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Von Berend Breitenstein

Dieser Artikel beschreibt..die MaBnahmen
innerhalb der letzten Woche beziiglich des
. Trainings — und der Ernahrung, die es lhnen

ermoéglichen, sich am Tag X in/lhrer absoluten

Bestform auf_der Biihne oder bei einem

Fotoshooting zu prédsentieren.

Die vorangegangenen \Wochen und Monate der

iy Definitionsphase hatten es wirklich in sich und braehten

Sie nicht selten anfdie/Grenzen lhrer kafperlichen“und
geistigen Leidensfahigkeit. Beim Training im Studio war
Ihnen Schmerz ein standiger Begleiter, dieser brennende,
stechende Schmerz in der Muskulatur, der aus der
Anhaufung von Milchsdure wahrend harter
Trainingseinheiten entsteht. Das Brennen in der
Muskulatur wurde oftmals nahezu unertraglich, aber Sie
wuBten genau, dass es diese letzten, alles von lhrer
mentalen Stérke abverlangenden Wiederholungen
sind, welche aus lhnen einen Champion machen und
Sie am Wettkampftag erfolgreich sein lassen wirden.
Aufgeben gehdrte in dieser Zeit nicht in Ihr Vokabular
und Sie strebten trotz der Diat danach, lhre
Trainingsleistungen in Bezug auf die absolvierten

Wiederholungen pro Satz oder der Hoéhe des
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Trainingsgewichtes™ zu  steigern.

eingeschranktensKohlenhydrataufnahme und des sehr

restfiktiven #4Speiseplans in der Endphase lhrer
Vorbereitung™ war /es nicht leicht, immer wieder |hr
Bestes im Training zu geben. Aber das Feuer der
Begeisterung brannte so hell in lhnen, dass Sie diese
wochenlange Zeit der Entbehrungen und des Leidens
bereitwillig ertrugen.

Und \das zeigt sich jetzt, eine Woche vor dem
entscheidenden Tag, sehr deutlich an lhrem Spiegelbild.
Ihr Korperfettanteil ist auf ein absolutes Minimum
reduziert und lhre Muskeln sind hart und definiert. Da
Sie auch in der Endphase des Trainings darauf geachtet
haben, mindestens eine Grundlibung pro Muskelgruppe
mit schweren Gewichten gemacht zu haben, zeigen

sich Ihre Muskeln mit guter Masse. Kurz gesagt, Sie E

haben Ihre Hausaufgaben gemacht! Sie kdnnen mit dem
Erreichten sehr zufrieden und mit Recht stolz auf sich
sein.

Es koénnte allerdings sein, das die kohlenhydratarme
Ernahrung innerhalb der letzten Wochen lhre Muskulatur
trotz der vorhanden Grundmasse etwas flach
erscheinen |aBt. Die letzte Woche vor dem grossen Tag
kann durch die geschickte Aufnahme, bzw. durch

Aufgrund der & %28
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F' geplante Variationen in der Zufuhr von Kohlenhydraten,

Protein, Natrium, Kalium, Wasser und Fett sogar noch
zu einer eindrucksvollen Steigerung lhrer Form flhren.
Wenn Sie die Vorgehensweise bezliglich Training und
Erndhrung innerhalb der letzten sieben Tage vor einem
Wettkampf oder Fotoshooting fiir sich, das heiBt Ihren
persénlichen Stoffwechsel optimieren, dann werden Sie

e Mit voller, praller und harte Muskulatur, welche von

-t

einem dichten Venennetz iberzogen ist, auf der Buhne

Sie werden bereits hinter der Bihne einen super Pump
in die Muskeln bekommen und wenn Sie diese dann
anspannen, wird es so erscheinen, als wenn die
Muskeln durch die Haut sprengen wirden. Erfolgreiche
Bodybuilder zeichnen sich unter anderem durch das

¥ genaue Timing, sprich das Erreichen der kérperlichen

Bestform auf den Tag genau, aus. Nicht selten halt die

B Bestform sogar nur fiir einige Stunden und daher ist es
by SO entscheidend fiir Ihren optimalen Erfolg als Bodybuilder,

2
R,

dass Sie mit unterschiedlichen Vorgehensweisen im

Training und der Ernéhrung innerhalb der letzten Wochey

vor einem Termin experimentieren und zwar solange, bis
Sie die fur sich personlich beste Trainings< und

. Ernahrungsstrategie herausgefunden haben. -

Die folgenden Seiten sollen lhnen als Leltfaden flr das
Erreichen lhrer Topform innerhalb dergletzten sieben

# Tage dienen. Ublicherweise f|nden Wettkampfe “am
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Sonnabend statt, lassen Sie uns' deshalb mit der
Wochenplanung am P
vorausgehenden

._ Sonntag beginnen.
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Ruckwarts gezahlt
bedeutet dies galsc_):

Tag 7: Sonntag

: Mantag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag«
Tag 2: Freitag —
der letzte Tag

Tag 1: Sonnabend

— Wettkampftag
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1. Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrataufnahme sollte in den Tagen 7 bis 5
vor dem Termin minimiert sein. Mehr als 30g
Kohlenhydrate sollten in diesen 8 Tagen nicht den Weg
in lhren Verdauungstrakt finden.fDas konnten zum
Beispiel 2 bis 3 Essloffel Haferflocken,und eine Portion
Gemiise sein, das ist wirklichgnicht VielyWenn Sie die
Kohlenhydratzufuhr @uf, eine “derartig ‘niedrige Menge
reduzieren, r
spéatestens am Dienstag Zzieémlich flach und ausgezehrt
erscheinen und _Sie Sich ‘matt, und antriebsschwach
fuhlen. Es ist nicht selten, dass ein Athlet in dieser
Phase @weifel ‘an der “Richtigkeit seines Vorgehens
bekommt uhd sich fragt, ob der eingeschlagene Weg die
richtige fAst “undy, Weise sty sich auf den grossen Tag
vorzubereiten. Abef keine'Sorge, wenn Sie dann ab Tag

4 cder 38, also ab Mittwoch odér Donnerstag, damit
b innen, die Kohlenhydrataufn@hme zu steigern, werden

_sich Ihre Muskeln mit Glycogen fiillenfund fast stiindlich

massiver und definierter gfscheinen. Es ist Sehr wichtig, _
dass Sie ausschlieBlich komplexe Kehlenhydrate, zum
Beispiel Haferflocken, essen:

ﬂ(omplexe Kohlenhydrate;':‘halteh lbren Insulinspiegel
niedrig und gehen langsamuin das Blut Uber, so dass lhr &

Organismusmilangeriristig, “Uber einige Stunden, mit
Energietersorgtist. Meiden Sie bis zum Tag 2 unbedingt

ist es wahrscheinlich, dass |hre Muskeln &



\

samtliche Zuckerarten, die schnell resorbiert werden,
wie beispielsweise SuBigkeiten oder Fruchtsafte.
Kohlenhydrate mit einem hohen glykdmischen Index
fuhren zu einer massiven Insulinssekretion der
Bauchspeicheldrise und das kann in einer
unerwuinschten, lhre Definition  zerstérenden
Wasserspeicherung zwischen Haut und Muskulatur
fuhren. Am Mittwoch empfehle ich um die 150g
Kohlenhydrate zu verzehren, am Donnerstag dann
zwischen 150 und 250 und am Freitag zwischen 250 u
350 Gramm Kohlenhydrate aufzunehmen.

2. Protein

Bezuglich der Aufnahme von EiweiB3 gilt im
umgekehrte Vorgehensweise wie i |
Kohlenhydraten. Das bedeutet, Sie he
der Tage 7 bis 5 sehr viel Protein zu-
Proteln pro Kilogramm Koérper N

natijrlichen entwéassernd besonders
in der Kombination i i ehr geringen
eines hohen
iner gleichzeitig sehr niedrigen

ird\lhren Korper dazu stimulier

EiweiBzufuhr auf 1 bis 1,5 Gramm pro Kilogramm
Kdérpergewicht senken und wie erwahnt, die
Kohlenhydrataufnahme auf bis zu 350g anheben. Dabei
ist es wichtig, dass sie darauf achten, nur solche
Proteinquellen zu verzehren, welche sehr natriumarm
sind, also zum Beispiel Rindfleisch, Fisch oder
@ Hihnchenbrust damit es zu keiner Wasserspeicherung
kommt. Etwas Vorsicht ist bei dem Konsum von Eiklar
geboten, aus meiner Sicht ist es allerdings kein Problem,
Eiklar bis zum Tag des Wettkampfes zu verzehren.

3. Natrium und Kalium

Wahrend der Tage 7 bis 5 sollten Sie zwischen
500 und 1000mg Natrium aufnehmen. Das ist fur
einen Bodybuilder in der Endphase der
Vorbereitung ziemlich viel und fuhrt mit hoher
Wahrscheinlichkeit dazu, das es zu einer
gewissen Wasserspeicherung zwischen Haut
und Muskeln kommen wird. Aber kein Grund zur
Beunruhigung. Ab dem 4ten Tag beginnen Sie
dann damit die Natriumzufuhr einzuschranken.
Meine Empfehlung geht dass am Mittwoch
maximal 500mg-, a erstag maximal
250mg und am Fre|tag wie nuII Natrium
aufgenommen W|rd
Kaliumzufuhr.
Die Reduzierung
eitiger Erhéhung
hr guten entwassernden
r speichert, schwemmt
Auflistung zeigt einige
fur die letzten Tage lhrer
sehr gunstiges Kalium/
. Wéahrend der Tage 7 bis 5

der Natrium

sehr arm
Beispiel

ch oder

Natrium
mg/100

enblumenkerne

, getrocknet

Bananen
Haferflocken
Rindfleisch, mager
Putensteak
Ananas
Vollkornreis

Apfel

Zwiebeln
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Wasser spielt eine sehr wichtige Rolle wéhrend def
letzten Woche vor einem Wettkampf oder Fotoshooting:
Wenn Sie an die zurtickliegenden 12 bis 16 Wochen der
Definitionsphase denken, dann war es ublich,/dass Sie
zwischen 5 und 8 Liter Wasser pro “lag getrunken
haben. Diese enorme Menge an WasSer war dringend

¥ notig, um die durch das Training verlorengegangene

e
i

Flussigkeit zu ersetzen, die Arbeitilhrer durch die hohe
EiweiBaufnahme“verstarkt belasteten inneren Organe
zu unterstitzengund lhren Stoffwechsel anzuregen. In
den letzten 7 Tagenvor dem grossen Tag, sollten ‘Sie
nun langsam'damit anfangen, die Wasseraufnahmeszu

_ reduzieren, Fahren Sie‘den Wasserkonsum»auf 3 bis 4

Liter am Sonntagszuriick und verringern Sie dann kon-
stant die Wasseraufnahme bis zum Tag der Show.

L, Einige Bodybuilder beginnen bereits mehrere Wochen
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_genannten Grlnden

vor dem Wettkampf mit der Einschrankung threr
Wasserzufuhr, aber davon rate ich eher ab. Aus den
ist es absolut wichtig, den
Organismus immer gut ,gewassert® zu halten.
AuBerdem muss auch berucksichtigt werden, dass der
Kdrper um so mehr Flussigkeit ausscheidet, je mehr Sie

& trinken! Bei ungenugender Wasseraufnahme halt der

Korper eher Wasser zuriick und das 1aBt Sie dann am
Tag X alles andere als in lhrer Bestform, das heif3t mit
superdefinierten und festen Muskeln erscheinen.

Daher gilt es, bis zur letzten Woche vor dem Wettkampf
soviel Wasser wie mdglich zu trinken. Da es |hr Kérper
gewohnt ist, grosse Mengen an Wasser zugefihrt zu
bekommen, wird er weiterhin reichlich Wasser ausscheiden,
auch wenn Sie in den letzten Tagen bevor Sie auf die
Buhne gehen nur sehr wenig trinken. Das Resultat ist
nahezu bei jedem Gang auf die Toilette sichtbar. Ab Tag
3 werden Sie das Gefihl haben, und es wird sich auch
im Spiegel zeigen, dass lhre Muskulatur nach jedem
Wasserlassen harter, straffer und adriger erscheint.

Tipp: Fir Athleten, die Ihren Wettkampfort mittels einer

ldngeren Flugreise erreichen, empifiehit es sich aufgrund 5% 2

der trockenen Luft in der Flugzeugkabine unbedingt, die
Wasseraufnahme wéhrend des, Fluges hoeh zu halten,
um eine Wasserspeichetung zwischen Haut und
Muskeln zu vermeiden.
Wasseraufnahme gilt, beii Langzeitfliigen das Trinken
von 1,5 Litern Wasser pro 2-Stunden Flugzeit.

Selbstverstandlich ist generell darauf zu achten, dass
natriumarmes Wasser getrunken wird. Ich personlich
bevorzuge stilles“Wasser, zum Beispiel Vittel, Volvic
oder Eyian. AuBer Wass$er ist auch die Aufnahme von
Kafféer und Tee, beides ohne Mileh und ungesuft,
wahrend der letzten Woche vor dem Wettkampf erlaubt.
Ich gehe aber davon aus, dass/Sie bergits wahrend lhrer
Definitionsphase auf den Verzehrivon Fruchtsaft oder
Mileh verzichtet haben.

Als Richtlinie fir die &
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5. Fett

Bezlglich der Fettaufnahme in der letzten Woche ist
meine Empfehlung zwischen 40 und 80g Fett pro Tag zu
konsumieren. Diese Menge an Fett zuzufiihren durfte
kein Problem sein. Nusse, Kérner und Eigelb enthalten
einiges an Fett und wenn Sie sich wahrend der Tage 7
bis 5, also von Sonntag bis Dienstag sehr schlapp fuhlen
sollten, dann kénnen Sie ohne Probleme auch den einen
oder anderen extra Loffel kaltgepreBtes Pflanzendl, zum
Beispiel Oliven- oder Leindl als ,Snack aufnehmen.
Achten Sie bitte darauf, dass Sie am Donnerstag und
Freitag nur sehr wenig Fett zu sich nehmen, also eher
¢ die 40 als die 80 empfohlenen Gramm pro Tag.

Freitag — Der letzte Tag vor dem Auftritt!

Jetzt kann es losgehen! Der grosse Tag ist nur noch eine
Nacht entfernt. In ca. 24 Stunden werden Sie auf die
Buhne treten und der Welt zeigen, was Sie sich in

den letzten Wochen und Monaten mittels
hértestem Training und strikter Erndhrung erar-

beitet haben. Wenn Sie wirklich hart trainiert
haben und |Ihre Diat wahrend der

& @ Definitionsphase eingehalten sowie die Tipps
s, beziglich der Kohlenhydrat-

Protein-, :'=°'f
befolgt haben stehen Ihre Chancen

gut, dass Sie das Publikum bei

Ihrem Auftritt begeistern werden

bzw. den Fotografen zu wahren

Lobeshymnen Uber lhren Body

bringen werden.

der wichtigen

Bedeutung, die diese letzen 24

g Stunden vor dem grossen Mo
far lhr korperliches Ersche%}i

haben, lassen Sie uns einen

auf die Ernahrung des letzte

dem Wettkampf werfen. Wie
beschriebengs Sie die Wasser- und
Proteinau redt i &=~ Ein€

¥ Portion

Stunden git
Protein, um i
- Sehr  wichtig dass Sie die

Flussigkeitsaufnahme auf ein absolutes
Minimum, etwa 0, 5 Liter, verringern. Meine
Empfehlung ist es, dass Sie am Morgen

J eine oder zwei Tassen schwarzen Kaffee

trinken und Uber den Tag verteilt dann
noch ein oder zwei Glaser Wasser zu sich
nehmen. Wie erwahnt, scheidet Ihr Kérper
aufgrund der normalerweise sehr hohen
Wasseraufnahme weiterhin viel Flissigkeit
aus und das wird sich sehr positiv auf lhre
Muskeldefinition auswirken.

Wahrend des Tages ist es empfehlenswert,

dass Sie alle zwei Stunden etwa 30 bis 40 Gramm
komplexe Kohlenhydrate zu sich nehmen. Mein Favorit
sind dabei trockene Haferflocken, manchmal esse ich
auch eine kleine Portion Rosinen dazu, um noch mehr
Kalium aufzunehmen. Kalium sollten Sie am Freitag
erganzend durch ein Praparat aufnehmen, zum Beispiel
Kalinor aus der Apotheke. Losen Sie Gber den Tag gesehen
2 bis 3 Brausetabletten in je einer kleinen Menge
Wasser auf, als Einzeldosis empfiehlt sich dabei eine
halbe Brausetablette. Die hohe Kohlenhydrat- und
Kaliumaufnahme, bei gleichzeitig niedriger Salz- und
Flissigkeitszufuhr wird Ihre M r stindlich praller,
harter und voller erscheinen las

taufnahme

tag vor der

hinten losgehen.
rpers gefullt sind,

u einer unerwinschten
n Haut und Muskeln

Manche Athleten erhohen
bereits massiv ab

Sobald die Glykoge Sp
besteht die G

natdrlich alles andere als

ion und die Muskulatur
n knallhart, trocken und

Einfach- und
pDielsweise in

Kohlenhydrate verzef
Zweifachzucker.
SuBlgkelten

n\Sie e$auch einmal damit,

T.‘-?._ d Ihres grossen Tages,

hélb,viel blutbildendes Eisen und

rndes Kalium und das fuhrt

crfahrung dazu, dass die Muskeln

ghsten Morgen wirklich voll und prall

~ Kurz bevor

ichtrune begeben, empfehle ich lhnen

einen oder zwei Whiskey zu trinken.

Alkohol zeigt einen naturlich entwassernden g

Effekt, hilft zu spater Stunde die Nerven in

Zaum zu halten und gut in den Schlaf zu

finden. Legen Sie sich gemutlich auf Ihr

Bett, nippen Sie an lhrem Drink und stellen

Sie sich vor, wie Sie am nachsten Tag in

Ihrer absoluten Bestform auf der Buhne
stehen werden.

Sonnabend — Der Tag des
Wettkampfes oder des
Fotoshootings!

Der grosse Tag ist da! Als Sie am Morgen
erwachen und in den Spiegel schauen,
konnen Sie zufrieden sein. lhre Muskeln sind
voll, hart und von einem dichten Venennetz
Uberzogen. Sie kdnnen es kaum erwarten,

die Blhne zu betreten oder sich dem

..J

n Leber zu essen. Leber &%

Sie sich dann zur &
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Fotografen zu prasentieren. Zum Frihstick empfiehlt es
sich, eine gute Portion Kohlenhydrate, zum Beispiel in
Form von Haferflocken und Rosinen zu verzehren. Auch
eine  Banane oder etwas Trockenobst st

empfehlenswert, da es nun darauf ankommt fur die

5 Vorentscheidung am Morgen richtig Power zu haben

und die Muskeln wirklich hart anspannen zu kdnnen.
Vorsicht bei der Flussigkeitszufuhr. Trinken Sie bis zum
Beginn des Auftritts nur einen oder zwei schwarze
Kaffee.

Etwa 30 bis 60 Minuten bevor Sie auf die Buhne treten,
essen Sie etwas schnellverwertbare Kohlenhydrate, die
2 lhnen noch einen zusatzlichen Energieschub verleihen.
Das kann zum Beispiel eine Banane, eine halbe Tafel
Schokolade, ein Glas Fruchtsaft oder ein paar Loffel
Honig sein. Etwas Kaffee dazu scheint auch die
Venenzeichnung noch zusatzlich zu verbessern. Und
das ist es doch, worauf es bei Bodybuildingwettkdmpfen
ankommt, volle, knallhart definierte Muskulatur gepaart
und gut
ausgepragter Vaskularitat, sprich deutlich sichtbaren
Venen zu présentieren. Wenn Sie sich innerhalb der
25 letzten Woche entsprechend der gegebenen Vorschlage
ernahren, stehen Ihre Chancen sehr gut, dass Sie einen

W Korperbau zeigen werden, der diesen Kriterien voll
.. entspricht.

EINIGE WBRTE.ZM
TRAINING

Soweit es das Training betrifft, sollte Ihre letzte wirklich
harte Trainingseinheit am Sennabend oder Sonntag der
Vorwoche ver dem,Wettkampf oder des Fotoshootings
sein. Von Montag bis Mittwach sollten Sie dann nur mit
sehr leichten“Gewichtefiund einem hohen Tempo im
Studio trainieren. Dabei empfiehlt.esgsich, nicht langer
als \je ‘eine, Stunde mit den Gewichten zu arbeiten. Es
kommt hier darauf an, durch das leichte Training, den
hohen Wiederholungszahlen® pro Saiz und den
minimierten Pausen «zwischen den Satzen, die

Glykogenspeicher nahezu vellstandigfzu entleeren.

Supersatze sind hier eine gute Méglichkeit, das Tempo

L Im Training hochfzu halten. Auf ein gezieltes Beintraining

sollten Sie wahrend der letzten Woche eher verzichten, &
da die Zeichnung innethalb“der Oberschenkelmuskulatur ™
aus Erfahrung besser‘erseheint, wenn die Beine in den
letzen' 6 oder 7 Tagen‘vor dem Wettkampf in Ruhe
gelassenwerden.

Das Training solite sich bis einschlieBlich Mittwoch auf g,

den Oberkorper beschréanken, aber wie gesagt, bitte nur
mit leichten “Gewichten und Wiederholungszahlen &§
zwischen 15 und 25 pro Satz. Ab Donnerstag sollten Sie
dann, auf das Gewichtstraining verzichten und Ihren
Muskeln Zeit zur Erholung und zum Aufladen mit
Kohlenhydraten bis zum Wettkampf geben. Das aerobe
Training sollten Sie bis maximal Dienstag machen,
ebenfalls mit leichter Intensitét und tber einen Zeitraum
von maximal 45 Minuten pro Einheit um die durch die
kohlenhydratarme  Ernd&hrung bereits entleerten
Glykogenspeicher auf nahezu null herunterzufahren. Um
die bestmdgliche Muskeldefinition zu erzielen, empfiehlt
es sich, wahrend der letzten Tage bis zu 1,5 Stunden zu
posen und die Muskulatur konstant anzuspannen Aber
achten Sie bitte unbedingt darauf, dass am Donnerstag
und Freitag weder aerobes Training noch
Gewichtstraining auf lhrem Plan steht, damit die
Glycogenspeicher sich so richtig mit Kohlenhydraten
vollsaugen kénnen und lhre Muskeln die gréBtmdgliche
Falle und Harte bekommen.
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Training

Noch eine Woche bis zu Bestform

KH

Protein Natrium Kalium

Wasser

Tag 7 Gewichte: ca. 60 Min.

15-25 WH/Satz

pro kg/Kérpergewicht
Aerob: 30-45 Min.
Posing: 20-30 Min.

Gewichte: ca. 60 Min.
15-25 WH/Satz

pro kg/Kdérpergewicht
Posing: 20-30 Min.

Gewichte: ca. 60 Min.
15-25 WH/Satz

pro kg/Kérpergewicht
Aerob: 30-45 Min.
Posing: 30-45 Min.

Gewichte: ca. 60 Min.

15-25WH /Satz

pro kg/Kdérpergewicht

Posing: 30-45 Minuten

Gewichte: —

pro kg/Kérpergewicht
Aerob: —

Posing: 60-90 Min.

Gewichte: —

pro kg/Kdérpergewicht
Aerob: —

Posing: 60-90 Min.

Wettkampftag
Frihstlick: mittlere Portion

Kaffee Ca. 30 Minute ;
Honig Nach der Vorj%ﬂv;/iede
Kontrolle tber die B_gl‘JChmlﬁJ

-
. L f-il'r

T

ca. 30g

100-150g

150-250g

% Fazit: Die/Voréreéitung auf einen Wettkampf oder

=¥ ein Fotoshooting bridgt\Sie an die Grenzen Ihrer

»kérperlichen ‘und_geistigen Belastungstéhigkeit.
& Wenn Sie Mhre Hauéaufgaben in der 12 bis

®.., 16wichigen “Défiitionsphase gemacht haben,

I kann die letzte Woche vor dem entscheidendefys

‘il 7ag Ihnen das finale I-Ttpfelchen zum Erreichen

Ihrer persénlichen Bestform geben. Wenn Sie die
J Kunst beherrschen, in den letzten sieben Tagen
i optimales Timing in der Menge und Aufnahme von
Y Kohlenhydraten, Protein, Wasser, Natrium und
Kalium umzusetzen, dann kénnen Sie davon aus-
gehen, mit voller, praller und knallhart definierter
Muskulatur bei minimiertem Wasser- und Fettanteil
auf der Blihne zu stehen oder fir die Kamera

anzuspannen. Dann sind Sie ein
Champion. Gutes Gelingen!

s

wahrer

2,5-3g 500-1.000mg 3-4¢g

500-1.000mg

500-1.000mg
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0-100mg T . 5-6g4
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3-4 L.
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4 0,25-0,5L.

hrwenig Flissigkeit, z.B. einen
.B. Schokolade, Banane,
chten nicht zuviel zu essen, die




