei Wochen vor der SM mit Dani und Karin bei Patrick im Gym.

Es wurden einige Dinge geandert weil auch er sagte, dass ich voller, praller auf der Biihne
stehen misse. War mir ja auch Klar...

Hier mein persodnlicher Dank an Patrick Tuor fir seine Hilfe und Unterstitzung!

Mit neuem Wissen und Inputs, versuchte ich dies nun umzusetzen und anzuwenden. Aber
wie um Himmels Willen soll ich 10l Wasser an einem Tag trinken?! Egal, dass muss gehen!
Ich habe wohl mehr Zeit auf dem WC verbracht als vor dem PC am arbeiten!  Es kommt
dasselbe Spiel mit Entladen (nun aber langer als das Erste mal fir mich) und das Aufladen.
Bei Karin lassen wir alles wie beim Alten nur, dass sie etwas mehr KH hat und auch mal ein
Mars! Jaja... wenn die Form passt geht das schon!



Die SM ist da! Karin

bringt etwas Uber 58kg

auf die Waage und ist

praller und voller als an

der Herbstmeisterschaft.

An der Préasentation so

wie an den

Posingkleidern wurde

auch gearbeitet. Sie hat

eine gute Definition im

Bauch und den Beinen

wie schéne runde

Muskeln.

Sie ist bereit fir die SM!

Der Dicke bringt fast

89kg auf die Waage und

ist auch Praller als an der

Herbstmeisterschatft.

Mein neuer Look wird zur

Kenntnis genommen

beim Abwagen. Auch von

meinen Mitbewerbern.

Na mal sehen was geht

heute... dachte ich mir.

Karins erste Runde

kommt und ich sitze im

Publikum um ihr

Anweisungen zu geben.

Sie sieht wirklich gut aus

und prasentiert sich auch

sehr gut. Die Vergleiche

sagen mir einiges, auch

das Feedback von Dani

und Patrick bezlglich

ihrer Form lassen mich

nur gutes erhoffen.

Nun muss ich mich noch

hibsch machen fir den

Wettkampf. Dani tragt bei

mir noch eine Schicht Dream Tan auf damit ich auch schon braun auf der Bihne bin. Leider
bekomme ich auf einmal Krampfe und dies am ganzen Koérper! Warum weiss ich nicht? Sofort
beginne ich, auf anraten von Patrick, Salznlisse unter meine Zunge zu legen. Nichts da mit
essen und es macht auch keinen Spass diese zu essen wenn man nichts trinken kann. Ich
muss auf die Bihne und leider sind die Krampfe nicht weg! Ich habe grosse miihe wirklich zu
Spannen denn sobald ich wirklich Druck gegeben habe, habe ich arge Krampfe bekommen!
So war es mir nicht méglich wirklich alles zu zeigen...klar ich habe es versucht aber eben!
Die Vorwahlen sind rum und nun kommt das Warten auf das Finale. Ich war kurz an der
frischen Luft mit Karin und wir haben unsere Eltern und Freunde wie auch Aussteller usw.
begrisst. Dann haben wir uns hinter die Biihne verzogen und uns etwas hingelegt und noch
ein paar Reiswaffeln verdriickt! Gott wie ich diese Dinger liebe.....

18 Uhr und Karins Zwillingsschwester Beatrice, welche Karin nun schon zum X ten male
hinter der Buihne betreut und schon fast ein alter Hase in diesem Bereich ist, beginnt Karin fur
das Finale vorzubereiten. Ich habe noch etwas Zeit, da die schwereren Jungs erst nach der
Pause kommen. Dies gibt mir aber auch gut die Mdglichkeit Karin wieder Anweisungen auf
der Biihne zu geben.



19 Uhr und das Finale
beginnt und die
Spannung steigt bei mir!
Ich weiss, was mdglich
ist und ich weiss was
Karin alles getan hat und
sie zu 100% das
gemacht hat was ich ihr
gesagt habe. Ich hoffe
nun keine Fehler
gemacht zu haben und
sie fur Ihren Aufwand
belohnt wird.
Nochmals alles
Seitenansichten und ich
rufe wenn sie was
vergisst zu spannen oder
zu zeigen. Die
Siegerehrung und die
Spannung kaum mehr
auszuhalten! Nur noch
Rang zwei und eins sind
noch offen und Karins
Name ist immer noch
nicht gekommen! Ich
halte es fast nicht mehr
aus auf dem Stuhl und
da wird der Name der
Vize Schweizermeisterin
ausgerufen und es ist
nicht der von Karin!
Karin hat es geschafft
und wurde
Schweizermeisterin in
ihrer Klasse! Sie hat sich
sehr gefreut und die
Freude konnte man ihr
wirklich ansehen aber
ich habe mich wohl noch
mehr gefreut und war sehr stolz als Trainer und Betreuer alles richtig gemacht zu haben und
klar als ihr Freund war die Freude sicher nochmals so gross!

Ihr Dank an mich und PowerFood kam dann auch gleich im Siegerinterview was mich sehr
berhrt hat! Irgendwie macht eine Diat auch etwas sentimental dachte ich mir und
verschwand hinter der Biihne um richtig gratulieren zu kdnnen!

Nun war es aber an der Zeit mein Finale in Angriff zu nehmen. Nochmals eine Schicht Dream
Tan drauf und noch etwas geheimen Spray damit ich noch mehr glanzte und schon ging es
los mit dem Aufpumpen damit die Muskeln schon prall sind.

Zu erst kam das freie Posing wo jeder Athlet zu maximal 60 sec. ein Posing zeigt welches er
selber einstudiert hat. An hand des Applauses bemerkte ich, dass mein freies Posing wohl
gut angekommen ist. Nun nochmals fir die Pflichtposen auf die Bihne und im Pose Down (1
Minute lang seine besten Posen zu rockigem Sound zeigen) nochmals die Schokoladen Seite
zeigen! Nun das warten auf den Rang... und um es kurz zu machen, ich wurde Vize
Schweizermeister bis 90kg hinter einem Athleten von Patrick Tuor. Wo meine Schwéchen
sind und warum es nicht ganz gereicht hat, weiss ich selber auch und werde nun bemiht
sein, diese zu verbessern! Aber alles in allem, habe ich mich zum letzten Wettkampf im 2007
gut verbessert und auch um einen Rang gesteigert. Mal sehen was ich noch draufpacken
kann?



Zum Event selber:

Einfach Weltklasse fiir die Schweiz!! Geniale Eréffnung, tolle Athleten und Top Gaststars mit
Paasches, Ruhl und Wolf! Die Zuschauer waren alle aus dem H&auschen und die Athleten
wurden mit Geschenken nur so Uberhauft und klar, es gab in jeder Klasse ein Preisgeld was
es so auch noch nie gab!

Auch hier habe ich nur gutes gehort! Selbst von den Gaststars die noch nie einen solchen
Event in Deutschland oder der Schweiz erlebt haben. Es hat ihnen sehr gefallen in der
Schweiz und das Schweizer Publikum sei einfach spitze!

Hier nochmals meinen Dank an meine Geschéaftspartner Reto und Roland welche den Event
geleitet haben! 1A Leistung Leute!!!

Es war aber noch nicht Schluss fir Karin und mich. Wir haben uns nach der
Herbstmeisterschaft dazu entschlossen mal internationale Wettkampfluft zu schnuppern,
wenn die Form stimmt und das hat sie ja! So haben wir uns Uber die IFBB Schweiz fur die
internationale Siiddeutsche vom 18.10.09 angemeldet. Erst dachten wir, dass wir das selber
durchziehen muissen aber die IFBB Schweiz hat uns und auch anderen Athleten die Reise so
wie die Ubernachtung fir diesen Wettkampf offeriert! Das war natiirlich klasse und ein riesen
Dankeschon an die IFBB Schweiz welche dies moglich gemacht hat!

Karin und ich génnten uns um ca. 3 Uhr morgens (wir haben noch beim Abbau geholfen) zu
hause eine Pizza mit dem Wissen, dass ab So. gleich wieder die letzte Woche mit Entladen
und Aufladen beginnt. Karin machte immer 30min Cardio bis Mittwoch und ich ging immer
45min Walken da mir dies Patrick geraten hat. Ich kann euch sagen, es war schon verdamt
kalt 4 Uhr morgens und oft fragte ich

mich, was ich hier eigentlich tue!

Egal... wir waren motiviert und wollten

eine gute Form in Deutschland

zeigen!

Internationale Suiddeutsche:

Samstag 17.10.09 16 Uhr im David

Gym Zrich. Wir Schweizer Athleten

bestiegen den Car. Es war nicht so

ein kleines Ding sondern ein wirklich

grosser und jeder hatte gentigend

Platz. Karin und ich kamen uns richtig

wichtig vor! 16.15 ging es los nach

Bobingen Deutschland.

Im Car hat jeder nach seiner

Zeitvorgabe seine Mahlzeiten

gegessen oder an Reiswafflen

geknabbert. Trinken sah man nur die

Betreuer und jeder Athlet sprach von

McDonalds oder Burgerking. Ich

doste dann mal kurz weg aber

erwachte plnktlich zum Essen.

Das Hotel war klasse und sehr schon.

Karin und ich konnten es kaum

glauben was wir da erleben durften!

Im Zimmer haben wir die eigene

Bettwésche angezogen damit nicht

alles voll von unserer

Braunungscreme war. Noch etwas TV

geschaut und ein letztes mal die Form

betrachtet und schon gingen wir

schlafen.

Am nachsten Tag um 10.30 machten wir noch mit allen Fotos und fuhren dann in die Halle.
Der gang auf die Waage stand bevor und man schaute sich mal so seine mdglichen
Konkurrenten an. Komisch ist, man kommt sich immer sehr schmal vor....



13 Uhr ging es los und Karin stand mit 7 anderen Frauen auf der Biihne. Ihre Form war sehr
gut doch die Farbe wohl etwas zu wenig dunkel. Aber am meisten sah man, dass die Frauen
aus Deutschland ganz anders die Posen ausfiihrten als wir das kennen oder kannten.
Karin hat gekéampft und von ihrer Form her hétte sie sicher ins Finale gehdort, was auch
deutsche Athleten und ,Szenekenner” sagten (Top 6 die nur noch am Abend auf der Bilhne
sind). Leider hat es knapp nicht gereicht. Klar war etwas Enttauschung bei ihr da aber sie
sieht es als ,Lehrstunde” an und das tolle Erlebnis bleibt!
Sie ist motiviert und wird sicher wieder auf der Buhne stehen mit noch besserer Form.
Nun musste ich ran! Manner 3 heisst die Klasse hier in Deutschland und zwei Jungs waren
wirklich brutal! Da gab es nichts zu ritteln fir mich aber sonst war was drin fir mich. In den
Vorwahlen musste ich in jeden Vergleich (3 insgesamt) was sehr anstrengend war aber ich
habe gekampft.
Nun kam das warte ob es mir gereicht
hat ins Finale und siehe da... ich war im
Finale.
Gut, erster Schritt ist geschafft! Jetzt was
essen und ausruhen.
Da aber auch dort einige Hersteller
waren, wo wir auch ihre Produkte im
Sortiment bei PowerFood haben, war
noch etwas ,Arbeiten“ und Kontakte
pflegen angesagt.
Ich konnte mich doch noch 1h hinlegen
und auf das Finale konzentrieren. Karin
verpasste mir noch eine Schicht Dream
Tan und etwas vom geheimnisvollen
Spray damit ich schdn glanze.
Nun kam das freie Posing und danach
die Pflichtposen so wie das obligate
Pose Down.
Ab der Buhne und nun warten fir die
Siegerehrung. Der Kuchen war also sehr
lecker den es hinter der Biihne gab.
Meist war dieser aber von den Athleten
selber gebracht.
Siegerehrung. Ich erreichte den 5ten
Platz. Ich kann damit leben aber wenn
ich mir die Fotos ansehe und einige
Stimmen (auch von den
Schweizeroffiziellen) anhdre, hatte es
auch 1 oder 2 Platze héher sein dirfen.
Egal, das Erlebnis war toll und ich wirde
es sofort wieder machen!

Dies war der Abschluss der Wettkampfsaison von Karin und mir!

Noch was zum Wettkampf selber:

Es hatte viele Zuschauer aber die Stimmung war nie so wie an der SM! Die Athleten hatten
viel weniger Platz hinter der Biihne und Duschen war absolut nicht méglich. Die Verpflegung
war ok aber es hatte leider viel zu wenig.

Also haben wir in der Schweiz doch gute Arbeit geleistet auch fur die Athleten.

Dach dem Wettkampf waren wir Schweizer von den Deutschen eingeladen zum Essen! Da
war ein Tisch reserviert und die Burgers, Pizzas und Glaces gingen in grossen Mengen uber
unseren Tisch in die Bauche!

Das war ein sehr netter Zug von der IFBB Deutschland und dafiir ein Herzliches Dankeschon!

Ca. um 23 Uhr fuhren wir dann Richtung Schweiz wo wir etwa um 2 Uhr in Zirich waren.
Wir haben uns verabschiedet und alle waren sich einig, dass dies ein gelungener Tag/
Wochenende war! Wir hatten alle sehr viel Spass.



Hier noch meine Gratulation an alle Athleten die an diesem Wettkampf waren und fir lhre
Rangierung (Rangierung auf www.ifbb.ch)!

Nun hoffe ich euch Lesern einen kleinen Einblick Uber das geschehene und das PowerFood
Body-Team 09 gegeben zu haben.
Bald kommt die neue Ausschreibung und ich bin mal gespannt wer sich da meldet!?

Sportliche Grisse
Dicke



