GNBF e. V.-INTERVIEW

Hart
und definiert

NB & F: ,Hallo Jorg. Schén, dass es ge-
klappt hat und wir uns heute zu einem
Interview treffen. Zu Beginn unseres
Gesprichs erzihle bitte den Lesern von NB
& E wie Du zum Natural Bodybuilding
gekommen bist.

Jorg Miiller: ,Ich betreibe Bodybuilding
schon seit meinem 17. Lebensjahr. Meinen
ersten Wettkampf bestritt ich Anfang der
90er Jahre. Ich belegte den achten Platz von
neun Teilnehmern. Bei diesem Wettkampf
traten wirklich massive Athleten an und ich
habe mich gefragt, warum diese Athleten so
ausschen. Bei meinen Erkundigungen
ergab sich dann fiir mich die Information,
dass dort auch ,spezielle Mittel“ benutzt
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werden. Das war aber nicht mein Weg und
wird auch nie mein Weg sein. Mein letzter
Wettkampf in diesem Verband war dann
im Jahre 1994. Weil ich dort auf natiirli-
chem Wege nicht gewinnen konnte, traf ich
die Entscheidung, dass ich meine
Wettkampfkarriere beende. Natiirlich trai-
nierte ich weiterhin hart und mit viel
Leidenschaft. Im Jahre 2006 wog ich etwa
100 kg. Das war ecindeutig zu viel
Korpergewicht. Ich brachte mich durch viel
Joggen wieder in eine gute Form. Zu die-
sem Zeitpunkt wurde ich durch das
Internet auf Natural Bodybuilding auf-
merksam. Ich war neugierig darauf, was
noch in mir steckte. Und so rief ich im
Jahre 2007 im Studio ,Form-Fit“ in

Hamburg an. Ich wusste, dass dort Natural
Bodybuilder trainieren, die bereits an
Wettkimpfen der GNBF e. V. teilgenom-
men hatten und fragte den Inhaber, Hans
Réfler, nach seiner Meinung. Hans sagte
mir, ich wire pridestiniert dafiir, an
Natural Bodybuilding-Wettkimpfen teilzu-
nehmen. Das war fiir mich letztendlich der
ausschlaggebende Punkt. Ich war sehr
gliicklich iiber diese neue Perspektive, die
sich fiir meine weitere Laufbahn als
Wettkampf-Bodybuilder zeigte.“

NB & F: ,Da hast Du also den Entschluss
gefasst, richtig loszulegen, und Deine
Erfolgsgeschichte fand ihren Anfang. 2008
bist Du Deutscher Meister der GNBF e. V.

im Mittelgewicht geworden und im selben
Jahr auch Vize-Weltmeister der INBF im
Leichtschwergewicht. 2009 wurdest Du bei
der GNBF e. V. Deutschen Meisterschaft
Zweiter knapp hinter Armin Memic und
bist bei der INBF-Weltmeisterschaft
Sechster im Leichtschwergewicht gewor-
den. Wie sehen Deine zukiinftigen
Wettkampf-Pline aus?“

Jorg Miiller: ,Nach meinem letzten
Wettkampf im Jahre 2009 hatte ich mir
vorgenommen, es etwas ruhiger im
Training angehen zu lassen. Von Januar bis
April dieses Jahres trainierte ich mit wirk-
lich schweren Gewichten im Wieder-
holungsbereich zwischen vier bis sechs
Wiederholungen pro Satz, um richtig
Masse aufzubauen. In diesem Zeitraum
legte ich mich noch nicht fest, ob ich in
2010 wieder an den Start gehen wiirde. Ich
wollte sehen, was mein Kérper mir sagt,
wie mein Muskelgefiihl ist und wie ich
mich im Allgemeinen fiihle. Fiir eine
erfolgreiche Wettkampf-Teilnahme muss ja
das gesamte Umfeld stimmen. Im An-
schluss an diese schwere Trainingsphase
hatte ich es fiir zwei bis drei Wochen etwas
langsamer angehen lassen und weniger —
zwei- bis dreimal pro Woche — trainiert.

In diesen Wochen erholte ich mich sehr gut
und fiihlte mich so gut wie lange nicht
mehr. Im Gegensatz zum Jahr 2008 ver-
spiirte ich keine Schulterschmerzen und
meine Bizeps-Sehne muckte auch nicht
mehr auf. Es scheint so, als wenn es mir
besser bekommt, mit weniger selbstge-
machtem Druck an die Sache heranzuge-
hen. Ich fiithle, dass ich noch mehr

Muskelmasse aufbauen kann.“

NB & F: ,Wir befinden uns Anfang Juli
2010. Das heiflt, es sind noch fiinfzehn
Wochen bis zur 7. GNBF e. V. Deutschen
Natural Bodybuilding Meisterschaft. Planst
Du, dort an den Start zu gehen?®

Jorg Miiller: ,Ich sage mal ja. Ich habe ja
auch schon mit der Diit begonnen und
mein Kérpergewicht von knapp 100 kg
innerhalb einiger Wochen auf 92 kg redu-
ziert. Seit etwa zwei Wochen befinde ich
mich auf Wettkampfdiit.

NB & F:
»Wie sicht Deine Wettkampfdidt aus?“

Jorg Miiller: ,Als Erstes schaue ich mir an,
wie viel ich wiege und lege dann mein
Zielgewicht fest. Vor Beginn der Diir liege
ich meistens zehn Kilogramm iiber meinem
Wettkampfgewicht. Dieses Mal waren es
im Verhiltnis zu meinem Startgewicht etwa
fiinfzehn Kilogramm mehr. Um abzuneh-
men, reduziere ich meine Kohlenhydrat-

aufnahme zu Beginn der Diit natiirlich
noch nicht so stark. Die ersten zwei bis drei
Kilogramm verliere ich immer recht
schnell. Wenn ich feststelle, dass die
Gewichtsabnahme stagniert, passe ich
meine Ernihrung entsprechend an. Auch
die Trainingsintensitit schraube ich nach
oben. Zwar trainiere ich dann immer noch
schwer, hére aber genau auf meinen Kor-
per. Ich achte darauf, dass ich sehr hoch-
wertige Eiweifiquellen zu mir nehme.
Dieses Jahr méchte ich damit experimen-
tieren, noch mehr Eiweify aufzunehmen.
Der hohe Proteinverzehr scheint sich fiir
mich als Natural Bodybuilder dahingehend
bemerkbar zu machen, dass ich meine
Muskelmasse wihrend der Diit besser
erhalten kann.“

NB ¢ F: ,Kannst Du das noch etwas
genauer sagen? Wie hoch ist Deine
Eiweiflzufuhr in Gramm pro Kilogramm
Kérpergewiht in der Endphase Driner
Wettkampf-Vorbereitung?“

Jorg Miiller: ,Zu dieser Zeit liegt meine
tigliche Eiweiflaufnahme bei etwa vier
Gramm pro Kilogramm Kérpergewichrt.
Das ist eine hohere Menge an tiglich ver-
zehrtem Eiweif§ im Vergleich zu meinen
Wettkampf-Vorbereitungen innerhalb der
letzten Jahre. Ich bin gespannt, wie mein
Kérper darauf reagiert.”

NB & F: ,Bei einer derart hohen, tiglichen
Proteinaufnahme ist es sehr wichtig, viel zu
trinken. Wie viel Wasser trinkst Du am

Tag?“

Jorg Miiller: “Ich trinke in der Endphase
der Wettkampf-Vorbereitung zwischen
sechs und neun Liter Wasser tiglich. Kurz
vor dem Wettkampf reduziere ich dann den
Wasserkonsum, um wirklich trocken zu
werden.

NB & F: ,Wann beginnst Du damit, die
Wasseraufnahme zu reduzieren?“

Jorg Miiller: ,In den letzten beiden Jahren
habe ich fiinf Tage vor dem Wettkampf
damit begonnen, die Wasseraufnahme zu
reduzieren. 2008 trank ich am Vortag des
Wettkampfes noch 0,5 Liter. In 2009 hatte
ich dann am Wettkampftag gar kein Wasser
mehr getrunken, was mir aber nicht so gut-
tat. Ich wollte es besonders gut machen,
aber mir fehlte dieses pralle Muskelgefiihl.
Ich bekam irgendwie keinen richtigen
Pump hinter der Bithne und hatte einen
leichten Wasserfilm unter der Haut
Mittlerweile bin ich der Uberzeugung, dass
die zu starke Einschrinkung der Wasser-
aufnahme cher kontraproduktiv ist.”

NB & F: In der Tat gibt es hier ja zwischen
den Athleten auch groffe Unterschiede
beziiglich der Menge an getrunkenem
Wasser in der letzten Woche vor einem
Wettkampf. Manche Athleten bevorzugen
es, bis einschliefflich des Wettkampftages
noch bis zu sechs Liter Wasser zu trinken.
Wie dem auch sei — Du fiihlst Dich sehr
gut und méochtest auf der Biithne noch ein-
mal angreifen. Am 12. August dieses Jahres
bist Du 40 Jahre alt geworden. Gehe ich
recht in der Annahme, dass Du am 16.
Oktober 2010 zur GNBF e. V. Deutschen
Meisterschaft in der Masters-1-Klasse fiir
Athleten ab 40 Jahren starten wirst?

Jorg Miiller: , Ja, also ich habe dariiber
nachgedacht. Nach meinem Sieg in 2008
und meinem zweiten Platz in 2009 reizt es
mich natiirlich, noch einmal in der
Minner-Klasse anzugreifen. Auf der ande-
ren Seite bin ich ja nun in dem Alter fiir die
Masters-Klasse. Der Leistungsstand der
Athleten in der GNBF e. V. wird von Jahr
zu hoher und da muss man auch in der
Masters-Klasse erst einmal ins Finale kom-
men. Daher denke ich, werde ich dieses
Jahr in der Masters-Klasse an den Start
gehen

NB & F: ,Jorg, vielen Dank fiir die interes-
santen Einblicke in Dein Leben als Athlet.
Gibt es noch etwas, was Du den Lesern der
NB & F gerne sagen mochtest, beispiels-
weise so etwas wie ein persdnliches Motto
oder méchtest Du eine Danksagung an
jemanden aussprechen?”

Jorg Miiller: ,Wenn ein erfolgricher
Natural Bodybuilder in Topform auf der
Biithne steht, dann wiinsche ich mir, dass
von den Betrachtern der Gedanke ,,Na, was
der wohl nimmt“ einfach mal beiseite
geschoben wird. Weiflt Du, ich habe gesun-
de Kinder, bin gerne Lehrer und liebe und
lebe diesen Sport. Als Natural Bodybuilder
benutze ich keine Dopingmittel, wie bei-
spielsweise anabole Steroide — ich trainiere
auf natiirlicher Basis. Ich kann nur in diese
Form kommen, wenn mein Umfeld
stimmt. Das Allerwichtigste ist fiir mich die
Riicksichtnahme auf andere — das iibertrage
ich auf meine Schiiler, auf meine Familie —
also meine Kinder und meine Lebens-
gefihrtin, meine liebe Mandy. Bei Mandy
mochte ich mich noch einmal besonders
fiir ihre Riicksichtnahme und ihre aufmun-
ternden Worte bedanken, wenn es wihrend
der Wettkampf-Vorbereitung schwer wird.
Wenn mein Umfeld stimmt und ich das
spiire, dann weifl ich, dass ich angreifen
kann. Ich wiisste nichts, was dagegen
spricht, dass ich dieses Jahr bei der GNBF
e. V. Deutschen Meisterschaft an den Start
gehen werde.
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