
54   Einfach gut aussehen.

McFit INSIDE   Sprich dich aus ...

Marcus, seit wenigen Monaten bist du
der schönste Mann Berlins. Wie fühlt
sich das an?
Großartig! Ich liebe Berlin und an der 
Wahl zum Mister Land Berlin 2008 teil-
zunehmen, war schon eine große Ehre 
für mich. 

Wie lief die Wahl aus deiner Sicht?
Am Wahlabend, als ich die ganzen männ-
lichen Modelle gesehen hatte, wusste ich, 
dass es nicht einfach für mich werden 
würde. Beim Lauf in Bademode hat sich-

mein Training bei McFit wirklich bezahlt 
gemacht . 

Was hast du gefühlt, als dein Name als
Sieger genannt wurde?
Dieser Moment war nahezu unbeschreib-
lich emotional. Wir standen zu dritt ge-
meinsam auf der Bühne und schauten 
nach unten auf den Boden und waren 
völlig gespannt auf das Ergebnis der Jury. 
Als die Moderatorin den Satz: „... und 
der nächste Mister Land Berlin 2008 ist 
die Startnummer 5“ aussprach, konnte 

M c F I T - M I T G L I E D  M A R C U S  G O E S  „ M I S T E R  D E U T S C H L A N D “ 

Seit vier Jahren trainiert er 
bei McFit. Seine Mission: 

einfach gut aussehen. 
Wie der frischgebackene 
„Mr. Berlin“ sich für die 
Deutschlandwahl Ende 

]^l DZak^l ƀm fZ\am ng] 
wie er seine Chance sieht, 

aZm ngl GZk\nl P^afZ 
^qdenlbo bf Cgm^kob^p 

verraten.
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Einfach gut aussehen.   55   

ich es nicht glauben. Ich hatte es wirklich 
geschafft.  Ich bin der neue Mister Land 
Berlin 2008. Es war so viel Freude, Stolz 
und Aufregung in diesen Momenten mit 
mir auf der Bühne. Momente, die ich nie 
vergessen werde.

Wie bereitest du dich jetzt auf die anstehen-
de „Mister Deutschland“-Wahl vor?
Wichtig für mich ist es, Berlin so gut wie 
möglich zu vertreten. Das bedeutet, dass 
ich körperlich topfit sein muss. Deswe-
gen habe ich mein Training auf 4 Tage 
die Woche bei McFit ausgeweitet und 
versuche zusätzlich auch viel zu joggen. 
Neben der körperlichen Verfassung wird 
entscheidend sein, wie authentisch man 
bei der Jury rüberkommt. 

Und was sagst du zu deinen Chancen?
Wenn man es sachlich betrachtet, stehen 
die Chancen 1:15. Wichtig für mich ist, 
an diesem Tag in einer sehr guten Verfas-
sung zu sein und ein gutes Gewissen zu 
haben, alles für die Wahl getan zu haben. 
Eines kann ich aber von mir aus jetzt 
schon sagen: Ich will diesen Titel wieder 
nach Berlin holen und werde alles dafür 
tun, um das zu erreichen.

Verrätst du uns deine Trainings-
strategie?
Mein Training dauert niemals 
länger als eine Stunde 
und ich achte darauf, 
wie ich mich bei den 
Trainingseinhei-

ten fühle. Es gibt Tage, da macht es ein-
fach Spaß, an seine Grenzen zu gehen 
und sich auszupowern, aber auch Tage, 
wo der Körper und der Kopf es einfach 
nicht hergeben. Es ist dann wichtig, sein 
Training nicht zu einer Tortur werden 
zu lassen und die Intensität etwas raus-
zunehmen. Den Fehler begehen viele 
Anfänger sehr oft und dadurch baut sich 
sehr schnell eine Antipathie zum Fit-
nesssport auf und endet in sporadischen 
Studiobesuchen, nur weil sie nicht auf 
das Gleichgewicht zwischen Körper und 
Geist achten. 

Hast du ein sportliches Ziel?
Mein Ziel ist ein athletischer Körper mit 
einem Körperfettanteil um die 12 Pro-
zent, welcher imstande ist, im Kraftaus-
dauerbereich hervorragende Ergebnisse 
zu erreichen. Dabei lege ich einen gro-
ßen Wert auf Ganzkörperdefinition und 
beschränke dabei mein Training nicht 
nur auf den Oberkörperbereich.

Wie wichtig ist der Ernährungsaspekt?
Eine gesunde Ernährung nimmt im Fit-
nesssport eine Schlüsselrolle ein. Damit 

ich zur Wahl einen gut 
durchtrainierten Körper 

habe, versuche ich die 
Zufuhr von Kohlen-
hydraten und Zucker 

stark zu minimie-
ren und viel Eiweiß 
und gesunde Fette 
zu mir zu nehmen. 

Der Vorteil dieser Diät bei kontinuier-
lichem Training ist, dass die im Körper 
vorhandenen Kohlenhydratspeicher 
nahezu leer sind und der Körper beim 
Training für die Energiegewinnung auf 
die Fettreserven zurückgreifen muss. 
Durch die starke Zufuhr von Eiweißen 
wird der Muskulatur genügend verwert-
bares Aufbaumaterial zur Verfügung ge-
stellt, sodass diese bei der Diät nicht an 
Masse verliert.

Was verbindest du mit einfach gut
aussehen?
Es bedeutet für mich, mit mir selbst kör-
perlich zufrieden zu sein und mich so-
mit in meinem eigenen Körper wohl zu 
fühlen. Das kann bei mir natürlich nur 
mit einem sportlichen Erscheinungsbild 
einhergehen.
 
Vielen Dank für das Gespräch und 

McFit drückt dir die Daumen. g

3 Tipps von 
„Mister Germany“ 
Werner Krieger

/, >Zl A^lZfmiZd^m fnll lmbff^g, >Zl 

heißt, dass es nicht ausreicht, nur 

gut auszusehen. Man 

fnll k^ikúl^gmZmbo ng] 

redegewandt sein. Außer-

]^f blm ]b^ ;nllmkZaeng` 

sehr wichtig.

0, M^b fbm ]^f B^ks^g [^b 

der Sache, denn „Mister Ger-

fZgrź pbk] fZg bf HhkfZe-

_Zee gnk ^bgfZe bf F^[^g, 

1, Q^gg fZg lb\a l^e[lm mk^n [e^b[m* ]Zgg 

^ke^[m fZg ]b^ l\aĊglm^ T^bm l^bg^l F^-

bens. 

54-55 Mr Berlin.indd   55 12.09.2008   11:49:38


