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DIESE WETTKAMPF-KATEGORIE WAR ZAHLENMASSIG
DIE AM GERINGSTEN BESETZTE KLASSE BEI DER
10. GNBF E. V. DEUTSCHEN NATURAL BoODY-
BUILDING MEISTERSCHAFT 2013.

NICHT ZUM ERSTEN MAL IN DER GESCHICHTE DER
GNBF E. V. TRATEN IN DIESER KLASSE DIE WENIG-
STEN ATHLETINNEN IM SPORTLICH FAIREN
WETTKAMPF GEGENEINANDER AN (SEHEN WIR EIN-
MAL VOM PAARPOSING AB).

EIN GRUND FUR DIESE ENTWICKLUNG LIEGT SICHER-
LICH DARIN, DASS VIELE FRAUEN KEINE ,,GROSSEN*
MUSKELN AUFBAUEN MOCHTEN UND SICH EHER FUR
EINE TEILNAHME IN DER FRAUEN-FIGUR-KLASSE
ODER DER FRAUEN-ATHLETIK-KLASSE ENTSCHEIDEN.
NICHT UMSONST ERFREUTE SICH DIE FRAUEN-
FIGUR-KLASSE IN DEN LETZTEN JAHREN EINEM STE-
TIGEN AUFWARTSTREND BEZUGLICH DER ANZAHL
DER DORT TEILNEHMENDEN ATHLETINNEN.

FUR NIcOLE NURNBERGER STAND ABER VON VORNE-
HEREIN FEST, DASS FUR SIE NUR EIN START IN DER
FRAUEN-BODYBUILDING-KATEGORIE INFRAGE KOMMT.
IN IHRER NOCH JUNGEN WETTKAMPFKARRIERE
KONNTE DIE 36-JAHRIGE NIEDERSACHSIN, DEREN
LEBENSMOTTO LAUTET:

it Pokal fiir den
Veltmeistertitel 2013
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BEREITS BEACHTLICHE SPORTLICHE ERFOLGE ERZIELEN.
WURDE SIE BEI IHREM WETTKAMPFDEBUT IM JAHR
2012 NOCH VIERTE BEI DER GNBF E. V. DEUTSCHEN
MEISTERSCHAFT, SO KONNTE SIE SICH BEREITS IM
VERGANGENEN JAHR KLAR UND MIT DEUTLICH VER-
BESSERTER FORM GEGENUBER 2012 GEGEN IHRE
BEIDEN KONKURRENTINNEN IM KAMPF UM DEN TITEL
DURCHSETZEN UND VERLIESS DIE BUHNE ALS
DEUTSCHE MEISTERIN 2013.

ZWEI WOCHEN NACH DIESEM TRIUMPH WURDE DIE On-Stage
BESCHEIDENE TOPATHLETIN VIZE-WELTMEISTERIN DFAC World Fin
UND UBERZEUGTE BEI IHREM AUFTRITT BEI DER

o0
2. DFAC-WELTMEISTERSCHAFT IM NOVEMBER 2013
IN MIAMI (SIEHE REPORT AUF S. XX BIS S. XX) VOLL
UND GANZ. NICHT WENIGE ZUSCHAUER AN DIESEM
ABEND SAHEN IN IHR DIE EIGENTLICHE GEWINNERIN

DIESES WETTKAMPFES.
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ATHLETENPORTRAT:
NICOLE NiRNBERGER
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Aber beginnen wir von vorne. \

Bevor Nicole sich dazu entschloss, aktive Natural
Bodybuilderin zu sein, war sie bereits in zahlreichen
anderen Sportarten tatig. ,Sport nahm schon immer

einen groBen Stellenwert in meinem Leben ein.
Angefangen vom Kinderturnen, (ber FuBball,
LeistungsschieBen, Ski alpin bis hin zum Reiten. Ich

habe einiges ausprobiert. Auch Inlineskaten,
Inlinehockey, Laufen und Mountainbike fahren. Ich

habe einen recht groBen Bewegungsdrang®, sagt sie.

Auf die Frage, wie schlieBlich ihr erster Kontakt zum
Natural Bodybuilding entstanden sei, antwortet die ==«
an der MHH (Medizinischen Hochschule Hannover) |
tatige Strahlenschutztechnikerin: ,Zum Natural
Bodybuilding bin ich eher durch Zufall gekommen.

Nach einem Reitunfall litt ich mehrere Jahre unter
starken Riickenschmerzen, fiir deren Auftreten es

aber keine wirkliche medizinische Erkldrung gab
Irgendwann stellte mich mein Arzt dann vor die
Wahl: entweder Spritzen oder etwas tun. Ich en

schied mich fiir die zweite Variante, obwohl ic

nicht so recht wusste, was dann folgen sollte.

Das war im Jahr 2005. LAY

Ich erhielt ein &rztliches Attest, durch welc
fiir die Teilnahme an Funktionsgymnastik bei
war. Mit diesem Attest ging ich zum néchstgele
nen Fitnessstudio. Dort sah ich mic
gemeinsam mit den zahlreich an
Rentnern des Riicken-Reha-Kurses
Studioboden liegen und merkwiirdig anm
Bewegungen durchfiihren. Zum Gliick blieb
aber erspart, und ich durfte sofort mit dem Trail
an Maschinen beginnen. N
Das Studio war nur etwa fiinf Minuten von
damaligen Arbeitsstatte entfernt, und so v
beinahe in jeder Mittagspause dort anzutreffer
fand Gefallen an diesem Training und unter:
meine erste Mitgliedschaft im Fitnessstudio.
und nach ersetzte ich die Ubungen a
Maschinen durch Ubungen mit freien Gewic
Mein Korper entwickelte sich immer weiter, und
konnte bereits damals gute Fortschritte
Muskelaufbau erzielen — das gefiel mir sehr gut.”

FOTO: RAYMUND KUBASSEK — RK FITNESS & LIFESTYLE PHOTOGRAPHY
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Fiir die 1,63 m groBe und in Wettkampfform 52 kg schwere
Topathletin war die Einnahme von verbotenen Substanzen niemals
eine Option. ,SchlieBlich mdchte ich meinen Kérper gesund erhalten
und ihn nicht durch Medikamentenmisshrauch zerstdren®, sagt sie.
Auch wenn andere Menschen ihr gegeniiber hdufig anderslautende
Kommentare duBern und nicht so recht daran glauben kénnen, dass
eine Frau ohne die Einnahme von Anabolika so muskuls werden
kann. Jeder aktive Natural Bodybuilder weiB aus eigener Erfahrung,
dass sich die positiven Auswirkungen des Natural-Bodybuilding-
Lifestyles nicht nur auf den Muskelaufbau begrenzen, sondern die
gesamte Lebenssituation des Athleten betreffen. Dieses Erleben
bestétigt auch Nicole, indem sie feststellt: ,Natural Bodybuilding hat
mir viel Disziplin beigebracht. Ohne Disziplin wird man in diesem
Sport nichts werden. Das erforderliche Durchhaltevermdgen fiir das
Erzielen sportlicher Fortschritte kann auch auf den Alltag (ibertragen
werden. Ein gestecktes Ziel sollte immer konsequent verfolgt werden.
Durch Natural Bodybuilding wurde auch mein Selbstbewusstsein
gestarkt.”

Neben dem Sport sind ihr besonders eine harmonische Beziehung
und ihre Familie wichtig. ,Wenn es da Stress gibt, wirkt sich das sehr
negativ auf mich aus. Ich bin sehr feinfiinlig und bemerke schnell
schlechte Stimmungen im zwischenmenschlichen Bereich®, merkt
sie an.

Nicole trainiert gerne intensiv. Dabei legt sie immer groBen Wert dar-
auf, die Ubungen stets mit korrekter Technik durchzufiihren. ,Technik
und Muskelgefiihl sind immer wichtiger als die Hohe des verwende-
ten Trainingsgewichtes®, lautet ihre Trainingsphilosophie.
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Als ihr sportliches Vorbild nennt sie Dana Linn Bailey aus den USA.
Beziiglich ihres Trainings gibt die deutsche Natural-Bodybuilding-
Championesse, die regelmaBig bereits um 5 Uhr morgens das Eisen
attackiert, zu Protokoll: ,,Mein Training wechselt regelmaBig. Jedoch
bin ich kein Freund von Volumentraining. Ich mag es lieber kurz und
knackig. Anfang 2013 habe ich mit einer Mischung aus HIT, HFT
und PITT trainiert. Dabei standen fast ausschlieBlich Grundiibungen
wie Kreuzheben, Kniebeugen etc. auf meinem Trainingsplan. Die
Ubungen wurden ,geclustert’, das heiBt, ich habe 3 bis 5 WH
gemacht, 2- bis 3-mal durchgeatmet, wieder 3 bis 5 WH gemacht,
und das so oft wiederholt, bis nichts mehr ging. In dieser Zeit trai-
nierte ich 5- bis 6-mal in der Woche. Etwas spéter im Jahr 2013
stellte ich mein Training dann auf einen ,X-Split* um und absolvier-
te an fiinf Tagen in der Woche insgesamt sieben Einheiten im
Studio. Das bedeutete, dass ich an zwei Tagen in der Woche zwei
tégliche Trainingseinheiten durchzog. Dabei unterteilte sich das
Training in vier wochentliche Einheiten, in denen ich nur eine
Muskelgruppe (Riicken, Brust, Beine oder Schultern) gezielt bear-
beitete, und drei Einheiten, in denen das Ganzkdrpertraining auf
dem Programm stand. Beziiglich der Hohe der Gewichtsbelastung
und der sich daraus ergebenden Wiederholungszahlen pro Satz
setzte ich auf den Wechsel zwischen dem Einsatz von leichten
Gewichten (15 bis 20 WH pro Satz), mittelschweren Gewichten (10
bis 15 WH pro Satz) oder schweren Gewichten (8 bis 10 WH pro
Satz). Morgens trainierte ich immer schwer und am Nachmittag
dann mittelschwer oder leicht. Folglich wurde jede Muskelgruppe in
einem zeitlichen Abstand von drei Wochen erneut auf die gleiche Art
und Weise bzw. durch ein dhnliches Intensititsniveau belastet.”
»Im Sommer letzten Jahres wechselte ich dann auf einen 4er-Split:
Beine und Bizepse wurden an einem Tag zusammen trainiert, der
Riicken an einem anderen Tag, Brust und Trizepse wieder an einem
anderen Tag, und ein weiterer Tag war fiir das Training meiner
Schultermuskeln reserviert. Je nach Ldnge des mir zur Verfligung
gestandenen Zeitkontingents fiir das Training machte ich bei einigen
Trainingseinheiten zusétzlich einige Ubungen fiir die Waden und die
Bauchmuskeln. Pro Ubung standen zwischen 2 und 4 Sétze in
einem Wiederholungszahlen-Bereich zwischen 6 bis 20 WH pro
Satz auf dem Programm.
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Immer haufiger kamen n
erzwungene Wiederholungen und Reduktionssatze, /zum Einsatz.
Cardio-Training machte ich etwa 3-mal pro Wdc_he.“

Diese Art des Trainings erwies sich fl']rme korperlich sehr symme-
trisch entwickelte Nicole als sehr erfolgreich. Von Natur aus verfligt
sie (iber eine wunderbare Linie. Damit ihr hartes Training auch weiter-
hin zu den gewiinschten Ergebnissen im Muskelaufbau fiihrt, achtet
sie sehr sorgfaltig darauf, wann sie welche Lebensmittel in welcher
Menge zu sich nimmt und befolgt dabei eine spezielle
Erndhrungsweise. ,,Beziiglich meiner Erndhrung habe ich mich auf die
Kédmpfer-Didt von Jiirgen Reis entschieden eingelassen. Diese
Erndhrungsweise war eine vollig neue Strategie fiir mich und fir
Bodybuilder wohl auch eher ungewéhnlich. Aber das Konzept passte
gut in meinen Tagesablauf, und ich musste mich weniger quélen, als
ich es mit anderen Erndhrungsformen hdtte tun missen.
Grundsétzlich beinhaltet die Kdmpfer-Didt die Regel, tagsiiber alle zwei
bis drei Stunden nur kleine Snacks zu verzehren und am Abend dann
mit dem ,Kdmpfer-Dinner* die Kalorienbilanz aufzufiillen. Ein Vorteil
hierbei besteht auf jeden Fall darin, dass ich abends nicht hungrig ins
Bett gehen musste und dadurch gut schlafen konnte. Bestimmt kennt
jeder das Gefiihl, nicht einschlafen zu konnen, nur weil man ein ,Loch
im Bauch® hat, also der Hunger einem einfach keine Ruhe génnen will.
Aber Schlaf ist ja bekanntlich sehr wichtig fiir das Muskelwachstum.*
»Morgens verzehrte ich beispielsweise eine Portion Quark und etwas
Apfel. Zum Mittag gab es einen gemischten Salat zusammen mit einer
Proteinquelle. Nachmittags dann Eier und Gemiise. Als Snack bevor-
zugte ich mageren Kase, und am Abend genoss ich dann das besagte
~Kampfer-Dinner* sowie eine Handvoll Mandeln. Meine Erndhrung
war tagsiber immer kohlenhydratarm. Das ,,Kdmpfer-Dinner” bestand
beziiglich der Néhrstoffrelation an einigen wenigen Tagen aus vielen
Kohlenhydraten und wenig Fett, aber in der Regel gab es auch bei die-
ser Mahlzeit nur wenig Kohlenhydrate. Die konsumierte
Nahrungsmenge bestand immer aus einer reichlichen Portion
Gemiise, welches aber keine Beriicksichtigung in der tdglichen
Kalorienbilanz fand. Wéhrend der kompletten Wettkampf-
Vorbereitung verzichtete ich auf die Einnahme von EiweiBshakes.

Meine bevorzugten Nahrungsergdnzungen waren BCAAs, die ich
immer in zeitlicher Nahe zu meinem Training zufiihrte, ein Multivitamin-
Mineralstoffprodukt, Omega-3-Fettsduren, Creatin, Glutamin und ein

66 NATURAL BODYBUILDING // Athleten

Pre-Workout-Booster. Meinen FI[]ss_]berwie-

gend durch das Trinken von Wasser und ungesufitem Tee und gele-
gentlich einer Cola Zero. Insgesamt trank ich etwa 4 bis 5 Liter am Tag.
Bei ihrem ausgefiillten Tagesablauf und neben ihrem Training bleibt
nicht mehr viel Zeit fiir die Pflege ihrer Hobbys Skifahren, Backen,
Kinobesuche, Spazierengehen, Essengehen und sich mit Freunden tref-
fen. Nicole mdchte sich besonders bei folgenden Personen fiir ihre
Unterstiitzung bedanken: ,Als Erstes bei meinen Eltern, die immer hin-
ter mir stehen und mich nach Kréften unterstiitzen®, sagt sie. ,Als
Ndchstes mdchte ich mich bei Berend Breitenstein bedanken, der mich
immer wieder ermutigt hat und mir mit Rat und Tat zur Seite stand,
mich immer wieder motiviert und aufgebaut hat. Weiterer Dank geht an
Jiirgen Reis, der mich als Athletin gecoacht hat und mir beziiglich der
Erndhrung, des Trainings und auch mental zur Seite stand. Ich freue
mich (ber unsere fortgesetzte Zusammenarbeit auch in diesem Jahr.
Sabine und Christian Streubel gaben mir wertvolle Tipps fiir das Posing
und standen mir auch beim Tanning und wahrend des Aufwarmens vor
meinen Wettkampf-Teilnahmen in 2013 helfend zur Seite. Danke auch
an Thomas Keller, der mit seiner hervorragenden Arbeit immer wieder
viele unvergessliche Momente als Foto und Video festgehalten hat. Und
last, but not least danke an alle, die mir die Daumen gedriickt haben,
an mich glaubten und mir Glickwiinsche nach der fiir mich erfolgrei-
chen Wettkampfsaison 2013 ausgesprochen haben.” »

Notiz des Herausgebers:
Zur Kontaktaufnahme mit Nicole Niirnberger schreiben Sie ihr
eine E-Mail an: nicolenuernberger@web.de, oder besuchen Sie

ihren Facehook-Account.
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