
Die letzten Tage vor Ihrem
Wettkampf stehen im Zei-
chen der Erholung. Sie haben

die letzten Wochen systema-
tisch und gut trainiert. Nun
können Sie durch zusätzliche
Trainingseinheiten und „Tor-
schlusspanik“ keine weitere
Leistung gewinnen. Ab jetzt
zählt das Motto: „Weniger ist
mehr“. Damit Sie ihre er-
wünschte Leistung zum be-
sagten Zeitpunkt abrufen
können, noch ein paar kleine
Tipps für die direkte Vorberei-

tungsphase in den letzten Ta-
gen.

1. In der Ruhe liegt die
Kraft! Was Sie sich bis eine
Woche vor Ihrem Wettkampf
noch nicht an Leistungsfähig-
keit antrainiert haben, schaf-
fen Sie in den letzten Tagen
vor dem Rennen auch nicht
mehr. Verschaffen Sie sich ge-
nug Ruhe- und Regenerati-
onsphasen, um Ihrem Körper

die wichtige Energie und Leis-
tungsbereitschaft für dieses
bevorstehende Ereignis zu be-
lassen.

2. Testen Sie Ihre Form!
Testen Sie drei bis vier Tage
vor dem Wettkampf noch-
mals in kleinen Intervallen
(1 x circa 2 bis 3 Minuten) Ih-
re Form, um den Körper an
die bevorstehende Belastung
zu gewöhnen. Ruhen Sie sich

jedoch danach wieder gut
aus.

3. Pflegen Sie Muskeln!
Dehnen Sie regelmäßig Ihre
benötigte Muskulatur, um sie
leistungsfähig zu halten. Nur
so können Sie Verletzungen
und dem gefürchteten Mus-
kelkater vorbeugen.

4. Trinken und essen Sie
gut! Achten Sie in den letzten
Tagen auf genug Flüssigkeit.

Versuchen Sie sich insbeson-
dere am Wettkampfmorgen,
vermehrt durch leichte und
kohlenhydratreiche Kost zu
ernähren. So fühlen Sie sich
am Start nicht ganz so
schwerfällig und haben für
Ihren Lauf die optimalen
Energiereserven getankt. Ach-
ten Sie darauf, dass Ihre letzte
größere Malzeit mindestens
zwei Stunden zurückliegt.

5. Wärmen Sie sich auf!
Laufen Sie sich in sehr locke-
rer Intensität ein (ca. 10 Mi-
nuten) und absolvieren Sie
vor dem Start einige kleinere
Gymnastik- und Dehnübun-
gen. So bringen Sie sich und
Ihren Körper auf Touren und
beugen Verletzungen vor.

6. Haben Sie Spaß! Freu-
en Sie sich über die Bewegung
und stellen Sie Ihren Leis-
tungsgedanken etwas in den
Hintergrund. So werden Sie
mit viel Freude das Ziel errei-
chen.

Sie sind nun optimal vorbe-
reitet, trauen Sie sich und Ih-
rem Körper die Anstrengung
zu. Ich wünsche allen einen
guten und erfolgreichen
Wettkampf, viel Spaß an der
Bewegung und gute Erho-
lung!

Von
SASCHA WINGENFELD

FULDA

Zwölf Wochen lang hat
Sascha Wingenfeld die
Region fit gemacht. Er
hat mit Sportredakteur
Thomas Bertz diverse
Übungen vorgestellt und
Trainingspläne ausgear-
beitet. „Im Winter wer-
den die Meister ge-
macht“, sagte er zum
Start der Serie.

Keine Torschlusspanik vor dem Wettkampf
Zum Abschluss erklärt unser Fitness-Experte wie die letzte Vorbereitung aussieht

�
WINTER-
MEISTER

Sascha Wingenfeld

Das Ende der Fitness-Serie be-
deutet hoffentlich nicht das
Ende der Bemühungen. Denn
jetzt gilt es, die Erfolge aus
dem Training im Wettkampf
umzusetzen. Die ersten Lauf-
events stehen an. Zum Ab-
schluss geht es um die perfek-
te Vorbereitung.

Die Reaktionen auf unse-
re Fitness-Serie waren
positiv. Viele Leser hat-
ten den Wunsch, noch
einmal alle Übungen und
Trainingspläne gebündelt
nachlesen zu können.

Dem Bedarf kommen wir
gerne nach. Auf unserem
Internet-Portal stehen Ih-
nen alle zwölf Zeitungs-
seiten zum Download
bereit.

Und Sie finden dort alle
Texte zum Equipment,
zur Sauna, zum Trinken,
zur Verbesserung der
Schnelligkeit. / tb
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Zum Abschluss noch einmal der Medizinball
Die Fußball-Bundesliga kann nicht irren: Felix Magath ist
beliebt. Und eines seiner liebsten Geräte ist der Medizin-
ball. Zum Abschluss haben wir noch einmal das braune
Sportgerät aus dem Schrank geholt. Wer keinen daheim
hat, kann natürlich Wasserflaschen, Kissen oder Bierfäss-
chen nehmen … Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Trainiert werden die schrägen Bauchmuskeln. Die Beine

sind angehoben, die Arme gestreckt, der Rücken soll wie
immer gerade und der Kopf die Verlängerung sein (was
er auf den wenigsten Bildern ist). In verschiedenen Sta-
tionen wird der Gewichtsball von rechts unten über die
Mitte – hoch halten – nach links gebracht. Auch beim
letzten Mal gilt: Zwei Sätze à 15 Wiederholungen. / tb,
Fotos (5): Charlie Rolff
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