BERLIN s nfoTENOUGH

McFIT-MITGLIED MARCUS GOES

Seit vier Jahren trainiert er
bei McFit. Seine Mission:
einfach gut aussehen.
Wie der frischgebackene
,Mr. Berlin“ sich fur die
Deutschlandwahl Ende
171 DZak™1 bn FZ\an ng]
wie er seine Chance sieht,
aznngl Gzk\nl P"a¥Z
Agden Iho b Cgnkob™p
verraten.
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Marcus, seit wenigen Monaten bist du

der schonste Mann Berlins. Wie fiihlt
Grof3artig! Ich liebe Berlin und an der
Wahl zum Mister Land Berlin 2008 teil-
zunehmen, war schon eine grofle Ehre
fiir mich.

ie lief die Wahl aus deiner Sicht?

Am Wahlabend, als ich die ganzen méann-
lichen Modelle gesehen hatte, wusste ich,
dass es nicht einfach fiir mich werden
wiirde. Beim Lauf in Bademode hat sich-

~MISTER DEUTSCHLAND*

mein Training bei McFit wirklich bezahlt
gemacht .

as hast du gefiihlt, als dein Name als
Dieser Moment war nahezu unbeschreib-
lich emotional. Wir standen zu dritt ge-
meinsam auf der Bithne und schauten
nach unten auf den Boden und waren
vollig gespannt auf das Ergebnis der Jury.
Als die Moderatorin den Satz: ,,... und
der nichste Mister Land Berlin 2008 ist
die Startnummer 5 aussprach, konnte
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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 Bithne. Momente, die ich nie
vergessen werde.

ie bereitest du dich jetzt auf die anstehen-
de ,,Mister Deutschland“-Wahl vor?

Wichtig fiir mich ist es, Berlin so gut wie
moglich zu vertreten. Das bedeutet, dass
ich korperlich topfit sein muss. Deswe-
gen habe ich mein Training auf 4 Tage
die Woche bei McFit ausgeweitet und
versuche zusitzlich auch viel zu joggen.
Neben der korperlichen Verfassung wird
entscheidend sein, wie authentisch man
bei der Jury ritberkommt.

Und was sagst du zu deinen Chancen?

Wenn man es sachlich betrachtet, stehen
die Chancen 1:15. Wichtig fiir mich ist,
an diesem Tag in einer sehr guten Verfas-
sung zu sein und ein gutes Gewissen zu
haben, alles fiir 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 dafiir
tun, um das zu erreichen.

Mein Training dauert niemals
langer als eine Stunde
und ich achte darauf,
wie ich mich bei den
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ten fiihle. Es gibt Tage, da macht es ein-
fach Spaf}, an seine Grenzen zu gehen
und sich auszupowern, aber auch Tage,
wo der Korper und der Kopf es einfach
nicht hergeben. Es ist dann wichtig, sein
Training nicht zu einer Tortur werden
zu lassen und die Intensitit etwas raus-
zunehmen. Den Fehler begehen viele
Anfanger 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 Korper und
Geist achten.

Hast du ein sportliches Ziel?

Mein Ziel ist ein athletischer Korper mit
einem Korperfettanteil um die 12 Pro-
zent, welcher imstande ist, im Kraftaus-
dauerbereich hervorragende Ergebnisse
zu erreichen. Dabei lege ich einen gro-
en Wert auf Ganzkorperdefinition und
beschranke dabei mein Training nicht
nur auf den Oberkorperbereich.

ie wichtig ist der Ernahrungsaspeki?

Eine gesunde Erndhrung nimmt im Fit-

nesssport eine Schliisselrolle ein. Damit
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ich zur Wahl einen gut
durchtrainierten Korper
habe, versuche ich die
Zufuhr von Kohlen-
hydraten und Zucker
stark zu minimie-
ren und viel Eiweif3
und gesunde Fette
zu mir zu nehmen.

Sprich dich aus ... JHi1IE])]3

3 Tipps von
.Mister Germany"
Werner Krieger
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heiRt, dass es nicht ausreicht, nur
gut auszusehen. Man
Fnll Kk ikl gnZmo ng]
redegewandt sein. AufRer-
JMF bIn Jp ;nlinkZaeng™
sehr wichtig.
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der Sache, denn ,Mister Ger-
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Der Vorteil dieser Diét bei kontinuier-
lichem Training ist, dass die im Korper
vorhandenen Kohlenhydratspeicher
nahezu leer sind und der Korper beim
Training fiir die Energiegewinnung auf
die Fettreserven zuriickgreifen muss.
Durch die starke Zufuhr von Eiweiflen
wird der Muskulatur geniigend verwert-
bares Aufbaumaterial zur Verfiigung ge-
stellt, sodass diese bei der Didt nicht an

Masse verliert.

Was verbindest du mit einfach guf

Es bedeutet fiir mich, mit mir selbst kor-
perlich zufrieden zu sein und mich so-
mit in meinem eigenen Korper wohl zu
fihlen. Das kann bei mir natiirlich nur
mit einem sportlichen Erscheinungsbild
einhergehen.

Vielen Dank fiir das Gesprach und
McFit driickt dir die Daumen. g
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