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Gotha. Im tschechischen Pilsen
messen sich an diesem Wochen-
ende Europas beste Bankdrii-
cker. Auch Michael Hildebrandt
vom Gothaer Bierfassheberver-
ein hat sich nach Tschechien be-
geben, um bei der Europameis-
terschaft mitzumischen. Mit uns
sprach der 29-Jahrige vorher
iiber seine Erwartungen, die
Schwierigkeit, Beruf und Sport
unter einen Hut zu bringen und
welche Rolle seine Freundin fiir
den Erfolg spielt.

Herr Hildebrandt, wie fiihlen
Sie sich denn vor Ihrem zweiten
internationalen Wettkampf?

Ich denke, ich bin fit. Ziel ist auf
jeden Fall wieder, meine aktuel-
le Bestleistung von 247,5 Kilo-
gramm zu {iberbieten. Aller-
dings muss ich dieses Mal auch
auf die Platzierung achten. Bei
der WM in Dédnemark war das
nicht so wichtig. Das war mein
erster internationaler Wett-
kampf. Da ging es mir nur da-
rum, diesen iiberhaupt sauber
durchzuziehen. Dieses Mal muss
ich mehr auf die Taktik achten
und um jeden Platz kdmpfen.

Wie haben Sie sich in den letz-
ten Tagen vorbereitet?

Am Sonntag habe ich mein letz-
tes schweres Training mit Hemd
absolviert: Vier Versuche mit
235 Kilogramm - dem Gewicht,
mit dem ich in Pilsen einsteigen
will. Vergangen Dienstag folgte
dann noch ein mittelschwerer
Versuch, um das Gefiihl fiir das
Gewicht zu halten.

Sie starten in der Gewichts-
klasse -93 Kilogramm. Wie
steht es um Ihr Gewicht? Miis-
sen Sie sich vor dem Wiegen
Sorgen machen?

Ich wiege momentan 92 Kilo-
gramm. Da ich am Freitag 18
Uhr dran bin, achte ich darauf
immer noch ein Kilo Luft zu ha-
ben, um normal Friihstiick und
Mittag essen zu konnen. Ich
nehme immer soviel ab, dass ich
am Wettkampftag noch ordent-
lich essen und trinken kann.
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Nachtelang feiern? Das geht nicht!

Bankdriicker Michael Hildebrandt startet an diesem Wochenende bei der EM in Pilsen.

Michael Hildebrandt will nach seinem zehnten Platz bei der WM noch eine Schippe drauflegen.

Denn ein Tag Diét bringt nichts.
Sonst geht man auf die Bank
und dann ist kein Dunst da.

Wie schitzen Sie die Konkur-
renz ein? Kennen Sie die an-
deren Starter?

Nicht wirklich. Aber die obere
Spitze von der WM in Dine-
mark wird wohl wieder dabei
sein. Es wird kein Spaziergang.
Aber am Wettkampftag kann
viel passieren. Einen sechsten
Platz erhoffe ich mir trotzdem!

Ihre Freundin Nicole begleite-
te Sie schon nach Déanemark
und wird auch nach Pilsen
wieder mitkommen. War das
Ihr Wunsch? Welche Rolle
spielt sie fiir Sie dabei?

Meine Freundin hat die vergan-
genen vier Jahre immer nur zu-
riickgesteckt. Ich war viele Wo-
chenenden nicht da oder hatte
wegen dem Training selten Zeit.
Ich habe immer zu ihr gesagt,
dass ich sie dabei haben will,
wenn ich das erste Mal interna-

Vorher sprach der 29-Jdhrige mit Falk Bottger
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tional starte. In Ddnemark hat
sie dann zum ersten Mal einen
Wettkampf live miterlebt. Das
scheint ihr gefallen zu haben,
denn diesmal will sie von sich
aus mit. Es beruhigt mich, wenn
sie da ist. Sie kiimmert sich um
die ganzen organisatorischen
Sachen und halt mir den Riicken
frei. Ich finde es immer wichtig,
eine Vertrauensperson dabei zu
haben, einen Ruhepol.

Stichwort Zeitmangel: . Sie
arbeiten als Konstruktions-
mechaniker in Neudietendorf
im Drei-Schicht-System. Wie
kriegen Sie Beruf und Sport-
lerkarriere unter einen Hut?

Einfach ist das nicht. Ich hatte
die letzten Wochen lange Spit-
schicht. Daarbeiteichvon 15.15
Uhr bis 0.15 Uhr. Danach
Nachtschicht, dann wieder nor-
male Spitschicht. Da merkt
man schon im Training, dass das
schlaucht. Gerade zwei Wochen
vorm Wettkampfist das ungiins-
tig. Frithschicht wire besser, um

\

einen guten Rhythmus zu ha-
ben. Diese hatte ich dann ver-
gangene Woche. Da wurde die
Leistung dann auch schon wie-
der besser.

Bekommen Sie Sonderurlaub
von IThrem Betrieb, um zu
Wettkampfen zu fahren, oder
geht Thr Jahresurlaub dafiir
drauf?

Am Anfang des Jahres plane ich
immer alles durch. Ich schaue,
zu welchen Wettkampfen ich
fahren will und reiche dann
ganz normal meinen Urlaub ein.
Sonderurlaub bekomme ich also
nicht. Aber mir wirft auch
niemand Steine in den Weg.
Vergangene Woche habe ich
noch einen Tag extra Urlaub
gebraucht. Das war gar kein
Problem.

Wie hoch ist Thr Zeitaufwand
fiir das Training?

Ich trainiere drei bis vier Mal die
Woche a zwei Stunden. Je nach
dem wie ich Schicht habe, lege
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ich mir die Einheiten. Wenn ich
Spitschicht habe, gehe ich um
neun zum Training. Dann geht'‘s
nach Hause zum Mittagessen
und danach an die Arbeit. Da
bleibt keine Zeit fiir andere Hob-
bys oder iiberhaupt etwas anderes.

Es gehort viel Disziplin dazu,
noch vor der Arbeit ein paar
Gewichte zu stemmen. Oder
ist das fiir Sie kein Problem?
Ja, das ist schon manchmal
schwierig. Wenn der Wecker
klingelt, will man sich gerne
noch mal rumdrehen. Aber
dann muss man sich antreiben
und sagen: ,Junge, du hast in
vier Wochen EM. Beweg deinen
Arsch aus dem Bett“.

Spannen Sie denn wenigstens
an wettkampffreien Wochen-
enden mal aus oder gehen in
die Disco feiern?

Nein. Ich war seit vier Jahren
nicht mehr in der Disco. Bis zum
Morgengrauen feiern, das geht
gar nicht. Sonntagmorgen habe

ich mein schweres Training. Da
muss ich fit sein. Das heif3t, spa-
testens um 22 Uhr liege ich
Samstagabend meistens im Bett.
Ein Wochenende bedeutet fiir
mich: Training ohne Zeitdruck!

Waren Sie schon immer so dis-

zipliniert?
Nein. Ich war friiher eigentlich
sehr undiszipliniert. Irgend-

wann hat sich durch den Sport
entwickelt, dass ich regelmiRig
und piinktlich zum Training er-
scheine. Mir wurde schnell klar,
dass letztlich jedes Training wie
ein Baustein ist, um ein Haus zu
bauen. Wenn man eins auslasst,
dann merkt man hinterher ein-
fach, dass es fehlt.

Kein Jahresurlaub und dann
auch noch nur selten zu Hau-
se. Macht Ihre Freundin das
wirklich einfach so mit?

Ja. Sie unterstiitzt mich voll und
ganz in dem, was ich tue. Anders
wiirde es auch nicht gehen. So
habe ich den Kopf frei, um mich
auf meine Leistung zu konzent-
rieren.

Wie sind Sie iiberhaupt zum
Kraftsport gekommen?

Ich bin vor iiber sechs Jahren ins
Fitnessstudio gegangen, um et-
was fiir meine Riickenmuskula-
tur zu tun, da ich stdndig Rii-
ckenschmerzen hatte. Dabei ha-
be ich dann schnell gemerkt,
dass es vorangeht und ich auch
gute Kraftwerte erzielte. Und so
hat es sich einfach entwickelt,
dass ich verstdarkt Kniebeuge,
Kreuzheben und Bankdriicken
machen wollte. Mein spéterer
Trainingspartner Sascha
Kabisch hat mich dort dabei ge-
sehen und gefragt, ob ich fiir die
Bierfassheber mal einen
Wettkampf mitmachen will. Ein
paar Wochen spiter bin ich in
die Halle der Bierfassheber ge-
gangen und habe mir alles ange-
schaut. Wow, dachte ich da nur
noch. Denn die Trainings-Be-
dingungen sind einfach nur
spitze. Also bin ich von diesem
Zeitpunkt an natiirlich auch ger-
ne bei den Gothaer Bierfass-
hebern dabei geblieben!



