Der Popeye aus Lohberg

Josef Pangerl ist

im Kraftsport ei-
gentlich Querein-
steiger. Doch 2017
wurde der Loh-
berger sogar Welt-
meister.

L Von Maria Frisch

Lohberg. Deutscher Meister, Eu-
ropameister, Weltmeister im
Kraftdreikampf beziehungswei-
se Kreuzheben: Der Kraftsport-
ler Josef Pangerl aus Lohberg
ging in diesem Jahr auf Titeljagd
und sahnte alles ab, was es zu
gewinnen gab. Ein Mann wie
ein Schrank, mit dem man sich
auf den ersten Blick nicht gerne
anlegen mochte - doch das war
er nicht immer. Auch nicht be-
ruflich. Denn Pangerl ist Bun-
despolizist mit dem treuen Vier-
it beiner ,Pain“ an seiner Seite.
ir Dem Sport war der 49-Jahrige
lange Zeit nicht sehr zugetan.
Jahrelang war er nach Feier-
abend echer der Couchtyp, der
aufgrund seiner Untatigkeit mit
zunchmendem Alter auch den
Bauchumfang steigerte. 20 Jah-
re Abstinenz vom Sport bescher-
ten mir viele uiberschiissige

rin

DI Pfunde, die ich nur zu gern wie-
€ der losgehabt hitte*, erinnert
d sich der Bundespolizist an seine
8¢ Unzufriedenheit. Rein zufillig
918 sah er eines Tages eine Sendung

mit Detlef D. Soost im Fernse.
m hen, der dieses Kunststiick
No-  schon geschafft hatte. ,Da woll-
:l‘- te ich a.uch hin®, beschloss Josef
~.:—"" Pangeri und schon packte ihn

der Ehrgeiz.

) Viel Training

Dank Eiweifdiit, die nicht mit
einem  bestandigen Hungerge-
fihl einhergeht, und zwei Stun-
ei-  den Training taglich schaffte er
¢s. .Ich verlor in sieben Wochen
fast 30 Kilogramm?®, erzihlt pan.
gerl, der aus besagter Kur

y schlank und sportlich heryor-
d-

o
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l gramm im ersten Jahr vom Bo-
den wegheben, das schafft nicht
jeder”, sagt er im Riickblick. Mit
der Mannschaft ist das Team Ei-
senhart in Frauenau Deutscher
Vizemeister geworden. Zum Teil
trainieren die Mannschaftskol-

legen schon 20 Jahre. »Querein-

Josef Pangerl und sein Sohn Ben

ging. Das war 2012. Ein Jahr
lang absolvierte der Polizist sei-
ne Liegestiitzen und Sit-ups aus-
schlieflich zu Hause. Dann zog
es ihn ins Fitnessstudio von
Sepp Maurer in Neukirchen
beim Heiligen Blut.

Die Ernihrung wurde erneut
umgestellt, nun aber auf Rind-
und Putenfleisch sowie Reis und
Kartoffeln. ,Ich brauche jetzt
sechs bis sieben Flaschen Was-
ser pro Tag und muss viel Salz
zu mir nehmen, damit ich mir
aufgrund der schweren Gewich-
te an den Gelenken nicht weh
tue®, sagt der Lohberger, der sich
2017 nacheinander auf die Deut-
sche Meisterschaft in Frauenau,
die Europameisterschaft in Telfs
und die Weltmeisterschaft in
Prag vorbereitet hat,

Er fuhlte sich stets gut dabei, ab-
gesehen vom  pelegentlichen
Muskelkater. Krafttrainer Sepp
Maurer vom Waldschlossl hat
ihm einen Trainingsplan gezim-
mert. ,Du kannst nur maximal
zwel- bis dreimal jihrlich deine
Hochstleistungen abrufen,
sonst machst du dich kaputt.*
In  Frauenau wurde Pangerl
beim Kniebeugen, Bankdriicken
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und Kreuzheben mit Gewichten
Spitzenreiter - und das, obwohl
Kaliber aus ganz Deutschland
im Starterfeld waren. Josef Pan-
gerl hat sein Gewicht von 79 Ki-
logramm im Jahr 2012 auf jetzt
tber hundert Kilo gesteigert.
Auf die Idee, iiberhaupt mit dem
Kraftdreikampf zu starten, hatte
ihn Sepp Maurer gebracht. ,Das
erste Jahr war brutal®, erinnert
sich der Bundespolizist. ,Es zer-
reifdt dich schier wegen des Trai
ningspensums und dem vielen
Essen. Ich habe ruckizucki 20
Kilogramm zugenommen®,
schildert der Familienvater das
Resultat von Reis, Kartoffeln,
Wweilem*  Fleisch, Rindfleisch
und Gemiise satt.

Starkes Team

Abends gibt es noch eine Schiis
sel Haferflocken mit Quark und
Honig. Josef Pangerl dachte aber
auch ans Aufhoren, weil ihm
dic Gelenke weh taten. Die
Schmerzen liefen ihn kaum
schlafen oder sich biicken. Aber
er war so erfolgreich, da wollte
er nicht gleich wieder das Hand-
tuch werfen. 210, 215, 230 Kilo-

steiger wie mich gibt es nur we-
nige®, wei der Bundespolizist.
Seine Frau Melanie stirkt ihm
den Riicken.

Bei der Weltmeisterschaft in
Prag hat Josef Panger] im Okto-
ber das Triple geholt. Gemeint
ist der Weltmeistertite] im
Deadlift beziechungsweise
Kreuzheben. ,240 Kilogramm
ist meine personliche Bestleis-
tung, die ich im zweiten Ver-
such erreicht habe. Bei der Euro-
pameisterschaft in Osterreich
hatte ich 237,5 Kilogramm auf-
gelegt”, freute sich der fiir den
SV Lohberg startende Kraft-
sportler. Die Studiomeister-
schaft des Teams Eisenhart im
Bankdricken und Kreuzheben,
die im Fachjargon ,Black Com.
petition" heift, war das letzte
Turnier in diesem Jahr.

«Da ist mehr Stimmung als bei
der ganzen Weltmeisterschyfy=
freute sich der 49-Jahrige. Ubri.
gens waren seine Studigkone_
gen ebenso erfolgreich, Fi
Mann von Kinema - funf Welt.
meister und dazu noch drej
Weltrekorde®, lautete die un.
schlagbare Bilanz. Sepp Suss.
bauer aus Neukirchen. pry
Ritzer aus Landshut, Robery
Baumann aus Neukirchen ung
Dirk  Lauber aus Bamber,
schafften mit Josef Pangerl dag
Kunststiick.

Sohn Ben ist Pangerls groRter
Fan. Dass sein Kieiner so leiden-
schaftlich mitfiebert, entlockt .
ihm jedes Mal ein Licheln,
«Kreuzheben ist die beste Gang.
korperibung®, sagt der Bundeg
polizist. Man kann viele By,
stellen im Korper ausgleichep,
allerdings darf man nichy 2u
schnell klein beigeben®, ist pyy,
gerl iberzeugt, der vierma] in
der Woche drei Stunden im Stu.
dio verbringt. ,Man muss ayf o
ne saubere Technik achten, alles
andere ist Kopfsache.”



