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Der Weltmeister von Schafthausen

Sebastian Stitz (30) ist Welt-
meister. Weltmeister in der
Klasse tiber 80 Kilogramm
im Natural Bodybuilding.
Mehr kann er als Amateur
nicht erreichen, darum wech-
selt er 2014 zu den Profis.

VON DANIEL F. KOCH

FITNESSSPORT «Ich kann das nachvoll-
ziehen, wenn Leute dem Bodybuilding
gegeniiber sehr kritisch eingestellt
sind», sagt Sebastian Stitz. Der 30-jih-
rige Physiotherapeut hat im Amateur-
bereich die hdchsten Weihen erhalten.
Er wurde kiirzlich Amateur Weltmeis-
ter des Verbandes INBF in der Ge-
wichtsklasse bis 86 Kilogramm. Seit
vier Jahren betreibt der in Ziirich ge-
borene und in Wetzlar aufgewachsene
1,84 Meter grosse Modellathlet den Fit-
nesssport Bodybuildung. «Unser Sport
ist aber Natural Bodybuilding», wendet
Stitz’ sofort ein. Denn im Unterschied
zu der Bodybuildingszene, in der die
Athleten mit allerlei Mittelchen nach-
helfen, dass ihre Muskeln noch méchti-
ger erscheinen — der Laie wiirde wohl
aufgeblasen sagen - haben die Natural
Bodybuilder jeglicher Form von Doping
abgeschworen. «Das war auch der
Grund, warum ich diesen Sport ergrif-
fen habe», sagt Weltmeister Stitz.

Training und richtige Ernihrung

«Mich hat schon immer fasziniert,
wie weit man sportlich kommt, wenn
man das ausschliesslich mit Training
und der richtigen Erndhrung steuert»,
sagt Sebastian Stitz. Einst war er Kunst-
turner, spielte dann Baseball und kam
in dieser Phase mit Krafttraining in Be-
rithrung. Wegen seiner Berufsausbil-
dung zum Physiotherapeuten in Kon-
stanz und der zeitlichen Anforderun-
gen blieb er beim Krafttraining. «Da
konnte ich Training und Beruf besser
unter einen Hut bringen.» Er wechselte
beruflich in sein Geburtsland und fing
an, Bodybuilding noch intensiver zu be-
treiben. «Es hat mich interessiert, was
ich auf der Basis von Natural Bodybuil-
ding herausholen kann», so Stitz. Der
Aufwand stieg betrachtlich.

In der wettkampffreien Zeit, der
Off-Season, trainiert er drei- bis vier-
mal je anderthalb Stunden. «Dann siin-
dige ich auch schon mal und esse eine
Pizza oder einen Dodner» In dieser
Phase bewegt sich sein Gewicht im Be-
reich zwischen 95 und 100 kg. Ansons-
ten kdmpft auch der Sportler Stitz mit
dem Gewicht. «Mein Wettkampfge-
wicht liegt bei 85 kg.» Der Aufwand
liegt dann bei sieben Trainings pro Wo-
che, oft sogar zweimal am Tag. «Das ist
dann Hochleistungssport, weil man 24
Stunden am Tag nur damit beschéftigt
ist», sagt Stitz. Der gewaltige Aufwand
hat sich fiir den 30-Jihrigen gelohnt. Er
wurde viermal in Folge Schweizer
Meister im Schwergewicht, dreimal in
Folge Gesamtsieger an der SM (alle Ka-
tegoriensieger treten nochmals gegen-
einander an, war zweimal Bronzeme-
daillengewinner an der WM, wurde
2012 Vizeweltmeister, ehe er in diesem
Jahr erstmals zum Weltmeister ge-
kront wurde. «Kein schlechter Schnitt
dafiir, dass ich erst vier Jahre im Wett-

Der Wettkampfer: Sebastian Stitz, der Weltmeister im Natural Bodybuilding. Training
und richtige Erndhrung ist die Grundphilosophie, die hinter dem Erfolg steckt.  Bilizvg

Der Geschaftsmann: Der Physiotherapeut in seinem Laden fiir Sporterndhrung in der

Schaffhauser Webergasse.
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- Natural Bodybuilding
- Ohne Dopingmittel
im Wettkampf
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kampfgeschehen bin», ist Stitz, der
zwei Schwestern hat, die seine gross-
ten Fans sind, mit der sportlichen Aus-
beute zufrieden. Erstaunlicherweise ist
Stitz bisher ohne Sponsor oder Ange-
bote fiir Foto-Shootings. Wie das Bild
beweist, wiirde der Modellathlet eine
gute Figur abgeben.

Wechsel in die Profiklasse

Neben seiner Arbeit als Physiothe-
rapeut betreibt der Weltmeister in der
Webergasse einen kleinen Laden fiir
Sportlernahrung. «Vom Bodybuilding
kann ich nicht leben.» Allerdings wird
er nun in die WNBF Profiliga wechseln.
Der Aufwand wird nicht mehr werden.
Der einzige Unterschied liegt darin,
dass man bei den Wettkimpfen Geld-
preise bekommt und die Konkurrenten
«eine andere Hausnummer» (Stitz)
sind. Weil im Bodybuilding kein mess-
barer Wert in den Wettkdmpfen ver-
teilt wird, die total durchtrainierten
Athleten vorwiegend nach der Optik
und der Ausstrahlung bewertet wer-
den, haben viele Menschen Probleme,
den Wettkampf der Muskelménner als
Sport zu akzeptieren. Das weiss auch
Sebastian Stitz, der sich am liebsten bei
Musik und Faulenzen entspannt.

Dass Stitz sich als Sportler begreift,
liegt auch daran, dass er und seine Kol-
legen strengen Antidopingregeln
unterworfen sind. So gibt es vor den
Wettkdmpfen  Liigendetektortests,
dazu reisen eigens Kontrolleure aus
Amerika an. Nach jedem Wettkampf
miissen Urintests abgegeben werden.
Sollte jemand erwischt werden, drohen
langjihrige Sperren. Die Grundiber-
zeugung aller ist es, sauberen Sport zu
betreiben.

In Riicklage

Pascal Gurtner
mit Freiamt sch
in Riicklage

RINGEN Der Sportler des Jahres:
Schaffhausen, Pascal Gurtner,

mer Schwinger im Winter

musste am Wochenende mit «
gerstaffel Freiamt den Hinka
NLA-Halbfinal gegen das leich
sierte Hergiswil bestreiten. T
gauer wollten sich gegen die L
eine gute Ausgangslage vers
um sich im Riickkampf fiir da
um die Schweizer Meisterschaf
lifizieren. An der Stimmung
Mehrzweckhalle Niederwil k
nicht gelegen haben, dass die
ter Ringer am Ende mit 16:24 ge
letztjdhrigen Vizemeister verl
ben. Die sei ausgesprochen g1
sen, erzahlt Pascal Gurtner. D
konnte friih vorlegen und hatte:
noch den Vorteil, dass die Gt
bei der Teamzusammenstellun
entschieden und dadurch zwei
leichtfertig verloren. Begiinstis
einen regeltechnischen Feh
Kampfrichters, verlor auch noc
tegarant Gurtner gegen den H
ler Martin Suppiger deutlich. ]
der befiirchten, dass mit dem
reits dieses Halbfinale entschi
Pascal Gurtner hat den Kampf
Finale noch nicht ad acta gele
glauben an unser Chance,
Punkte aufholen zu konnen. I
nung stirbt bekanntlich zuletzt

NLA. Halbfinal. Hinkdmpfe: Freiamt (3.) - He
16:24 (4:16). - MZH Niederwil. - 600 Zuschaue
Motzer. u.a. ~96ékg: Pascal Gurtner - Martin Supf
(7). - Willisau (4.) - Kriessemn (1) 21:19.

VBG Klettgau
weiter an der Sy

VOLLEYBALL Auch nach dem
Spiel der 1. Liga behélt die VE
gau den Status «ungeschlage
bisherige Dritte, VBC Wit
wurde mit einer 1:3-Niederla
Hause geschickt und rutschte ¢
fiinf ab. Die Klettgauer erwisc
Samstag allerdings einen verl
Start. Wittenbach sorgte mit ¢
vice fiir Druck, blockte st¢
machte im Angriff fast keiner
Ab dem zweiten Satz drehten ¢
geber den Spiess um, machte
Druck mit Service und Angriff,
den es, den Gegner zu block
nun auch Fehler unterliefen. .
sechsten Vollerfolg in Folge b
VBG Klettgau die Fithrung in
belle auf sechs Punkte aus. A
menden Samstag kommt es
Neuen Kantihalle in Schaffha
Uhr) zum Spitzenspiel gegen d¢
lenzweiten Smash Winterthur.

1. Liga, Mdnner: VBG Klettgau - VBC Wittenbac
2519,25:21, 25:9). - Zimmerberg. - 60 Zuschath
Winkler/Luickl. - Spieldauer: 16, 21,20, 19 =76 Mi
Klettgau: Kern, Krein, M. Bolli. B. Bolli, Rycival, Ber
Kleinschnitz; eingewechselt: Capoccia. - Bemerkt
Karte fiir M. Bolli; rote Karte fur Trainerin Petra Sc
Weitere Spiele: TV Uster- STV Wil 3:0 (2517, 2!
VC Smash Winterthur Volley Amriswil Il 3:1 (25:2
23:25,2512). Volley Nafels Il VBC Wetzikon 3:1
2518, 25:22). — Rangliste: 1. VBG Klettgau 6/1¢
Smash Winterthur 6/12 (13:9). 3. TV Uster 511 (
léro Ziirich Il 6/9 (1313). 5. VBC Wittenbach 6/9
Volley Nafels 11 5/7 (10:10). 7. STV Wil 5/4 (6:12). ¢
zikon 6/4 (9/16). 9. Volley Amriswil Il 5/1 (5/15).

ANZEIGE

175 Jahre

Clientis
BS Bank Schaffhausen

Heute im Schaffhauser lFernsehel

ab 18.20 Uhr (stlindliche Wiederholung):



