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FIGUR-KLASSE-CHAMPIONESSE

Gehoren:
Geburtsort:
Wettkampfgewicht:
0ff-Season-Gewicht:
GrdBe:

Training seit:

06.12.1991

Trier

57,0 kg

62,0 kg

1,70 m
Wettkampftraining
seit Januar 2012,

Krafttraining im
Allgemeinen seit

2007

Wettkampf-Teilnahmen
& Platzierungen:
20.10.2012 GNBF e. V. -
1. Platz Frauen-Figur-Klasse
Sportliches Vorbild:
Ramona Valerie Alb
Familienstand: ledig
Hobbys: Sport, Lesen,
Freunde treffen, Hund Lui
Beruf: Fitnessfachwirtin

Lebensmotto:
What goes around,
comes around!

Jasmin Schmidt gewann mit 20 Jahren bei
ihrer ersten Teilnahme bei der GNBF e. V.
Deutschen Meisterschaft 2012 den Titel in
der Frauen-Figur-Klasse und konnte sich
dabei gegen zehn Konkurrentinnen durchset-
zen. Eine groBartige Leistung!

Mit Natural Bodybuilding und der GNBF e. V.
kam die attraktive Briinette erstmalig durch
ihren Mentor Fabian Maresch in Kontakt, der
ebenfalls bereits als Wettkampfathlet auf der
GNBF e. V.-Biihne stand.

Vor Beginn des Natural-Bodybuilding-
Trainings war sie bereits sportlich engagiert
und spielte FuBball, Volleyball und
Badminton und war als Lauferin (ber die 10
000 Meter aktiv. Keine dieser genannten
Sportarten gefiel ihr allerdings so gut wie das
Training mit den Gewichten. Fragt man die
junge Athletin, warum sie sich fiir unseren
Sport entschieden hat, so antwortet sie: ,,Ich
mochte gerne allen sportbegeisterten
Menschen zeigen, dass es mit hartem
Training, bewusster und geplanter Erndhrung
und einer groBen Stange Disziplin mdglich
ist, auch ohne verbotene Substanzen eine
grandiose Leistung hinzulegen. Vielleicht
bewegt mein Beispiel einige Sportler dazu -
gerade die jungen Kerle —, nicht schon mit 17
Jahren und nach nur einem Jahr
Trainingserfahrung zu irgendwelchen zusam-
mengepanschten Sachen zu greifen, sondern
einfach mal Arbeit und Leidenschaft in ihr
Projekt KORPER zu stecken. Denn die
Tatsache, dass verbotene Substanzen
geschluckt werden, heiBt nicht, dass sich der
Erfolg im Kdrpertraining ohne Leistung und
Einsatz zeigt.”

Fir Jasmin ist Natural Bodybuilding aber
nicht nur die perfekte Sportart zur Formung
des eigenen Korpers. Sie hat durch den
Natural-Bodybuilding-Lebensstil auch eine
Verdnderung ihres Denkens festgestellt: ,Ich
nehme alltdgliche Dinge als etwas
Besonderes wahr. Ob das nun mit der Diat
zusammenhdngt bzw. mit dem Verzicht auf
bestimmte Dinge, kann ich nicht sagen, aber
ich denke ja“, gibt sie zu bedenken.

Ihre Trainingsphilosophie beschreibt sie mit
den Worten: ,Es ist nicht wichtig, was ande-
re von deinem Ehrgeiz und
Durchhaltevermdgen denken oder gar von
deiner Form — wichtig ist, dass du die Leute
am Ende alle iberraschst!* Wéhrend der
Aufbauphase trainiert Jasmin 5-mal pro
Woche. In der Definitionsphase erhéht sie ihr
Trainingspensum auf 6 Einheiten pro Woche.
Fiir Jasmin ist es sehr wichtig, dass das
Training SpaB macht und nicht langweilig
wird. Sie bevorzugt das Training von komple-
xen Ubungen und nennt Kniebeugen als ihre
Lieblingsiibung.

Als beispielhaften Trainingsplan in der
Definitionsphase  gibt sie  folgendes
Programm zu Protokoll (pro Ubung trainiert
sie jeweils 3 Satze zu je 12 WH):
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Wettkampf-Vorbereitung -
beispielhafter Trainingsplan

Riicken, vordere Schulter

e Langhantel-Rudern

* Kreuzheben ohne
Beinbeteiligung

e Latzug, breit zum Nacken

* Rudern am Kabelturm, eng

* Seitheben mit KH

* Schulterpresse

Brust, hintere Schulter, Bauch
* Liegestiitze

» Schrdgbankdriicken

* Dip-Maschine

* Butterfly Reverse

e T-Bar-Rudern

* Duale Bauchmaschine

* Negativ-Crunch

Cardio

Beine, Waden
* Hackenschmitt-Kniebeuge
* Kreuzheben
» Russisches Kreuzheben
* Beinstrecker
* Beinbeuger
» Wadenheben, sitzend
und stehend

Arme, Bauch

* Kabelcurl

« Scottcurl

e French Press

* Pushdowns

» Pushdowns Reverse
 Duale Bauchmaschine
* Negativ-Crunch

Cardio

Ebenso wie im Training, legt
Jasmin auch groBen Wert auf
Disziplin in der Erndhrung und
sagt:  ,Auch beziiglich der
Erndhrung lauft wéhrend meiner
Aufbauphase nichts aus dem
Ruder. Ich achte sehr genau dar-
auf, was ich esse. Fiir mich per-
sonlich ist es zu aufwendig, eine
Fressphase einzulegen und dann
anschlieBend alles wieder abzutrai-
nieren, was ich mir wéahrend einer
solchen Phase auf die Hiiften gela-
den habe, und deswegen versuche
ich alles im Gleichgewicht zu hal-
ten. Meine Mahlzeitenhéufigkeit
belduft sich auf 5-mal am Tag. Die
einzelne Zusammenstellung der
Mahlzeiten variiert natiirlich zwi-
schen der Aufbauphase und der
Didtphase. Wéhrend der
Aufbauphase esse ich nicht viele
Kohlenhydrate, und das hat zur
Folge, dass ich mich nicht erst
groBartig an die niedrige
Kohlenhydratzufuhr wéhrend der
Didtphase gew6hnen muss.

Mein Standard-Supplement ist
Createston von Peak. In diesem
Post-Workout-Shake sind alle
Néhrstoffe enthalten, die mein
Kdrper nach dem Training bendtigt.
Da ich leider kein Vieltrinker bin,
fallt es mir schwer, mindestens 3
Liter pro Tag zu trinken, aber ich
gebe mir Miihe, das zu schaffen.
Ein spezielles Lieblingsessen habe
ich nicht, aber was ich besonders
gerne mag, ist ein leckerer Salat
mit Krabben, Mozzarella, Tomaten,
Gurken, Ei und dazu eine Scheibe
Brot®.
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AUFBAUPHASE -
heispielhafter Tagesplan zur Erndhrung

1 Brotchen oder 2 Scheiben Brot mit
Hiittenkdse und Roastbeef mit Avocado,
dazu reichlich frisches Obst
Whey-Protein-Shake und eine Handvoll
Mandeln

4 Kartoffeln ( mittelgroB), 150 bis 200 g
Hiihnchen oder Fisch, 250 g Gemiise (Brokkoli,
Rosenkohl oder Blumenkohl)

Salat mit Paprika, Tomate und Gurke
oder auch Fisch oder Fleisch mit Gemiise

abends keine Kohlenhydrate

Casein-Shake mit Walnussg!

DIATPHASE -
heispielhafter Tagesplan zur Erndhrung

Eiklar, 1 Apfel und BCAAs
Whey-Protein-Shake und Leinsamen

Shake und Walniisse
300 g Gemiise und Pute
Casein-Shake und Walnussol

Jasmin lebt und genieBt den Natural-Bodybuilding-Lebensstil, auch wenn es besonders
in der Wettkampf-Vorbereitung ganz schén hart werden kann: ,Der Sport steht in mei-
nem Leben ganz weit oben, zum Leidwesen einiger meiner Freunde und einiger meiner
Familienmitglieder. Natural Bodybuilding ist nicht eine Sache, die man einfach so neben-
her betreibt, man muss diesen Sport lieben und vor allen Dingen leben, mit allen seinen
Ecken und Kanten. Dazu gehort natiirlich auch die bewusste und kontrollierte Erndhrung,
die Wettkampfdidt und die wéhrend dieser Zeit nicht so schénen Begleiterscheinungen
wie schlechte Laune, Miidigkeit und Kraftlosigkeit.

Im beruflichen Leben sieht es nicht viel anders aus, da miissen dann manche Mitarbeiter
schon mal ihre Pause verschieben, wenn es bei mir heiBt: Essenszeit! Klar geht das nicht
immer, dennoch achte ich besonders in der Wettkampfdiat darauf
dass alles seinen geregelten Gang geht und mein 4
Mahlzeitentiming stimmt*, sagt Jasmin. (
Mit einer derart professionellen Einstellung gegeniiber ihrem
Sport diirfen wir gespannt darauf sein, welche zukiinftigen
Wettkampferfolge Jasmin noch erzielen wird. lhr Dank geht
inshesondere an ihren Sponsor Peak Performance, ohne
den ihrer Aussage nach ,vieles nicht moglich gewesen
ware“ und an ihren Coach Holger Gugg sowie an alle

Personen, die ihr auch in schwierigen Phasen immer an
ihrer Seite standen und sie unterstiitzt haben.
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Nahere Informationen zu dieser GNBF e. V.-
Topathletin sind bei Facebook auf ihrer offiziel-
len Seite (Jasmin Schmidt) ersichtlich. Dort
besteht auch die Mdglichkeit, mit ihr in Kontakt
zu treten. Fir alle, die diese GNBF e. V.-Figur-
Klasse-Championesse gerne einmal personlich
treffen mdchten, empfiehlt sich ein Besuch auf
der diesjahrigen FIBO-Messe vom 11. bis
13. April 2013 in KéIn am Stand von Peak
Performance. %
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Filiale in Bonn Bad - Godesberg
Am Fronhof 10 (Fronhofpassage)
53177 Bonn - Bad Godesberg

Telefon: +49 20}223 18471013
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Mo. - Fr.: 15.00 - 19.00 Uhr
Sa. 11.00 -18.00 Uhr
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Partner Shop
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Ob als Dessert oder Mahlzeitenersatz: GenieBe den Body Attack Protein Pancake
auch als Variation mit dem pflanzlichen SiiBungsmittel Stevia.

Die Protein Pancake Backmischung liefert zudem hochwertiges Molken- und Hiihnereiprotein und ist ganz schnell und
einfach zubereitet. Erhaltliche Geschmacksrichtungen: Buttermilk, Buttermilk with Oats, Vanilla — und Stevia.

Erndhrungsberatungs-Hotline: +49 (0) 40 - 4600 360-77 | www.body-attack.de

Body Attack
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