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Ein Muskelmann mit Ehrgeiz

eht es rein nach dem

Body-Mass-Index (BMI),

gehort Benjamin Jew-

ko in den Bereich der
Priadipositas, also zu den Uber-
gewichtigen. Der 1,82 Meter gro-
Re Diisseldorfer wiegt mehr als
90 Kilogramm und hat damit ei-
nen BMI von 28,7 — zur Einord-
nung: Ein BMI zwischen 18,5 und
24,9 gilt als normal gewichtig. Und
selbst wenn sich Jewko in Topform
befindet und 88 Kilo auf die Waa-
ge bringt, sagt sein BMI von 26,6,
dass er abnehmen sollte. Dabei
hat er kaum noch Fettgewebe am
Korper.

88 Kilo ist sein Wettkampfge-
wicht als Bodybuilder, der Kérper-
fettanteil liegt bei sechs Prozent,
der Rest sind Muskeln. Bei wenig
trainierten Méannern liegt der Kor-
perfettanteil bei 15 bis 20 Prozent,
gerne auch mal hoher. ,Der Bo-
dy-Mass-Index ist ein Richtwert
fiir Otto-Normalverbraucher®, er-
klart Jewko. , Fiir Sportler ist er we-
nig aussagekriftig.“ Besonders fiir
Sportler, die sich der optimalen
Verteilung von méglichst viel Mus-
kelmasse am Korper widmen, ist
der BMI alles andere als eine Ori-
entierungsgrofle. Das hat er be-
wiesen, denn Jewko holte sich vor
Kurzem den Classic-Bodybuil-
duing-Weltmeistertitel in der Ge-
wichtsklasse bis 88 Kilogramm.

Bereits seit 20 Jahren ist der ge-
biirtige Unterrather regelmaQig
in der ,Muckibude*“ anzutreffen.
»Mein Bruder hat mich mal zum

Krafttraining mitgenommen. An-
fangs konnte ich mich nicht dafiir
begeistern, so der 36-Jéhrige. ,Es
machte mir aber Spaf, alles selbst
in der Hand zu haben und das
Training zu gestalten. So wurde es
langsam doch immer mehr. Das
hat mich inspiriert und entflammt
und auch angetrieben, weiterzu-
machen.

Aus dem JugendfuRBballer bei
der SG Unterrath wurde so Schritt
fiir Schritt der Kraftsportler beim
Olymp Fitness Center. Bis zum
ersten Wettkampf dauerte es fiir
Jewko, der als Krankenpfleger auf
einer Krebs- und Palliativstation
arbeitet, aber noch mehrere Jah-
re. ,Ich habe fleifig trainiert, doch
wollte ich mich in den normalen
Bodybuilding-Klassen nicht mes-
sen. Das sind selbst mir zu viel an
Muskeln“, gesteht Jewko freimiitig.

»Erst als die Classic-Wettbewer-
be erfunden wurden, war das fiir
mich der Anreiz, 10 bis 15 Prozent
mehr rauszuholen.“ Im Classic Bo-
dybuilding gibt es eine einfache
Formel: , Korpergrof3e minus 100
plus Gewichtsaufschlag“. Und das
bedeutet: Bei 182 cm Kérpergro-
Re darf Jewko beim Wettkampf bei
sechs Kilo Gewichtsaufschlag also
88 Kilo wiegen.

»Ich habe lange herumge-
druckst, aber dann aus Spall mal
mit dem fiinfmaligen Deutschen
Meister Serkan Cetin eine Vorbe-
reitungsdidt gemacht. Er hatte ge-
sagt, das konnte was werden*, er-
zéhlt Jewko ldachelnd von dieser

Benjamin Jewko ist ein ,Muskelmann” und lebt in Unterrath. Viel Zeit und wortwértlich Kraft investierte er schon in sei-

ne Kal'l'iere. RP-FOTO: ANDREAS BRETZ
die deutsche Vizemeisterschaft.
,Das war ein ndchster Schritt.
Aber ohne nationalen Titel wollte
ich nicht an einer internationalen
Meisterschaft teilnehmen®, kon-
statiert Jewko.

Also war es 2019 so weit mit sei-
ner ersten Weltmeisterschafts-

zu Platz sieben. ,Serkan mein-

te, ich miisste jetzt schauen, dass
ich es besser hinbekommen wiir-
de“, erzdhlt Jewko. Und er sollte
es durch disziplinierte Lebensfiih-
rung, Trainingsfleil’ und stérke-

re Posen besser hinbekommen.
Dreimal in Folge sicherte er sich

Zeit. Das hiel3, ganz genau abge-
stimmte Erndhrung und jeden
Tag Training, mehrere Stunden
lang. Direkt zum Auftakt seiner
Bodybuilding-Wettkampfkarri-
ere gewann er die NRW-Landes-
meisterschaft. Bei der Deutschen
Meisterschaft reichte es aber nur
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z.B. Audi Al Sportback, 5-Gang*, 70 kW (95 PS)

*Kraftstoffverbrauch /100 km: innerorts 6,0; auBerorts 3,9; kombiniert 4,7; CO,-Emissionen g/km:
kombiniert 107; Effizienzklasse B. Angaben zu den Kraftstoffverbrduchen und CO,-Emissionen sowie
Effizienzklassen bei Spannbreiten in Abhdngigkeit vom verwendeten Reifen-/Radersatz.
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(bpa) Der Diisseldorfer Chirurg
Karl Schuhmann reiste kiirzlich
nach Indien und operierte zwei
Wochen lang in einem Hospital in
Bangalore. ,Ich kann sicher sein,
dass die Hilfe auch genau an der
Stelle ankommt, wo sie dringend
bendtigt wird“, sagt der Mediziner,
der eine Praxis in Diisseldorf fiihrt I ’
und ein Chefarzt ist am Evange- 7=
lischen Krankenhaus in Hattin- i<
gen. Die Organisation Interplast ——
hatte die Reise mit Unterstiitzung
ehrenamtlich tétiger Geschiftsleu-

te in Bangalore organisiert. Einen
Operationssaal mit zwei OP-Ti-

schen sowie eine Krankenstation

fand Schuhmann vor. Wahrend der

fast zwei Wochen konnten 55 Pati-

enten behandelt und 76 Operatio-

nen durchgefiihrt werden. Es war

nicht das erste Mal, dass der Diis-

seldorfer Arzt zu einer Reise nach N
Indien aufbrach. ,Plastische Chir-
urgie ist fiir mich wesentlich mehr

als reine Schonheitschirurgie®,
sagt Schuhmann. ,Das wird bei
seinen Einsdtzen in Indien mehr
als deutlich. Dort geht es nicht
um &sthetische Eingriffe, sondern
darum, Menschen, die durch Ver-
brennungen oder Sdureangrif-
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stunde.

Karl Schuhmann auf einer seiner humanit,
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(agi) Anna Rodziewicz ist Singe-
rin und hauptberuflich mit ihrem
Akustikduo ,neuton.” unterwegs.
Thren musikalischen Partner Tobi-
as lernte sie 2014 bei einem Cas-
ting fiir die Aida-Flotte kennen. Im
Friihjahr 2015 griindeten sie ,neu-
ton.“ und sind seitdem gefragte
Musiker. ,Wir blicken inzwischen
auf insgesamt rund 350 gemeinsa-
me Auftritte bei Hochzeiten, Fir-
menevents, Empfangen, Stadt-
festen, Ausstellungen, Geburts-
tagen und vieles mehr zuriick®,
sagt Anna. Zu ihren Kunden zdh-
len auch Unternehmen wie Mer-
cedes Benz, die Deutsche Telekom
oder auch die Oberfinanzdirektion
NRW. Das Duo ist inzwischen so-
gar international bekannt und trat
schon in Landern wie Portugal,
Italien oder dem Libanon auf.
Nach einer erfolgreichen Crowd-
funding-Kampagne brachten
Anna und Tobias letztes Jahr ihr
erstes Debiitalbum heraus. ,Am
21.Juni hat ,#Hashtag” das Licht

der Welt erblickt, und wir kdnnten
nicht stolzer darauf sein“, wie die
33-Jahrige erzdhlt. Anna ist zwar
eine musikalische Weltenbummle-
rin, aber im Rheinland fest veran-
kert. Gebiirtig kommt sie aus Es-
sen, ist dann fiir ihr Studium in
die Landeshauptstadt gezogen.
»Nachdem ich anfangs hin und
her gependelt bin, zog ich 2010
endlich nach Diisseldorf um*, ver-
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Anna Rodziewicz libernimmt den
RP-Instagram-Account.  FOTO: BAUMANN

teilnahme, denn 2018 sicherte
sich Jewko seinen ersten nationa-
len Meistertitel. Bei der WM-Pre-
miere schaffte es Jewko auf Platz
vier. ,Als ich wieder zu Hause war,
meinte Serkan dann, dass es jetzt
darauf ankomme, immer bes-
ser zu werden®, erinnert sich der
Muskelmann an eine der weitrei-
chendsten Entscheidungen sei-
nes Lebens. Was einmal geklappt
hat, sollte auch ein zweites Mal
funktionieren, denn seine zweite
WM-Teilnahme sollte ihm den glo-
balen Titel einbringen. Er arbei-
tete ein Jahr lang konsequent an
der Symmetrie des Korpers, glich
die ehemals tiberproportionier-
te Beinmuskulatur durch konzen-
triertes Training aus und bot auf
der Biihne bei der WM in Fujairah
(Vereinigte Arabische Emirate) den
am besten und harmonischsten
proportionierten Korper. , Ich bin
nicht so die Rampensau. Ich muss-
te erst lernen, im Rampenlicht zu
stehen. Dabei ist Bodybuilding ein
anstrengender Présentationssport,
bei dem der Muskelkater nach
mehrmals zwei Minuten Ganzkor-
perspannung garantiert ist“, so der
Weltmeister. Und doch wagt sich
Jewko neuerdings auch nicht nur
alleine auf die Biihne. Gemeinsam
mit seiner Lebenspartnerin Ales-
sa Ruschewey sicherte sich der
Diisseldorfer auch den deutschen
Meistertitel im Paar-Bodybuilding.
Weitere internationale Titel sind
da nicht ausgeschlossen.

Tino Hermanns

Diisseldorfer Arzt Karl Schuhmann reiste nach Indien

fe stark entstellt wurden, extreme
Bewegungseinschrankungen und
Schmerzen erdulden miissen, zu
helfen und wieder neuen Lebens-
mut zu geben.“ Auch kiinftig will
er sich weiterhin fiir die humanita-
re Hilfe einsetzten.
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ren Reisen wahrend seiner Sprech-
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Anna Rodziewicz ist eine musikalische Weltenbummlerin

riet sie uns. Bevor sie fiir drei Jahre
beruflich nach Kéln ging, hat die
Sangerin bis 2015 in Bilk gewohnt.
Seit 2018 ist sie wieder zuriick und
lebt nun in Friedrichstadt.

Wenn sie nicht gerade das Mi-
krofon in der Hand halt, schwingt
sie gerne den Kochloffel. Und
wenn Anna mal keine Lust hat, zu
kochen, geht sie mindestens ge-
nauso gerne auswarts essen. Wah-
rend sie in dieser Woche den Insta-
gram-Account der RP iibernimmt,
wird sie uns daher auch ihre Lieb-
lingsgastronomien in Diisseldorf
zeigen. Aber nicht nur das! Sie
zeigt uns aullerdem ihre Lieblings-
orte zum Bummeln, zum Entspan-
nen und ihre Lieblingsorte zum
Sport machen. ,Und ich werde
euch nattirlich Einblicke in mei-
nen spannenden Beruf geben®,
verrat sie weiter.

Mitmachen Mochten Sie auch einmal
unseren Account bernehmen? Bewer-
bung an community@rp-online.de.



