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1 Die absoluten Voraussetzungen -
entscheidende Formeln

Was Sie in diesem Kapitel erfahren ...

= Worin die absoluten Voraussetzungen fir Erfolg bestehen,

= weshalb Hermann Maier nicht ProfifuBballer, sondern der »Herminator« wurde,
und

= wie eine junge Mutter die WTA-Tour aufmischte.

11 Zwei Formeln ebnen den Weg zum Erfolg

Es gibt sie tatsachlich, die absolute Voraussetzung, um im Sport erfolgreich zu
sein. In den vielen Gesprachen, die wir fir dieses Buch gefihrt haben, wurde
uns das immer wieder bestdtigt. Von Weltmeistern, Olympiasiegern, von erfolg-
reichen Sportlern und Sportlerinnen, die es an die Spitze ihrer Meisterschaft
gebracht haben, ebenso wie von Trainern und Sportdirektoren, die tagtaglich
mit Profis arbeiten.

Diese Pramisse gilt natirlich nicht nur im Sport, sondern fir alle anderen Lebens-
bereiche genauso. Wir drlicken sie in zwei unterschiedlichen Formeln aus, die seit
langer Zeit die Basis unserer Arbeit darstellen und sich stets aufs Neue bewdahren.

1.1.1  Erste Formel: W3

Worum geht es bei der ersten Formel? Die Antwort liegt auf der Hand: Hinter
W’ verbergen sich drei Begriffe, die mit dem Buchstaben W beginnen. Auf die
ersten beiden Ws haben wir in unserer Einleitung bereits hingewiesen. Wir ha-
ben Ihnen erzahlt, dass es nicht nur darauf ankommt, was Sie machen, sondern
auch, wie Sie das tun. Das sind zwei der drei Ws. Das dritte wollen wir mit einer
fantastischen Geschichte veranschaulichen, wie sie selbst die weite Welt des
Sports nur selten schreibt. Sie beginnt im Pine-Ridge-Reservat im Sidwesten
des US-Bundesstaats South Dakota im Sommer 1950.

Der achtjahrige William Mervin Mills ist am Boden zerstért und versteht die Welt
nicht mehr. Seine Mutter ist gestorben. Er fihlt sich allein und verlassen in der
trostlosen Umgebung des Reservats, in dem die Oglala-Lakota-Sioux leben. Der
Vater versucht zu erkldren, was fUr einen achtjdhrigen Jungen nicht erklarbar ist.
Wahrend eines einsamen Spaziergangs unternimmt der Vater einen neuen An-
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Die absoluten Voraussetzungen — entscheidende Formeln

lauf. Diesmal wahlt er andere Worte: »Sohn, deine Fllgel sind gebrochen, aber
eines Tages wirst du die Fliigel eines Adlers haben.«” Als der Vater in die verwein-
ten Augen seines Sohnes, den alle nur Billy rufen, sieht, erkennt er, dass dieser
die Bedeutung des Gesprochenen nicht verstehen kann. Also nimmt er einen
Stock in seine Hand, zeichnet einen Kreis auf den trockenen, staubigen Boden
und fordert den Jungen auf: »Gehe in den Kreis und schlieRe deine Augen.« Billy
folgt. »Wie fuhlst du dich?«, fragt der Vater. Billy antwortet nicht. »Was siehst
du?« Wieder Schweigen.

Pl6tzlich klatscht der Vater in die Hande. Billy, der die Augen immer noch ge-
schlossen halt, beginnt zu zittern. »Ich sage dir, was du fUhlst; ich sage dir, was
du siehst. Du spUrst Wut und Schmerz. Wahrscheinlich spirst du auch Hass in
dir, weil Menschen dir Hass entgegengebracht haben. Eifersucht, weil du nichts
von materiellem Wert besitzt. Doch Eifersucht macht dich blind. Du siehst nicht
die Vorteile oder die Werte unserer Kultur oder anderer Kulturen. Du siehst nicht
das Gute in den Menschen. Du bist voll Selbstmitleid. All diese Gefihle werden
dich zerstéren.«

Billy steht immer noch mit geschlossenen Augen im Kreis, den der Vater in den
Staub gezeichnet hat. Er zittert jetzt heftig am ganzen Kérper. Da nimmt ihn
der Vater in die Arme und flUstert: »Sohn, du musst tiefer schauen, ganz tief in
dich hinein und hinter den Schmerz, die Wut, den Hass, die Eifersucht und das
Selbstmitleid blicken, denn dort liegen deine Traume versteckt. Du musst so tief
nach deinem Traum suchen, bis etwas ganz Wundersames mit dir geschieht und
du erkennst, wer du wirklich bist.«

Immer wieder spricht der Vater in den folgenden Monaten so mit seinem Sohn.
Immer tiefer dringen die Worte und ihre Bedeutung in Billys Geist. Dann stirbt
auch der Vater und der zwalfjdhrige Junge ist Vollwaise.

»Du musst tiefer hineinschauen, hatte ihm der Vater oft gesagt, »denn dort
findest du deinen Traum, dort erkennst du, wer du wirklich bist und was du in
deinem Leben machen mdchtest.« Diese Worte begleiten Billy in den folgenden
Jahren und nach und nach erkennt er seine wahre Leidenschaft: das Laufen. Er
empfindet es als die Tatigkeit, die in seinem Innersten einen tiefen Sinn ergibt.
Untersttzt von Trainern und Mentoren arbeitet der Jugendliche hart und ver-
bessert sich stetig.

Wahrend er das College besucht, nimmt er an Wettkampfen teil. So auch an
einer Crossmeisterschaft. Bei den Fotoaufnahmen nach dem Zieleinlauf fordert
man den indianischstdammigen Billy auf, aus dem Bild zu gehen. Das hat der
Junge schon mehrmals erlebt, diesmal jedoch bricht Billy zusammen. »Zu jener
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Zwei Formeln ebnen den Weg zum Erfolg 1

Zeit dachte ich, das hatte etwas mit meiner Hautfarbe zu tun. Es waren viele ver-
schiedene Faktoren, die gleichzeitig auf mich einstirzten. Ich war all der Dinge,
dieich erlebt hatte, mide geworden. Damals hatte ich noch nicht die Reife, nach
einer Losung flr meine Probleme zu suchen.«

Billy verldsst stumm den Zielraum und kehrt auf sein Zimmer zuriick. Er beschlieRt,
sich das Leben zu nehmen. Aus vorbei, flr immer, denkt er. Er steht auf einem
Stuhl, schlieBt die Augen und will springen. Noch bevor er das jedoch tun kann,
hort er die Stimme seines Vaters zu sich sprechen. »ich horte seine Stimme nicht
mit den Ohren, vielmehr spirte ich sie auf meiner Haut. >Nicht! Nicht!<, rief er mir
zu. Das war irre. Ich glaube, mein Schopfer schickte mir die Stimme meines Vaters.«

Billy wird ganz ruhig. Er 6ffnet seine Augen und steigt langsam vom Stuhl. Ohne
es bewusst wahrzunehmen, greift er zu einem Stift, der auf seinem Schreibtisch
liegt. Langsam schreibt er folgende Worte auf ein leeres weiBes Blatt Papier:

»Goldmedaille. 10.000-Meter-Lauf. GLAUBE. GLAUBE. GLAUBE .«

An diesem Tag begreift Billy Mills, wer er ist; und er entdeckt, wer er sein méchte.
Er erkennt, worin seine Bestimmung liegt. Er hat sein Warum gefunden. Es ist das
dritte Win unserer ersten Formel.

An diesem Tag beginnt Billy mit dem Training fUr sein groRes Vorhaben. Die
Worte seines Vaters begleiten ihn dabei. »Eines Tages wirst du die Flugel eines
Adlers haben.« Er arbeitet hart, verfolgt konsequent seinen Weg und tberwin-
det viele Hindernisse. Er schafft das alles, weil er weiR, warum er |duft. Es ent-
spricht seinem Traum, seiner Begabung. Es ist seine Bestimmung, schnell zu lau-
fen. Obwohl Billy Mills Gber die 10.000 Meter gute Zeiten schafft, liegt er knapp
eine Minute hinter den weltbesten Athleten. Bis zum 14. Oktober 1964. Da findet
der Finallauf Uber die 10.000 Meter bei den Olympischen Spielen in Tokio statt.
Niemand erwartet sich vom US-Amerikaner mehr als ein passables Rennen und
einen Platz im vorderen Mittelfeld. Fir Billy Mills jedoch geht es um mehr. Es geht
um seinen Traum, um die Erfullung all seiner Wiinsche. »Eines Tages wirst du die
Fltigel eines Adlers haben.«

Was dann am 14. Oktober 1964 geschieht, gilt bis heute als einer der erstaun-
lichsten Momente in der Geschichte der Olympischen Sommerspiele. Der 26-jah-
rige Billy Mills |duft die 10.000 Meter in 28:24,4 Minuten. Damit ist er beinahe um
eine Minute schneller als jemals zuvor. Billy Mills wird Olympiasieger und verweist
den Tunesier Mohammed Gammoudi sowie den amtierenden Weltrekordhalter
Ron Clarke aus Australien auf die Platze. Die Kampfrichter sind dermaBen Uber-
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Die absoluten Voraussetzungen — entscheidende Formeln

rascht und erstaunt, dass sie Mills Namen mehrfach Uberprifen. Billy Mills ver-
wirklicht seinen groBen Traum.

»Goldmedaille. 10.000-Meterlauf. GLAUBE. GLAUBE. GLAUBE .«

Mit der auBergewohnlichen Geschichte von Billy Mills zeigen wir, wie unsere

Formel W3 zu verstehen ist. Wenn Sie wirklich erfolgreich sein wollen, egal auf

welchem Gebiet, dann bestehen die ersten, absoluten Voraussetzungen darin,

1. ganz klar zu wissen und beschreiben zu kénnen, was Sie wollen,

2. erarbeiten und darstellen zu kbnnen, warum Sie das wollen, und

3. planen und organisieren zu kdnnen, wie Sie das umsetzen und was alles Sie
dafir brauchen.

Was genau will ich?

Warum will ich das?

Wie erreiche ich das?

Abb. 1: W3-Formel

Unser Modell der konzentrischen Kreise verdeutlicht den Zusammenhang dieser
drei Ebenen. Im Innersten steht, was Sie wollen, Ihr groBes Ziel. Alles andere
dreht sich um dieses Vorhaben. Fir viele Menschen ist das konkrete und spezifi-
sche Beschreiben ihres Vorhabens duBerst schwierig. Leichter féllt vielen zu er-
kldren, was sie nicht wollen. Wenn Sie jedoch nicht konkret und klar beschreiben
kénnen, worin Ihr groBes Ziel besteht, werden Sie es nicht erreichen kénnen.

Die Antworten auf das Warum umschlieBen diesen innersten Kern wie ein
Schutzmantel. Im Warum stecken der Wert und der Nutzen, den jemand seinem
Ziel beimisst, sowie der Sinn, der sich aus der besonderen Attraktivitat des Vor-
habens ergibt. Im mittleren konzentrischen Kreis herrschen die Emotionen, die
wie die Flugel eines Adlers wirken kdnnen. Wann immer Zweifel am groRen Ziel
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Zwei Formeln ebnen den Weg zum Erfolg 1

auftreten, kann die Auseinandersetzung mit den Beweggriinden pure Energie
und einen ungeahnten Motivationsschub auslésen.

Wenn man weil3, warum man ein groRes Vorhaben verfolgt, sich damit immer
wieder auseinandersetzt, dann ist man emotional bereit, alles zu tun, was dazu
beitragt, dem Ziel ndher zu kommen und es zu realisieren. Diese einzelnen, oft
mihsamen Schritte befinden sich in der AuBenhulle des Modells — es ist das Wie.
Dazu gehoren einerseits die konkreten MaRnahmen, andererseits die Ressour-
cen und Fahigkeiten, die man fir die Umsetzung benétigt.

Erst wenn die Antworten auf die Fragen der drei Ebenen glasklar vor Ihnen lie-
gen, wenn Sie diese vor lhrem geistigen Auge tatsachlich sehen kénnen und
wenn sie von einer hohen Emotionalitat getragen sind, dann ist es sinnvoll zu
starten. Dann erfillen Sie die ersten Voraussetzungen, um wirklich erfolgreich
zu sein. Je »echter« Ihre Antworten ausfallen, desto groRer sind Ihre Chancen.

Um diese Antworten geben zu kénnen, missen Sie sich mit sich selbst auseinan-
dersetzen. Die Arbeit an der eigenen Personlichkeit gehdrt wohl zu den gréRten
Herausforderungen, denen man sich stellen kann. Dementsprechend groR ist
der Gewinn fur all jene, die ihre Personlichkeit gezielt entwickeln. Je besser sich
jemand selbst kennt, desto hilfreicher sind die Antworten.

In den folgenden Kapiteln beschaftigen wir uns eingehend mit diesen drei
grundsatzlichen Ebenen. Sie erfahren konkrete Methoden und Ansdtze, um sich
mit jeder auseinanderzusetzen und sich jene Klarheit zu verschaffen, die Sie
brauchen, um Ihren Erfolg zu steigern.

Lassen Sie uns, bevor wir auf die zweite Formel zu sprechen kommen, noch ein-
mal zu Billy Mills zuriickkehren. Die Geschichte seines Olympiasieges bietet eine
weitere kaum zu glaubende Besonderheit:

Sie erinnern sich an die Aussage seines Vaters »Eines Tages wirst du die Fllgel
eines Adlers haben«. Der Adler reprasentiert bei vielen indigenen Volkern Ameri-
kas den Boten des »GroRen Geistes« und steht fur Weisheit, Kraft und positives
Denken.’ Dieses Bild begleitet Billy Mills seit seinem Gesprich mit seinem Vater.
So auch am 14. Oktober 1964. Mills kommt als Dritter aus der vorletzten Kurve
im Olympiastadion in Tokio. In FUhrung ist Ron Clarke, der Favorit, gefolgt von
Mohammed Gammoudi, die anderen Konkurrenten sind weit zuriick. Nur noch
knapp 300 Meter bis ins Ziel. Billy Mills spurt, wie sein Blutzuckerspiegel abfallt.
Er entschlieRt sich, den beiden zehn Meter Vorsprung zu lassen. Den entschei-
denden Angriff will Billy erst auf den letzten 100 Metern starten. Das Trio kommt
aus der letzten Kurve, 75.000 Zuschauer verwandeln das Stadion in einen Hexen-
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Die absoluten Voraussetzungen — entscheidende Formeln

kessel. Billy Mills hort die tosenden Anfeuerungen nicht. Alles, was er hort, ist
das Schlagen seines Herzens. Clarke und Gammoudi laufen jetzt Kopf an Kopf,
Mills gut sieben Meter dahinter. Dann sind es nur noch finf, pl&tzlich nur noch
drei Meter. Billy Mills denkt: »Jetzt muss ich alles geben, vielleicht schaffe ich es
bis ins Ziel.« Da taucht auf einmal ein bereits Uberrundeter deutscher Laufer
vor Mills auf. »Ich bin eingekeilt«, schieBt es Billy in den Kopf. »Ich muss vorbei
und weifR, dass mich das drei bis vier Meter kosten kann« sind seine nachsten
Gedanken.

Als ob der deutsche Athlet die Gedanken von Billy Mills gesptrt hatte, wechselt
dieser plétzlich nach auRen. Billy hat nun die Bahn fir sich. »Super«, denkt er.
»Und wahrend ich den deutschen Laufer Uberhole, kann ich aus den Augenwin-
keln den Adler auf seinem Trikothemd sehen. Sofort fallen mir die Worte meines
Vaters ein: >Eines Tages wirst du die Fligel eines Adlers haben.<In diesem Moment
wusste ich, dass ich dieses Rennen gewinnen konnte. Ich kdnnte gewinnenl«
Doch Clarke und Gammoudi laufen immer noch vor Billy Mills. Nur noch 40 Meter
bis ins Ziel. Da schieRt Billy der Gedanke in den Kopf, dass es nach menschlichem
Ermessen gar nicht moglich sein wiirde, die beiden noch zu tUberholen.

»Glaube! Glaube! Du musst es jetzt schaffen. Ich muss wohl eine Million Mal
gedacht haben, dass ich einer Goldmedaille vielleicht nie mehr so nahe kommen
wurde. Als hatte ich die Fligel eines Adlers, sprintete ich los ... und spirte, wie
das Band Uber meiner Brust zerriss ...«

Billy Mills am Ziel seiner
Traume — Olympiagold

Billy Mills nimmt die ersten Gratulationen entgegen. Dann halt er Ausschau nach
dem deutschen Laufer. Billy findet ihn und traut seinen Augen nicht. »Es gibt
gar keinen Adler auf der Brust des Trikots.« ... Als der Deutsche jedoch seine
Trainingsjacke Uberzieht, sieht Billy Mills den Bundesadler auf dem Rucken. Er
lachelt und denkt an seinen Vater.

22



Zwei Formeln ebnen den Weg zum Erfolg 1

Dieses bemerkenswerte Detail in der Geschichte vom Olympiasieg des Billy Mills
zeigt, welche auBergewohnliche Macht Vorstellungen haben kénnen. Je starker,
das heiRt emotionaler sie im Gehirn »eingebrannt« sind, desto heftiger entfal-
ten sie ihre Wirkung.

Auf die Macht der Vorstellungen und die Moglichkeiten, mit Bildern zu arbeiten,
kommen wir in spateren Abschnitten ausfihrlich zu sprechen — damit auch Sie
lhren »Adler« finden und nutzen kénnen.

1.1.2  Zweite Formel: E=F x M x S (Se — Si)

Auch in unserer zweiten Formel verstecken sich hinter den einzelnen Buch-
staben konkrete Begriffe. Jeder Begriff steht flr einen weiteren wesentlichen
Faktor, der notwendig ist, um erfolgreich agieren zu kdnnen. Diese Faktoren
bestimmen nicht nur den sportlichen Erfolg, sie sind vielmehr als generelle
Voraussetzungen fir den Erfolg anzusehen. Das Besondere an diesen Fakto-
ren besteht wiederum darin, dass sie Menschen, die an sich und ihrem Umfeld
arbeiten, beeinflussen und steuern konnen.

Lassen Sie uns die Formel Schritt fur Schritt aufschlisseln und dabei mit dem
Ergebnis beginnen. Das »E« symbolisiert »erfolgreiches Verhalten«. Die zent-
rale Frage lautet: Wodurch entsteht erfolgreiches Verhalten? Bevor wir diese
Frage beantworten, mdchten wir lhnen einen wichtigen Hinweis geben: Wenn
wir von »erfolgreichem Verhalten« sprechen, denken wir nicht automatisch an
»siegen«. Das sind zwei unterschiedliche Aspekte. Erfolgreich sind Sie in unse-
rem Verstandnis dann, wenn die Leistung, die Sie gezeigt haben, die beste war,
zu der Sie imstande sind. »Werde der Beste, der du sein kannst«, das ist ein
Grundgedanke dieses Buches.

Doch zurlick zu unserer Frage: Wodurch entseht »E« bzw. woflr stehen nun
die Buchstaben in der Formel £ =F x M x S (Se - Si)? Wir mdchten diese Fragen
am Beispiel eines Athleten beantworten, der zu den auRergewdhnlichsten und
erfolgreichsten der jingeren Geschichte z&hlt. Wie Hakan Loob hat auch er alles
gewonnen, was es in seiner Disziplin zu gewinnen gibt.
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Psyche = Verbesserung des Wohlbefindens, Abbau von Stress, Anspannung
und Angsten

= Entwicklung von Kérperbewusstsein, Verbesserung der Korper-
wahrnehmung

= Steigerung des Selbstbewusstseins durch Erspiren der
gewonnenen Leistungsfahigkeit

Abb. 27: Anpassungserscheinungen bei einem regelméRigen und richtig dosierten Ausdauer-
training

6.2 Kraft — Tests, Ubungen und Auswirkungen
6.2.1 Kraft: Tests

Kraft ldsst sich ganz einfach testen. Nehmen Sie eine Kraftibung und schauen
Sie, welches Gewicht Sie mit wie vielen Wiederholungen bis zur Ausbelastung,
bei Aufrechterhalten der korrekten Bewegungsausfihrung, schaffen. Fur einen
Anfanger wird das aber wenig sinnvoll sein. Welches Gewicht soll man wahlen?
Sich auf Anhieb mit zu hohen Gewichten zu belasten, birgt ein Verletzungsrisiko.

Der krafttrainingserfahrene Sportler kennt ohnehin die Fahigkeiten der jewei-
ligen Muskeln. Sinnvoll ist es, ein Krafttraining strukturiert zu planen und eine
Belastungsfahigkeit fir die jeweiligen Kraftarten aufzubauen. Fir ein Krafttrai-
ning ist nicht der moglichst schnelle Kraftzuwachs einzelner Muskeln wichtig,
sondern das Bilden einer Grundlage, auf der Kraftausdauer, Maximalkraft und
Schnellkraft weiterentwickelt werden.

Wir empfehlen Kraftibungen, die sich am Training mit dem eigenen Korperge-
wicht sowie mit freien Gewichten orientieren. Die Bewegungsausfuhrungen
dieser Ubungen mdgen anfangs vielleicht etwas schwieriger erscheinen als
Ubungen mittels Kraftgeraten, aber die funktionelle Herausforderung machen
sie umso nitzlicher. Kurz- wie Langhanteln gibt es in jedem Fitnessstudio oder
Sie besorgen sich welche. Damit kdnnen Sie Ihr Training Uberall durchfiihren und
mit jeder Wiederholung trainieren Sie Ihren gesamten Korper.

Ubung 14

Test 1

Zu Beginn eines strukturierten Krafttrainings steht die Aktivierung der Rumpfmus-
kulatur im Vordergrund. Dabei ist die Stabilisierung der Wirbelsdule, insbesondere
der Lendenwirbelsdule sowie des Beckens, von zentraler Bedeutung. Sensomotorik
sowie intermuskuldre Koordination sorgen dabei fir ein besseres Zusammenwirken
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der lokal stabilisierenden und global bewegenden Muskulatur, was zu einer ver-
besserten Ganzkdrperspannung und Bewegungskontrolle fuhrt.

Nach unserer Erfahrung kénnen bei diesem Test selbst Leistungssportler ab Stufe
3 Probleme bei der Ausfiihrung bekommen. Dies zeigt uns, dass auch bei grund-
legenden Anforderungen noch Verbesserungen erzielbar sind, die fiir weitere
Beanspruchungen wichtig sind. Dieses Testprogramm kdnnen Sie gleichzeitig als
Rumpfkréaftigungsprogramm verwenden. Fiihren Sie abwechselnd eine Stufe aus
der jeweiligen Stlitzposition aus und gehen Sie bei korrekter Ausfiihrung eine Stufe
weiter. Es kann Ihnen passieren, dass Sie Stufe 2 im Bauchlagestiitz schaffen, aber
nicht im Seitlagestutz. In diesem Fall gehen Sie beim Bauchlagestitz zu Stufe 3
Uber, trainieren den Seitlagestitz jedoch in Stufe 2 weiter. Am Ende sollten Sie in
allen Stiitzpositionen die gleiche Stufe erreichen.

Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe
Bauchlage- Stufe 1
stltz
Ellbogen schulterbreit aufsetzen. Schulter und Ellbogen
bilden eine senkrechte Linie. Schulter und Hufte bilden eine
parallele Linie zur Unterlage. 30 Sekunden halten.
Stufe 2

Ausgangsposition wie bei Stufe 1. Ein Bein von der Unterlage
abheben. 10-mal abwechselnd.
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Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe
Bauchlage- Stufe 3
stutz
Ellbogen schulterbreit aufsetzen. Schulter und Ellbogen
bilden eine senkrechte Linie. Schulter und Hifte bilden eine
parallele Linie zur Unterlage. 30 Sekunden halten.
Stufe 4
Ausgangsposition wie bei Stufe 3. Ein Bein von der Unterlage
abheben. 10-mal abwechselnd.
Stufe 5

Ausgangsposition wie bei Stufe 4. Je ein Bein und einen Arm
diagonal von der Unterlage abheben. 10-mal abwechselnd.
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Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe

Ruckenlage- Stufe 1
stitz

Hande auf die Brust legen. Die Ellbogen sind frei. Becken von
der Unterlage abheben. 30 Sekunden halten.

Stufe 2

Ausgangsposition wie bei Stufe 1. Ein Bein abwechselnd ab-
heben. 10-mal langsam und kontrolliert.

Stufe 3

Hande auf die Brust legen. Die Ellbogen sind frei. Schulter,
HUfte und Kndchel bilden eine Linie. 30 Sekunden halten.
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Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe
Ruckenlage- Stufe 4
stutz
Ausgangsposition wie bei Stufe 3. Ein Bein abwechselnd ab-
heben. 10-mal langsam und kontrolliert.
Stufe 5
Ausgangsposition wie bei Stufe 4. Ein Bein und einen Arm
diagonal von der Unterlage abheben bzw. ausstrecken.
Abwechselnd 10-mal, langsam und kontrolliert
Seitlagestitz | Stufe 1

Schulter und Ellbogen bilden eine senkrechte Linie. Die
Korpermittelachse verlauft vom Kopf bis zwischen den
Kn&cheln in einer Linie. 30 Sekunden halten.
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Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe
Seitlagestitz | Stufe 2
Ausgangsposition wie bei Stufe 1. Oberes Bein 10-mall
kontrolliert abheben und senken. Beim Absenken berthrt es
das untere Bein nicht.
Stufe 3
Schulter und Ellbogen bilden eine senkrechte Linie. Die
Korpermittelachse verlduft vom Kopf bis zwischen den
Kndcheln in einer Linie. 30 Sekunden halten.
Stufe 4

Ausgangsposition wie bei Stufe 3. Oberes Bein 10-mal
kontrolliert abheben und senken. Beim Absenken berthrt es

das untere Bein nicht.
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Test- und Rumpfprogramm

Position Stufe

Seitlagestitz | Stufe5 | [

Ausgangsposition wie bei Stufe 4. Oberes Bein 10-mal
abwechselnd nach vorne beugen und nach hinten strecken
(90° Knie- und Huftbeugung, 30° Hiiftstreckung)

Sie kdnnen selbst weitere Stufen entwickeln und hinzufiigen. Ebenso kénnen
Sie sowohl zusatzlich instabile Unterlagen fir die oberen Extremitaten als auch
Zusatzgewichte oder Widerstande an den zu bewegenden Beinen oder Armen
verwenden.

Ubung 15

Test 2

Dieser Test ist nur fur wirkliche Profis, was Rumpf-, Schultergtirtel- und Armmusku-
latur betrifft. Selbst Leistungssportler kommen dabei an ihre Grenzen. Es passiert
ganz selten, dass ihn jemand auf Anhieb schafft. Wir machen aus diesem Test gerne
einen Wettkampf zwischen Betreuer und Sportler. Anfangs sind die Profisport-

ler immer ganz siegessicher, aber da wissen sie noch nicht, dass wir die optimale
Strategie schon ein wenig trainiert haben.

100 Liegestiitze — 100 Sekunden

Ziel ist es, insgesamt 100 Liegestiitze zu machen. Jedoch verringert jede absolvierte
Liegestlitz die Gesamtpausenzeit um 1 Sekunde. Beispiel: Sie machen 50 Liege-
stutze. Verbleibende Pausenzeit sind 50 Sekunden. Sie machen diese 50 Sekunden
Pause und danach die restlichen 50 Liegestiitze. Meistens geht diese Strategie
schief. Wir verraten Ihnen mit welcher Strategie wir den Test (fast immer) fur uns
entscheiden:

25 Liegestltze — 25 Sekunden Pause — 25 Liegestiitze — 25 Sekunden Pause —

25 Liegestltze — 25 Sekunden Pause — 25 Liegestiitze. Unglaubiges Staunen der
Leistungssportler ©.

Nicht selten sehen wir dann Athleten, die am darauffolgenden Tage Liegestutze
trainieren. Diese sind duBerst einfach umsetzbar und besonders effektiv. Anfanger
missen jedoch unbedingt auf eine kontinuierliche Belastungssteigerung achten.
Aber diese Grundlage sollte mittlerweile selbstverstandlich sein.
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Test 3

Dieser Test ist flr Anfanger, Fortgeschrittene sowie Profis. Anfénger sollten je-
doch den Krafteinsatz Uber leichte bis submaximale hin zu maximalen Sprung-
bewegungen aufbauen. Die Spriinge testen natirlich nicht nur die Beinkraft
(Maximalkraft, Schnellkraft), sondern auch die interkoordinative Realisierung
dieser Krafte und deren Einfluss auf die Sprungweite.

Im Leistungssport begegnet man vielem. Einerseits werden mittels Kraftmess-
platten, GPS, Lichtschranken und sonstigem technischem Equipment viele di-
gitale Daten und Messwerte erhoben, andererseits kann es vorkommen, dass
nicht einmal ein regelmaRiges Krafttraining durchgefihrt wird. Bei der Menge
an Daten, die man erheben kann, ist es wichtig, nicht das Wesentliche aus den
Augen zu verlieren: Was macht den Sportler besser, weniger verletzungsanfallig
und langfristig leistungsfahig?

Wir begriRen neue Wege in der Trainingswissenschaft sowie in der Leistungs-
diagnostik. Die Praxis zeigt jedoch, dass die Grundlagen nie aus den Augen ver-
loren werden durfen. Das bedeutet: Bevor teures Diagnostikequipment ange-
schafft wird, stellen Sie sicher, dass ein regelmdRiges Krafttraining durchgefiihrt
wird. Sie werden ndmlich sehen, dass ein einfacher Weitsprungtest eine hohe
Korrelation mit einem Sprungkrafttest auf einer Kraftmessplatte hat. Wichtig
ist, Parameter zu erheben, die einen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit haben.
Nicht so wichtig ist, ob dies mit bewahrten oder neuen Methoden geschieht.

Ubung 16
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Test 3

Weitsprung aus dem Stand mit beidbeinigem Absprung

= Ein Sprung (drei Versuche, der beste wird gezdhlt)

= Drei aufeinanderfolgende Spriinge (drei Versuche, der beste wird gezahlt)
Weitsprung aus dem Stand mit einbeinigem Absprung (gleiche Bewegungsaus-
fuhrung wie zuvor, nur einbeinig)

= Ein Sprung (drei Versuche, der beste wird gezahlt)

= Drei aufeinanderfolgende Spriinge (drei Versuche, der beste wird gezahlt)

6.2.2 Kraft: Ubungen
Grundsatzlich unterscheiden wir folgende Kraftarten:

Maximalkraft
»Stellt die hochstmogliche Kraft dar, die das Nerv-Muskel-Energie-System bei
maximaler willklrlicher Kontraktion auszuliben vermag.«

Schnellkraft

»Beinhaltet die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Energie-Systems, den Korper, Teile
des Korpers (z.B. Arme, Beine) oder Gegenstande (z.B. Bélle, Speer, Gewichte ...)
mit maximaler Geschwindigkeit zu bewegen .«

Kraftausdauer
»Bezeichnet die ErmUdungswiderstandsfahigkeit eines Muskels beilang andau-
ernden Bewegungen.«”°

Die Gestaltung eines Krafttrainings ist abhdngig von den Anforderungen der
jeweiligen Sportart. Dabei darf man die verschiedenen Kraftfahigkeiten nicht
isoliert betrachten, denn grundsatzlich bedingen sie sich gegenseitig. Die Ma-
ximalkraft ist sowohl von der inter- bzw. intrakoordinativen Situation als auch
vom Muskelfaserquerschnitt (Hypertrophietraining) abhdngig. Davon hangt
wiederum die Schnellkraft ab. Als Grundlage all dessen sehen wir die Kraftaus-
dauer. Ein Training wirkt immer auf den gesamten Organismus, aber durch eine
bestimmte Belastungsgestaltung lassen sich Anpassungsvorgange fir eine ge-
wlnschte Kraftart akzentuieren.

Die nachste Abbildung zeigt die Belastungsgestaltung fir verschiedene Trai-

ningsziele. Die darin verwendeten Schlisselbegriffe erkldren wir im Anschluss
detailliert.
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