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Echt s

SOPHIA PILWAX

tark!

Im vergangenen Sommer hat sich Sophia Pilwax im Rahmen der Staatsmeister-
schaft im Kraftdreikampf wieder einmal selbst tibertroffen: Mit gestemmten 125
Kilo kiirt sich die sympathische Korneuburgerin nicht nur zur stiarksten Dame
Osterreichs, sondern wird auch osterreichische Meisterin in der Funiorenklasse.

ERZAHLT VON LILLY DIPPOLD

chon im Friihjahr ist die Weinviertle-

rin positiv aufgefallen, als sie bei der

Staatsmeisterschaft im Bankdriicken

mit der sensationellen Leistung von
75,5 Kilo den dsterreichischen Rekord brach.
Der Meistertitel im Kraftdreikampf beweist
die konstante Leistung, die die 19-Jihrige bei
diesen entscheidenden Wettkéimpfen erbringt.
Beeindruckt von diesen Erfolgsmeldungen
und neugierig, was eine junge Frau zu solchen
Kraftakten anspornt, haben wir Sophia Pilwax
beim Training besucht.

OHNE SPORT GEHT GAR NIX

Sport gehort eigentlich schon immer fix zum
Leben der Sophia Pilwax, egal ob Reiten, Tennis,
Leichtatlethik oder - wie zuletzt - Rudern. Fiir
einen jungen Menschen ist es aber wihrend der
Schulzeit gar nicht so einfach, ein regelmifBiges
Sportprogramm in den Alltag zu integrieren.
Vor allem nicht, wenn man so ehrgeizige Zie-
le wie Sophia hat, und eine ensprechend hohe
Trainingsfrequenz erforderlich ist.

Um ihre Schulausbildung an der HTL fiir In-
nenarchitektur und Design nicht zu gefihrden,
hat die Schiilerin das zeitaufwindige Rudern
aufgegeben. ,Dann habe ich im Fitnessstudio
in Eigenregie trainiert, da konnte ich mir die
Zeit gut einteilen.” Hier kam es dann auch zum
schicksalshaften Zusammentreffen mit Alexan-
der Havlik. Er beobachtete Sophia immer wie-
der beeindruckt bei ihrem Training.

OHNE COACH IST ES SCHWER

Eines Tages sprach er die Sportlerin an, um ihr
Tipps zur Verbesserung einer Ubung zu geben.
Havlik, der frither selbst sehr erfolgreich im
Kraftsport war, ist heute vor allem im Raum
Korneuburg fiir seine Kettlebell-Trainings und
Bootcamps bekannt. Der Profi erkannte rasch
das Talent der Schiilerin und bot ihr spontan
seine Unterstiitzung an.

Seit gut zweieinhalb Jahren coacht der Personal
Trainer nun schon die junge Kraftsportlerin.
Und das mit grofiem Erfolg. So iibersiedelte So-
phia mit ihrem Training in den Verein der Gitti
City in Stockerau, wo es fiir Leistungssportler
im Kraftsportbereich speziellen Support und
beste Trainingshedingungen gibt.
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Das Training mit dem erfahrenen Kraftsportler
machte nicht nur Spaf, sondern brachte auch
rasch Friichte ein. Bei der Staatsmeisterschaft
2017 erreichte Sophia Pilwax den sechsten
Platz in ihrer Gewichtsklasse, ein Jahr spiter
wurde sie bereits Zweite bei der dsterreichi-
schen Landesmeisterschaft in der Gewichts-
klasse bis 57 Kilo.

OHNE MENTALKRAFT KEINE CHANCE
Was macht nun aber das ,Talent® in dieser
Sportart aus, das Coach Alex gleich so ins Auge
gestochen ist?

Zum einen war es natiirlich Sophias sportliche
Vor-Erfahrung, ihr Kérper war ja bereits gut
trainiert. Auffallend war fiir den Trainer aber
auch, dass die Weinviertlerin in ihrem Solo-
training bereits ordentliche Gewichte stemm-
te. Das hatte Potential!

Sophia wiederum hilt die korperlichen Vor-
aussetzungen fiir gar nicht so entscheidend.
Natiirlich muss man grundsitzliches Inter-
esse fiir den Kraftsport mithringen. ,Aber ein
eiserner Wille und starke mentale Kraft sind
mindestens ebenso wichtig®, ist die stirkste
Juniorin des Landes iiberzeugt. Deshalb wird
auch im Bereich Mentaltraining gearbeitet.
LDie richtige Einstellung ist bei Wettkimpfen
besonders wichtig®, erklirt Havlik. ,.Sie soll na-
tiirlich positiv und optimistisch sein, der Res-
pekt vor dem eigenen Korper und Geist muss
aber erhalten bleiben. Natiirlich muss man sich
die Leistung zutrauen, aber man darf sich nicht
selbst iiberschéiitzen.”

Sophia erklirt das anhand ihrer eigenen Erfahrung. ,Es ist wie verhext, aber
ich war vor jedem grof3en Wettkampf krank. Angina, Ohrenentziindung, Au-
genentziindung, ... ich konnte im Vorfeld nicht so viel trainieren, wie ge-
plant war. Also ging ich sehr locker in den Wettkampf. Schliellich erwartete
ich mir mit dieser Vorgeschichte nicht allzu viel. Dass ich mir da keinen
Druck machte, hat sich sehr positiv auf meine mentale Stirke ausgewirkt.”

And’iuq&nﬁé&? als das
‘r’(MUl«?/ st das Essen!

OHNE ESSEN KEINE POWER

Der Erfolgsweg von Sophia Pilwax geht weiter. Eines ihrer néichsten Ziele
ist der Aufstieg in die niichste Gewichtsklasse. Mehr Gewicht bringt mehr
Kraft, also bemiiht sich die junge Korneuburgerin redlich das, was so viele
Frauen vermeiden wollen. Um an Gewicht zuzulegen, nimmt Sophia zur-
zeit rund 3.000 Kilokalorien zu sich. Speziell in der Hitze des vergangenen
Sommers ein besonderer Kraftakt. ,Essen ist fiir mich anstrengender als
das Training*, stohnt sie. Es ist ndmlich gar nicht so einfach, mehr zu essen,
als man eigentlich mochte, nur um an Gewicht zu gewinnen. Doch Coach
und Sportlerin rechnen sich in der nichsthéheren Gewichtsklasse bessere
Chancen im Wettkampf aus.

Das niichste Ziel, das das Kraftsport-Team anpeilen konnte, wire die Eu-
ropameisterschaft im kommenden Jahr. Sophia hat sich fiir die Teilnahme
zwar qualifiziert, ist aber noch unschliissig. Zum einen steht im nichsten
Schuljahr die Matura an und damit eine noch intensivere Schulzeit. Zum
anderen ist auch der finanzielle Aspekt ein Thema. ,Ich miisste alle Kosten
selbst tragen. Aber ich bin ja noch Schiilerin ohne Einkommen, das ist also
fiir mich nicht moglich. Und meine Eltern unterstiitzen meinen Sport oh-
nehin schon so stark, auch ihnen méchte ich das nicht zumuten®, so die be-
scheidene Sportlerin. Trainer Alex Havlik dringt Sophia nicht aus falschem
Ehrgeiz zur EM. ,Es lduft uns nichts davon®, lacht er. ,Die Schule ist wichtig
und es soll weder bei der Maturavorbereitung, noch beim Sport Druck ent-
stehen. Da steht eher der kontinuierliche Kraftaufhau im Fokus.*

TRENDSPORTART
POWERLIFTING

Die gesundheitlichen Vorteile von Kraft-
training wurden lange Zeit unterschdtzt.
Heute weiB man, dass es derer aber gleich
mehrere gibt:

» Muskeln, Sehnen, Binder, Gelenke
und Knochen werden krdftiger, funktions-
tlchtiger und widerstandsfdhiger

» Krdftige Bauch- und Riickenmuskeln-
sorgen fir eine gute Haltung von Becken
und Wirbelsdule und verhindern Riicken-
schmerzen

» Vom 20. bis zum 70 Lebensjahr schwin-
det rund 40 % des Muskelmasse, wenn
nicht aktiv dagegen vorgegangen wird. So
kann auch der Verletzungsgefahr im Alter
vorgebeugt werden

» Auch Herz-Kreislauf-System und Blut-
druck werden von moderatem Krafttrai-
ning positiv beeinflusst

» Fett- und Blutzuckerstoffwechsel
werden durch Krafttraining aktiviert

» Die Darmtdtigkeit wird durch Kraft-
training angeregt

» Die vermehrte Produktion von Gelenk-
knorpel beugt Arthrose vor und verbessert
bestehende Beschwerden.
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UBERLEGEN GEWANN SOPHIA PILWAX DIE JUNIOREN- STAATSMEISTERSC
IN DER GEWICHTSKLASSE BIS 63 KILO IM KRAFTDREIKAMPF MIT EINEM

1K
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ANKDRUCKEN 70 KILO / KREUZHEBEN 137,5 KILO

Das gute Verhiltnis zum Coach, der viel Ver-
stindnis fiir Sophias Situation hat, ist fiir die
Sportlerin ein grofer Erfolgsfaktor. ,Alex dringt
mich nie zu mehr, als ich leisten kann. Er moti-
viert mich sanft, macht aber keinen Druck. Das
gibt mir viel Halt und Selbstbewusstsein. Auch
als ich krank war, und vor den Wettkimpfen trai-
nieren wollte, hat er vom Training abgeraten.
Gesundheit geht immer vor fiir ihn.”

OHNE ZIEL KEIN WEG

Auch was den weiteren Karriereweg der vielver-
sprechenden Sportlerin angeht, macht Havlik
keinerlei Druck. ,Kraftsport ist nicht altersab-
hiingig. Es gibt eine ganze Reihe erfolgreicher
Sportlerinnen und Sportler, die noch jenseits

< i

der 40, 50 und sogar 60 sehr erfolgreich sind.
SchlieBlich wachsen korperliche und mentale
Kraft durch konsequentes Training und Erfah-
rung®, so Alexander Havlik, der seinem Schiitz-
ling sogar dazu geraten hat, nach der Matura ein
Sabatical, also eine lingere Auszeit vom Sport zu
nehmen. Das passt ganz gut zu Sophias Plinen,
die gerne auch auf Reisen gehen mag, um etwas
mehr von der Welt zu sehen.

Wihrend des Studiums, das die hiibsche 19-Jih-
rige nach dem Schulabschluss anstrebt, wird
jedenfalls auch weiterhin ausreichend Platz fiir
das Krafttraining bleiben. EM hin oder her - wir
konnen jedenfalls ganz sicher sein, dass wir von
Sophia Pilwax noch einiges horen werden!

DIE KETTLEBELL, wie die Kugelhantel
heillt, erlebt gerade einen echten
Hohenflug: Braucht nicht viel Platz,
istimmer zur Hand und obendrein ein
hochst effizientes Trainingsgerat.
Erhaltlich in verschiedenen Gewichts-
klassen. z.B. bei Sport Tiedje
www.sport-tiedje.com

EASY-POWER: Fir den Anfang sorgen
auch diekleinen Neoprenhanteln fir
erste Muckis. Von Kettler

Powertraining

fir daheim

KRAFTKAMMER@HOME: Primus von Kettler mit
einstellbarer Flach- und Schragbank fir Hanteltraining
mit Lang- und Kurzhanteln. Lasst sich platzsparend
zusammenklappen
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Der neue

Renault CLJO*

i d

Jetzt Osterreich Premiere!

Anderungen, Satz- und Druckfehler vorbehalten. Symbolfotos.

Kombinierter Verbrauch von 3,6-5,3 /100 km, CO,-Emission von 94121 g/km, homologiert gemaB WLTP.

www.autohaus-laver.at

AUTOHAUS LAUER

@ RENAULT
Passion fon_' life

>

Ei O B @ renault.at

Ganserndorf, Bodenzeile 1, Tel. 02282/5080
Grof3 Schweinbarth, Brunnenweg 2, Tel. 02289/2379
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