PORTRAT

Polizistin Vera Grundner (Polizeiinspektion Liezen): Neunfache Staatsmeisterin im Gewichtheben.

Starke Frau bei der Polizei

Die Steirerin Verena Grundner stemmt nicht nur ihre Karriere bei der Polizei,
sondern ist auch neunfache Staatsmeisterin im Gewichtheben.

agnesium, Handgelenkbandagen
Mund Langhanteln gehdren zur

Standardausriistung  fitnessbe-
wusster Frauen. Die Polizistin Verena
Grundner, die bis 2008 den Titel
,stirkste  Osterreicherin® fiihrte, hat
schon Gewichte gestemmt, als ,,Cross-
fit“ noch ,,Zirkeltraining* hief3.

Crossfit ist ein Fitness-Konzept aus
den USA, das in den letzten Jahren die
heimische Fitness-Branche erobert hat.
Die Disziplin setzt auf kurzes, intensi-
ves Krafttraining. Unabhiingig von Ge-
schlecht oder Alter der Sportlerinnen
und Sportler ist Gewichtheben in der
Regel fixer Bestandteil von Crossfit-
Programmen und erfreut sich durch den
amerikanischen Fitness-Trend auch bei
uns an Beliebtheit. Im Leistungssport ist
Gewichtheben als Trainingsdisziplin an-
gekommen und Spitzensportlerinnen
und Spitzensportler wissen das Kraft-
training zu schétzen. ,,Alpine Skisport-
ler und Skispringer trainieren sehr oft
mit uns mit. Kraft, Schnelligkeit und
Koordination werden durch Elemente
des Gewichthebens trainiert, erzdhlt
Grundner aus ihrem Trainingsalltag.

Mentale Kraft. Verena Grundner
wurde bereits neunmal Staatsmeisterin
und nahm fiir Osterreich an zahlreichen
internationalen Wettkdmpfen teil. Thren
Erfolg schreibt die 27-jdhrige Polizistin
ihrem Ehrgeiz und neben ihrer korperli-

50

chen Stirke ihrer Willensstarke zu. Zum
Gewichtheben kam sie durch ihre Fami-
lie. Thr Vater schreibt die Trainingspla-
ne, die die Ennstalerin drei- bis viermal
in der Woche umsetzt. Ihr Heimatverein
ist der Athletikklub Union Oblarn.
Grundners nidchstes Ziel ist der 10.
Staatsmeistertitel.

Das Reien oder StoBlen der Lang-
hantel wirkt auf Aullenstehende wie ei-
ne Qual, die dem Korper zugemutet
wird. In Wirklichkeit verletzen sich
beim Gewichtheben viel weniger Sport-
lerinnen und Sportler als bei anderen
Sportarten. ,,Obwohl der Riicken beim
Gewichtheben extrem belastet wird,
kenne ich keinen einzigen Gewichthe-
ber und keine Gewichtheberin mit
Bandscheibenvorfall“, sagt Grundner.
Es komme, wie so oft beim Sport, auf
die richtige Technik an. ,,Das richtige
Heben oder Reiflen wird beim Gewicht-
heben von Anfang an trainiert. Dass
man eineinhalb Jahre fast nur Technik-
training absolviert, ist zwar fiir viele am
Beginn frustrierend, beugt aber spiteren
Fehlern und Unféllen vor®, erklart die
Sportlerin. Beherrscht man die richtige
Technik, bietet Gewichtheben ein diffe-
renziertes Ganzkorpertraining, das zur
Beweglichkeit, Stabilitdt und Krifti-
gung des Korpers beitridgt. Der Mythos
vom Gewichtheber, der zum Erfolg nur
starke Oberarme braucht, ist falsch.

Stark gegen Vorurteile. Trotz zuneh-
mender Popularitit ist Gewichtheben al-
les andere als ein klassischer Médchen-
sport. ,,Die Menschen haben ein be-
stimmtes Bild, wenn sie an Gewichthe-
berinnen denken. Sie denken an pralle
Muskeln und an massige Frauen ohne
jede Weiblichkeit”, sagt Grundner. Die
zierliche Ennstalerin entspricht nicht
diesem Klischee. ,,Sportlicher Ehrgeiz,
ja, aber das korperliche Bild dazu muss
stimmen. Mir ist die Asthetik sehr wich-
tig. Ich wollte nie, dass man mir das
Gewichtheben auf den ersten Blick an-
sieht.”

Dienst in Liezen. Verena Grundner
absolvierte die Polizeigrundausbildung
im Bildungszentrum Steiermark und
versieht seit September 2017 Dienst in
der Polizeiinspektion Liezen. Die Stei-
rerin studierte vor der Grundausbildung
zehn Semester lang Medizin. Thre beruf-
liche Zukunft sieht Grundner allerdings
bei der Polizei und nicht im Kranken-
haus. Besonders fasziniert ist die Poli-
zistin von der Alpinpolizei. In der weni-
gen Freizeit die ihr neben Beruf und
Training bleibt, treibt die Steirerin noch
mehr Sport. Beim Laufen, Radfahren
und Bergsteigen kann die naturverbun-
dene Polizistin abschalten und Zeit in
der Natur verbringen — Gewichtheben
gibt es leider nur ,,indoor*.

Anna Freinschlag
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