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Nachspiel 2.1.2011
.Du bist, was du isst"
Wie Nahrung die sportliche Leistung beeinflusstiigadannover

Atmo: Besteck, Kantine

Die Kantine der Eliteschule des Sports in Berlini®¢asee. Die grol3e Pause
hat gerade begonnen, die Schiler der achten Ké&a$s®@ppen sich ein Tablett,
Messer und Gabel und reihen sich vor der Essenshesgn. Viele der Schiler

leben hier im Internat.

Atmo hoch
Fir das Essen haben sie eine Chipkarte, mit deausiedrei Ments auswahlen
konnen. An der Essensausgabe mussen sie nur necKalte an einen kleinen
Bildschirm halten, dann fillt das Kichenpersona dawilnschte Gericht auf
den Teller.

Atmo

Andy Beer ist hier der Kiichenchef:

Wir haben heute angeboten Cevapcici mit Letschasamd Reis, dazu gab es
eine Tagessuppe mit griinen Bohnen und Schweiéfleisr hatten ein Salat-
biffet, wo verschiedene Salate drin waren, wir drattin Dessertangebot, wo

Joghurt mit Frichten angerthrt wurde. (-) Dann leattwir noch im MenU zwei
Heringsfilet mit einer Dillsauce und Petersilienkatfeln.

Atmo



Fast eintausend Landes- beziehungsweise Bundeskialéézn trainieren an den
insgesamt drei Berliner Eliteschulen des Sport8arin. Das Schul- und Leis-
tungssportzentrum Berlin in Weil3ensee ist eine @eszhule mit gymnasialer
Oberstufe, die bereits fur Erstklassler die Kombarmaaus Schulunterricht und
intensivem sportlichen Training anbietet. Die 14igé Nadja macht hier
Leichtathletik. Jetzt holt sie sich ihr Mittagessen

Cevapcici? Keine Ahnung wie das heil3t, wie heiRhdas, Paula?(-) Ich esse
teilweise viel Gemuse, viel Salat, ich versuchéRigch zu essen, nicht soviel
Fleisch und viele Kohlenhydrate halt fir den Lamgssport. (-) Eigentlich ess
ich hier so gut wie gar nicht, weil es mir nichtaeeckt. Ich esse zuhause das,
was ich hier essen wuirde

Also, ich gucke jetzte, ob da zuviel Fett, dasaitauch genug Proteine drin
sind, damit ich keinen Muskelschwund kriege.

Erzahlt der 13jahrige Bogenschiitze Tom. Auch erva@ die meisten heute,
den Teller mit Cevapcici gewahlt:

Auf jeden Fall weil3 ich, im Fleisch sind Proteinendin Reis ist kein Fett aber
sehr viel Kohlenhydrate, die ich zum Trainierenumiae, flr Energie. Esse ich
zuhause auch. Da mach ich mir immer selber so Apfdl M6hren klein ge-
rieben und dann mach ich dazu Zitronensatft.

Die Kantine des Schul- und Leistungssportzentrueigbet sich in einer hohen
Halle neben dem Eingangsbereich der Schule, gtiabimter liegt die Cafeteria.
Auf der Trennwand zwischen den Raumen steht auffaraigen, mit Tesafilm
angeklebten Kreppstreifen das Motto, unter denSdigiler hier essen:

Sprecher:
Richtig ernahrt, bessere Leistung

wobei man das Wortichtig nur erahnen kann. Denn dieser Kreppstreifen wur-
de offenbar abgerissen. Darunter hangen Plakate amsichaulichen Ab-



bildungen. Hier koénnen die Schiler das Einmaleti®es Sporternahrung
studieren:

Sprecher:

Optimal erndhren, wie geht das? Damit dein Kérper gsund und leistungs-
fahig ist, bendtigst du Energie liefernde Nahrsto#, Mikronéhrstoffe und

Wasser. wie viel du essen musst, hangt von folgemd&aktoren ab: alter

Geschlecht, Sportart und Trainingsphase.

Wer Leistungssport treibt, hat einen hdheren Eeergsatz als ein Un-
trainierter. Will die Person ihr Gewicht halten, ssuwsie darauf achten, etwa so-
viel zu essen, wie sie auch verbraucht. Kichenéimely Beer sieht hier den
wesentlichen Unterschied seiner Kiiche zu dem, wasideren Schul- oder Be-
triebskantinen angeboten wird:

Das sind definitiv die Kilokalorien, ein normalesnl hat bis zu 500 bis 700
Kilokalorien, wir fangen hier bei 900 kcal bis lozu 1500 Kilokalorien fangen
wir an. (-) Andere Schulen kochen mit Wasser kaghen auch mit Wasser, da
gibt's keine grof3en Unterschiede. (-) Nur dass eitren separaten Speiseplan
fur den Sport schon haben (-), der ist halt aufgelzuf dem Leistungskatalog,
den der DOSP erstellt hat, wo bestimmte Kriteriem dind, die flr Sportler
wichtig sind.

Im Jahr 1997 hat der Deutsche Olympische Sportdd@$B die AG ,Er-
nahrungsberatung an den Olympiastitzpunkten“ gelgtiinDer Berliner
Olympiastiutzpunkt befindet sich wenige 100 Meten \aer Sportschule ent-
fernt. Die dortige Schulkiiche versorgt auch dieaghgenen Sportler, die am
Stutzpunkt im Haus der Athleten wohnen. Der Leigikatalog macht konkrete
Angabe dazu, wie viel Gemiuse, Getreide- oder Miotpkte und Getranke
uber den Tag verteilt angeboten werden muissen:

Bei der Zusammenstellung arbeiten wir definitiv eiiter einheitlichen Rezep-
tur. (-) die meisten Produkte von uns sind ODZ, OBZif3t: ohne de-
klarierungspflichtige  Zusatzstoffe, darauf achtenir, w dass keine
Konservierungstoffe



drin sind, dass keine kinstlichen Farbstoffe undeae kinstliche Sachen drin
sind, sodass es eigentlich optimal fiir einen Seoisk.

Beraten wurde Andy Beer zum Beispiel von Elke Neloeh) die als Sportarztin
im Olympiastitzpunkt angestellt ist. Sie bietet enadlém individuelle Er-
nahrungsberatung fir einzelne Sportler an. Dabesucht sie erst einmal
herauszufinden, was der Sportler erreichen will:

Geht es darum, Gewicht ab- oder zuzunehmen oder @ssere Leistungs-
fahigkeit, bessere Belastungsvertraglichkeit zweielren. Sind Sie madglicher-
weise haufig krank, mit Infekten, da gibt es jalaame haufige Verbindung zur
Erndhrung. Das ist erstmal, dass man generell darigpricht, was das grund-
satzliche Problem ist, und dann unterhalten wir wasiber, wie der Tages-
ablauf ist, wie also Essen, Training, Schule inegexgreift, wie man das am
besten gestaltet oder wie es im Moment gestaltet @ann sehen wir ja schon
bald, wo die Probleme liegen.

Atmo( Aufwartshaken, ab geht’s, jajaja, stohnt)

Die Trainingshalle fur die Boxschuler des Schuld U eistungssportzentrums
in Berlin. Drei Ringe sind aufgebaut, einer davarh @nem Podest wie beim
Wettkampf, die anderen beiden ebenerdig.

Atmo hoch

Man mdochte ihnen nicht in die Quere geraten, digsdin 14 bis 17 Jahre alten
Jungen. Mit kurzen Schritten, den Kopf wie einel@adge zwischen die Schul-
tern geduckt, die angewinkelten Arme vorm Gesipinbd, Schritt zweimal den
imaginaren Gegner schlagend, eine Kurzhantel iarj€@ust, durchmessen sie
kraftvoll den Ring.

Atmo



In Bruchteilen von Sekunden, sind die Hanteln abgfeldie Fauste stemmen
jetzt gen Boden, die Korper auf und nieder, zelegestitze sind dran. Vier der
Jungen hier sind bereits deutsche Meister in jergeiligen Gewichtsklasse.

So fertig, gerade wieder, Pfiff, (-) richtig hoEHbogen, rein die Hifte, ohne,
klirren Hantel, wieder ziehen, richtig rein, jajgja

Beim Boxen ist erst mal das grundséatzliche Probtiams in Gewichtsklassen
geboxt wird. (-)

Sagt die Sportéarztin Elke Neuendorf

Das heil3t, man muss erstmal feststellen, hat deeBein Problem, die Ge-
wichtsklasse zu erreichen, oder ist das wenigerPeoblem (-) Boxen ist eine
Kraft-Ausdauersportart, das heif3t, dass auch Koydeate und Eiweild wichtig
sind, aber in welchem Umfang, das hangt von demmihiga und dem Gewicht
ab, dass er erreichen muss.

Ansonsten ist nattrlich das Leben eines Leisturgdeps im Boxen gerade in
der Erndhrung nicht so einfach. Er kann nicht alksfach essen wie zum Bei-
spiel ein Gewichtheber, der ja von seiner Masse leb

erklart Boxtrainer Egon Ohmsen:

Der Boxer braucht keinen grof3en Querschnitt im MUsBer braucht einen
schmalen Querschnitt, also einen AusdauermuskehzD®lge essen die Sport-
ler nicht soviel wie andere Sportarten, die richgygt essen konnen. Verzichten
mussen sie auf viele schone Sachen, Mac Donaltisk8ade, alles wo Suf3-
stoffe drin sind, da muss ein Sportler 2-3 Wochmrdem Wettkampf drauf ver-
zichten, (-) weil Zucker und alle Gewiirze bindenFlussigkeit, und die Flus-
sigkeit macht nun mal das meiste unseres Gewielites

Bei Sportarten, die in Gewichtsklassen unterteld sstreben die Athleten meis-
tens die niedrigere Gewichtsklasse an. Das bediutdte Sportler, beim Trai-
ningsaufbau gleichzeitig das Gewicht intensiv zatkallieren.



In der Sporthalle geht es jetzt an die Sandsécke:

Bewusst Ubergange, lange Distanz, Halbdistanz,dadigtanz, ja? So arbeiten
drei Minuten, wieder kompakte Haltung, da ist neater frei fir dich, da in der
Mitte, der schwarze, bist du blind? (-) so, fer&ijiff

Atmo ah, kloppen, klatschen, brillen, Atmo laiter

Der Schweild lauft den Jungen Uber das Gesicht,emdhsie die in Reihe ge-
hangten Sandsacke maltratieren.

Atmo hoch

Beim Training gibt es hier weder zu essen nochrinien. Aber gleich danach
dirfen und missen die Reserven wieder aufgefullidere Omar, 17 Jahre,
Deutscher Meister der Junioren bis 52 Kilogramm.

Da hat man erstmal Durshisschen hungrig, dann trink ich erstmal was, und
dann esse ich ne Kleinigkeit, pass auf, dass ichtrauviel esse wegen meinem
Gewicht, damit ich fit bleibe (-) ich wiege jetets4 kg, und ich mache zwei Ki-
lo Gewicht, auf 52 Kilo

Pfiff, (-)wir verabschieden uns dann, die Boxes Beindesnachwuchsleistungs-
stitzpunktes Berlin mit einem dreifachen: Ringet, fRing — frei, Ring — frei,
danke schon, meine Herren.

Es sind schon Sportler an Herzversagen gestorieredsucht haben, an einem
einzigen Tag zwei oder drei Kilo Gewicht zu ver’ier Einer hatte sich im Tau-
cheranzug aufs Fahrrad gesetzt, die Raumtempéretiwg 35 Grad.

Wenn ich Korpergewicht abbauen muss, das geht8podenauso wie jedem
anderen auch, muss ich mehr Kalorien, mehr Enevgibbrauchen, als ich zu-
nehme.



Erklart der Ernahrungswissenschaftler Gunter Wagten Institut fur Sport-
erndhrung in Bad Nauheim:

Das kann ich machen, indem ich weniger esse odensiver trainiere. 1.20
Nicht nur zu sagen, 14 Tage, eine Woche vor denk&vigf lebe ich in der
Sauna, nur aul3erhalb der Sauna, um sehr viel Waasgerlieren, um eine ge-
wisse Gewichtsklasse nach unten hin zu erreichen.

Im Institut fur Sporternahrung in Bad Nauheim atdei Erndhrungs-
wissenschatftler, Sportmediziner, Physiotherapeuted Sportwissenschatftler
fachubergreifend zusammen. Gegrindet wurde daisutngor 20 Jahren vom
Deutschen Sportbund, dem heutigen Deutschen OlgimgnsSportbund. Anlass
war damals die Aktion: ,Essen und Trimmen, beidasssnstimmen®, erklart
Gunter Wagner:

Eine Auswertung dieser Aktion ergab, dass die 90-(00 Vereine in Deutsch-
land zwar auch ein kleines Wissensdefizit im Barder sportlichen Seite hat-
ten, aber im Bereich der Ernahrungsseite grof3e 4itefida waren, dass man
vielleicht die eigenen Fehler weitergegeben hat. Ha&te man Uberlegt, eine
Institution zu schaffen, der die Sprache der Spgriler Aktiven spricht, und
Erkenntnisse, wissenschaftliche Erkenntnisse herbntht, tbersetzt in die
Sprache des Sportlers, des Endverbrauchers.

Hier haben wir Metzger als Vereinsvorsitzenden alsdAktiven im Verein, dort
haben wir den Biobauern als aktiven Menschen, kdaben wir Vegetarier, dort
haben wir Muslime. (-) Das ganze ist einfach dienkaune Sportverein.

Eine grofRe Bandbreite also. Dogmatische Essenswitea kbnnen nur schei-
tern. Das Institut fir Sporternahrung hat die Uksleiter zu Fortbildungen ein-
geladen und gemeinsame Projektrichtlinien erarheitie eine bewusstere, cle-
vere Lebensmittelauswahl zu treffen ist:

Dass man eine Siegesfeier oder ein Blffet versukhan, (-) das, was wir
glauben, etwas vermehrt gegessen werden soll, iifietBueiter nach vorne zu
stellen. Wenn wir also glauben, dass die Leute n@bst und GemUlise essen



sollen, (-) versuchen wir das eben als erstes asfBiiffet zu stellen und viel-
leicht die Bratwurst, die auch nicht fehlen dagher am Ende. Und wenn der
Sportler versucht seinen Teller zu fullen, dandt fét sie zuerst mit Lebens-
mitteln, die wir fur sinnvoll halten, und dann hett einfach keinen Platz mehr
fur die Bratwurst oder den Hackbraten.

Im Jahr 1956 hat die Bundesregierung den erste@hEungsbericht heraus-
gegeben. Ernahrungsfehler haben sich seither kavamdert:

Wir essen zu viel, zu siUf3, zu salzig. Menschenspbrtlich aktiv sind, haben
eine hohere Kernmotivation, auch im Bereich Ern@lgretwas zu tun, sei es,
um ein bisschen schneller laufen zu kdnnen, seineglem Korper etwas Gutes
zu tun.

Die meisten Ubergewichtigen Menschen in Deutschlsind wahrscheinlich
eher selten sportlich aktiv. Besonders bedenklgshsind zunehmend Kinder,
die zu viele Kilos auf die Waage bringen. Am stéghksbetroffen sind die Kin-
der, die einen turkischen oder arabischen Migratioriergrund haben. Hatije
Genc, Beraterin vom Projekt ,Gesund sind wir stagls Berlin-Kreuzberg
meint:

Dass bei uns tlrkischen Mitbirgern das so ist, weinnBaby geboren ist, und
es nicht so prall und dick ist, ist das Kind nigetsund, oder die Multti ist keine
gute Mutter. Sie kann ihr Kind nicht gesund ern@hie) oder die Kinder haben

viel zu wenig Bewegung, sie sitzen heutzutage ear Bernseher, vor irgend-

welchen Nintendos und Playstations, stundenlaraghen keinen Sport, be-
wegen sich nicht , fahren kein Fahrrad, sind nmuder Wohnung, essen Chips,
Schokolade, das muss man den Eltern auch wirkketulst machen.

100 Gesundheits-Mentorinnen hat das Projekt: ,Gesind wir stark” in den
letzten Jahren ausgebildet, die meisten davon inrlBEriedrichshain-Kreuz-
berg. Das Projekt gehort zur Initiative: ,Bessssan, mehr bewegen®, mit der
das Bundesministerium ftr Ernahrung, Landwirtschedtl Verbraucherschutz
das Ubergewicht bei Kindern in den Griff kriegerl wi



Die Tipps, die wir geben, (-) dass die Kinder nigder, wenn man von der
Schule kommt, zwischendurch mal was isst. (2.4583 dich nicht jeder da ne
Tasse Kellogs, hier ne Tafel Schokolade holt, san@ dass man mit der gan-
zen Familie sich an den Tisch setzt, nicht nebetdeFernseher lauft, sondern
dass man sich unterhalt und auf das Essen koneentri

Die Mentorinnen sind selbst Migranten, sie sprechenielt Frauen in Kitas,

Nachbarschaftszentren und Schwangerengruppen am. kBnnen dann in

Kochkursen lernen, wieder traditioneller und miséhem Gemuise zu kochen.
Gemeinsam besuchen sie den Supermarkt und erfdhlen, dass Fertigpizzen
und andere —gerichte meistens zuviel Fett, Gesdtsuarstarker und Gewirze
enthalten. Dass Kinder, die sich an Fertigmenis ogetv haben, Selbst-
gekochtes ablehnen.

Viele merken das gar nicht, dass die Kinder mit dert eigentlich tber-
gewichtig sind, (-) sehr viele strauben sich auelgehen: ach das wird schon,
wenn er in die Pubertat kommt, wird er sich schimecken, das hor ich sehr oft.
Ich versuche dann so zu argumentiere: wenn du métht aufpasst, dann wird
sich gar nichts strecken, gestreckt und in die tBrgiegangen, da muss man
schon was dafur tun.

Hatije Genc hat selbst vier Kinder. Inzwischen nsachlle vier Wing-Tsun,
einen chinesischen Kampfsport, im Sportverein. jela@enc besteht darauf,
dass ihre Kinder auch wirklich hingehen und verssol weiter zu motivieren.
Zum Beispiel, indem sie Interesse zeigt und beilRigérfiungen zuschaut.

Ich hatte ein Handicap, dass, wenn ich von der Atk@amme, erstmal mich auf
die Couch lege, weil ich mide bin. Dann wurde newbsst wahrend der Aus-
bildung, dass wenn meine Kinder nach Hause kanednimmer nur auf der

Couch lag, und ich den Kindern immer gesagt hab:nifiisst euch bewegen,
aber das nicht vorgelebt habe. Und seitdem, wenmtan klingelt und die Kin-

der kommen, stehe ich auf, und mach was.



Wer abnehmen, sich gesiinder ernahren und spadoiéitigen will, muss moti-
viert werden. Das gewulnschte Verhalten selbst eriast ein wichtiger Hebel
in der Kindererziehung. Wenn er Ubungsleitern odenrer zum Thema Er-
nahrung berat, stellt Ginter Wagner vom Institut3porterndhrung daher das
Richtige Motivieren an den Anfang. Es ist schwigfjgmanden aus der Sofa-
ecke hervor zulocken, um etwaight zu bekommen, sei es Ubergewicht, Diabe-
tes oder einen Herzinfarkt:

Sondern entscheidend ist, dass jede MalRhahme mamepositiven Ziel um-

schrieben ist, was er bekommt: das heil3t, er bekosmmen tollen Koérper, er

bekommt eine Leistungsverbesserung im Sport. Dasas wir Uber Generati-

onen gelernt haben: wir sind nicht friher einemnMiaut hinter hergelaufen,

um es dann wieder freizulassen, sondern wir wolltes Mammut haben. Jede
Handlung, die wir machen, machen wir nur dannairites, drittes Mal, wenn
wir eine positive Bestatigung bekommen, dass mamdeln richtig war, sonst

lassen wir etwas.

Damit zum Beispiel jemand, der gerne abnehmen re¢ehh Erfolgserlebnis
hat, sollte er oder sie dann Sport machen, wenmearg gegessen hat. Denn
dann muss der Koérper an die Fettpolster ran, umrgieu gewinnen. Fette
werden erst verbrannt, wenn die sogenannten Glylspgecher des Kdorpers
leer sind. Als Glykogenspeicher bezeichnet manieMuskelfasern und die
Leber eingelagerte Kohlenhydratvorrate. Sie lietkgn Treibstoff flr jedes
Ausdauertraining, weit effizienter als dies dernts$teffwechsel vermag. Sind die
Glykogenspeicher gut geflllt, wird man allerdingscla kaum Gewicht ver-
lieren. Umgekehrt ist die Interessenslage firnedeistungssportler, der Aus-
dauer braucht. Er wird vor Wettkampfen bewussteiosend Brot, Nudeln und
Kartoffeln essen.

Zum Beispiel die Spieler von Hertha BSC. Sie siest fentschlossen, bis zum
Ende der Saison wieder den Aufstieg in die erstedBsliga zu schaffen. Kon-
ditionstrainer Henrik Kuchno ordnet alles dieserml Zinter:

Ich bin nach wie vor davon uberzeugt, dass wist@igen, wir sind jetzt oben
mit dabei, (-) die Mannschatft ist gut drauf, haistsiendurch auch miteinander
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gesprochen, es gab viele Einzelgesprache, man rmeckt, dass die Mentalitat
auf dem Platz jetzt anders wird.

Deswegen haben wir auch in Punkto Nahrungsanalgsedhrungsberatung,

Nahrungserganzungsmittel, vielleicht sind wir awtdmit einen neuen Wege
gegangen, weil wir wollen halt jedes Risiko aussefldn, was den Weg ge-
fahrden konnte.

Um Leistungsabfélle wahrend eines Spiels zu veremeidetzt Henrik Kuchno
von Hertha BSC auch auf Energieriegel und sogemasatonische Getranke in
der Spielpause. Das kann eine Apfelsaftschorle deanKohlenhydrate und Mi-
neralien enthalt und besonders gut vom Kérper augigenen werden kann.

Sich dagegen mit Bratwurst, Schokoriegeln und Bier einen schénen Nach-
mittag zu machen, bleibt den Fans vorbehaltenHachleistungssport sind die-
se Dinge tabu:

Ganz klar: Alkohol, (-) Nahrungsprodukte, die hsdthr viel Einfachzucker be-
sitzen, die den Blutzuckerspiegel schnell anstaigeihschnell wieder absinken
lassen, somit immer wieder ein sehr starkes Hurejéhy erzeugen. Wenn Sie
immer so ein Auf und Ab des Blutzuckerspiegelsmakinnen sie auch keine
gute Performance auf dem Platz abliefern.

Darum spielen die Herthaner nicht nur zusammenggals mdglich essen sie
auch zusammen. Das fangt schon mit dem Frihstic#teaom gerade hier wird
die Basis fur den Tag und damit die individuellesteng gelegt. Henrik Kuch-
no bietet seinen Mannern Musli mit Frichten an sieht es nicht gerne, wenn
die Sportler sich stattdessen auf dem Weg zum ifigaimit Croissants ein-
decken. Das werden sie ihm dann vielleicht nichéilelen, aber merken tut er es
trotzdem:

Sicherlich lebe ich auch davon, was mir die Spontermitteln, aber ich mache
das auch tber eine Gewichtskontrolle, Bilanzareglksnn ich schon schauen,
in welchem Verhaltnis sich Korpergewicht, Korpersers die aktive Zellmasse
sich befinden. Das kontrolliere ich alle ein bisetwWochen. Da sehe ich schon,
wer sich verninftig ern&hrt und wer gut trainiest und wer nicht,
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(-) Worauf wir achten, ist, dass an den Trainingsia, wenn wir zusammen
sind, verninftig gegessen wird, auf den Trainiagstn, auf den Fahrten von
und zum Spiel, da achten wir schon drauf, was aings zu sich nehmen,

Die grof3en Stars auf dem Platz missen also Kal@aalen und durfen trotz
Millionengagen eigentlich nie mal so richtig hemmsios feiern. Zumindest so
lange sie topfit bleiben wollen.

Das Thema Ernahrung ist gerade im Ful3ball bishteriewertet worden, findet
Henrik Kuchno:

Da ich selber aus dem Leistungssport komme, hdbdacein anderes Verhalt-
nis dazu, was die Erndhrung angeht. Das ist miiloacéin sehr wichtiges The-
ma, weil alle Bereiche sind ja fast schon zu 100zEnt ausgereizt, Training-
methode, Trainingswissenschaft, da gibt's nur eargProzentpunkte, wo man
noch mal was Neues bringen kann, und die Ernahrdag,ist so ein breites
Feld, mit dem sich die Spieler auch nur sehr zdgefbeschaftigt haben, da ha-
ben wir so eine Licke, wo wir noch mal ein paarZérd mehr Leistung viel-
leicht abfordern oder rausholen kdnnen.

Atmo Musik Studio

Als wahre Gourmets und Schleckermauler konnte mdsb&ler und Boxer al-

lerdings immer noch bezeichnen, wenn man ihre Bpkise mit denen eines
Bodybuilders vergleicht.

Sven Worscheck hat gerade ein anstrengendes TgdimirBrustmuskeln, Wa-

den und Bizeps hinter sich. Seine Muskelpracht tuérier mit einem weiten

weil3en T-Shirt und schlabberiger Jogginghose. Brstisitzt er jetzt auf einem
Barhocker am Thresen und wartet auf einen ShakdyielePowerdrink heif3t:

Also das ist mit Haferflocken, Wasser und Glutamind Magerquark natirlich,

ob das gut ist und ob es schmeckt ist noch dieranérage, aber man gewoéhnt
sich dran.
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Hinter dem Tresen steht Altun Ismael, schlank uatlaussehend, Geschafts-
fuhrer des Bodybuidling-Studios ,Hardcore* in Krégzg und Fachmann fir

Muskel-Drinks. An seiner Bar gibt es keinen AlkohStatt Whiskey-Flaschen

stehen grol3e weil3e Plastikbehalter auf dem Regah Oefindet sich Protein-

Pulver, geschmacklich ist von Erdbeer bis Zitroaes zu haben. Konzentriert
beflllt Altun Ismael einen Haushaltsmixer:

Da sind jetzt erstmal vier Loffel Haferflocken dgekommen und ein Loffel
Glutamin, Glutamin ist fur die Regenerierung derdielzellen und fur die Er-
weiterung sehr, sehr wichtig, sollte man immer ndelm Training eigentlich
trinken!

Altun Ismael holt eine Packung Magerquark aus deihl¢chrank, schaufelt
mehrere Loffel in den Mixer. Jetzt fehlt nur noclagser:

Das wird eigentlich geext, (-) (Mixer an) Glutantiat keinen besonders guten
Geschmack, deswegen sollte man es erst recht daemt man sich nicht so

schwertut, so, jetzt wird das noch ins Glas eingefiund dann kann man schon
die Verkrimmung an seinem Gesicht sehen, danke.

Obwohl er trinkt es ja immer wieder, da wird sicind nichts mehr an seinem
Gesicht verkrimmen, ihm gefallt schon der Geschmag&, man gewohnt sich

halt dran, stimmt, zum Wohle.

Trainer Jens Taisakowsketreut in Kreuzberg jedes Mitglied individuell ivei
Aufbau eines Korpers, der aus Muskeln anstelle ett besteht. Am Anfang
der Mitgliedschaft steht ein ausfuhrliches Aufnalgesprach:

Dann gehen wir seine Werte durch, das heil3t, weé efi wiegt, Kilogramm,

Korperfett, die Ziele werden festgelegt, was eri@le hat, Fettabbau, Muskel-
aufbau, (-) dann erarbeite ich den Trainingsplalen Erndhrungsplan und
dann geht es los.

In diesem Studio kdnnen selbst untergewichtige Me@s erfahren, dass sie
erhebliche Fettanteile auf Rippen und Knochen sitzaben — denn alles, was
sich zwischen zwei Fingern greifen und ein wenigetiien lasst, ist Fett.
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Atmo

Trainiert wird in einer dunklen Fabriketage. Hidotges Laufband, Fahrrad und
Stepper. Andere Trainingsgerate erinnern ein wanigolterinstrumente. Altun
Ismael deutet auf eine Art Galgen, an dem mit deerSeilen und Seiten-
konstruktionen Gewichtplatten aus Metall aufgeh&igt. Je kraftige jemand
ist, je mehr Platten kann er stemmen oder schieben:

Da haben wir eine Turmdriickanlage, (-) RuckentragniTrizeps wiederum, (-)
dann haben wir noch unser Bankdriickanlage, wo wseue Briste trainieren,
(-) Schragbank zum Formen, obere Brustpartie.

Atmo heftiges Stéhnen

200 Kilogramm drickt dieser junge Mann gerade —smihen Beinen. Er liegt
auf einer Schragbank und schiebt eine Platte, loiee &ine Schiene lauft, nach
schrag oben. Auf die Platte sind riesige Metallrddentiert, jedes zwanzig Ki-

lo schwer, theoretisch kann man noch einige mebigen.

Am anderen Ende der Halle begleitet Jens Taisakogiskn Neuankommling

am Bizepstrainer:

So, jetzt probieren wir es noch mal, ich helfe mal jetzt Kopf ran, zurtick
wieder, langsam, und nach vorne driicken, richtignMauf beim Atmen, Ein-
atmen und Luft raus, jawoll.

Training und Essen, beim Bodybuilding geht das ainbt ohne das andere:

Wir machen keine Diat, egal, ob er Muskeln traihmuer Fett abbaut. Bei uns
gibt es sechs Mahlzeiten, (-) dass der Koérper stiidergie zur Verfigung hat.
Wirde er vier Stunden nichts essen, dann Uberéegej Korper, was soll er
denn machen, wo soll er seine Energie hernehmemf? [zaufen die meisten in
diese Falle rein, dass der Kérper anfangt, den ¢gdlEnergieverbraucher zu
verbrennen, das ist die Muskulatur. Also er hathhi¢inf Kilo Fett ab-
genommen, sondern funf Kilo Muskeln verbrannt.
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Statt Kohlenhydrate isst der Bodybuilder moglichstl Eiweil3. Die Sport-
nahrungsindustrie lebt nicht schlecht von uUbertenmePuilverchen und Ge-
tranken, die man im Internet bestellen kann. IimA&pi ist gegen Nahrungs-
erganzungsmittel aber nichts einzuwenden, sagtegsWdagner vom Institut far
Sporternahrung aus Bad Nauheim:

Nahrungserganzungsmittel, wie der Name ja schoty Eagnen oder sollten die
Nahrung ergdnzen und eben nicht ersetzen.

Das findet Trainer Jens Taisakowski auch, und dahszinen Bodybuildern
lieber Fleisch, Huttenk&se oder Magerquark auf 8paiseplan. Blol3 zusatz-
liche Vitamine und Magnesiumgaben halt er fur uisslich.

Und noch einmal, stéhn, jetzt machen wir den Ietz&woll, und noch einen,

jawoll, jetzt kommt der letzte, und zurtick, Lufhrend Feuer, jawoll, gut, das
war es.
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