~Man darf den SpaB nicht verlieren”

Olympiasieger Matthias Steiner begeistert Schiilerinnen und Schiiler des GLH bei Buchprasentation zum Thema Ernahrung

so Melbeck. Die Bilder gin-
gen damals um die Sportwelt:
Als der Gewichtheber Matthias
Steiner am 19. August 2008 bei
den Olympischen Spielen in Pe-
king im StoRen sagenhafte 258
Kilo zur Hochstrecke brachte
und damit die Goldmedaille im
Superschwergewicht gewann,
brach der damalige 150-Kilo-
Mann in einen Jubelrausch
aus, der zu den emotionalsten
der Olympia-Geschichte zihit.
Ubertroffen wurden diese Sze-
nen noch von der spéteren Sie-
gerehrung, als Steiner bei der
Hymne ein Foto seiner im Juli
2007 bei einem Verkehrsunfall
verstorbenen ersten  Ehefrau
Susann in die Hihe hielt.

Steiner, bei dem im Alter von
18 Jahren Diabetes (Typ 1) fest-
gestellt wurde, hatte sein gro-
Res Ziel trotz des schlimmen
Schicksalsschlages erreicht: Er
war stirkster Mann der Welt.
Unglaublich stark ist auch das,
was der heute 33 Jahre alte ge-
biirtige Osterreicher, 2008 ein-
gebiirgert, nach seiner aktiven
Karriere schaffte: Er speckte
45 Kilo ab, von seinem Wett-
kampfgewicht auf nunmehr 105
Kilo. Dariiber schrieb Steiner,
seit 2010 mit der Fernsehmo-
deratorin  Inge Steiner (geb.
Posmyk) verheiratet, ein Buch:
4Das Steiner-Prinzip. Vom
Schwergewicht zum Wohlfiihl-
Ich*. Dieses Buch stellte der
Olympiasieger vor etwa 150
Schiilerinnen und Schiilern so-
wie auch Eltern des Gymnasi-
ums Liineburger Heide (GLH)
in Melbeck vor. Organisiert hat-
te die Veranstaltung im Rahmen
des 30-jahrigen GLH-Jubil&ums
die Biicherei am Rathausplatz
in Adendorf.

Steiner kam mit seiner locke-
ren und eloguenten Art bestens
bei seinen jungen Zuhorern
an. Er las nur kurze Passagen
aus seinem Buch, erklirte den
Schillern aber anhand wvon
praktischen Beispielen die Wir-
kungsweise von Lebensmitteln.
Dabei ging der Modellathlet vor
allem auf das Thema Zucker ein
und wveranschaulichte, wieviel
Zucker teilweise in unseren Le-
bensmittel, die wir manchmal
nur so ,im Yorbeigehen* zu uns
nehmen, enthalten ist.

In der anschlieBenden Frage-
Runde nahm sich Steiner viel
Zeit, diskutierte mit den Schii-
lerinmen und Schiilern, gab
bereitwillip Auskunft, zur Er-
nidhrung ebenso wie zu seiner
Karriere und auch Privatem.

Die LZ sprach mit Matthi-
as Steiner iiber das Abnehmen
und sein Leben nach der Kar-
riere.

& Interview [ |

®¢ Herr Steiner, was hat Sie
bewogen, ein Ratgeber-Erfah-
rungsbuch iiber das Abnehmen
zu schreiben?

Matthias Steiner: Das ist
einfach der Tatsache geschul-
det, dass mich unendlich viele
Menschen angesprochen haben
und mich immer wieder gefragt
haben: Wie machen Sie das,
haben Sie einen Tipp fiir mich®.
Ich konnte die Frage einfach
irgendwann nicht mehr hiren
und konnte auch irgendwann
nicht mehr reden. Dann haben
meine Frau und ich entschie-
den, dieses Buch zu schreiben,
um einfach so vielen Menschen
wie moglich Tipps geben zu
kénnen.

»g Welches sind die Kern-
punkte des , Steiner-Prinzips*?

Steiner: Erstens: Finger weg
von Didten, die helfen, wenn
Giberhaupt, nur kurzfristig.
Zweitens: nicht hungem, re-
gelméRig essen. Drittens: ein
klares Ziel haben, um die Mo-
tivation hoch zu halten. Man
sollte immer einen emotionalen
Grund zum Abnehmen haben.
Wenn es ein gesundheitlicher
ist, dann ist es hichste Eisen-
bahn.

o 45 Kilogramm abzuneh-
men, ist ein wahrer Marathon.
Wie lange haben Sie dafiir ge-
braucht?

Steiner: Etwa ein Jahr. Aber
ich wiirde das nicht als Mara-
thon bezeichnen, Das klingt
50 negativ. Man darf den Spaf
nicht verlieren. Und man muss
sich seiner Schwiéchen, seiner
selbst bewusst sein. Eine mei-
ner Schwichen ist zum Beispiel
das Schlingen. Manchmal sit-
zen wir am Abendbrot-Tisch
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und meine Frau spielt mit un-
seren beiden Sthnen das Spiel:
JJetzt kauen wir jeden Bissen
50 Mal." Dann weil ich, dass
ich wieder schlinge. Wenn man
linger kaut, ist man aber viel
schneller satt.

#% Gab es in Threr Abnehm-
Phase Momente, in denen Sie
auch einfach mal gesagt haben:
ojetzt reicht es mir, ich hore
auf?*

Steiner; Nein, diese Mo-
mente gab es nie. Das wiirde
ja bedeuten, dass ich mich zu-
sammengerissen oder auf etwas
verzichtet hétte. Musste ich
aber nie. Fiir mich war immer
entscheidend: Wie nehme ich
ab, ohne zu hungern. Ich habe
dann einfach das Wissen, das
ich als Typ-1-Diabetiker iiber
Erndhrung habe, noch erwei-
tert. Ich habe mich analysiert

und mich gefragt: Was esse ich
gern, wie will und kann ich
nach wie vor geniefien? Es geht
ja auch gar nicht darum, auf
alles immer zu verzichten. Ich
muss halt eine Balance finden.
Wenn ich einmal geschlemmt
habe, muss ich dann woanders
mal Abstriche machen,

®0 Was tun Sie gegen den
Jojo-Effekt - wie halten Sie das
Gewicht?

Steiner: Es gibt keinen Jojo-
Effekt, da ich ja dem Kérper in
der Abnehmphase nichts weg-
genommen habe, was er sich
jetzt zuriickholen miisste. An-
sonsten trainiere ich noch ein-
mal die Woche Gewichtheben,
bzw. mache allgemeines Kraft-
training. Auflerdem fahre ich
fur mein Leben gern Fahrrad.
Wichtig ist, die Bewegung auch
in den Alltag einzubauen. Zum

Beispiel mache ich im Hotel
Liegestiitze oder Sit-Ups oder
ich benutze eben die Treppe
und nicht den Fahrstuhl.

o8 Sie haben als Gewichthe-
ber Sportgeschichte geschrie-
ben. Die emotionalen Szenen
Thres Jubels und der Siegereh-
rung haben sich den Menschen
ins Gedachtnis eingepragt. Wie
prisent sind diese Szenen noch
in [hrem Leben?

Steiner: Ich denke, alles, was
man erlebt hat, ist nie wirklich
abgeschlossen. Ich persiinlich
schlizfe nie mit Dingen ab son-
dern akzeptiere sie. Auch wenn
man schlechte Erfahrungen ge-
macht hat, Niederlagen kassiert
hat, kann man daran wachsen.
Den Olympiasieg krame ich
schon manchmal gedanklich
raus, wenn es mir mal nicht so
gut geht.
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o8 Was hat Sie das Leben
als Hochleistungssportler fiir
das Leben danach gelehrt?

Steiner: Man muss immer
auf sich selber schauen. Ge-
rade in Einzelsportarten muss
man breite Ellenbogen haben,
um auch ein entsprechendes
Selbstbewusstsein  zu entwi-
ckeln, welches aber auch nicht
in puren Egoismus ausarten
sollte. In dieser Hinsicht lehrt
einen der Sport auch fiir spliter
einiges.

®% Wenn Sie an Thre Zeit als
Hochleistungssportier  zuriick-
denken: Vermissen Sie etwas?

Steiner: Nein. Ich habe ge-
nau zum fiir mich richtigen
Zeitpunkt aufgehtrt. Ich habe
alles erlebt, mit H8hen und Tie-
fen. Und ich bin noch jung ge-
nug, um mein Leben jetzt noch
ordentlich anzugehen.



