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turt - ein Fachgeschiift fiir Sport-
nahrung und Nahrungsergin-
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: 3 des interna-
tional groRten Fitnessverbands

WFE (World Fitness Federa-

zungsmittel sowie
Leistungszentrum

tion) in Thiiringen.

Zu seinen Kunden zihlen
Hobbysportler gleichermaRen
wie wettkampforientierte Athle-
ten. Entsprechend vielfiltig ist

Ambitionjert
Chjury af
. » ,e-
lE'.":i“f'm?-f.?hﬂfl‘ und

Leichtalhletik

N Zum Kraft.
mit Aﬂfﬂng 40

Wollte ‘Herausfmdemng.
wie gut ich

€rzahit er, Qﬂogden

Séinen ersten Wett-

n Indien.

ZU
en
Ge-

. Wenngleich er INZwisch

ISt
der

dn-

ab-

.-nili!]
{ _

len sich sichtbare

tiber Pirch kam sie zum Geriite

das Sortiment. ,Anfinger bené- chen Anpassung der Ernahrung

tigen die ersten vier bis sechs

keine zusitzlichen
Produkte. Da geht es zunichst
darum, dass sich Bidnder und
Sehnen an das Training gewoh-
nen“, erklart Lothar Pirch. In
Abhingigkeit von Zielstellung

Wochen gar

und Trainingsumfang konne
dann etwa zur Unterstiitzung
des Muskelaufbaus Proteinpul-
ver genutzt werden. ,,Von einem
Eiweil3-Shake allein wachst der
Muskel aber nicht, da gehort
auch das entsprechende Trai-

ning dazu“, lacht der Fitness-Ex-
perte. |

G

raten,

rundsédtzlich sei ent-
scheidend, dass das Ver-
hiltnis von Kohlenhyd-
Fetten und Eiweill

stimmt. Wird etwa die Energie-
zufuhr zu stark reduziert, beste-
he die Gefahr, dass Muskelmas-
se verloren geht. Auch seien Mi-

stellten sich bei ihr schnell erste
Veranderungen ein. ,Ich habe
richtig gemerkt,” wie sich die

Muskulatur verbessert und sta-

biler wird“, erinnert sie sich an
ihre Anfange im Bodybuilding.
Als sie einmal aus Spall beim
Posing-Training einer Freundin
mitgemacht hat, habe sie gutes
Feedback bekommen und sich
schlieflich entschieden, sich
selbst auf einen Wettkampf vor-
zubereiten. ,Am hartesten ist die
Wettkampf-Diat“, verrdt sie.
Denn das bedeute nicht nur tag-
liches Kraft- und Ausdauertrai-
ning, sondern auch zwolf Wo-
chen lang einen strengen Ernah-
rungsplan zu befolgen. ,,Oftmals
wird unterschétzt, dass die Er-
ndhrung den Hauptteil des Er-
folges ausmacht®, weil die 31-
Jahrige. Es habe sie gereizt, den
Prozess zur Wettkampffigur ein-
mal bis zum Schluss durchzuzie-

gerin Mandy Kaufmann
zdurch und gewann bei

wenn die Trainings- und Ernih-
rungspléane auf den Athleten in-
dividuell abgestimmt sind, stel-

Diese Erfahrung hat auch Man-
dy Kall._llfmann gemacht. Zwar sej
SI€ schon immer ein sportlich
a!{tlver Mensch gewesen, nach
€inem strukturierten Plan trai-
niert habe sie aber nicht. Erst

Sport und hat gelernt, effektiv zu AT
trainieren. Mit einer zusitzli- f

neralstoffe, Aminosiduren und
Vitaminpriparate kein Ersatz
fiir herkémmliche Nahrungs-
mittel, sondern als Erganzung

fiir Leistungssportler ratsam, um
den Stoffwechsel zu unterstut-
zen und die Muskulatur zu

schiitzen.

,Letztlich ist jeder Korper an-

ders*, meint Lothar Pirch. Nur

Linkedin Ausschau nach geeig-

hen und an ihre Grenzen zu ge-
hen - auch psychisch. ,Umso
wichtiger ist es, in dieser Phase
Unterstiitzung und Verstdndnis
aus dem Umfeld zu erfahren®,
betont sie. |
Mitte Oktober bestritt die 1,70
Meter grofle und knapp 55 Kilo-
gramm leichte Athletin bei der
WEF deutschen Meisterschaft
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Thomas Hanl und Redouane Ofkir betreiben das Bo-

dybuilding seit tiber 20 Jahren.

thren ersten Wettkampf. Dass
sie bel diesem in der Bikiniklas-
se der iber 30-Jahrigen als Siege-
rin hervorgehen wiirde, damit
hatte sie nicht gerechnet. ,Ich
war tiberwiltigt und zehre noch
heute von diesem Gliicksgefiihl.
Denn dieses Gefiihl ist und
bleibt unbeschreiblich, strahlt
sie. Auch Tina Nicole Asmus in
der Damenklasse Sportmodel
und Redouane Ofkir in der Man-
nerklasse Extrembody dekorier-

Foto: Jane Sichting

ten sich mit Edelmetall. Beide
gewannen jeweils Silber. In der
Teamwertung schafften es die
drei Thiiringer auf Platz drei.
Der Wettkampf verlief fiir
uns optimal mit maximalem Er-
gebnis®, zeigt sich Lothar Pirch
zufrieden. Umso mehr bedauert
er es, dass keiner seiner drei
Schiitzlinge bei der Weltmeister-
schaft in den USA antreten oder
im November mit ihm nach Bir-
mingham reisen wird, wenn zum

(Mitte, vorn) setzte sich bei der deutschen Meisterschaftim Bodybuilding in der Bikiniklasse der uber 30-Jahrigen gegen die
ihrer ersten Wettkampfteilnahme iiberraschend den ersten Platz.

70. Mal der Titel ,,Mr. Universe*

vergeben wird. ,Leider haben al-

le drei keine Zeit, da sie berufsta-

tig sind. Es ist schwer, Beruf und

Leistungssport unter einen Hut
zu bekommen®, erklart er. Das
Bodybuilding sei im Osten ohne-
hin kaum verbreitet und es fehit
die Forderung fiir den Sport. Da-
bei stiinden die Chancen nicht
schlecht fiir die Thiiringer.
SchlielRlich konnte etwa Redou-
ane Ofkir in den vergangenen
Jahren beweilsen, dass er der

internationalen Konkurrenz

standhalten kann.
N eben seinen drei Titelge-
winnen bei deutschen
Meisterschaften, inklu-
sive dem klasseniibergreifenden
Gesamtsieg, schaffte es der 40-
Jahrige bereits bei den Wettbe-
werben ,Mister Olympia“ und
»Mister Universum®“ der Ama-
teure jeweils auf den zweiten
Platz. ,Der Sport bedeutet fiir
mich Freiheit, hier kann ich alles
andere vergessen. Ich habe ext-
rem viel Freude daran und liebe
es, jede einzelne Faser meines
Korpers zu spiiren, beschreibt
er seine Begeisterung fiir das Bo-
dybuilding. Mit 18 Jahren hat
der gebiirtige Marokkaner im
Fitnesssport sein groRtes Hobby
getunden und mit 24 Jahren sei-
nen ersten Wettkampf absol-
viert. |
Bpsonders_ reizt es ihn, sich
stetig weiterzuentwickeln und
immer mehr zu erreichen. Zu-
dem genieRt er die Anerken-
nung, die er fiir seine Arbeit am
eigenen Korper erfahrt. Ledig-
lich mit einem sogenannten
Posingslip bekleidet, beurteilen
thn die Kampfrichter bei seiner
Biihnenprisentation von Kopf

bis FuR. Zu den Hauptkriterien
in der Schwergewichts-
in welcher der 1,86 Meter grnl_g
gewachsene und knapp 105 Ki-
logramm schwere Athlet startet,
zihlt vor allem die Verbindung
von Muskelmasse und extremer
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her und bayert
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Wettkampftraining pausiert hat,

Klasse,

Definition, so dass die einzelnen
Muskelgruppen detailliert er-
kennbar sind und sich voneinan-
der abgrenzen.

Anders verhalt es sich mit dem
Bewertungsmalistab in der Biki-
niklasse der Damen. Hier
kommt es auf die Performance
und ein stimmiges Gesamtbild
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Mal mit

Lothar Pi

»2Ich habe spat mit dem Bodybui
ding angefangen, stand zum ersten

will er sich 2019 wieder auf die

Biihne vorbereiten. :
In der Regel planen Bodybuil-

der mit der Teilnahme an zwcl
bis drei Wettkampfen 1m Jahr,
die jeweils im Frithjahr und 1m
Herbst ausgetragen werden.
Entsprechend unterscheiden
wettkampforientierte Athleten
swischen zwei Phasen: dem Auf-
bau und der Didt. Das gesamte
Training ist darauf ausgelegt, an
Tag X in bestmoglicher Form apf
der Biihne zu stehen. ,Kein
Sportler wiirde es durchhalten,
das ganze Jahr i eoizen %-Fﬂﬁtﬁ; |
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Antang 40 auf der Biihne.“

rch,

Inhaber des Body Check Erfurt

M

an. Statt harter Muskeln und
sichtbarer Adern sei vielmehr
eine schone, feminine Ausstrah-

lung gefragt. Die Jury achte nicht
nur auf die Posen im funkelnden

Glitzerbikini, der zwischen 300
und 600 Euro kostet, sondern
auch auf Details wie den passen-
den Schmuck und ein hiibsch
geschminktes Gesicht. »Body-
building ist eine Sportart, deren
MalRstdbe #sthetischer Natur
sind und bei der nicht die mess-
bare Leistung das Ergebnis be-
stimmt®, sagt Lothar Pirch.
Doch wieso tragen Bodybuilder
dann diese unnatiirliche braune
Farbe auf? ,Unter dem Schein-
werferlicht auf der Biihne wir-
ken hellhdutige Athleten kon-

turlos. Die dunkle Farbe hin.

gegen macht die Struktur der

Online-Bewerbung nicht erwiinscht

Die Thiiringer Staatskanzlei und die Landesministerien halten bei Stellenausschreibungen an alten Zépfen fest

gen gelten. Den Bewerbern miis-

Die Praxis zeigt aber immer
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 Nicht so die Thiiringer Staats- nichtetwaonlinemoBier,  — dungsmappe sei das auf dem aller ® o staatskanzlei die

qualifikation des Bewerbers ist,
sondern unverzichtbare Zu-
gangsvoraussetzung fiir den Job.
Der Regierungssprecher ver-
weist auf die  fiir die TSK ver-
bindlichen Hinweise* des Thii-
ringer  Datenschutzbeauftrag-
ten, der den E-Mail-Verkehr mit
Bewerberdaten als ,besonders
sr:hhtl:tzlemwart“ ansehe.

1. Tatigkeitsbericht zum
Datenschutzim offentlichen Be-
re_lch' inden Jahren 2014715 hat-
te dieser ausdriicklich darauf
hingewiesen, dass fiir Bewer-
bungsunterlagen ,nicht das all-
gemeine Postfach eines Hauses
genutzt” werden diirfe.

zu halten. Klar erndhren wir uns
gesund, aber so extrem einge-
schrankt und zeitlich getaktet
nur in der unmittelbaren Wett-
kampfvorbereitung®, be-
schwichtigt Mandy Kaufmann
Auch die starke Definition
zeichne sich nicht das ganze
Jahr iiber so deutlich am Korper

ab. ,Es gibt Tricks, 24 Stunden

etwa auch Sehnen he
ten, erklart Lothar Pircrl:r? {Jt:l&d
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