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MIT FREUNDLICHER UNTERSTUTZUNG DES SPORTSTUDIOS REICHENBACH (BERLIN)

Cornelia Ritzke, geboren am 25.06.1981 in Berlin, trainiert seit
2010. Die 1,70 m groBe Schénheit und Personal Trainerin
(www.personal-trainerin-berlin.de) konnte bei ihrer ersten
Teilnahme in der GNBF e. V. Frauen-Figur-Klasse im Jahr 2011 den
5. Platz belegen. Bevor sie mit dem Gewichtstraining begann, war
Cornelia im Kampfsport und im Reiten aktiv. Nach ihren
Beweggriinden gefragt, warum sie Natural Bodybuilding macht, ant-
wortet sie: ,Weil ich meinen Sport ohne Medikamente und deren
mdgliche Folgeschdden ausiiben méchte.“ Fiir 2012 bereitet sie ihre
Riickkehr auf die Wettkampfbiihne vor.

TRAINING

[ |
mlt von Berend Breitenstein

Cornelia beschreibt ihre Trainingsphilosophie als ,kurz und
intensiv*. Grundiibungen bilden das Fundament ihres Trainings.
Die gebiirtige Berlinerin ergdnzt ihr Gewichtstraining durch 2- bis
3-maliges intensives Dehnen. ,Durch Dehnungsiibungen bleibe ich
fiir das Training von Kniebeugen und Kreuzheben flexibel“, sagt sie.
Auf Kardio-Aktivititen verzichtet sie: ,Mein reguldres Training ist
intensiv genug”, gibt sie zu bedenken. Wahrend der Aufbauphase
trainiert Cornelia 3-mal pro Woche und wechselt dabei fiir jedes
Training zwischen Programm A und Programm B.
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PROGRAMM A:
Beinpresse:
Military Press:
Klimmziige:
Wadenheben:

PROGRAMM B:

Sumo-Kreuzheben:

Bankdriicken:
Kurzhantel-

oder Kabelrudern:
Rickenstrecken:
Bauch (variiert)

TRAINING MIT CORNELIA RITZKE

1 bis 2 Satze, 15 WH
3 Satze, 10 WH

3 Sitze, max. WH

3 Satze, 20 WH

1 bis 2 Sétze, 10 WH
3 Séatze, 10 WH

3 Séatze, 15 WH
3 Séatze, 15 WH

Cornelia Ritzke

arbeitet hart und mit groBer Begeisterung fiir ihre Wettkampf-Teilnahme
bei der 9. GNBF e. V. Deutschen Meisterschaft am 20. Oktober in
Neu-Ulm und machte ihren Eltern, ihrer Tochter und ihrem Partner fiir
deren Unterstlitzung danken.

Die GNBF e. V. freut sich, mit Cornelia eine Athletin in ihren Reihen
begriiBen zu konnen, die lber groBes sportliches Potenzial verfiigt,
und driickt der sympathischen Athletin die Daumen fiir ihre weitere
sportliche Karriere. *
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