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Wichtiger Hinweis
Die Informationen in diesem Buch sollen ein ausgewogenes Training nicht ersetzen, sondern erganzen. Jede Art von
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VORWORT

von Jessi Stensland
Profi-Triathletin

er Hochstleistungen in Ausdauersportarten erbringen will, braucht

Zeit und Energie. Das gilt fUr Herausforderungen aller Art. NatUr-

lich nehmen Ausdauersportler nicht deshalb an Wettkampfen

teil, weil alles so leicht ist. Was uns motiviert, ist das wunderbare Gefuhl,

etwas geschafft, Herausforderungen bestanden und Ziele erreicht zu haben.

Wir halten durch.

Ich treibe seit Uber 20 Jahren Ausdauersport
und bin seit 6 Jahren professionelle Triathle-
tin. Ich habe immer geglaubt, dass ich eine
der besten Sportlerinnen der Welt sein kann.
Irgendwann begann ich jedoch daran zu zwei-
feln. Nicht dass ich den Glauben an mich
verloren hatte — ich wusste, was ich leisten
kann. Aber mein Korper tat einfach nicht
mehr, was ich von ihm verlangte. Anschei-
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nend hatten ihn das jahrelange Training und
die Wettkampfe zermdurbt, und ich war mir
nicht sicher, ob ich den Schaden rickgangig
machen konnte.

Ich war niedergeschlagen und dachte so-
gar, meine Karriere sei beendet. Zum Glick
gab ich nicht auf. Ich suchte nach Antworten
und wollte meinen Korper und seine Fahig-
keiten besser verstehen. Mark Verstegens



Core-Performance-Programm rettete meine
Karriere und fuhrte mich auf neue Gipfel, die
ich nie fur moglich gehalten hatte.

Das Core-Ausdauer-Programm ist viel mehr
als ein Trainingsplan. Es baut von Beginn an
die richtige Einstellung auf und enthalt Ubun-
gen, die Kraft, Dynamik, Stabilitat und Flexi-
bilitat verbessern. Mark zeigt lhnen, dass
jedes dieser Elemente jede Ausdauersport-
art erganzt und Uber die Leistung entschei-
det, einerlei, ob Sie Hobbylaufer sind oder
am Ironman-Triathlon teilnehmen wollen. Sie
fuhlen sich bald starker und stabiler, Kraft
und Flexibilitdt nehmen zu, und Sie erholen
sich schneller. Vor allem aber haben Sie
mehr Spaf.

Als ich anfing, mit Mark zu arbeiten, dau-
erte es nicht lange, und ich freute mich wie-
der auf viele Jahre voller Wettkampfe. Meine
Leistung verbesserte sich sofort. Jetzt, nach-
dem ich das Programm Uber 3 Jahre lang be-
folgt habe, verbessere ich mich immer noch
mit jedem Training und jedem Wettkampf. Ich
besitze mehr Spannkraft, ich stehe und laufe
aufrechter. Ich bin selbstsicherer beim Wett-
kampf wie auch beim Training. Die positiven
Wirkungen sind zahlreich. Jetzt bin ich bereit,
mich standig neuen Herausforderungen zu
stellen, und mein Korper ist nicht nur beim
Sport, sondern auch im taglichen Leben leis-
tungsfahiger. Seit ich mit diesem Programm
begonnen habe, fuhle ich mich so gut wie
unbesiegbar.
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Dennoch haben Ausdauersportler ihre
Hoch- und Tiefpunkte. Wir sind zah, wir ertra-
gen Schmerzen und halten manchmal durch,
bis wir uns verletzen. Training bedeutet fur
uns stundenlange Anstrengung, und wir wol-
len in unserer kostbaren Zeit moglichst viele
Kilometer unterbringen. Wir sind so damit
beschaftigt, alle unsere Pflichten unter einen
Hut zu bringen, dass wir oft den Kérper ver-
nachlassigen, obwohl wir ihn brauchen, um
unsere sportlichen Ziele zu erreichen. Das
Core-Ausdauer-Programm halt den Korper auf
einfache Weise gesund, es verbessert die
Leistung und passt nahtlos in jeden Trai-
ningsplan.

Seien Sie nicht Uberrascht, wenn Sie in
diesem Buch einiges lesen, was den ublichen
Lehren widerspricht. Lange Zeit hat man Aus-
dauersportlern beigebracht, nur aufSerhalb
der Saison mit Gewichten zu trainieren, und
selbst dann nur mit geringer Belastung und
‘vielen Wiederholungen. Aber denken Sie
nach: Das alles tun wir bereits mit jedem
Schritt, jedem Schwimmzug und jedem Tritt
aufs Pedal. Dieses Programm ist das genaue
Gegenteil — Sie reduzieren die Wieder-
holungen und steigern das Gewicht, um Kraft
und Dynamik zu erwerben. AufSerdem trai-
nieren Sie das neuromuskulare System, so
dass Sie lhren Korper und Ihr Training besser
im Griff haben.

Die Verletzungsgefahr sinkt deutlich. Sie
verlieren keine wertvolle Energie, weil der



Korper verzweifelt versucht, sich aufrecht zu
nalten; sondern lhre Energie treibt Sie voran
bis zum Ziel.

Als ich Marks Institut in Tempe, Arizona,
zum ersten Mal besuchte, wurde ich zu
einem einfachen Gleichgewichtstest aufge-
fordert. Ich sollte auf einem Bein stehen.
«Kein Problem«, dachte ich, bis ein Trainer
erklarte, meine Kondition sei viel zu schlecht.
Die Leute halfen mir, die Muskeln besser ein-
zusetzen und von Kopf bis zu den Zehen die
richtige Korperhaltung einzunehmen. Ich lern-
te, den Ricken gerade und die Huften paral-
lel zum Boden zu halten. Ahnliche Ratschla-
ge finden Sie in diesem Buch.

Es ist schwerer, als es klingt. Ich nahm
die richtige Haltung ein, aber das kostete
mich so viel Energie und Kraft, dass ich nach
wenigen Sekunden aufgeben musste. Mein
Puls stieg, ich begann zu schwitzen. Mir wur-
de klar, dass ich beim Laufen einen Grofteil
meiner Energie verbrauchte, um stabil und
aufrecht zu bleiben. Uberall »versickerte«
Energie.

Dann fragte ich mich: »Wenn ein erfolg-
reicher Profi wie ich nicht in der Lage ist, auf
einem Bein korrekt zu stehen, wie erfolgreich
konnte ich dann erst sein, wenn ich die rich-
tige Biomechanik beherrsche?« Ich nahm mir
vor, eine solide Grundlage aufzubauen, die
mir bei meiner Sportart — zu der Schwimmen,
Radfahren und Laufen gehoren — von Nutzen

sein wirde.

Wie ich werden Sie bald merken, dass
einige grundlegende Bewegungen lhnen
Schwierigkeiten bereiten, zum Beispiel das
gerade Stehen, bei dem Schultern, HUft-,
Knie- und Fugelenke sich auf einer Linie
befinden. Ich wunderte mich dartber, dass
ich zwar kilometerweit laufen konnte, aber
diese scheinbar einfachen Ubungen nicht
bewaltigte.

Das Problem war, dass ich meinen Korper
dahingehend nie trainiert hatte. Gewiss, ich
war geschwommen, Rad gefahren und ge-
laufen; aber Hochstleistungen setzen nun
einmal voraus, dass wir jede einzelne Be-
wegung verstehen. Dabei hilft Ihnen dieses
Programm. Und wenn etwas nicht stimmt,
werden Sie es friher merken. Anstatt den
Fehler zu ignorieren, wissen Sie, was zu tun
ist, und beheben ihn, ehe er gefahrlich wird
oder die Leistung schmalert.

Wie ich werden auch Sie herausfinden,
welche Muskeln Sie bei einer Ubung einset-
zen mussen, damit eine Bewegung maglichst
stabil und effektiv wird. In nur wenigen Wo-
chen konnte ich schneller schwimmen, Rad
fahren und laufen und strengte mich dabei
weniger an. Und vor allem hatte ich seit Be-
ginn des Programms keine Uberbelastungs-
schaden mehr, und ich bin zuversichtlich,
dass ich bis ans Ende meiner Laufbahn ver-
letzungsfrei bleibe und sogar leistungsfahi-
ger werde, wenn ich Marks Programm beibe-
halte.
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Als vielbeschaftigter Ausdauersportler fra-
gen Sie sich vielleicht, wie Sie diese Ubungen
in lhrem ohnehin vollen Terminplan unterbrin-
gen sollen. Nun, das Core-Programm fasst
Ihr bisheriges Training zu einem Gesamtpro-
gramm zusammen. Es ersetzt einige Kompo-
nenten und spart Zeit. Am meisten gefallt
mir, dass jetzt alle meine Trainingseinheiten
und jede einzelne Wiederholung effizienter
sind. Wer hat schon Zeit fir Ubungen, die
nicht zur Leistungssteigerung beitragen?

Mit der Zeit konnte ich meine Trainingszeit
um rund ein Drittel verringern; trotzdem bin
ich starker und schneller denn je. Sie werden
lernen, in der Zeit, die Sie haben, mehr zu
erreichen. Wenn Sie nur 45 Minuten trainie-
ren konnen, ist ein Lauf von 45 Minuten nicht
unbedingt das Beste. Einige wenige Core-
Ubungen in den ersten 10 Minuten helfen
lhnen, sich besser aufzuwarmen, die kor-
rekte Haltung einzunehmen und sich vor Be-
ginn eines effizienten halbstlndigen Laufes
frischer zu fuhlen. Andernfalls wirden Sie in
den ersten 10 Minuten lassig joggen, sich
ein wenig steif fuhlen und daher weniger
wirksam trainieren. Am Ende bleiben 5 Minu-
ten fUr ein paar Dehnlbungen, und auch hier
enthalt das Core-Programm effektivere Me-
thoden.

Sie hatten nicht nur ein grofRartiges Trai-
ning, sondern lhr Verletzungsrisiko ist gesun-
ken, Sie haben lhre Starken trainiert, nicht
Ihre Schwachen, und Sie haben bereits mit
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der Erholungsphase vor dem nachsten Durch-
gang begonnen. Ich mache vor und nach je-
dem Training 5 bis 10 Minuten lang Core-
Ubungen, einerlei, wie wenig Zeit ich habe —ich
wei, dass selbst einige dieser Ubungen
besser sind als ein Uberhastetes Training.
Ich habe gelernt, jede Sekunde zu nutzen.
Entscheidend ist nicht, wie viel Sie trainie-
ren, sondern wie gut Sie trainieren.

Das schonste Kompliment, seitdem ich
mit dem Core-Programm begonnen habe,
machte mir ein Sportkamerad, der meine Auf-
warmibungen beobachtet hatte und mich
fragte, ob ich friher Tanzerin gewesen sei.
Nein, ich war Schwimmerin, und vor Core hat-
te ich den typischen breiten Rucken, wenig
Flexibilitat und eine schlechte Koordination.

Aber meine Schwester ist Tanzerin. Sie
steht immer aufrecht und hat eine perfekte
Haltung, einen sehr guten Gleichgewichts-
sinn und die Flexibilitat einer Artistin. Obwohl
ich als Heranwachsende stolz auf meine
Kraft und meine Fahigkeiten als Schwimme-
rin war, bewunderte ich immer die Korperbe-
herrschung und die Statur meiner Schwester.
Heute habe ich alles: Gleichgewicht, Stabi-
litat, Kraft, Dynamik, Flexibilitat und einen
robusten, unglaublich schlanken und starken
Korper. Tanzen kann ich zwar immer noch
nicht, aber heute habe ich wenigstens den
Mut, es zu versuchen.

Ich verdanke es Mark und dem Core-Pro-
gramm, dass ich nie fragen muss: »Was ware



wenn?« Ich habe, was ich brauche, um meine
sportlichen Ziele zu erreichen und um mein
Leben voll auszukosten. Ich weif3, dass ich
im Alter kein Profi mehr sein werde; aber ich
nabe gelernt, dass die Philosophie und die
Trainingsplane des Core-Programms jedem
natzen, einerlei wie alt er ist. So sehr mir
das Programm als Sportlerin geholfen hat,
ich finde es noch aufregender, wie gut ich es
im taglichen Leben anwenden kann.

Ich mochte meine Enkel und Urenkel auf-
wachsen sehen und sogar mit ihnen laufen,
schwimmen und Rad fahren. Ich mochte bis
ans Ende meines Lebens aufrecht gehen
und stark sein. Ich mochte selbst entschei-
den, wann und ob ich aufhore, Sport zu trei-
ben — aber nur, weil mein Verstand sagt »Es
reicht«, und nicht, weil mein Korper mich un-
ter Umstanden dazu zwingt. Jetzt weif ich,
dass ich das schaffen kann.
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EINFUHRUNG

DER PARADIGMENWECHSEL IM
AUSDAUERTRAINING

ch habe grofiten Respekt vor Ausdauersportlern. Sie treiben ihren Korper

und ihren Geist uber Grenzen hinaus und versuchen ohne Unterlass,

schneller und weiter zu laufen, zu schwimmen oder Rad zu fahren.

Wwenn Sie dieses Buch gekauft haben, geho-
ren Sie wahrscheinlich zu diesen Menschen,
oder Sie mochten einer von ihnen sein. Ich
pewundere lhre Hingabe und |hr Streben
nach Erfolg, und ich hoffe, ich darf Ihnen zei-
gen, wie Sie noch besser werden kénnen.

Aber daflir mussen Sie sich ein wenig an-
strengen. Wenn Sie etwas mit den weltbes-
ten Sportlern gemeinsam haben, die bei mir
und meinen Mitarbeitern trainieren, sind Sie
zweifellos ein bisschen stur.

Dieses Buch ermuntert Sie zu einer neuen
Einstellung. Wir werden uns mit Biomecha-
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nik, Energiestoffwechselsystemen und Ernah-
rung befassen, mit allem, was Sie brauchen,
um ein besserer Sportler zu werden. Zuerst
mussen Sie jedoch vieles vergessen, was Sie
Uber das Ausdauertraining gehort haben.

Ja, ich weif — lhre Einstellung ist eine Ih-
rer groRten Starken. Sie haben einen un-
glaublichen Drang und die Fahigkeit, sich zu
steigern — ganz zu schweigen von den Trai-
ningsprogrammen, die Sie so weit gebracht
haben. Das alles hat Sie im Leben erfolg-
reich gemacht und ist die Grundlage lhrer
Leidenschaft als Sportler.



Aber Sie mussen begreifen, dass die grof-
te Starke oft auch die grofte Belastung ist.
Sie nehmen einiges hin, was nicht sonderlich
hilfreich und erst recht nicht angenehm ist.
Viele Ausdauersportler akzeptieren beispiels-
weise hartnackige Verletzungen und Be-
schwerden als Tribut an den Erfolg. Ohne
Schmerzen kein Sieg. Nur wer die Zahne zu-
sammenbeifit, wird starker, richtig?

Falsch! Wie schatzen Sie |hr derzeitiges
Training und lhre Kondition ein? Seien Sie
ehrlich. Machen Sie langsamere oder gar
keine Forschritte, obwohl Sie hart arbeiten?
Leiden Sie an chronischen Verletzungen wie
Tibiakantensyndrom, Patellasehnenentzun-
dung, FuB- und Knieschmerzen, Oberschen-
kel- oder Leistenzerrungen? Strahlen die Be-
schwerden Uber den Rucken bis zum Hals
aus? Tun lhnen jedes Mal die Schultern weh,
wenn Sie schwimmen?

Leiden Sie an chronischen Sportverlet-
zungen als Folge standig wiederholter Bewe-
gungen? Sind Sie oft erkaltet oder langere
Zeit krank, weil Ihr Immunsystem geschwacht
ist und weil Sie zu hart trainieren — bis zu
dem Punkt, an dem der Korper verletzt oder
krank zusammenbricht, weil er sich nicht an-
ders zu helfen weif? Weckt dieser Kreislauf
aus harter Arbeit, Genesung und Ruckschla-
gen in Ihnen Zweifel am Ausdauertraining?

Sie konnen von lhrem Korper nichts ver-
langen, was er nicht hat. Sie wollen schneller
oder langer laufen, Rad fahren oder schwim-
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men; doch Sie tun immer dasselbe und er-
warten unterschiedliche Ergebnisse. Aber
was Sie auf dieses Niveau gebracht hat, wird
Sie nicht auf das nachste heben. Was Sie zu
Beginn Ihres Trainings getan haben, ist nicht
das, was Sie heute tun, und was Sie heute
tun, missen Sie moglicherweise verbessern,
damit Sie werden, was Sie morgen sein wol-
len. Denken Sie an die wichtigste Investment-
regel: »Erfolge in der Vergangenheit sind kei-
ne Garantie fUr die Zukunft.«

Gleiches gilt fur das Ausdauertraining. Ar-
beiten Sie nicht mit Programmen weiter, die
einen Zusammenbruch ausgeldst haben und
Sie auch kinftig enttauschen werden.

Vielleicht haben Sie Glick und sind bisher
von Verletzungen und Krankheiten verschont
geblieben. Aber Sie kommen nicht mehr wei-
ter. Anstatt neue Hoéhen zu erreichen, sind
Sie scheinbar am Ende. Woche fur Woche
und Jahr fur Jahr absolvieren Sie dasselbe
Trainingsprogramm, um eine gewisse Fitness
zu bewahren. Tausende, vielleicht Millionen
von Menschen laufen jeden Tag locker 5 Kilo-
meter oder trainieren eine Stunde mit einem
Gerat, ohne wirklich zu schwitzen.

Das ist naturlich besser als nichts. Aber
so konnen Sie lhren allgemeinen Gesund-
heitszustand nicht verbessern. Wenn Sie al-
so zu einer dieser Gruppen gehoren — zu den
chronisch Kranken oder zu den Sportlern, die
ihre Bewegungen einfach herunterspulen —,
liefere ich lhnen Losungen.



Vielleicht fangen Sie mit dem Ausdauer-
training erst an, oder Sie schalten einen
Sang hoher, von 5 auf 10 Kilometer oder
wom Sprinttriathlon zum olympischen Triath-
on. Wenn ja, ist das ein Grund zur Freude,
w=il Sie diese Beschwerden und Ruckfalle
wahrscheinlich gar nicht kennengelernt ha-
nen. Dank dieses Programms kdnnen Sie
hnen vorbeugen.

Wie also konnen Sie die Dinge andern?
Nehmen wir den Marathon als Beispiel. Alle
Teilnehmer strengen sich auf den 42 Kilo-
metern anscheinend gleich an. Was die bes-
t=n Laufer von den Hobbylaufern — oder die
Spitzenradfahrer und Spitzenschwimmer von
den Hobbyfahrern und Hobbyschwimmern —
trennt, ist nicht nur ein natdrliches Talent
oder die mentale Starke, sondern auch ein
effizientes, starkes System, das es dem
“orper ermoglicht, langer durchzuhalten und
aus jedem Schritt, Tritt oder Zug mehr her-
auszuholen.

Spitzensportler haben eine viel groflere
Pfeilerstarke — Stabilitat und Beweglichkeit
— dank ihrer Huften, ihres Rumpfes oder
«Kerns« und ihrer Schultern. lhr Kérper be-
wegt sich vom Kopf bis zu den FuRen in per-
fekter Harmonie. Darum vergeuden sie weni-
ger Energie, so dass sie mehr Kraft in den
Boden, die Pedale oder das Wasser leiten
und sich selbst nach vorne treiben. Spitzen-
sportler brauchen weniger Energie, um die-
selbe Strecke schneller zurlckzulegen.

Die meisten Menschen suchen und finden
Grunde fur ihre schlechte Kondition: Sie ha-
ben wenig Zeit furs Training oder haben mit
dem Sport erst vor kurzem begonnen, oder
die anderen haben mehr Talent. Doch auch
Sie sind zu Hochstleistungen fahig, sofern
Sie richtig trainieren und einige leicht zu er-
lernende Grundsatze beachten.

Seit der Veroffentlichung meiner ersten
beiden Blcher habe ich mit vielen Ausdauer-
sportlern gesprochen. Die meisten stellen
die gleiche Frage: »Wie kann ich das Core-
Programm in meinem vollen Terminkalender
unterbringen? Ich laufe, ich fahre Rad, ich
schwimme, ich muss arbeiten, und ich habe
gesellschaftliche und familiare Pflichten!«

Nun, ich fordere Sie nicht auf, mehr Zeit
zu opfern, sondern ich zeige lhnen, wie Sie
Zeit sparen konnen. Wir wollen in klrzerer
Zeit gleich viel arbeiten und dabei bessere
Ergebnisse erzielen. Dafur brauchen wir das
Core-Ausdauer-Programm und die Systeme,
welche die Basis fur lhren Erfolg bilden.

Unser System umfasst Ernahrung far
Hoéchstleistungen sowie Fertigkeiten und
Aktivitaten, die dafur sorgen, dass lhr Kérper
und seine Muskeln effektiver mit Belas-
tungen umgehen kénnen. Der Kern dieses
Systems ist Prahab. Anstatt Verletzungen
auszukurieren und sich anschlieend einer
Rehabilitation (Rehab) zu unterziehen, sor-
gen Sie aktiv fur lhren Korper, um das Verlet-
zungsrisiko auf ein Minimum zu reduzieren.
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Kurz gesagt, Sie werden aus dem, was Sie
bereits tun, mehr machen. Denken Sie dar-
an, wie gut Sie fur Ihr Auto oder Fahrrad sor-
gen. Sie bringen es regelmaig zum Kunden-
dienst und bauen Neuerungen ein. Ein
Fahrrad braucht manchmal eine neue Nabe,
oder die Gangschaltung muss repariert wer-
den. Vielleicht braucht es leichtere Rader
oder Reifen. Aber das Wichtigste ist die Ba-
sis: ein guter Rahmen. Andernfalls nutzen
Ihnen alle neuen Vorrichtungen nichts — sie
kénnen die Lage sogar verschlimmern.

Das Gleiche gilt fur Ihr Auto. Sie achten
selbstverstandlich auf regelméagigen Olwech-
sel und Service. Das ist nicht billig, aber Sie
scheuen die Kosten nicht, weil Sie wollen,
dass Ihr Auto optimal und maoglichst lange
fahrt.

Ist es nicht sonderbar, dass die meisten
Menschen, sogar eifrige Sportler, ihrem Kor-
per weniger Aufmerksamkeit widmen als ei-

ner Maschine, die eine sehr begrenzte Halt- «

barkeit hat? Wir nutzen nicht einmal unseren
eigenen Bordcomputer — den Geist —, der das
Fahrzeug unseres Erfolges — den Korper — auf
hoéhere Leistungen programmieren kann.

Selbst bei einem relativ kurzen 500-Mei-
len-Rennen legen die Fahrer regelmagig Bo-
xenstopps ein. Radfahrer und Triathleten
sind fast besessen von der Pflege ihres Fahr-
rades. Begeisterte Laufer tauschen schon
bei den ersten Abnutzungserscheinungen ih-
re Schuhe aus.
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Aber wie oft kimmern Sie sich um lhr
wichtigstes Vehikel, ohne das Sie an keinem
Rennen teilnehmen kénnten? Pflegen Sie |h-
ren Korper taglich oder wochentlich, oder ge-
hen Sie einfach harter mit ihm um und wun-
dern sich dann, wenn er zusammenbricht,
sei es wegen qualender Schmerzen, sei es
wegen einer Verletzung, die eigentlich ein
Alarmsignal des Korpers an den Geist ist?

Dieses Buch enthalt eine Checkliste fur
lhren Korper, wie die Checkliste fur |hr Rad.
Sie achten darauf, dass die Felgenbremsen
in Ordnung sind, und ich moéchte, dass Sie
auf |hren Korper horen und daflr sorgen,
dass alle Systeme in gutem Zustand bleiben,
damit Sie die wundervolle Welt des Ausdau-
ertrainings genieen kdnnen.

Sie werden lernen, dass weniger mehr ist.
Ich verlange keinen groferen Zeitaufwand
von |lhnen. Mit dem Core-Ausdauer-Programm
sparen Sie im Laufe der Wochen, Monate
und Jahre wertvolle Zeit. Sie werden sehen,
dass Sie am Ende eines Jahres effektiver
trainieren als in den Jahren zuvor.

Wir wollen, dass Sie aktiv werden und den
vielen Verletzungen vorbeugen, die Ihre Leis-
tung hemmen. Und wir wollen, dass Sie Me-
thoden aufgeben, die langst nutzlos gewor-
den sind.

Denken Sie daran, wie viel Zeit Sie fur das
Laufen, Radfahren und Schwimmen aufwen-
den. Angenommen, ich rate lhnen, vor dem
Training 10 bis 20 Minuten zu opfern, da-



durch lhre Trainingszeit von 2 Stunden auf
90 Minuten zu senken und dennoch mehr flr
Ihre Gesundheit und Kondition zu tun als bis-
her — wurden Sie diese Chance nicht freudig
am Schopfe packen?

Bevor Sie auf die Strae gehen oder ins
Becken springen, sollten Sie 10 bis 20 Minu-
ten lang |hr Verletzungsrisiko senken und
sich so auf das Training vorbereiten, dass |hr
Korper es effektiver nutzen kann. Dann wer-
den die Ergebnisse viel besser, und Sie pro-
fitieren mehr vom Training — weil Sie in kur-
zerer Zeit mehr tun, weil |hr Koérper gut
vorbereitet ist, oder weil Sie aus der ge-
planten Trainingszeit viel mehr herausholen.

Wahrscheinlich ist Ihnen jetzt noch nicht
klar, dass lhre Gesamuskeln zu Beginn bei-
spielsweise |hres Lauftrainings nicht richtig
arbeiten, und sie dadurch lhre Schrittlange
verkurzen. Solange die Muskeln nicht warm
sind, vergeudet der Kérper extrem viel Ener-
gie, so dass das Training ineffektiv wird.

Das Core-Ausdauer-Programm enthalt eine
Checkliste, die dafur sorgt, dass alle Kor-
persysteme vor dem Training harmonisch
arbeiten und startklar sind. Dann kénnen Sie
wirklich effizient trainieren und mit optimalen
Ergebnissen rechnen.

Fangen wir also an, den Ertrag |lhrer Inves-
tition sofort zu verbessern.

EINFUHRUNG  xvii
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KAPITEL 1

EIN NOTWENDIGER WANDEL

egen Sie die linke Hand auf eine ebene Flache, am besten auf einen

Tisch. Heben Sie den Mittelfinger, und klopfen Sie ihn dann auf den

Tisch, so fest Sie konnen.

E£ntspannen Sie dann die Hand. Ziehen Sie
~un denselben Finger mit der rechten Hand
mach hinten, und lassen Sie ihn zuruck-
schnappen. Tun Sie das mehrere Male. Wie
==nr mussten Sie sich dabei anstrengen?
% cht sehr. Trotzdem ist die Wirkung viel gro-
=er als bei der ersten Methode.

Wenn Sie den Mittelfinger viele Male mit
==inen eigenen Muskeln heben wurden, wéa-
r=n Sie bald mude. Aber wenn Sie diese Ener-
=& speichern und freisetzen kénnen, indem
S e den Finger mit der anderen Hand heben,
wonnen Sie den ganzen Tag so weitermachen

und mit viel geringerer Mihe viel mehr Wir-
kung erzielen.

Dies ist ein gutes Beispiel fur die Wirkung
der Spannkraft. Wir wollen Energie effizient
speichern und freisetzen. Alles, was wir tun,
hat eine elastische Komponente. Das gilt
furs Gehen, Laufen und Treppensteigen eben-
so wie flr sportliche Spiele. Je besser wir
Energie speichern und abgeben kénnen, des-
to weniger missen wir uns anstrengen.

Spannkraft — die Fahigkeit, Energie effi-
zient zu speichern und freizusetzen — befa-
higt Menschen, in gut 2 Stunden einen Ma-




rathon zu laufen. Und die Grundlage der
Spannkraft sind Stabilitat und Beweglichkeit.
Wenn Sie einen Finger heben, ohne die Hand
auf dem Tisch zu stabilisieren, heben Sie mit
dem Finger auch die Hand hoch. Stabilitat
ermoglicht es, den Muskel von einem Fix-
punkt aus zu dehnen, so dass er diese Ener-
gie wirksam speichern und freisetzen kann.
Stabilitat ist Ihr Fundament.

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, den Bewe-
gungsspielraum des Fingers voll zu nutzen,
ihn flussig zu bewegen und dadurch Energie
besser zu speichern und freizusetzen. Die
Beweglichkeit kann durch verspanntes Gewe-
be oder Gelenkprobleme eingeschrankt sein.
Mégliche Ursachen daflr sind Verletzungen
oder langerer Missbrauch durch biomecha-
nisch falsche Belastung.

Sobald wir die Stabilitat und die Beweg-
lichkeit verbessert haben, ist der Grundstein
fur die Spannkraft gelegt. Diese effizienten
Bewegungsmuster versetzen Sie in die Lage,
schneller und mit geringerem Energiever-
brauch zu laufen, Rad zu fahren und zu

schwimmen.

SPANNKRAFT UND
GEWEBETOLERANZ

Dank dieses Programms werden Sie Gewe-
betoleranz aufbauen. lhr Koérper bricht zu-
sammen, wenn er Uberlastet ist oder sich
nicht genugend erholen kann. Training verur-
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sacht winzige Muskelfaserrisse, und irgend-
wann ist das Gewebe Uberlastet, oder es
reilt, es sei denn, Sie verhindern diese Ent-
wicklung.

Spannkraft, Beweglichkeit und Stabilitat
verringern die Belastung des Gewebes. Wenn
Ihr Korper elastischer ist, kann er jeden
Schritt und jeden Stof leichter verkraften.
Stellen Sie sich den Korper als Pogostock
vor. Wir wollen, dass unser Korper imstande
ist, Energie effektiv zu speichern und abzu-
geben, so wie ein Pogostock.

Ein elastischer, spannkraftiger Korper
kann sich gut dehnen und zurtckfedern. Ist
das Gewebe dagegen verspannt und hat ein
Dutzend »Knoten«, kann es keine Energie
speichern und nicht zurlickfedern. Wenn Sie
ein Gummiband spannen, splren Sie, dass
es sich dehnen und Energie gleichmafig
speichern kann. Aber wenn Sie Knoten hinein-
knUpfen und dann spannen, ist es viel weni-
ger elastisch.

Unser Programm sorgt daflr, dass sich
keine Knoten bilden. Oder wollen Sie, dass
Ihr Gewebe aussieht, als sei es in der Sonne
vertrocknet? Dann wird es brichig und ver-
liert seine Spannkraft, und sobald Sie daran
ziehen, reifdt es.

Wenn Sie die Gewebetoleranz nicht ver-
bessern, wenn Sie sich nicht um das Muskel-
und Bindegewebe kiimmern, haben Sie bei
Ausdauersportarten nur begrenzten Erfolg.
Nur die Gewebetoleranz ermoglicht es dem



% wper, viel zu leisten und sich vor Verlet-
meen zu schutzen.

\=n mochte, dass Sie verstehen, wie wich-

W oas Gewebe fUr Ihre Ausdauer ist. Ihr Ge-
gleicht einem Messer. Wenn Sie es
ot regelmaRig reinigen und gelegentlich
;-i!élfen, wird es bald nutzlos. Und wenn Sie
W Gewebe vernachlassigen, sind Verlet-
: die Folge, die Sie zurtuckwerfen, bis
Worper sich erholt hat. Selbst wenn Sie
nicht verletzen, leidet Ihre Leistung — wie
stumpfes Messer.
Genau das passiert, wenn Sie sich nicht
= =ndig um die Erhaltung des Systems selbst
“wommern. Mit dem Core-Ausdauer-Programm
=men Sie, die Gewebequalitat zu bewahren,
=0 dass Sie im Laufe des Jahres weniger
Scamerzen beim Schwimmen, Laufen und
==dfahren haben und seltener Ruckschlage
Snnehmen mussen.

Inre Beziehung zu lhrem Gewebe unter-
=cneidet sich nicht von zwischenmensch-
“cnhen Beziehungen: Wenn Sie sie vernach-
‘Zssigen, missen Sie die Folgen tragen.
Wuskeln melden sich mit Krampfen oder Ver-
‘=tzungen. Geben Sie Ihrem Muskelgewebe
=in wenig Liebe, und Sie werden mit einem
=ektiveren Training belohnt — so wie Zeit,
»ommunikation, geteilte Geflihle und kleine
Gesten eine Beziehung starken und groferen
Sroblemen vorbeugen.

‘ Viele Sportler missbrauchen ihren Korper.

Sie glauben, er werde immer flr sie da sein.

Wenn der Korper nicht reagiert, werden sie
witend und sind enttauscht, obwohl die Lo-
sung ihres Problems vor ihrer Nase liegt.
Seien Sie wegen einer Huftprellung oder
Oberschenkelzerrung nicht witend auf Ihren
Koérper. Schauen Sie in den Spiegel, und fra-
gen Sie sich, was Sie in letzter Zeit fur lhre
Muskeln getan haben. Vernachlassigen Sie
eine wichtige Beziehung?

Es gibt frihe Anzeichen fur eine gestorte
Beziehung, und auch Ihr Korper gibt Ihnen
Hinweise in Form von Krampfen und Schmer-
zen. Wenn Sie diese Anzeichen ignorieren,
wird aus ihnen etwas Ernsteres. Aber wenn
Sie die Warnsignale beachten und angemes-
sen handeln, verhindern Sie, dass aus Ge-
plankel ein Krieg wird.

Die Gewebetoleranz ist der begrenzende
Faktor bei Menschen, die einen Marathon,
Halbmarathon oder Triathlon bewaltigen wol-
len. lhre Lungen machen nicht schlapp, und
es fehlt ihnen auch nicht an Energie. Aber
das Muskelgewebe kann eine so harte Be-
lastung nicht verkraften. Schwachen im Sys-
tem und falsche Bewegungsmuster sind
schuld, dass das Gewebe harter arbeiten
und mehr Energie verbrennen muss. Diese
Mdudigkeit verstarkt die Belastung, so dass
Sie sich noch mehr anstrengen mussen.

Als sehr aktiver Ausdauersportler glauben
Sie wahrscheinlich, dass es Ihnen nicht an
Stabilitat, Flexibilitat und Gewebetoleranz
mangelt. Sie gehoren ja nicht zu den Millio-
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nen inaktiven, Ubergewichtigen Leuten, die
ihre Zeit hauptsachlich vor dem Fernseher
oder Computer verbringen und nie Sport trei-
ben. Sie kimmern sich um lhre Gesundheit.
Sie leben fur den Wettkampf. Carpe diem ist
Ihr Lebensmotto. Dennoch kann lhr Korper
ineffizient arbeiten, ohne dass Sie es mer-
ken. Als Babys erlernen wir wundervolle Be-
wegungsmuster. Wenn Sie im Park kleine
Kinder sehen, achten Sie einmal auf ihre Fle-
xibilitat — sie ist erstaunlich. Die Kleinen kon-
nen einen Satz vorwarts machen, in die Ho-
cke gehen und rennen. Das alles ist fur sie
natirlich. Als wir noch in einer Gesellschaft
lebten, die von der Landwirtschaft und vom
Handwerk gepragt war, behielten die Men-
schen diese Bewegungsmuster wahrend ih-
rer taglichen Arbeit auch als Erwachsene bei.

Aber was ist geschehen? Der technische
Fortschritt machte es méglich, dass Erwach-
sene den ganzen Tag sitzen, sei es am
Schreibtisch und bei Besprechungen, sei es
im Auto oder im Flugzeug. Da wir unsere na-
tarlichen Bewegungsmuster vernachlassigen,
verlieren wir sie. Und selbst wenn Sie laufen,
schwimmen oder Rad fahren, gewinnen Sie
diese fundamentalen Muster nur mit einem
speziellen Training zurtick. Und wenn Sie das
nicht tun und dennoch einen Ausdauersport
treiben, ist das Verletzungsrisiko und viel-
leicht auch die Gefahr, zu erkranken, bei Ih-
nen sogar grofler als bei Leuten, die nie in
Schweifd geraten.
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DAS SYSTEM IM ZENTRUM

Im Vorwort haben Sie gelesen, dass Jessi
Stensland nicht auf einem Bein stehen konn-
te, als sie in unserem Institut ankam, obwohl
sie Profi-Triathletin ist. Wie viele Ausdauer-
sportler glaubte Jessi, sie misse nur harter
trainieren, um besser zu werden.

Ausdauersportler haben einen Martyrer-
komplex. »Ja, meine rechte Hufte bringt mich
fast um, aber ich bin hart im Nehmen. Ich
kampfe mich durch, und bald ist alles wieder
in Ordnung.« Diese Einstellung hilft vielleicht
einem Fufballspieler, der versucht, sich
durch ein wichtiges Spiel zu schleppen; aber
einem Ausdauersportler, der sein Potenzial
ausschopfen will, natzt sie nichts.

Die meisten Laufer glauben, die beste Arz-
nei sei noch mehr Laufen. Das kdnnen wir
heutzutage schon im Jugendsport beobach-
ten. Manche Eltern zwingen bereits Kinder,
sich auf eine Sportart zu spezialisieren. Da-
durch verlernen die Kinder jedoch Bewe-
gungsmuster, die nichts mit ihrem Sport zu
tun haben. Erstaunlich oft sehe ich junge, er-
folgreiche, einseitige Sportler, die sich vollig
unkoordiniert bewegen, sobald sie etwas an-
deres versuchen. Oder schlimmer noch: |hr
Kaérper ist unfahig, die grundlegenden Bewe-
gungen des Sports auszufuhren. Vor 15 Jah-
ren war das noch anders.

Nun, ich verlange nicht von lhnen, die Sport-
art zu wechseln. Als Erwachsene haben wir
nur Zeit fir eine Sportart. Doch einerlei, woflur



== sich entscheiden, nehmen Sie sich Zeit,
~wre fundamentalen Bewegungsmuster wie-
2=r zu erlernen und zu verbessern. lhre Ge-
=.ndheit und lhre Leistung hangen davon ab.

Als Freizeitsportler konnen Sie lhre Aus-
2=uer mit dem wissenschaftlich erprobten
Srogramm in diesem Buch noch jahrelang
werbessern. Wenn Sie damit trainieren, wer-
==n Sie lhr Leben lang davon profitieren, in
mrem Ausdauersport Erfolge feiern und lhre
_ebensqualitat verbessern.

Wenn Sie Spitzensportler sind, sollten Sie
2as Programm als Mittel betrachten, die Divl—
@ende auf lhre Investitionen zu maximieren.
An diesem Punkt Ihrer Karriere werden Sie
s=ststellen, dass die Dividende viel grofRer
's1, wenn Sie die fundamentalen Bewegungs-
muster trainieren, als wenn Sie lhr Training
um 15 bis 20 Minuten verlangern. Sie sollen
nicht mehr trainieren, sondern besser!

Um optimale Leistungen zu erbringen,
muss jeder Aspekt lhres Trainings einem be-
stimmten, geplanten Zweck dienen. So wer-
den gute Sportler groRartig. Alle Sportler, die
zu uns kommen, wollen ihre derzeitigen Trai-
ningsprogramme auf legale Weise so verbes-
sern, dass sie zu Hochstleistungen fahig
sind. Sie wissen, dass sie sich steigern mus-
sen, weil sie sonst stagnieren und schlieR-
lich zurUckfallen.

Warum eignet sich das Core-Ausdauer-Pro-
gramm sowohl flr Freizeit- als auch fur Spit-
zensportler? Weil es lhnen hilft, bewusster

zu trainieren. Sie nehmen Schmerzen nicht
mehr als Teil lhres Sportes hin und warten
nicht, bis Sie Rickenbeschwerden oder eine
Muskelzerrung haben. Stattdessen nehmen
Sie Warnsignale immer ernst.

Wenn Sie Hochstleistungen erbringen wol-
len, missen Sie sich um |hre wertvollste Ma-
schinerie kimmern. Wie bereits erwahnt, ist
es Zeit, aufzuwachen und vor dem Training
eine Checkliste durchzugehen — fir das wich-
tigste Werkzeug, das Sie im Ausdauersport
und im Leben besitzen: lhren Korper. Sie
werden hdren, was er lhnen zu sagen hat,
und dann ein Programm entwickeln, das er
braucht, um standig in guter Form zu sein.
Dadurch kdénnen Sie etwa 65 Prozent aller
Verletzungen verhindern, mit denen Sie als
Ausdauersportler rechnen mussen (mehr
darUber in Kapitel 4).

Wie eine starke, stabile Nabe am Rad
eines Rennrades bringt das Core-Ausdauer-
Programm Struktur und Effizienz in das bis-
herige Sammelsurium von Einzelteilen. Wir
werden |hren Korper und lhre Bewegungen
so harmonisieren, dass Sie wie ein Rad wei-
terrollen, sobald Sie sich in Bewegung set-
zen. Wie eine Radnabe bewegt das Pro-
gramm sich nur wenig, aber alles hangt von
ihm ab, weil es fUr die Feinabstimmung sorgt.
Setzen Sie das Rad mit Unterstltzung des
Programms in Gang, und es rollt in vollkom-
mener Harmonie weiter und frisst mihelos
Kilometer.
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Wenn Sie das Programm befolgen, fihlen
Sie sich im Kern ruhig und »fliegen« vorwarts.
Sie haben all die Beinarbeit absolviert, die
notwendig ist, um in »die Zone« zu kommen
und darin zu bleiben. Sie werden sich so effi-
zient bewegen, dass Sie das Gefuhl haben,
den ganzen Tag durchzuhalten.

Erfahrene Laufer glauben zu wissen, wie
man lauft. »lch laufe schon lange, darum
muss ich ja etwas davon verstehen.« Wenn
Sie einer von diesen Sportlern sind — haben
Sie versucht, Ihre Biomechanik zu verbes-
sern? Verstehen Sie, wie der Korper Kraft
Ubertragt? Ich mochte, dass Sie verstehen,
was |hr Korper tut und wie er am effizientes-
ten arbeitet. Ausdauersportler trainieren oft
so hart, bis sie zusammenbrechen, und
kampfen dann mit Schmerzen und Beschwer-
den. So darf es nicht sein.

Die Alternative zum Core-Programm be-
steht darin, dass Sie so lange trainieren, bis
Sie verletzt sind. Dann mussen Sie horen,
was lhr Korper Ihnen schon lange sagen woll-
te. Es genugt nicht, langer und harter zu trai-
nieren, dann die Belastung zurlckzuschrau-
ben und besser zu werden. Diese Methode
hat ihren Platz, aber nur flr Sportler, die be-
reits eine optimale Kondition besitzen.

Wir wollen, dass jeder Schritt perfekt ist,
und das kann anfangs sehr viel seelische
Kraft kosten. So war es auch, als Sie zum
ersten Mal gelaufen sind. Wahrscheinlich ha-
ben Sie sich daran gewohnt, automatisch zu
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laufen und dabei Tagtraumen nachzuhangen.
Stattdessen mussen Sie sich auf die Biome-
chanik konzentrieren. Dieses Programm ver-
langt Einsatz von Ihnen. Es programmiert |h-
ren Korper so, dass Sie aus jedem Schritt
mit weniger Energie mehr herausholen kén-
nen. Es ist mental anstrengend, aber mit der
Zeit wird es zu lhrer zweiten Natur. Sie wer-
den diese effizienten Bewegungsmuster auf-
bauen und beibehalten, bis sie ein Teil lhrer
selbst werden.

Sehen Sie es so: Trainieren Sie Ihre Aus-
dauer, um mehr und hérter zu arbeiten? Oder
wollen Sie besser werden? Wenn Sie |hre Ge-
sundheit und lhre Leistung verbessern wol-
len, mussen Sie umdenken.

Diese Einstellung sollte lhnen nicht sehr
schwerfallen, denn wir analysieren ja auch
alle anderen Aspekte unseres Lebens — Fi-
nanzen, Beruf, Familie — und versuchen, uns
so schnell und effizient wie moglich zu ver-
bessern. Immer mehr Leute basteln an und
in ihrem Haus. Wir haben begriffen, dass wir
nicht durch langere und hartere Arbeit reich
werden, sondern dadurch, dass wir Wissen
und Fertigkeiten erwerben, die es uns ermog-
lichen, effizienter zu arbeiten.

Sehen wir auch unsere Trainingsmethoden
in diesem Licht? Oder halten wir es fur
selbstverstandlich, dass wir ein begrenztes
genetisches Potenzial besitzen und einfach
weitermachen wie bisher? Diese Denkweise
sollten wir Uberwinden. Das Core-Ausdauer-



“rogramm ist die beste Methode, |hr Training
zu verbessern. Sie sparen damit Zeit, beu-
zen Verletzungen vor und bekommen mehr
Lohn fur Ihre Arbeit.

Horen Sie also damit auf, immer langer
mit halber Kraft zu trainieren — dies ist die
traditionelle Art des Ausdauertrainings. Da-
cdurch werden Sie nicht wie durch ein Wunder
eine wirksame Technik entdecken oder
schneller werden. Viele Zeitschriften und
Websites fur Ausdauersportler konzentrieren
sich auf ein einziges Element der Fahig-
keiten, die Voraussetzung flr bessere Leis:
tungen sind. Was wir wirklich brauchen, ist
eine ganzheitliche Grundlage, ein Programm,
das alle diese Fahigkeiten unterstitzt.

DIE GRUNDLAGE DER
AUSDAUER

Die Grundlage fUr den Erfolg in einer Ausdau-
ersportart hat wenig mit enormem Trainings-
umfang zu tun. Grundlegend sind vielmehr
die fundamentalen Bewegungen und ein Kor-
per, den Sie so aufgebaut haben, dass er
stabiler, elastischer, starker und effizienter
ist als frlher. Diese neue Effizienz kénnen
Sie dann auf den Ausdauersport |hrer Wahl
ubertragen.

Wenn Sie diese Basis vernachlassigen,
haben Sie keinen Erfolg. Ihr Training sieht
dann wie eine umgekehrte Pyramide aus, oh-
ne Nachdruck auf den fundamentalen Bewe-

gungsmustern, die Sie als Kind beherrschten,
als Sie lernten, zu kriechen, zu gehen, zu tra-
ben und zu laufen. Vielleicht glauben Sie,
diese Fahigkeiten zu besitzen; aber in Wirk-
lichkeit haben Sie Uber die Mechanik des
Laufens nicht mehr nachgedacht, seit Sie
4 Jahre alt waren. Und woher wissen Sie,
dass Sie es damals richtig machten? Wahr-
scheinlich haben Sie sich aber in diesem Al-
ter naturlicher bewegt als heute, weil Sie
heute standig versuchen, besser zu werden.

Gehen wir also zurlick zum Anfang, zu den
Wurzeln, um lhre fundamentalen Bewegungs-
muster wieder aufzubauen. Das wird die
Grundlage fur lhre langfristige Gesundheit
und Leistungsfahigkeit.

Zusammenfassung von Kapitel 1: Viele
Ausdauersportler trainieren bis zum Zusam-
menbruch. Anstatt die Biomechanik und die
fundamentalen Bewegungsmuster zu verbes-
sern, halten sich viele an die traditionelle
Formel und trainieren mit ineffizienten Bewe-
gungsmustern immer groere Umfange, bis
der Korper zusammenbricht. Das Core-Aus-
dauer-Programm baut die fundamentalen Be-
wegungsmuster wieder auf, macht den Kor-
per elastisch und fordert die Gewebetoleranz.
Dadurch sind wir imstande, effizienter zu trai-
nieren und mehr zu leisten, und gleichzeitig
werden wir widerstandsfahig gegen Verlet-
zungen, Krankheiten und allmahlichen Leis-
tungsabfall.
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KAPITEL 2

EIN SELBSTTEST

ersuchen Sie diesen Test: Stellen Sie sich in guter Haltung vor einen

moglichst hohen Spiegel. Heben Sie nun das rechte Bein, bis es mit

der Hufte einen Winkel von 90 Grad bildet. Wir nennen das »Drei-

fache Beugungsreaktion« — Hufte, Knie und FufRgelenk sind gebeugt.

Z=halten Sie diese Stellung 60 Sekunden
2=i. Nehmen Sie das Buch in die Hand; hé-
s=n Sie nicht auf zu lesen. Ich mochte, dass
S 2 lhre Mechanik Uberprifen und mit den
T ops in diesem Kapitel vergleichen kénnen.

Dies ist Ihre grundlegende Laufbewegung.
Setrachten wir einmal |hre Kdorperhaltung.
_iegen die linke Hufte, das Standbein und
cer Rumpf auf einer Geraden, oder ragen sie
s=itwarts hinaus? Ist das linke Knie weiter
nnen als der FuR? Steht der linke FuR flach

1"

auf und ist er nach innen zum Fufgewodlbe
hin gedreht, oder hat er sich aufgewolbt?

Betrachten wir nun das rechte, angeho-
bene Bein. Welchen Winkel bildet der Unter-
schenkel mit dem Boden? Ist er nach innen
oder aufRen geneigt? Liegt das Knie auf der
Mittellinie oder auBen neben der Hifte? Spu-
ren Sie schon Mudigkeit in der rechten oder
linken HUfte? Zeigen die Zehen lhres linken
FuBes nach unten oder nach oben zum
Schienbein?




Die kleinen Muskeln in den FuRen, Knien
und Huften mUssen jeden Schritt, den Sie
tun, stabilisieren, damit Sie eine Basis ha-
ben. Dann kdnnen die Muskeln Energie wirk-
sam speichern und freisetzen. Pragen Sie
sich Ihre Haltung und die Belastung nach
60 Sekunden des Balancierens auf einem
Bein ein. Wechseln Sie dann die Beine, und
wiederholen Sie den Test.

Haben Sie einen Unterschied zwischen
der rechten und der linken Seite bemerkt,
was die Haltung und die Mudigkeit in der Huf-
te anbelangt? Bei fast jedem Sportler, den
ich treffe, selbst bei Weltklasseathleten, stel-
le ich Disharmonien fest, die das Verlet-
zungsrisiko erhdhen. Wenn solche Disharmo-
nien vorhanden sind, ist die Wahrscheinlichkeit
einer Verletzung mehr als doppelt so grof3,
als wenn der Korper korrekt ausgerichtet ist.
Und wenn Sie weiter laufen oder Rad fahren
und sich dabei erschopfen, werden die Dis-
harmonien noch grofer. Die Gewebe werden
starker belastet und haufiger geschadigt,
und die Folge sind Verletzungen und Leis-
tungsruckgang.

War diese Ubung schwierig fiir Sie? Wenn
es |lhnen schwerfiel, die korrekte Haltung zu
bewahren — das ist bei den meisten Men-
schen der Fall —, kdnnen Sie sich vorstellen,
wie ineffizient Sie sich in einer wechselnden
Umgebung bewegen, wenn Mudigkeit und Bo-
denbeschaffenheit zusatzliche Faktoren in
der Gleichung sind.
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Ich mdchte, dass Sie diese Stellung auf
beiden Seiten mit der gleichen Anstrengung
beibehalten kénnen, und die sollte minimal
sein, sobald Sie dieses Programm beherr-
schen. Wenn Sie sich Mlihe geben mussten,
um auf einer Seite das Gleichgewicht zu be-
wahren, dann leeren Sie dadurch lhre Batte-
rie. Beide Seiten sollten lhnen leichtfallen,
denn Sie streben ja nach Symmetrie.

Konnten Sie wahrend dieser Ubungen ei-
ne Gerade von der Nase durch die Brust, den
Bauchnabel und die »Innennaht der Hose«
aufrechterhalten? Die meisten Menschen
senken eine Hufte, um das Bein zu heben.
Wenn Sie auf dem linken Bein stehen, sinkt
die rechte Hufte, und die linke »steht« seit-
warts hinaus. Wir nennen das »auf dem Ge-
webe sitzen«. Sie beanspruchen Bander und
Gelenkkapseln, um stabil zu stehen, anstatt
die Muskeln so einzusetzen, dass die Ge-
lenke und Bander entlastet werden. Muskeln
konnen Stofdampfer und Stabilisatoren
sein, welche die Gelenke und die sie umge-
benden Muskeln vor Abnutzung schutzen —
aber nur, wenn Sie sich Zeit nehmen, sie zu
schulen. Wenn Sie die Hufte sinken lieRen,
ist die Stabilitat der Huften und/oder des
Rumpfes (des »Kerns«) mangelhaft.

Sie sollten auch in der Lage sein, eine Ge-
rade vom AuBenkndchel bis zur Achselhohle
beizubehalten. Haben Sie auf der Ferse ge-
schaukelt, oder standen Sie vorne auf den
Zehen? Sie sollten spuren, dass Ihr Gewicht



SCHLECHT

geichmaBig Uber die Mitte des FuRgewolbes
werteilt ist.

Welchen Winkel bildete der Unterschenkel
~m Verhaltnis zum Standbein? Zeigte das
¥nie nach innen zum Standbein und die Fer-
== nach aufBen? Oder zeigte das Knie nach
=uBen und drehte sich die Ferse nach innen
zum anderen Bein? Es ist unser Ziel, das
Sein senkrecht nach oben zu ziehen, so dass
== eine Parallele zum Standbein bildet. Wenn
Sie in den Spiegel schauen, sollten Sie nur
Parallelen sehen. Und zum Schluss: Haben
Sie die FuBspitze aktiv nach oben zum
Schienbein gezogen, oder baumelte der Fuf3
Richtung Boden?

GUT

Es mag sich pedantisch anhoren, aber
die Position der Zehen — oben oder unten —
beeinflusst |hr Verletzungsrisiko erheblich.
Die Zehen oben zu halten (Dorsalflexion) ist
eines der wichtigsten Elemente der Laufme-
chanik. Es ist ebenso wichtig wie die Schla-
gerhaltung eines Tennisspielers vor dem Auf-
schlag.

Machen Sie diesen einfachen Test mit
einem Partner, um lhre Dorsalflexion zu pru-
fen. Legen Sie sich bauchlings auf den Bo-
den, und beugen Sie |hr Bein im Kniegelenk.
Versuchen Sie, das Bein in einem Winkel von
90 Grad zum Boden zu halten, wahrend der
Partner versucht, den Fufs nach hinten zum
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Boden hin zu ziehen. Lassen Sie das nicht
zu. Sie werden feststellen, dass sich die
Oberschenkelrickseite (Anm. d. Red.: die

Kniebeugemuskulatur) spannt, und die meis-,

ten Menschen ziehen automatisch die Zehen
Richtung Schienbein hoch, so dass sich an
der Wade zwei groRe Muskelkdpfe wolben.
Nehmen Sie nun die gleiche Haltung ein.
Das Bein bildet wieder einen Winkel von 90
Grad mit dem Boden. Die Fufspitze zeigt nach
oben, und der Partner halt sie fest. Dann ver-
sucht er, die Ferse nach unten zu drdcken.
Sie werden Uberrascht feststellen, dass die
Oberschenkelrlickseite sich doppelt so stark
spannt und der Wadenmuskel schlaff ist.
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Warum ist das wichtig? Weil das Bein sich
bei jedem Schritt so bewegt. Wenn die Zehen
nach unten zeigen, erschlafft die Wade, und
die Kniebeugemuskulatur muss doppelt so
hart arbeiten, als wenn die Wade sie unter-
stUtzen wirde. Die Wade ist »aktiviert«, wenn
die Zehen nach oben zeigen. Wenn sie nach
unten gerichtet sind, wird die Kniebeugemus-
kulatur schneller mude, das Gewebe wird
starker belastet, und Sie laufen langsamer.
Auerdem ist diese Muskulatur dann standig
verspannt und neigt zu Verletzungen.

Was also hat die Position der Zehen mit
der Kniebeugemuskulatur zu tun? Wenn die
Zehen zum Schienbein gezogen werden, akti-




SCHLECHT

veren sie die Wade, besonders den Zwil-
“ngsmuskel, der den Knochel und das Knie
_berqguert und eine Art zweiter Beinbeuger
st. Die Wade Ubernimmt dann einen Teil der
Last, wenn Sie das Bein nach vorne fuhren
und wenn Sie es wieder zurlckziehen. Diese
Dorsalflexion ist auerdem wichtig, wenn der
FuR auf den Boden trifft, da Sie auf diese
Weise besser Energie speichern und freiset-
zen kdénnen.

Laufer wissen oft nicht, wie der FuR den
Soden treffen sollte. Manche versuchen, ihn
mit der Ferse aufzusetzen; andere versu-
chen, auf den Zehen zu laufen. Beides ist
fzlsch. Bei korrekter Dorsalflexion liegt die

GUT

Aufprallzone »automatisch« richtig unter der
Hufte, nicht vor dem Koérper. Dann befinden
sich das Ohr und der AufSenkndchel auf einer
Geraden, so wie Sie es beim Spiegeltest ver-
sucht haben.

Die Dorsalflexion ermoglicht es Ihnen, die
Korpersegmente so zu »stapeln«, dass sie
extrem stark und stabil sind. Die stabili-
sierenden Muskeln leiten die Kraft vom Fuf
durch den Korper bis zum Scheitel und mini-
mieren Energieverluste, die zu Gewebe- und
Uberlastungsschaden fiihren.

Auch beim Radfahren ist die Dorsalflexion
wichtig. Sie erzeugen damit viel mehr Kraft,
wenn Sie das Pedal nach unten treten. Die
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GUT

SPANNUNG

BRUCKE MIT GESTRECKTEN BEINEN —
PLANTARFLEXION

Kraft wird von den Huften aus besser weiter-
geleitet. Wenn Sie das Bein strecken, kon-
nen Sie die GesaRmuskeln besser nutzen. In
der Dorsalflexion konnen die Kniebeugemus-
keln und die Wade in der zweiten Halfte der
Aufwartsbewegung mehr leisten. Die Alterna-
tive ware, in der Mitte der Abwartsbhewegung
oder an ihrem untersten Punkt mit den Ze,,
hen nach unten zu zeigen. Dabei erzeugen
Sie weniger Kraft, belasten die Wade und die
Kniebeugemuskeln starker und kénnen die
GesaBmuskeln kaum nutzen.

Wie bringen wir den Fuf} in der Dorsalfle-
xion unter die Hufte? Jetzt entdecken wir
»den Nutzen des Hinterns«. Die Bewegung
geht von den Gesafmuskeln und Hften aus.
Probieren wir noch einen Selbsttest, am bes-
ten vor einem Wandspiegel oder wenigstens
vor einem Langspiegel.
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SPANNUNG

BRUCKE MIT GESTRECKTEN BEINEN —
DORSALFLEXION

Legen Sie sich mit durchgestreckten Bei-
nen auf den Ricken. Halten Sie dieses Buch
so, dass Sie es lesen kénnen, und achten
Sie auf die gerade Linie vom Ohr bis zum
Knéchel. Nun bilden Sie eine Brucke: Die
Beine bleiben gestreckt, die Huften heben
sich so hoch wie méglich, wahrend Sie wei-
terlesen. Nur die Schultern und Fersen ha-
ben Kontakt mit dem Boden.

Splren Sie die Spannung im unteren Ricken-
bereich und in der rickseitigen Oberschen-
kelmuskulatur oder im Gesaf? Bleiben Sie
oben. Lassen Sie die Huften nicht absinken.
Legen Sie das Buch auf lhren Bauch. Knei-
fen Sie sich mit beiden Handen ins Gesaf.
Sind die groRen Gesafmuskeln steinhart,
oder ist der eine fest und der andere schlaff?
Vielleicht sind beide schlaff, weil sie sich nicht
zusammenziehen. Entspannen Sie sich nun.




SCHLECHT

_— - i

1 SPAI;INUNG
BRUCKE MIT GESTRECKTEN BEINEN —
GEHEN MIT PLANTARFLEXION
Hatten Sie Krampfe in den Oberschenkeln

wnd im Rlcken, oder wurden die Gesamus-
“=in hart? Ich frage Sie nun nicht danach, ob
1 Hinterteil dick oder stramm ist. Wichtig
st einzig und allein, ob die GesaBmuskeln
axtiviert (hart) oder nicht aktiviert (weich)
Nehmen Sie wieder diese Stellung ein.
==ben Sie die Hlften, so dass nur die Schul-

=rn und Fersen den Boden berthren. Die
Zehen zeigen nach unten (wie auf den Fotos
ooen links). Ziehen Sie nun die Zehen nach
oben in Richtung der Huften (wie auf den Fo-
+os oben rechts). Achten Sie darauf, die Ge-
=28muskeln anzuspannen. Wo spuren Sie
@2 Spannung? Wenn die GesaRmuskeln ak-
swiert sind, 16st sich die Spannung im RU-
cxen wie auch in den Oberschenkeln. Ent-
=pannen Sie sich jetzt.

GUT

SPANNUNG

BRUCKE MIT GESTRECKTEN BEINEN —
GEHEN MIT DORSALFLEXION

Nehmen Sie wieder die Bruckenstellung
ein. Die FuBspitzen zeigen nach unten. He-
ben Sie nun das rechte Bein hoch, ohne die
Huften zu bewegen (wie auf den Fotos oben
links). Wechseln Sie die Beine, und ruhen
Sie sich dann aus. Ich weif3, das war schwie-
rig: Wahrscheinlich haben Sie die Spannung
in der ruckseitigen Oberschenkelmuskula-
tur, in den Waden und im Rlcken gespdurt.
Aber in dieser Haltung setzen die meisten
Menschen beim Laufen die Fie auf und
belasten den Kérper dadurch zu stark. Jetzt
wissen Sie, warum Sie entsprechende Be-
schwerden bekommen. |hr Korper arbeitet
zu hart.

Zum GlUck ist die Losung einfach: Ziehen
Sie die FuBspitzen Richtung Schienbeine
(wie auf den Fotos oben rechts). Heben Sie
wieder die Huften hoch, die Fuspitzen blei-
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ben Richtung Schienbeine angezogen. Stre-
cken Sie die Beine durch, indem Sie die
Oberschenkelmuskeln anspannen. Aktivieren
Sie die GesaBmuskeln, und heben Sie dann
das rechte Bein hoch. Wechseln Sie an-
schlieBend die Beine, dricken Sie die rechte
Ferse fest auf den Boden, und spannen Sie
die GesaBmuskeln kraftig an. Versuchen Sie
es jetzt noch einmal. Wenn Sie einen Hebel
oder Besenstiel am Becken hatten, musste
er parallel zum Boden liegen, wahrend Sie
eine starke »Drehstabilitat« entwickeln. Ge-
nau diese Dorsalflexion und die Aktivierung
der GesaBmuskeln, die den Koérper oben
halt, sollten Sie splren, wenn der Fu auf
dem Boden aufsetzt. Das Bein mit dem nach
oben gebeugten FuR ist nur ein Hebel, ge-
steuert vom groBen Gesafmuskel. Dieser
Muskel zieht das Bein zurlick unter die Hufte
und sorgt fur den Kontakt mit dem Boden.
Sie setzen also den ganzen Fuf3 (mit Dorsal-
flexion) bei aktiviertem Gesafmuskel auf.

1 DIE CORE-AUSDAUER EINSTELLUNG

GUT

Die Hiften streben nach vorne, wahrend der
Gesafmuskel sich anspannt und Sie Uber
die grofe Zehe rollt. Wir nennen diese Bewe-
gung »Dreifache Beugung-Streckung«, weil
sie alle Muskeln des Standbeines streckt.
Die drei Hauptgelenke — Hufte, Knie und Fuf
— erzeugen eine enorme Kraft, wenn sie von
der gestreckten in die gebeugte Stellung be-
wegt werden. Dies ist die gleiche Haltung wie
beim Gleichgewichtstest.

Die Arme passen sich dieser Bewegung
an. Manche Langlaufer machen den Fehler,
die Arme nicht einzusetzen, weil sie Energie
sparen wollen. Wenn Sie das tun, nutzen Sie
Ihre Muskeln weder maximal noch optimal.
Denn so kénnen der Rumpf und die Beine
die elastische Energie, die Sie flr eine opti-
male Leistung brauchen, nicht vollstandig
speichern und abgeben. Wenn Sie die Arme
und Schultern effizient nutzen, erzeugen und
recyceln Sie sogar mehr Energie. Entspan-
nen Sie die Schultern, und halten Sie die Ar-
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LAUFEN: GUTE RUCKFUHRUNG DER ARME UND GUTE KORPERHALTUNG

me in einem Winkel von 70 bis 100 Grad, als
wurden die Hande standig die Taschen durch-
suchen. Wenn die Ellbogen sich parallel zum
2umpf nach vorne und hinten bewegen, kon-
nen Brustkorb und Rumpf sich strecken, und
2e vordere Schulterpartie wird aufgerichtet.
Die Ellbogen schnellen von selbst nach vor-

ne und sorgen so flr eine wirksame Pendel-
bewegung.

Was hat das mit schnellerem Laufen zu
tun? Mit einem Wort: alles. Die Bewegungen
des Menschen sind aufeinander abgestimmt.
Sie werden sehen, dass die Bewegung der
Arme die der Beine steuert.
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Machen wir noch einen Selbsttest. Gehen
Sie in die Schrittstellung: Das linke Bein will
sich abstofien, den rechten Fuf} setzen Sie
auf einen Stuhl. Halten Sie nun die Arme so
wie beim Laufen. Der rechte Ellbogen ist hin-
ten, der linke ist vorne. Wenn Sie den rech-
ten Ellbogen nach hinten flhren, splren Sie
ein Ziehen im Brustkorb und ein schwéa-
cheres Ziehen im Bauch. Wenn der linke*Ge-
saBmuskel aktiv ist, spliren Sie auch ein Zie-
hen im linken Huftbeuger bis hinunter zum
Oberschenkel. Stellen Sie sich vor, ein Gum-
miband ist an der rechten Schulter befestigt
und lauft Uber die Brust und den Bauch, um
den Huftbeuger herum und dann bis zum
Knie.

Dieses Gummiband musste eine enorme
Belastung aushalten. Wenn es zurlick-
schnellt, wird die gespeicherte Energie frei
und zieht Sie in die dreifache Beugung. Stel-
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len Sie nun den anderen Fuf} auf den Stuhl.

Nehmen Sie die gleiche Haltung ein, und
stellen Sie sich das Gummiband vor, das hin-
ten am linken Knie befestigt ist, Uber den
linken GesaBmuskel, Uber das Kreuz und
Uber das Schulterblatt |auft und am rechten
Ellbogen endet.

Das Band ist jetzt ganz gedehnt. Wenn es
zurlickschnellt, aktiviert es den Ellbogen, den
Gesamuskel und die rlckseitige Oberschen-
kelmuskulatur, bis das Bein unter der linken
Hulfte aufsetzt. Wenn Sie den GesaRmuskel
anspannen und die groe Zehe in die dreifa-
che Beugung bringen, wird erneut die dreifa-
che Streckung ausgelost. So sollte sich ein
Mensch bewegen. Das meine ich mit »Pfeiler-
starke« (mehr dartber gleich) als Fundament
jeder Bewegung. Die Speichen an dieser Na-
be Ihres Korpers, die ich Pfeiler nenne, soll-
ten die Muskeln vom oberen bis zum unteren




Teil des Korpers »strecken«. Dann kann er
Energie effizient speichern und freigeben,
und Sie konnen schneller und langer laufen
und brauchen dafur weniger Energie.

Wenn Sie nicht laufen, sondern Rad fah-
ren, gilt das Gleiche. Sie machen die glei-
chen Bewegungen, wenn Sie mit maximalem
Einsatz angreifen, sprinten oder bergauf fah-
ren. Sie packen das Lenkrad und Ubertragen
Kraft, indem Sie mit dem rechten Arm ziehen
und mit dem linken Bein treten. Dann wieder-
nolen Sie das auf der anderen Seite. Die
Energie wird vom linken Griff zum rechten Pe-
dal und umgekehrt Ubertragen. Darum zah-
len Sie viel Geld fur einen Rahmen, der stabil
ist und StoRe und Schwingungen abfedert,
so dass Sie die Kraft effizient in die Kurbel
und letztlich ins Rad Ubertragen kénnen.

Nicht anders ist es beim Schwimmen. Ein
stabiler Pfeiler und stabile Schultern arbei-
ten zusammen und erzeugen eine Drehung.
Wenn Sie sich durchs Wasser ziehen, bewe-
gen sich die Huften und die Schultern in ent-
gegengesetzte Richtungen und strecken den
Korper. Schlechte Schwimmer benutzen nur
die Arme, gute benutzen Arme und Beine,
und Spitzenschwimmer benutzen die Schul-
tern, den Rumpf und die Huften, den Pfeiler,
um die Arme und Beine mit Energie zu ver-

sorgen. Schmetterlingsschwimmen ist das
beste Beispiel fur Elastizitat: Der Korper
biegt sich aus dem Wasser und spannt die
hintere Kette — die Muskeln vorne am Korper
— an. Alles will in die Beugung zurtckschnel-
len. Danach schnellen andere Muskeln zu-
rick, und der Prozess wiederholt sich.

Ich vermute, Sie haben nicht viel dartber
nachgedacht, wie |hr Koérper sich bewegt
oder wie er sich bewegen sollte. Wahrschein-
lich hatten Sie bei den Selbsttests gerne
besser abgeschnitten. Keine Sorge — wenn
Sie diese einfachen Korrekturen vornehmen
und richtig trainieren, kdnnen Sie in lhrem
Ausdauersport viel besser werden.

Zusammenfassung von Kapitel 2: Selbst
einigen der besten und talentiertesten Sport-
lern fehlt es an Beweglichkeit, Stabilitat und
einigen fundamentalen Bewegungsmustern.
Einige grundlegende Selbsttests enthlllen
diese Fehler. Dann kdnnen Sie ein System
entwickeln, das es dem Korper ermdglicht,
optimal zu arbeiten. Entscheidend ist die Er-
kenntnis, dass die Bewegungen des Men-
schen aufeinander abgestimmt sind und
dass |hr Pfeiler Energie vom Oberkdrper zum
Unterkorper Ubertragt, damit Sie sich effizi-
ent bewegen.
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» Sportunterricht beigebracht.

= Laufer bereiten sich auf einen Wett-
of vor, der dynamische, flissige Bewe-
==n verlangt — leider tun sie das so inef-
wie nur moglich. Statisches Dehnen
Wettkampf verbessert die Flexibili-
oht; auBerdem ist Flexibilitat nicht das
= Ziel des Aufwarmens.

KAPITEL 3

BAUEN SIE IHREN PFEILER

enn Sie je an einem Zehntausendmeterlauf oder Marathon teil-
genommen oder ihn beobachtet haben, wissen Sie, dass fast
alle Teilnehmer vor dem Start Dehnubungen machen. Sie legen
= Wade Uber die andere, bucken sich und bleiben 15 Sekunden in dieser
. Oder sie packen einen Fuf3 und ziehen ihn hinauf ans Gesafl. Man-

= dricken gegen einen Baum oder eine Mauer. Diese Ubungen hat man uns

Die Sportler versuchen, inren Muskeln Be-
fehle zu erteilen und die Stromkreisunterbre-
cher abzuschalten, kurz bevor sie am drin-
gendsten gebraucht werden. Anstatt die
Wettkampfleistung zu verbessern, machen
sie es dem Korper schwerer, die kommende
Aufgabe zu bewaltigen.




Verstehen Sie mich nicht falsch. Ich bin
fur statische Dehnlbungen, aber nach dem
Training oder Wettkampf oder an einem Tag
mit »aktiver Erholung«. Ein warmes Gummi-
band lasst sich schlieflich starker dehnen
und speichert mehr Energie als ein kaltes.
Wir aber ersetzen die traditionellen Dehn-
ubungen vor dem Training durch eine Bewe-
gungsvorbereitung, die ich Movement Prepa-
ration oder kurz Movement Prep nenne. Es
handelt sich um eine aktive Serie von Auf-
warmubungen, die lhre Kerntemperatur erho-
hen, die Muskeln verlangern, starken, stabili-
sieren und ausbalancieren und den Korper
auf das Training vorbereiten.

Movement Prep verbessert nicht nur lhr
derzeitiges Training, sondern legt die Grund-
lage fur ein dauerhaft gutes Gewebe. Sie hilft
Ihnen, die fundamentalen Bewegungsmuster
zu meistern, die wir alle als Kinder erlernt,
aber als Erwachsene durch Inaktivitat und
standiges Sitzen vor Bildschirmen, im Auto
und im Flugzeug verloren haben. Movement
Prep sorgt dafur, dass |hre Muskeln aktiviert
werden und aktiv bleiben, damit sie den An-
forderungen des bevorstehenden Trainings
oder Wettkampfs gewachsen sind.

Movement Prep ist moéglicherweise das
wirksamste Werkzeug, wenn Sie Verletzungen
verhindern und lhre Leistung steigern wollen.
Es verbessert das Gleichgewicht und das
Korpergefuhl. Ein System von Drucksensoren
in den Gelenken, Muskeln und Sehnen liefert
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dem Korper Informationen, die es ihm er-
moglichen, das Gleichgewicht zu bewahren.
Es bereitet den Korper auf Bewegungen vor,
indem es die Nerven und Feedbackmecha-
nismen optimal einstellt. Und es gibt Ihnen
die Flexibilitat und die Bewegungsmuster, die
Sie brauchen, um zu laufen, Rad zu fahren
und zu schwimmen.

Durch diesen Prozess sorgen Sie zudem
flr Symmetrie zwischen der rechten und der
linken Seite, zwischen der Vorderseite und
dem Rucken und zwischen dem Ober- und
Unterkorper. Dies ist einer der wichtigsten
Schllssel, um gesund zu bleiben, die Verlet-
zungsgefahr zu verringern und sich effizienter
ZU bewegen.

Sie werden dank |hrer perfekten Haltung
Muskeln verlangern und starken und das Ver-
letzungsrisiko reduzieren, indem Sie die Ge-
webequalitat verbessern. Durch 5 bis 10 Mi-
nuten Movement Prep am Tag gewinnen Sie
mehr Flexibilitat, Beweglichkeit, Stabilitat,
Gleichgewicht und Symmetrie als mit Ihrem
derzeitigen Aufwarmprogramm im Laufe von
Jahren.

Movement Prep wirkt schnell. Sie werden
sich bald geschmeidiger flihlen. Sie werden
besser darauf vorbereitet sein, jeden Schritt
zu stabilisieren und die Schrittlange zu ver-
groern. Dieses Element unseres Programms
sollten Sie auch dann nicht weglassen, wenn
Sie unter Zeitdruck stehen und wahrend des
Tages sonst nichts tun kénnen.



HAB

Srahabilitation, kurz Préhab, arbeiten
_ecen Tag daran, die Gefahr von Verlet-
==n beim Laufen, Radfahren und Schwim-
= zu verringern und nicht in der Rehabili-
on zu landen.

S2nab besteht aus Ubungen fiir die wichti-
Wuskeln lhres Pfeilers: Schultern, Rumpf
2 =uften. Prahab wird auRerdem ein standi-
Thema bei lhrem gesamten Ausdauerpro-
sein. Und es ist mehr als eine Reihe
s Ubungen. Sie werden lernen, Uber den
ten Core-Ausdauer-Plan nachzuden-

Ermahrung und Biomechanik bis zu den
==ubungen, die Sie bald lernen werden.
£ nes der wichtigsten Ziele des Core-Pro-
ms ist die Pfeilerstarke. Bodybuilder be-
=cnten den Korper als Anreihung von Teilen,
5 viele Menschen glauben, Bewegungen
~zen von den GliedmaRen aus. Wenn wir
=ch etwas greifen oder einen Schritt nach
worme machen, denken wir zuerst an das End-
s=sultat: Wir haben nach etwas gegriffen und
“=rum unsere Arme benutzt.
v Aber Bewegungen gehen vom Korperzent-
«um aus, vom Kernbereich des Rumpfes. Da-
+.m bezeichnen wir den Rumpf als Pfeiler —
==ne Ausrichtung und seine Funktion beein-
“ussen unmittelbar die Qualitat und Effizienz
eder Bewegung. Alles hangt voneinander ab.
Pfeilerstarke ist die Grundlage jeder Be-
wegung. Sie besteht aus der Stabilitat der

von der Einstellung und Planung Uber'

Huften, des Rumpfes (oder Kerns) und der
Schultern (denken Sie an eine Puppe ohne
Glieder). Diese drei Bereiche geben uns eine
zentrale Achse, von der aus wir uns bewegen
kénnen. Wenn Sie sich den Koérper als Rad
vorstellen, ist der Pfeiler die Nabe, und die
GliedmaRen sind die Speichen.

Wir wollen, dass die Nabe vollkommen
ausgerichtet und stabil ist, damit wir daraus
Energie schopfen und effizient im Korper ver-
teilen kénnen. Es ist unmaglich, die Gliedma-
Ben effizient und kraftvoll zu bewegen, wenn
sie nicht an etwas Solidem und Stabilem be-
festigt sind und von ihm gesteuert werden.

Ohne »perfekte Haltung«, wie ich es nenne,
also ohne Pfeilerstarke, steigt die Verletzungs-
gefahr erheblich. Die Kette der Schmerzen
beginnt im Kreuz, verlauft hinunter zu den
Knien und Fufgelenken und steigt hinauf zu
den Schultern, zum Hals zu den Ellbogen.

Wir trainieren Korperbewegungen anstatt
Korperteile, weil im Kérpermechanismus al-
les miteinander verbunden ist. Was mit der
groflen Zehe geschieht, beeinflusst die Knie,
die Huften und zum Schluss die Schultern.
Viele Trainingsprogramme schaden mehr, als
sie nutzen, weil sie zu Muskeldisharmonien
und ineffizienten Bewegungen fuhren, die
das komplexe System, mit dem wir zur Welt
kommen, durcheinander bringen. Alles, was
wir in diesem System tun, vor allem Prahab,
beeinflusst die lebenswichtigen Kernbe-
reiche: Huften, Rumpf und Schultern.
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STABILITAT DER HUFTEN

Die Huftgelenke sind flir den Erfolg eines Aus-
dauersportlers so wichtig wie die Rotatoren-
manschette fur den Erfolg eines Baseballwer-
fers. Darum bezeichnen wir das Huftgelenk
und die es umgebende Muskulatur als »HUft-
manschette«. Sie gibt der Hufte die Stabili-
tat, Beweglichkeit und Starke, die sie braucht,
um als Fundament fur die Bewegungen ober-
halb und unterhalb der HUuften zu dienen.

Wenn Sie beweglicher, stabiler und starker
werden und dadurch die Effizienz der HUft-
manschette und ihrer Umgebung maximie-
ren, entdecken Sie den Motor, der Sie als
Ausdauersportler bei jedem Schritt und je-
dem Schwimmzug nach vorne treibt.

Die Huften und die GesaBmuskeln sind
die wichtigsten Teile dieses starken Motors.
Die GesaBmuskeln sollen nicht nur gut aus-
sehen; wir mussen sie auch benutzen. Ler-
nen Sie, wie man diese und alle benachbar-
ten Muskeln in der Hiftmanschette benutzt.
Das ist eine der besten MaRnahmen, die Sie
treffen kdnnen, um Ihr Verletzungsrisiko zu
senken und lhre Leistung zu verbessern.

Wir wollen, dass so gut wie alle Bewe-
gungen von den Huften ausgehen, und zwar
bei perfekter Haltung. Wenn Sie Treppen stei-
gen, in die Hocke gehen, um etwas aufzuhe-
ben, oder einfach nur gehen, missen Sie die
Gesamuskeln aktivieren, bis die Beine ge-
streckt sind. Beim korrekten Gehen zeigen
die Zehen nach vorne, die Brust liegt Uber
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den Knien, und Sie Uben Kraft durch die HUf-
te aus, bis das Bein sich streckt. So entsteht
eine Gerade vom Ohr bis zu den Kndcheln.
Die Last liegt dann auf den Huften, wie die
Natur es will, nicht auf den Knien.

Aber das ist nicht der einzige Vorteil, wenn
Ihre Bewegungen von den Huften ausgehen.
Wissen Sie, wie Sie am einfachsten einen
straffen Hintern bekommen? Benutzen Sie
seine Muskeln standig. Nutzen Sie jede Ge-
legenheit, die GesaBmuskeln zu strecken
und zu starken — wenn Sie in die Hocke ge-
hen, wenn Sie Treppen steigen oder bergauf
gehen, wenn Sie sich aus einem Sessel er-
heben, wenn Sie gehen oder laufen. Betrach-
ten Sie das alles als einziges, groes Gesaf-
muskeltraining. Die Ergebnisse werden Sie
Uberraschen. Denken Sie daran: Alles hangt
von der Kraft der GesaBmuskeln ab.

Warum sind so viele Laufer verletzt? Weil
ihre HUfte nicht beweglich und stabil genug
ist, und weil sie die Hufte nicht im Griff ha-
ben. Laufer mussen in der Lage sein, auf ei-
nem Bein zu balancieren und sich aus den
Hiften zu bewegen. Wenn die Huften nicht
stabilisieren, wird die beim Laufen erzeugte
Kraft im Korper gespeichert. Die Muskeln,
Sehnen und Gelenke absorbieren und spei-
chern diese Energie, und dadurch wird das
Gewebe starker belastet. Die Folge sind lasti-
ge Verletzungen durch Uberbeanspruchung.

Zwei stabile Huftgelenke sind der starkste
Teil des Korpers. Steife Hiften sind eine Ka-




~==ophe — es ist, als ware ein Knochen ans
Se=cw=n geschweifdt oder als ware die Hufte
== pst. Wenn Sie dann etwas bewegen wol-
== mussen Sie den Rucken und die Knie
Eberiasten.

=& sollten nicht Uberrascht sein, wenn Sie
“==tstellen, dass einige der kleinen Muskeln
= cer GesaR- und Huftgegend schlaff sind.
= eicht |asst sich der linke oder rechte Ge-
===muskel nicht aktivieren; aber damit sind
== nicht allein. Bei jedem Weltklassesportler,
== zu uns kommt, sind einige dieser Muskeln
w=-«ummert. Aber wir werden diese Schwach-
==llen aufdecken und bei fast jedem Aspekf
“wes Programms an ihnen arbeiten.

CORE-STABILITAT

=& haben zweifellos viel vom »Waschbrett-
szuch« gehort. Die Muskeln, die dafur bené-
t2t werden, sind nur ein kleiner Teil des mitt-
‘eren Drittels |hres Pfeilers, den wir Core
mennen. Dieser Kern besteht aus den Mus-
«=In des Bauches, des Rumpfes und des un-
t=ren Rickens. Er ist das wichtige Bindeglied
zwischen der HUft- und Schulterstabilitat und
umfasst unter anderem Muskelgruppen wie
gen Musculus rectus abdominis, den Mus-
culus transversus abdominis, den Musculus
obliquus externus/internus abdominis, den
Musculus erector spinae und viele kleine,
stabilisierende Muskeln zwischen den Wir-
beln der Wirbelsaule.

Letztere sind die winzigen Muskeln, die
oft wegen einer RUckenverletzung »abge-
schaltet« und nie mehr reaktiviert werden.
Dadurch werden die Ruckenprobleme noch
hartnackiger. Allein kdnnen diese kleinen,
stabilisierenden Muskeln nicht funktionieren.
Sie mussen ihnen helfen, indem Sie die Kern-
muskeln so trainieren, dass sie stark und
stabil werden, und sich die korrekten Bewe-
gungsmuster angewohnen, damit diese Mus-
keln mit den Schultern und Huften zusam-
menarbeiten kdnnen.

Anstatt uns nur mit den Bauchmuskeln zu
befassen, wollen wir den Rahmen fir alle Be-
wegungen starken. Es geht nicht nur um eine
gut geformte Mittelpartie, sondern um einen
Kern, der zu Hochstleistungen fahig ist. Der
Kern ist der Katalysator fUr hohere Leistungs-
bereiche und ein geringeres Verletzungsrisi-
ko. Er ermoglicht flissigere Bewegungen
beim Laufen, Radfahren und Schwimmen.

Um von den Ubungen des Core-Ausdauer-
Programms optimal zu profitieren, missen
Sie den Bauch straffen — nicht nur beim Trai-
ning, sondern den ganzen Tag. Stellen Sie
sich vor, Ihr Bauch liegt flach an den Huft-
knochen an. Straffen Sie Ihren Bauch, indem
Sie sich »grof fuhlen« und den Nabel hinter
der Gurtelschnalle ein wenig zurlickziehen.
Das heifdt nicht, dass Sie den Atem anhalten
und »den Bauch einziehen« sollen! Straffen
Sie den Bauch, aber nicht so sehr, dass Sie
nicht mehr atmen kénnen.
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Die Muskeln des Bauches und des un-
teren Ruckens arbeiten als Team. Der Chef
ist der Musculus transversus abdominis (TA),
den Sie als Ersten einsetzen, wann immer
Sie sich bewegen. Wenn der TA aktiviert und
der Bauch straff bleibt, kdnnen Sie sich effi-
zient bewegen und dem allmahlichen Nieder-
gang vorbeugen.

STABILITAT DER SCHULTERN
Die Schultern missen bei jedem Ausdauer-
sport eine Menge einstecken, einerlei, ob
Sie laufen, Rad fahren oder schwimmen. Be-
trachten Sie Ihre Haltung vor dem Spiegel.
Vielleicht strecken Sie das Kinn vor, oder Sie
drehen die Schultern einwarts und die Dau-
men zur Korpermitte hin.

In diese Position konnen Sie zum Beispiel
durch einen Schwimmzug geraten, der eine
Drehung nach innen bewirkt, oder durch eine

Stellung auf dem Rad, in der Sie sich Uber’

das Lenkrad krimmen. Wenn Sie so laufen
wie viele andere Sportler auch, also die Ar-
me nicht anndhernd so intensiv einsetzen,
wie Sie sollten, ist der Brustkorb wahrschein-
lich steif.

Alle diese Krafte schieben uns nach vor-
ne, unten und zur Mittellinie des Korpers, so
dass wir gebeugt aussehen. Auch die Anfor-
derungen des Alltags tragen dazu bei, etwa
das Sitzen vor Computern oder im Flugzeug,
im Zug und im Auto.
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Wenn Sie vom BUliro zum Training eilen, oh-
ne die Muskeln zu aktivieren, die das Schul-
tergelenk in die korrekte Position bringen,
beginnen Sie mit nach innen gedrehten
Schultern zu schwimmen, Rad zu fahren oder
zu laufen. Und bald leiden Sie im Training an
Beschwerden, weil die Schmerzen in der vor-
deren Schulterpartie nicht mehr abklingen.

Die meisten Leute glauben, dass die Han-
de und Arme die Arbeit des Oberkdrpers er-
ledigen; aber in Wahrheit ist dies die Aufgabe
der Schulter — so sollte es zumindest sein.
Darum sprechen wir oft davon, dass jemand
eine Last schultert.

Wir neigen von Natur aus dazu, die Schul-
tern nach vorne fallen zu lassen, vor allem
nach langem Sitzen. Aber Sie missen das Ge-
genteil tun, namlich das Brustbein anheben
und die Schulterblatter nach hinten und unten
hangen lassen. Das ist die korrekte Haltung.

Die Ubungen in diesem Programm verlan-
gen von lhnen, die Schultern nach hinten und
unten zu fihren. Das sollte zur taglichen Ge-
wohnheit werden. Um eine dauerhafte Veran-
derung zu bewirken, wollen wir den Brustkorb
strecken und die Muskeln des oberen RU-
ckens, der Hiftmanschette und des restli-
chen Schulterglrtels starken.

Diese Haltung ist das Gegenteil des Schul-
terzuckens, mit dem Sie »Keine Ahnung« sa-
gen wollen. Sie ziehen die Schultern hoch,
wenn Sie viel sitzen. Wenn Sie sich angewoh-
nen, die Schultern zu senken — stellen Sie




dazu vor, die Schulterblatter in die Ge-

=a8taschen lhrer Jeans fallen zu lassen —,
‘werden Sie Uber die Resultate erstaunt sein.

Wir werden uns jeden Tag ein paar Minu-
ten darauf konzentrieren, die Starke und Sta-
bilitat der Schulter, des Rumpfes und der
Huaften zu steigern. Dadurch legen Sie das
Fundament flr Ihre Kraft und werden wider-
standsfahiger gegen Verletzungen und allmah-
| lichen Verfall. In diesen wenigen Minuten in-

~ westieren Sie in Ihre Gesundheit, indem Sie
die kleinen, stabilisierenden Muskeln in die-
sen verwundbaren Bereichen trainieren. Da-
durch konnen Sie einer schmerzhaften Reha-
bilitation auf Grund von Fuf3-, Knie-, Kreuz-,
HOft- oder Schulterschmerzen vorbeugen.

GUTE UND SCHLECHTE HALTUNG

Die Ubungen sind einfach und bilden ge-
meinsam fundamentale Bewegungsmuster
— jene grundlegenden, alltaglichen Bewe-
gungen, die wir als Kinder gelernt, aber spa-
ter verlernt haben, weil wir alter oder, noch
wahrscheinlicher, inaktiv geworden sind. Die-
ser Prahab-Prozess wird bestimmte Muskel-
gruppen aktivieren, die fur die Gesundheit
und Leistung wichtig sind. Die vorgestellten
Ubungen beanspruchen die Muskeln, die
manchmal wegen einer Verletzung oder we-
gen lhrer Trainingstechnik abgeschaltet wer-
den. Zum Gluck dauert es nur wenige Minu-
ten, um diese Bereiche anzuschalten und
jeden Teil lhres Korpers optimal in Form zu
bringen.
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Prahab sorgt dafir, dass lhnen ein vollstan-
diges Muskelteam zur Verfugung steht, das
zusammenarbeitet, um das gemeinsame Ziel
zu erreichen: effektive Bewegung. Die Alter-
native ware, diese Probleme konstant zu
ignorieren und sich der enormen Belastung
auszusetzen, die ein Ausdauertraining erfor-
dert. Dann brauchen Sie nur noch auf den

Zusammenbruch zu warten. |hr Korper be-
notigt Teamwork, und wenn einige Muskeln
nicht aktiviert sind, werden andere zu stark
belastet. Die Folgen sind groere Mudigkeit,
Krampfe und Fehlfunktionen in einem Sys-
tem, das eigentlich ausbalanciert sein sollte.
Mit Prahab kénnen Sie solchen Problemen

vorbeugen.




Einerlei, wohin das Leben Sie fuhrt, fur

Prahab brauchen Sie jeden Tag nur wenige
Minuten Zeit, und es halt Ihren Korper fit.
Diese Ubungen schitzen Sie vor Beschwer-
den in den Schultern, im Rlcken, in den HUf-

_ ten, in den Knien und in den FuRen. Sie ver-

bessern das Gleichgewicht, die Koordination,
die Kraft und die Ausdauer, die Sie im Alltag
und beim Sport brauchen.

Prahab und Movement Prep schaffen ge-
meinsam die Grundvoraussetzungen fur jede
Bewegung; sie sind das absolute Minimum,
um leistungsfahig zu bleiben und das Leben
genieflen zu kdénnen.

Zusammenfassung von Kapitel 3: Statt
der Ublichen statischen Dehnlbungen vor
dem Training bereitet das Core-Ausdauer-Pro-
gramm den Korper durch eine Serie von spe-
ziellen Ubungen (»Movement Prep«) aktiv und
effektiv auf die Anstrengung vor. Ein starker
»Pfeiler«, das Fundament jeder Bewegung,
besteht aus einem starken, stabilen Rumpf
und starken, stabilen Hlften sowie Schul-
tern. Eine weitere Ubungsserie (»Prahabe)
starkt und stabilisiert diese Bereiche und
sorgt dafur, dass der Korper sich korrekt be-
wegt und vor Verletzungen und Dauerscha-
den geschutzt ist.
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KAPITEL 4

KRAFT UND DYNAMIK

ielieicht finden Sie es selisam, das Wort Dynamik im Sinne von

Schnellkraft in einem Buch Uber Ausdauer zu lesen. Ich finde es noch

seltsamer, dass Dynamik bis vor kurzem keine Rolle im Ausdauer-

training gespielt hat. Endlich respektieren und verstehen die Ausdauersportler

die Bedeutung der »Wattleistunge«, die wir am bestem auf dem Fahrradergo-

meter messen konnen. Fuhrende Experten glauben, dass die hochste und die

durchschnittliche Wattleistung sowie die Herzfrequenz ein guter Maf3stab zur

Messung der Effizienz und moglicherweise erfolgsentscheidend sind.

Kraft ist das Hochstmafd an konditioneller Ei-
genschaft der meisten motorischen Fahig-
keiten. Sie ist die Fahigkeit, Muskeln effizient
zu nutzen. Richtig erzeugte Kraft erfordert
wenig Anstrengung und ermoglicht es lhnen,
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den ganzen Tag lang Energie in den Boden,
ins Wasser oder in ein Pedal zu leiten.

In unseren Trainingszentren beobachten
wir haufig, dass Ausdauersportler zu wenig
Kraft haben. Und weil es ihnen an Kraft und




Dynamik fehlt, ist ihr Kérper gezwungen, viel

naher an seinen muskularen und anaeroben
Grenzen zu arbeiten. Diese Sportler arbeiten
bei jedem Schritt und jeder Bergfahrt so hart,
dass sie sich Mihe geben mussen, damit
der Korper Uberhaupt in Bewegung bleibt.

Kraft hangt nicht von der Grofe eines
Muskels ab. Entscheidend ist vielmehr, ob
das Nervensystem den Muskeleinsatz effi-
zient koordinieren kann und ob alle Muskeln
so zusammenarbeiten, dass spezifische und
effiziente Bewegungen zustande kommen.
Dank dieser verbesserten Koordination kon-
nen Sie ein besserer Sportler sein, sowohl
bei normaler Anstrengung als auch beim Zwi-
schenspurt oder beim Endspurt, wenn Sie
alle Reserven mobilisieren.
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Eine der wichtigsten Komponenten der
Kraft, speziell der dynamischen Kraft ist Elas-
tizitat, die wir in Kapitel 1 kurz angesprochen
haben. Denken Sie an das Gummiband:
Beim Auseinanderziehen speichern Sie Ener-
gie, um sie dann wieder freizugeben.

So arbeitet auch der Korper, zumindest
sollte er so arbeiten. Wenn Sie ihn strecken,
dehnen sich die Muskeln flr die entgegenge-
setzte Bewegung und lassen sie schliefilich
in die Ausgangsposition zurtickschnellen. Ein-
elastischer Korper kann Energie speichern
und immer wieder freisetzen, so dass Sie
schneller und ausdauernder werden und sich
viel weniger anstrengen mussen. Stellen Sie
sich diesen Prozess als Energierecycling
VOor.

Wenn es lhnen an Kraft und Elastizitat
fehlt, greift der Kérper auf ein unzuléngliches
System zurlick: Er kontrahiert die Muskeln
konzentrisch (Uberwindend), das heiflt, Sie
mussen bei jedem Schritt oder Zug bewusst
heben und schieben/ziehen. Daflr brauchen
Sie viel mehr Energie, und Sie sind deutlich
langsamer, weniger dynamisch und weniger
effizient.

Dennoch beobachte ich diese ineffiziente
Bewegung heute bei vielen Ausdauersport-
lern. Wir konzentrieren uns so sehr auf die
Ausdauer, dass der Korper seine Fahigkeit
verloren hat, Energie effizient zu speichern
und abzugeben. Die Folge sind »Fahrzeuge«
mit wenig Pferdestarken.



Ohne ausreichende Kraft treiben Sie lhren
Korper nicht bei jedem Schritt nach vorne.
Ihr Ziel besteht darin, den Korper so schnell
wie moglich von A nach B zu beférdern, und
zwar innerhalb der Grenzen seines Energie-
systems. Das ist schwer, wenn Sie zu wenig
Kraft besitzen.

Als Sportler, die das Beste aus sich her-
ausholen wollen, bewegen wir nicht nur wie-
derholt die Beine auf und ab. Kraft und Dyna-
mik hilft uns, aus jedem Schritt das Beste zu
machen, weil sie die Schrittlange vergrofern
und den Energieverbrauch minimieren hilft.
Eine kleine Verbesserung bei jedem Schritt’
summiert sich rasch. Je langer Sie laufen,
desto weniger Energie verbrauchen Sie und
desto langere Strecken kénnen Sie mit der
gleichen Schrittzahl bewaltigen. Und je gro-
Rer die Qualitat Ihrer Schritte auf der gewahl-
ten Strecke ist, desto schneller erholen Sie
sich.

Beim Ausdauertraining geht es darum,
Energie zu recyceln. So sollte es zumindest
sein. Die elastische Energie, die Sie aufwen-
den, kehrt zurlick, wenn Sie eine stetige, ef-
fiziente Bewegung zustande bringen. Zwar
bildet der Korper Abfallprodukte in Form von
Milchsaure (Laktat) und Wasserstoffionen;
aber auch diese recyceln Sie zu Treibstoff,
der Ihnen noch mehr Energie zur Verfugung
stellt. Wenn Sie Energie standig wiederver-
werten kénnen, sind Sie bei allem, was Sie
tun, optimal effizient.

Pfeilerstarke ist Voraussetzung fur die
Kraft und Dynamik. Sie verringert Energie-
verluste, das heif3t, sie schlieft die »Lecksc,
aus denen wertvolle Energie sickert, so dass
sie nicht mehr gespeichert, abgegeben und
recycelt werden kann. Wenn Energie verloren
geht, belasten Sie andere Muskeln, Gewebe
und Gelenke starker. Wenn es weniger oder
gar keine Lecks gibt, kdnnen Sie Energie
besser in den Boden oder ins Pedal weiter-
leiten.

Pfeilerstarke stabilisiert den Korper. Den-
ken Sie an das Gummiband: Wenn Sie es
dehnen wollen, mussen Sie beide Enden
festhalten. Die Muskeln tun das Gleiche —
sofern Sie diese stabilisierende Pfeilerstarke
besitzen. Sie verbessert die Elastizitat und
ermoglicht es Ihnen, Energie effizient zu spei-
chern und abzugeben.

Dank der Stabilitat, die Ihnen die Pfeiler-
starke verleiht, verbrauchen Sie beim Trai-
ning und im Wettkampf weniger Energie, auch
Ihre Biomechanik ist besser. Dadurch steigt
die Gewebetoleranz, weil die Kraft gleichma-
Big im Korper verteilt wird und das Bindege-
webe verschont.

Der Grundsatz ist — mit einem vielleicht
etwas drastischen Bild umschrieben: Weder
Ihre Knochen sollen auf Grund mangelnder
muskularer Stabilitat bei Belastung ohne
Pufferung »aufeinander« reiben, noch soll lhr
Korper sozusagen im Bindegewebe »han-
gene, anstatt von starken Muskeln, Bandern

KRAFT UND DYNAMIK 37



und Sehnen zusammengehalten zu werden.
Doch genau das muss ich bei vielen Laufern
beobachten. Ihre Muskeln sind inaktiv, ver-
spannt oder einfach instabil. Darum werden
ihre HUftgelenke sehr stark belastet, und bei
jedem Schritt knallen die Oberschenkel un-
gepuffert, »haltlos«, wie Presslufthammer,
gegen das Becken. Mit der Zeit nutzt das Ge-
lenk sich ab, und die Folgen sind Schmerzen,
Arthritis und spater sogar klnstliche Huftge-
lenke. Viele machen den harten Sport daflr
verantwortlich; in Wirklichkeit hat der Sport-
ler es versaumt, seinen Korper instandzu-
halten.

Wenn Sie Energieverluste verhindern und
dadurch den Krafttransfer verbessern, ver-
ringern Sie das Verletzungsrisiko beim Lau-
fen, Radfahren und Schwimmen um Uber
65 Prozent. Sie kénnen Ihr Potenzial besser
ausschopfen, da Sie Energie effizient vom
Oberkorper in den Unterkorper leiten. Das
Geheimnis ist ein stabiler Pfeiler: starke HUf-
ten, starke Schultern und ein starker Kern
(Rumpf).

DIE BEDEUTUNG DER KRAFT

Vielleicht wundern Sie sich daruber, das Wort
»Kraft« so oft in einem Buch Uber Ausdauer
zu lesen. Aber das ist die Natur des Core-
Ausdauer-Programms: Es denkt Uber viele
Aspekte des traditionellen Ausdauertrainings
neu nach. Sie brauchen keine gewaltigen,
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protzigen Muskeln, um stark zu sein. Dieses
Programm will Ihre Kraft maximieren, ohne
dass Sie unerwiinschte Korpermasse zule-
gen. Kraft bedeutet nicht Groe! Wir wollen
Ihre funktionale Kraft verbessern, welche die
stabilisierende und antreibende Kraft mit-
einander verbindet. Diese funktionale Kraft
bildet das starke Fundament fur Kraft und
Ausdauer.

Die funktionale Kraft ist ein Sicherheits-
puffer; sie ist die Grundlage fur die fundamen-
talen Bewegungsmuster, einerlei, ob sie mit
Dynamik oder Elastizitat zu tun haben oder
Teil Ihres sportspezifischen Trainings sind.

Sie werden auch relative Kraft aufbauen.
Es geht nicht darum, ohne Ricksicht auf Ihr
Gewicht herauszufinden, wie stark Sie wer-
den koénnen; denn zusatzliches Gewicht nutzt
Ihnen als Ausdauersportler nichts. Stattdes-
sen wollen Sie herausfinden, wie stark Sie
pro Kilogramm Korpergewicht werden kon-
.nen. Dieses Verhaltnis ist am wichtigsten. Je
starker ein Muskel ist, desto mehr halt er
aus, ohne zu versagen.

Stellen Sie sich Ihren Korper als Fahrrad-
rahmen vor. Die besten Kohlenstofffaser- und
Titanrahmen sind sehr leicht und dennoch
sehr stark und widerstandsfahig bei Dreh-
beanspruchungen. Sie halten die Sté3e und
Schwingungen auf der Strafe aus. Dadurch
kann jede Komponente, die dem Rad hin-
zugeflgt wird, auch der Fahrer, mehr leisten.
Ein schwererer Rahmen mit ahnlichen Eigen-




schaften ist weniger effizient, weil das Ver-
haltnis zwischen Gewicht und Kraft nicht an-
nahernd so vorteilhaft ist.

Ihr Korper soll das Aquivalent dieser leich-
ten, aber starken Fahrradrahmen sein. Ein
solcher »menschlicher Rahmen« senkt das
Verletzungsrisiko und verbessert die Leis-
tung. lhre relative Kraft und lhre Dynamik wer-
den enorm sein! Radrennfahrer geben ohne
zu zbgern zusatzliche 1000 Euro fur eine
Rennmaschine aus, die 300 oder 400 Gramm
leichter ist als ein preiswerteres Modell. Das
lohnt sich, vorausgesetzt sie bekommen da-
flr einen gleich starken Rahmen. Die Zeit, di‘e
Sie aufwenden, um diese relative Kraft aufzu-
bauen, ist ebenfalls eine gute Investition.

Wie aber bauen wir Kraft auf, ohne schwe-
rer zu werden? Indem wir die Koordination im
Inneren eines Muskels sowie jene zwischen
allen Muskeln verbessern, die wir fur die ge-
winschten Bewegungsmuster brauchen. Un-
ser Krafttraining steigert sowohl die stabili-
sierende als auch die antreibende Kraft.

Es besteht eine enorme Synergie zwi-
schen den Bewegungen des Core-Ausdauer-
Programms, wobei die Krafteinheit ein wich-
tiger Teil davon ist. Die Kraftaufbaulbungen
in diesem Buch helfen lhnen, Stabilitat, Be-
weglichkeit, Gleichgewicht und die Propriore-
zeptoren (Informationssensoren in den Ge-
lenken und Muskeln) zu verbessern und die
Pfeilerstarke wahrend unterschiedlicher Be-
wegungsmuster beizubehalten.

Nehmen wir uns die Zeit, das Programm

als Ganzes zu betrachten. Wir wollen durch
Movement Prep den Bewegungsspielraum
und die Stabilitat vergroéfern, uns durch eine
kurze Prahab-Serie vor Verletzungen schit-
zen, dann Kraft durch eine Kraftibung auf-
bauen und schliefllich den neuen Bewegungs-
spielraum kraftvoll nutzen, um die Elastizitat
zu steigern. Dieser Prozess verbessert lhren
funktionalen Bewegungsspielraum, steigert
die Flexibilitat und sorgt fir die perfekte Mi-
schung aus stabilisierender Kraft und jener
Kraft, die Sie innerhalb des ganzen Bewe-
gungsspielraums antreibt.
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Stabilisierende Kraft

Flexibilitat verbessert die Leistung nicht im-
mer und senkt auch nicht unbedingt das Ver-
letzungsrisiko. Wer zu flexibel ist, neigt hau-
fig eher zu Verletzungen, weil Stabilitat und
Kraft fehlen.

Angenommen, Sie sind nur Gber lhren hal-
ben Bewegungsspielraum stark. Die andere
Halfte ist extrem schwach, weil Sie instabil
oder verspannt sind. Der Unterschied zwi-
schen Muskellange (Flexibilitat) und Kraft
wahrend dieser Phase tragt dann erheblich
zu Ihrem Verletzungsrisiko bei.

Wenn Sie Uber eine gesamte Bewegungs-
phase stark und stabil sind, wenn Sie sich
effizient bewegen und die Biomechanik kor-
rekt ist, bleibt die Gefahr von Verletzungen
gering. Wenn Sie wahrend einer Teilphase
der Bewegung sehr flexibel, aber nicht stark
sind und sich ineffizient bewegen, sind Sie
innerhalb dieser Bewegungsphase starker
gefahrdet.

Viele Bewegungen in diesem Programm
betreffen mehrere Gelenke gleichzeitig und
verlangen stabilisierende Kraft. Deren Quelle
sind einerseits die kleinen Muskeln, die die
Gelenke stutzen, und andererseits die gro-
en Muskeln. Sie alle arbeiten zusammen
und bilden die Grundlage jeder Bewegung.

Diese Stabilitat ist der SchllUssel zum Er-
folg, sowohl bei fundamentalen Bewegungs-
mustern als auch bei sportspezifischen Fer-
tigkeiten.
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Manche Bewegungen und Ubungen, die
wir nutzen, um die Muskelkraft zu steigern,
kénnen sehr einseitig sein. Hin und wieder
greifen wir bestimmte Muskeln und spezi-
fische Bewegungen heraus, um die Muskeln
zu aktivieren und dann wieder in die funda-
mentalen Bewegungsmuster zu integrieren.
Dies halt den Korper davon ab, kleine Mus-
keln zur Kompensation zu verwenden, was
die Verletzungsgefahr erhoht. Der Korper ist
fast immer in der Lage, seine Ziele zu errei-
chen, selbst wenn er dafur einige Muskeln
harter arbeiten lassen muss als andere — es
ist, als wirden Sie betrigen und stehlen, um
zu bekommen, was Sie brauchen. Irgend-
wann werden Sie aber geschnappt, das heifdt,
Sie verletzen sich oder lhre Leistung stag-
niert.

Wir wollen nicht nur alle Muskeln an Bord
haben, sondern auferdem daflr sorgen,
dass sie alle in die gleiche Richtung rudern.
Es geht folglich um Teamwork: Wir steigern
die Effizienz und die Leistungsfahigkeit des
Korpers.

Vorantreibende Kraft

Vorantreibende Kraft verbessert die Koordi-
nation im Muskel und zwischen den Muskeln,
so dass Sie mehr Energie erzeugen kénnen.
Die Bewegungen in diesem Programm gehen
von vielen Gelenken aus und umfassen oft
mehrere Bewegungsebenen. Selbst Ubungen,
die sich scheinbar auf eine Ebene beschran-



ken, verlangen vom Korper, auf allen Bewe-
gungsebenen stabil zu bleiben, so dass Sie
lhre Energie beim Laufen, Radfahren und
Schwimmen besser in die richtige Richtung
lenken kénnen.

Viele Ubungen erleichtern die Muskelre-
krutierung von einer Korperseite zur anderen,
zum Beispiel von der rechten Seite des
Rumpfes Uber den Pfeiler und nach unten
Uber die linke Seite des Unterkorpers. Das
verbessert die Drehstabilitat und starkt die
Uberkreuzbewegungen, die Sie bei allen Aus-
dauersportarten benutzen.

Wir kdnnen den Korper auch in eine vo;-
dere und hintere Halfte zerlegen. Dies ist ein
Teil der kinetischen Kette — des Prozesses,
durch den der Korper verschiedene Gelenke
und Muskeln benutzt, um sich effizient zu be-
wegen. Bei einigen Ubungen dieses Pro-
gramms machen Sie Zugbewegungen fur die
hintere Kette und Stofe/Kniebeugen fur die
vordere Kette sowie Drehbewegungen, die
beide Ketten trainieren und zu einer kraft-
vollen Kombination verbinden.

Wahrend der Kraftaufbautbungen splren
Sie eine neue Herausforderung. Denken Sie
einfach daran, stabil zu bleiben und den gan-
zen Rumpf zu strecken. Wenn Sie in diesen
stabilisierten Korperteilen wenig Bewegung
sehen, vergessen Sie, dass in Wirklichkeit
viel geschieht, damit Sie diese Stabilitat bei-
behalten und die vorantreibenden Muskeln
ihre Kraft entfalten kbnnen. Wenn Sie auf al-
le diese Details achten, verbessern Sie die
fundamentalen Bewegungen, mit denen Sie
geboren wurden, wie auch die spezifischen
Bewegungsmuster, die Sie als Ausdauersport-
ler brauchen.

Zusammenfassung von Kapitel 4: Obwohl
Ausdauertraining groftenteils nicht mit Dyna-
mik und Kraftaufbau in Verbindung gebracht
wird, sind beide sehr wichtig flr Hochstleis-
tungen. Betrachten Sie Kraft nicht als Funk-
tion der Muskelmasse, sondern als eine »re-
lative« Groe, namlich jene Fahigkeit, den
Kérper schneller und dynamischer vorwarts
zu treiben.

KRAFT UND DYNAMIK 41 &



KAPITEL 5

DIE ENTWICKLUNG
DER ENERGIE-
STOFFWECHSELSYSTEME

ch mag den Begriff Kardio nicht, weil man darunter heute oft ein meist lang-

sames, »schwerfalliges« Training versteht. Stellen Sie sich einen Menschen

vor, der locker trabt oder eine halbe Stunde an einem Gerat Ubt, ohne zu

schwitzen. Fur die meisten Leute ist Kardio lediglich eine Methode, Kalorien

zu verbrennen, aber kein Mittel, den Energiestoffwechsel zu entwickeln.

Ich ziehe den Begriff Entwicklung des Energie-
stoffwechsels (EES) vor. Als Ausdauersportler
wissen Sie, dass Training viel mehr verlangt
als die sogenannte Kardioarbeit. Sie missen
verstehen, dass Sie nicht nur Ihr Herz-Kreis-
lauf-System beanspruchen, wenn Sie laufen,
Rad fahren oder schwimmen — Sie entwickeln

auch das Bewegungsgedachtnis, die Gewebe-
toleranz und die Biomechanik.

Es gibt verschiedene Energiestoffwechsel-
systeme: das anaerobe (Energiebereitstel-
lung ohne Sauerstoff), zu dem die alaktazide
Energiebereitstellung gehort, die schnell, aber
nur fur sehr kurze Zeit groRe Energiemengen




in 1 bis maximal 15 Sekunden dauernden
Schiiben produziert. Sie nutzen verschiedene
Teile des anaeroben Systems, je nachdem,
wie lange eine Belastung dauert. Das zweite
Stoffwechselsystem ist das aerobe (Energie-
bereitstellung mit Sauerstoff). Den Wechsel
von einem Energiestoffwechselsystem zum
anderen nennt man an seiner unteren Gren-
ze aerobe Schwelle (auch Laktatschwelle),
die obere Grenze anaerobe bzw. individuelle
anaerobe Schwelle.

Das Training flir das alaktazide System fin-
det an lhren »Dynamiktagen« statt. Bei den
langer andauernden Ubungsfolgen lassen
Sie dieses System hinter sich und arbeiten
an der anaeroben Kapazitat. Dies sind inten-
sivere Einheiten, die maximale Anstrengung
fordern, zum Beispiel Sprinten, Angreifen,
Tempo-, Schnellkraft- und Intervalltraining.

Das am langsten arbeitende und bekann-
teste Energiestoffwechselsystem ist das
sehr effiziente aerobe. Sie kénnen es sich
als zuverlassigen 8-Zylinder-Motor vorstellen,
der mlhelos viele Kilometer bewaltigt, so-
bald er die Zielgeschwindigkeit erreicht hat.
Far plétzliche Temposteigerungen bei Zwi-
schenspurts eignet er sich allerdings nicht.
Wahrend der EES-Phase des Programms bil-
det das aerobe System die Grundlage, von
der aus Sie sich nach und nach auf nachst
héhere Leistungsstufen steigern.

Der Korper verbindet Sauerstoff mit ge-
speicherter Energie in Form von Kohlenhydra-
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ten und Fett, um langere Zeit die Energie zu
erzeugen, die einen Grof3teil der Ausdauer-
leistung ermaoglicht. Auerdem eignet sich
das aerobe Energiestoffwechselsystem gut
dazu, um sich von anderen Trainingseinheiten
zu erholen.

Das aerobe System ist wichtig, weil es die
Mitochondrien- und Kapillardichte tief in der
Muskulatur verbessert. Mitochondrien sind
die Kraftwerke des Korpers, und aerobes Trai-
ning sorgt dafir, dass sie dort gebildet wer-
den, wo die Muskeln sie brauchen, damit sie
Energie produzieren und diese dorthin leiten,
wo sie am dringendsten bendtigt wird.

Ihre Kapillaren — die kleinsten Blutgefafie
— gleichen einem StraBennetz, das Rohstoffe
liefert und die Abfallprodukte der Mitochond-
rien beseitigt. Aerobes Training hilft den Ka-
pillaren, effizienter zu arbeiten. Dies ist der
groRRe Vorteil eines Kardiotrainings: Es macht
den Korper auf allen Ebenen effizienter, bei
der Energieproduktion sowie beim Import
und Export von Rohstoffen. Training steigert
die Effizienz des aeroben Systems unglaub-
lich, wenn es darum geht, lange Zeit Energie
bereitzustellen. Zudem ist dieses System
eines lhrer wichtigsten Hilfsmittel in der Er-
holungsphase.

Bei diesem Programm trainieren Sie gele-
gentlich in der »aeroben Zone«, also unter-
halb lhrer aeroben Schwelle. Zur Berechnung
benutzen wir die einfache, bekannte Formel
220 minus Alter. Wenn Sie 40 Jahre alt sind,



ist lhre Schwelle 220 minus 40, also 180
Herzschlage pro Minute. Multiplizieren Sie
diese Zahl mit rund 0,75, um lhre aerobe Ba-
sis zu erhalten, in diesem Fall 135. An den
Regenerationstagen trainieren Sie in lhrer
aeroben Zone. Das Training sollte im Ver-
gleich zu den anderen Tagen relativ leicht
sein. Wichtig ist, dass Sie die Grenzen lhrer
Zone kennen, damit Sie nicht in andere Ener-
giestoffwechselsysteme oder gar ins Uber-
training rutschen. Seien Sie diszipliniert, und
bleiben Sie unterhalb lhres Hochsttempos.

Das laktatbildende Energiestoffwechsel-
system arbeitet 10 Sekunden bis 2 Minuten'
lang. So lange erzeugt es effektiv Energie,
ohne auf Sauerstoffzufuhr angewiesen zu
sein. Da es jedoch die in den Zellen gespei-
cherte Energie verwertet, bildet es eine enor-
me Menge an Abfallprodukten.

Wenn |hr aerobes System ein umweltfreund-
licher Kleinwagen ist, dann ist lhr anaerobes
System ein umweltfeindlicher Rennwagen.
Beine und Lungen brennen meist, wenn die
Stoffwechselendprodukte sich anhaufen und
der Sauregehalt des Blutes steigt.

Diese Abfallprodukte sind vor allem die
Folge von Wasserstoffionen und Laktat (ein
Salz der Milchsaure), die von diesem Energie-
stoffwechselsystem gebildet werden. Doch
gerade dieses System entwickelt sowohl die
Kraftschnelligkeit als auch den »normalen«
Kraftaufbau. Sie werden beide Mechanismen
nutzen, um die anaerobe Schwelle zu ver-

bessern: die Fahigkeit, in Intervallen bis zu
5 Minuten sehr intensiv zu arbeiten. Dazu
kommen Erholungsintervalle, so dass eine
Trainingseinheit bis zu 60 Minuten dauert.

Die anaerobe Schwelle ist eine der wich-
tigsten Variablen beim Ausdauertraining. Sie
kennen wahrscheinlich den Begriff VO, max,
ein Maf fUr die maximale Sauerstoffmenge,
die ein Sportler beim Training in einer be-
stimmten Zeiteinheit aufnehmen und verar-
beiten kann. Spitzensportler wie Lance Arm-
strong haben ein sehr hohes VO, max, das in
Millimeter Sauerstoff pro Kilogramm Korper-
gewicht pro Minute gemessen wird.

VO, max ist eine wichtige Zahl, aber nicht
die wichtigste. Die anaerobe Schwelle betragt
meist 75 bis 90 Prozent des VO,-max-Wertes,
bevor der Korper das effiziente aerobe Sys-
tem verlasst und zum weniger effizienten,
aber sehr leistungsstarkem anaeroben Sys-
tem Ubergeht. Je mehr sich |hre individuelle
anaerobe Schwelle dem VO,-max-Wert na-
hert, desto besser. Ist sie zu weit vom VO,-
max-Wert entfernt, fallt es lhnen schwer, Ihr
Potenzial als Ausdauersportler auszuschop-
fen, denn sobald sie die anaerobe Schwelle
erreichen, ist es nur noch eine Frage der Zeit,
bis Sie aufgeben mussen.

Beim »Laktattraining« besteht unser Ziel
darin, die Schwellenzahl anzuheben, also die
Milliliter Sauerstoff, die pro Minute und pro
Kilogramm Kérpermasse verbraucht werden.
Wenn diese Zahl bei Ihnen heute 40 betragt,
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Auch hier spielt es keine Rolle, k

welche Art von Kardio-Ubungen
Sie wahlen. Sie sollten jedoch
die Belastung steigern, damit
die Herzfrequenz in den oberen
Bereich der Stufe 2 klettert. Un-
erheblich ist auch, ob Sie das
Tempo oder den Steigungswin-
kel erhohen, um Stufe 2 zu errei-
chen, denn an diesem Punkt
bestimmen Sie die Arbeits-
belastung iiber die Herzfre-
quenz.

Nach dem 3-Minuten-intervall

kehren Sie fiir 5 Minuten auf
Stufe 1 zuriick. Wiederholen Sie
dieses Schema (3 Minuten Stufe
2, dann 5 Minuten Stufe 1), so oft
es lhre Zeit erlaubt. Das Wich-
tigste ist, dass Sie sich zwi-
schen den Stufe-2-Intervallen
auf Stufe 1 erholen. Dank dieser
Erholungsphasen kdnnen Sie
die Intervalie wiederholen. Soll-
te Ihre Herzfrequenz nicht sin-
ken, miissen Sie weiter an lhrer
aeroben Grundlage arbeiten.

Wihrend der ersten Trainings-
durchgédnge miissen Sie lhren
Zielpuls wahrscheinlich anpas-
sen. Wie hart war es, Stufe 2 zu
erreichen? Wenn Sie sie nicht

innerhalb einer Minute errei-
chen, senken Sie die Zielpulszo-
ne um 5 Prozent. Wenn Sie Stufe
2 ohne Probleme geschafft ha-
ben, veriangern Sie die Trainings-
zeitin dieser Zone — machen Sie
noch eine Wiederholung. So-
bald Sie richtig fit sind, kann
diese Tr‘kainingseinheit bis zu 60
Minuten dauern — wenn Sie wol-
len, sogar mehrere Stunden.
Wenn Sie auf Stufe 1 zuriickkeh-
ren konnen, obwohl die Herz-
frequenz die gewiinschte Zone
iiberschritten hat, haben Sie ent-
weder eine zu schwache aerobe
Grundlage, oder Sie trainieren
zu hart. Erhdhen Sie die Zone um
ein paar Pulsschlédge, und stei-
gern Sie allmahlich die Trai-
ningszeit.

STUFE 3:

DIE DYNAMIKTAGE-
WORKOUTS

Wenn Sie fiir schwerere Aufga-
ben bereit sind, gehen Sie zu Stu-
fe 3iiber und errechnen lhre drit-
te Zone. Sie beginnt, wo Stufe 2
aufhorte, und liegt 1 bis 5 Pro-
zent dariiber. Sie kdonnen auch
hier Anpassungen vornehmen,

DIE ENTWICKLUNG DER ENERGIESTOFFWECHSELSYSTEME 47 @

also bei Bedarf 2 oder 3 Schlidge
addieren oder subtrahieren.

Die Herzfrequenzzone auf Stufe
3 benutzen Sie beim Training der
»Power« bzw. Kraftschnelligkeit
(im Weiteren Dynamik genannt).
Sie solliten sie 5 Sekunden durch-
halten (auf den hoheren Ebenen
2 Minuten) und 4- bis 12-mal
wiederholen, je nachdem, auf
welcher Ebene und in welcher
Phase Sie sich befinden.

Auf Stufe 3 ist es absolut wich-
tig, nicht zu ehrgeizig zu sein. lhr
Ziel ist, alle fiir diese Stufe vor-
gesehenen Sprints zu bewalti-
gen. Denn ist Ihre Herzfrequenz
beim ersten Sprint zu hoch, sind
Sie bei den nachsten beiden in
schlechter Form, und das kann
zu Verletzungen oder Erschop-
fung fiihren.

Am besten versuchen Sie, bei
allen Sprints in Ihrer angepass-
ten Frequenzzone fiir Stufe 3 zu
bleiben. Fallt lhnen der letzte
Sprint noch leicht, erhdhen Sie
die Frequenz beim néchsten
Training um 1 oder 2 Schlige.
Paul Robbins ist der Stoffwech-
selexperte der Athletes’
Performance Institutes
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wollen wir sie auf Gber 50 steigern. Dadurch
entsteht eine viel groRere Pufferzone, und
Sie konnen langer, schneller und intensiver
in Ihrer aeroben Zone trainieren, ehe Sie auf
die »gefahrliche« anaerobe Schwelle stofen.

Stellen wir uns zwei Langstreckenlaufer
im Wettkampf vor. Der erste hat ein gutes
VO, max von 60, aber eine anaerobe Schwel-
le von 40. Der zweite, sein Zwillingsbruder,
hat ein niedrigeres VO, max von 55, aber
eine anaerobe Schwelle von 50. Ich wirde
auf den zweiten Laufer setzen, weil er in sei-
nem EES mehr Raum hat und daher harter
arbeiten kann, bevor sein Korper das anaero-
be System bendtigt.

Verstehen Sie mich nicht falsch. Manch-
mal ist das anaerobe System |hr Freund. Es
gibt Innen die nétige Energie bei langen Klet-
terpartien, Zwischenspurts und Endspurts.
Je besser Sie innerhalb des anaeroben Sys-
tems trainiert sind, desto schneller erholt
sich Ihr KGrper von solchen intensiven Belas-
tungen, bei denen viele Stoffwechselend-
produkte entstehen, die das aerobe System
zu reiner Energie recycelt. Dann kehren Sie
in die aerobe Zone zurlck und sind zu noch
explosiveren, laktatbildenden Spurts bereit.

Weniger gut trainierte Sportler — jene, die
sich nicht um die anaerobe Schwelle kiim-
mern — sind vielleicht nur zu einem oder zwei
Spurts imstande und danach véllig erschopft.
Das kénnen Sie jedoch verhindern, indem
Sie das anaerobe System ausreichend trai-
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nieren. Die Fahigkeit, eine Serie anaerober
Belastungen zu Uberstehen, zeugt von gutem
Training und guter Kondition.

Die Frage ist nicht, ob Sie mude werden
— Sie werden es. Aber Sie erholen sich
schneller und sind zu noch grof8erer Leistung
fahig. Wir haben bereits Gber die Abfallpro-
dukte gesprochen, die das Laktatsystem er-
zeugt. Des einen Abfall ist des anderen
Schatz, und das ist die groRe Synergie zwi-
schen den Systemen. lhre gut entwickelte
Infrastruktur — die Fabriken (Mitochondrien)
und das Verteilersystem (Kapillaren) — ent-
fernt Stoffwechselendprodukte des Laktat-
systems schnell aus dem Blut und wandelt
sie in hochwirksame, nachhaltige Energie fur
das aerobe System um. Sie fihlen sich weni-
ger mude und halten das Training oder den
Wettkampf langer durch, weil Sie |hren Ener-
giebedarf decken kénnen.

Denken Sie beim Intervall- und Laktattrai-
ning daran. Dabei trainieren Sie so intensiv,
dass Laktat entsteht und jedes Energiestoff-
wechselsystem, aber auch |hre Willenskraft,
herausgefordert wird. Danach verringern Sie
die Belastung, bleiben jedoch aktiv, so dass
der Herzschlag sinkt und das aerobe System
die Abfallprodukte aufsammeln, in Energie
umsetzen und das System reinigen kann.
Dann kénnen Sie weitere intensive Einheiten
bewaltigen. Wir wechseln zwischen harten
und leichten Intervallen ab, um die Effizienz
der Energiestoffwechselsysteme zu optimie-



ren. So holen Sie aus lhrem Training am
meisten heraus.

Denken Sie auch daran, dass Sie jeden
Tag an mehr als einem Energiestoffwechsel-
system arbeiten mussen. Sportler Uberlas-
ten oft gerade das System, das sie trainieren
wollen, und das ist meist das aerobe Sys-
tem. Die Folge ist, dass sie das laktatbilden-
de System vernachlassigen — den wichtigs-
ten Faktor bei jenen Trainingsmethoden,
welche die anaerobe Schwelle anheben. Die-
ser Fehler ist einem Krafttraining vergleich-
bar, das jeden Tag gleich aussieht — und so

natdrlich kaum Kraft bzw. Dynamik steigert.

Sie brauchen einen Stufenplan mit unter-
schiedlichen Ubungen, Serien, Wiederholun-
gen, Wochentagen und anderen Variablen,
um hohere Ziele zu erreichen.

Bevor Sie mit dem EES-Teil des Programms
beginnen, mussen Sie lhre »Trainingspulszo-
nen« ermitteln. Daflr kénnen Sie einen VO,-
max-Analysator verwenden, den Sie in vielen
Fitnessstudios finden, oder Sie benutzen die
vertraute Formel 220 minus Alter.

Diese Formel mussen Sie jedoch an lhre
Bedlrfnisse anpassen. Sie hat eine grofRe
Bandbreite, und wer fit ist, passt meist nicht
in die Norm. FUr ein individuelles Training
stellen wir einen Drei-Stufen-Plan zusammen.
Fir ein ausgewogenes Kardio- oder EES-Pro-
gramm mussen Sie nicht nur Herzfrequenz-

IMETT-VO,-MAX-ANALYSATOR

zonen festlegen, sondern diese auch an lhre
Kondition und an lhre Ziele anpassen. Das
Stufentraining auf Seite 46 und 47 (»Ermit-
teln Sie Ihre Herzfrequenzzonen«) wurde von
Paul Robbins zusammengestellt, dem Stoff-
wechselexperten der Athletes’ Performance
Institutes. Es hilft lhnen, Ihre Zonen zu be-
stimmen und eine starke aerobe Grundlage
aufzubauen.

Zusammenfassung von Kapitel 5: Im Ge-
gensatz zum traditionellen Kardiotraining
konzentriert sich die Entwicklung der Ener-
giestoffwechselsysteme auf Qualitat, nicht
auf Quantitat, und trainiert das alaktazide,
das anaerobe sowie das aerobe System.
EES verbessert die Funktion des gesamten
Herz- und Gefasystems, fordert die Ausdau-
er und hilft dem Kérper, neue Ebenen (ein
héheres Leistungsniveau)der Energiegewin-
nung zu erreichen.
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KAPITEL 6

REGENERATION

Is Ausdauersportler sind Sie stolz darauf, dass Sie jederzeit Hochst-

leistungen erbringen kdonnen. Das ist eine gefahrliche Einstellung,

denn sie kann zu Verletzungen fuhren. Zumindest ist es eine ineffek-

tive Methode, die Leistung zu verbessern.

Es ist unmoglich, immer das Letzte aus sich
herauszuholen. Sie mussen sich auch ausru-
hen. Ich nenne diesen Prozess Regeneration.
Sie ist der begrenzende Faktor beim Training,
vor allem bei Ausdauersportlern. Wenn Sie
sich sofort erholen wirden, kénnten Sie ein-
fach weitermachen und langer und schneller
laufen, Rad fahren oder schwimmen, immer
wieder und ohne an eine Grenze zu stofien.

Das ist natirlich unmédglich. Sie kdnnen
nicht standig harter trainieren, ohne dem
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Korper Zeit zu geben, sich an den Trainings-
reiz anzupassen. Betrachten Sie diesen re-
generativen Zeitrahmen als Aufladen lhrer
Batterien. Wenn Sie diese einfache Formel
verstehen und beachten, steigern Sie lhre
Leistung drastisch:

ARBEIT + RUHE = ERFOLG
Was Sie wahrend der Ruhephase tun, ist
ebenso wichtig wie lhr Training. Wenn Sie auf




ausreichende Erholung und Regeneration Wahrscheinlich wenden Sie dieses Prinzip
achten, bringt jeder Schritt und jede Minute | in anderen Lebensbereichen schon an. Wir
Ihres Trainings eine groRere Rendite, als Sie | konnten ja langer arbeiten und theoretisch
vielleicht vermuten. mehr erreichen, wenn wir auf Schlaf verzich-
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ten wirden. Aber wir arbeiten viel effizienter
und besser, wenn wir 6 bis 8 Stunden schla-
fen. Auch ohne Urlaub kénnten wir im Laufe
eines Jahres mehr arbeiten. Die meisten

Menschen sind jedoch wesentlich produk-
tiver, wenn sie zusatzlich ein wenig Zeit ein-
planen, um sich zu entspannen und neue
Energie zu tanken.

KORPERLICHE
AKTIVITAT

REGENERATION 53




Dieser Regenerationsplan steigert die
Energie, kurbelt das Immunsystem an und
hilft Ihnen, aus jeder Trainingseinheit das
Beste zu machen und mit der Zeit lhre Leis-
tung zu steigern. Regeneration harmonisiert
den Hormonspiegel, hemmt Entzindungen
und verbessert die Gewebequalitat. Dadurch
sinkt die Zahl der Uberlastungsschaden.

Die Regenerationsstrategie ist mehr als
eine »Einheit«; sie durchdringt das gesamte
Core-Ausdauer-Programm: Planung, Ernah-
rung, Urlaub, Familienleben und Hobbys. Wir
haben es uns angewodhnt, so hart zu arbeiten
und uns so wenig auszuruhen, dass unsere
Produktivitat darunter leidet und wir irgend-
wann zusammenbrechen. Es ist Zeit, dass
wir effizienter werden und in allen Lebensbe-
reichen mehr SpafR haben. Regeneration
tragt dazu bei. In Stideuropa erlauben man-
che Firmen taglich eine Siesta, und in man-
chen Landern haben Arbeitnehmer 6 Wochen
Jahresurlaub. Vielleicht finden Sie das uber-
trieben; aber solche Ruhephasen tragen
zweifellos dazu bei, dass die Mitarbeiter ge-
sunder und leistungsfahiger sind.

Regeneration beginnt mit der Trainingspla-
nung. Unser Programm sieht jeden Tag Rege-
nerationsphasen und jede Woche Regenera-
tionstage vor. Sie werden sich nicht nur eine
regenerative Denkweise zulegen und mit re-
generativen Trainingseinheiten die Qualitat
Ihres Gewebes verbessern, sondern auch
das Essen fur die Regeneration nutzen.
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Es gibt eine aktive und eine passive Rege-
neration. Die aktive besteht aus leichten
aeroben Aktivitaten, etwa aus langen Rad-
fahrten oder Langstreckenschwimmen ohne
Anstrengung. Wichtig ist, dass Sie nicht »voll
reinhauen« und wenig Energie verbrauchen.

Passive Regeneration nennen wir zum Bei-
spiel Massagen und heiffe und kalte Wech-
selbader (mehr dazu gleich). Aber auch die
Einstellung ist wichtig: Wir arbeiten standig
daran, besser zu werden, auch wenn wir nicht
arbeiten. Genligend Schlaf — sogar Nicker-
chen -, Vorausplanung (um die Zeit optimal
zu nutzen), Urlaub und Freizeitbeschafti-
gungen gehoren ebenfalls dazu. Falls der
Ausdauersport Ihr Hobby ist, brauchen Sie
einen Ausgleich durch Aktivitaten, die den
Korper weniger belasten.

Flr die regenerativen Einheiten brauchen
Sie manchmal einige preiswerte Dinge: eine
Schaumstoffrolle und ein 240 cm langes
Seil. Die Rolle ist 46 cm lang, besteht aus
festem Schaumstoff und hat einen Durch-
messer von rund 13 cm. An den Regenera-
tionstagen drehen und rollen Sie die Ober-
schenkel, den Quadrizeps, den Rucken, den
breiten Rickenmuskel und die Huften Gber
diese Schaumstoffrolle. Die Schaumstoffrol-
le wirkt wie eine Massage. Der Druck reicht
tief und beseitigt die Muskelverspannungen,
die sich mit der Zeit bilden. Die Nerven wer-
den so intensiv stimuliert, dass sie den Mus-
keln signalisieren, sich zu entkrampfen. Auf




diese Weise konnen Blut und Lymphe besser
flieBen, und der Korper erholt sich. Stellen
Sie sich vor, Ihr Korper bestliinde aus Ton.
Die Rolle macht den Ton weicher, formbarer
und leistungsfahiger.

Wie bereits gesagt, gleicht das Gewebe
einem Gummiband. Wir wollen, dass es ge-
schmeidig und elastisch bleibt. Leider neigt
es dazu, sich mit der Zeit zu verknoten. Wenn
Sie in ein Gummiband 20 Knoten knupfen,
bleibt es dasselbe Band, aber es speichert
viel weniger Energie. Die Belastung verteilt

sich nicht mehr Uber das gesamte Band, .

sondern einige Teile werden starker bean-
sprucht. Unsere Selbstmassage und die iso-
lierten und statischen Dehnlbungen (auf die
ich gleich eingehen werde) beseitigen die
Knoten und Krampfe. Danach mlssen Sie
taglich daran arbeiten, dass keine Knoten
mehr entstehen. Sie mussen Ihr Gewebe
pflegen, wie Sie einen langhaarigen Hund
pflegen wirden. Wenn Sie ihn nicht jeden Tag
birsten, verfilzt sein Fell, und es bleibt Ihnen
nichts anderes Ubrig, als ihn zu scheren. Das
sollten Sie lhrem Gewebe nicht antun.
Wahrscheinlich macht die Schaumstoffrol-
le lhnen Spafd — jeder mag Massagen. Aber
es wird auch einige unangenehme Augen-
blicke geben, so wie bei der fachkundigen
Massage. Nach den ersten Wochen wird es
jedoch immer leichter und angenehmer. Die
Schaumstoffrolle ist ein gutes Messinstru-
ment fir die Qualitat lhres Muskel- und Bin-

degewebes. Je besser die Massage sich an-
fuhlt und je weniger Schmerzen Sie haben,
desto besser ist der Zustand des Gewebes.

Naturlich kdnnen Sie die Schaumstoffrolle
auch an Trainingstagen benutzen, zum Bei-
spiel beim Fernsehen. Und Sie brauchen sich
nicht auf die Korperteile zu beschranken, auf
die unser Programm abzielt. Benutzen Sie
sie fUr alle Stellen, wo Sie verspannt sind
und eine Massage brauchen. Schaumstoff-
rollen sind nicht teuer und bei www.coreper-
formance.com/endurance erhaltlich.

Die zweite Komponente der regenerativen
Einheit ist das aktive isolierte Stretching
(AIS), das Aaron Mattes entwickelt hat. Daflr
brauchen Sie ein 240 bis 300 cm langes
Seil, etwa so dick wie ein Sprungseil. Sie
kénnen es in Baumarkten kaufen oder auf
der genannten Website bestellen.

Sie wickeln das Seil um einen Fuf3 und
trainieren eine Reihe von Bewegungen, die
Ihre Muskeln neu programmieren, so dass
sie sich wahrend der neuen Bewegungsspiel-
raume zusammenziehen und entspannen.
Sie dehnen die Muskeln nicht 10 bis 30 Se-
kunden lang wie beim traditionellen Stret-
ching, weil der Kérper sich dabei nicht fur
neue Bewegungsspielraume umprogrammie-
ren muss.

Stattdessen benutzen Sie das Seil, um
den Bewegungsspielraum eines Muskels
sanft um etwa 10 bis 20 Prozent zu erwei-
tern. Wahrend dieses Ubungsteils atmen Sie
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aus, so dass Sie sich entspannen und star-
ker strecken kdnnen. Zum Schluss ziehen Sie
das Bein in die Ausgangsstellung zuruck.
Wichtig ist, dass Sie lhr Gehirn umpro-
grammieren. Angenommen, Sie dehnen die
Oberschenkelrickseite. Sie wickeln das Seil
um ein Bein und legen sich auf den Rucken.
Zuerst ziehen Sie die Zehen zum Schienbein,
dann aktivieren Sie den Quadrizeps, die Huft-

beuger und die Bauchmuskeln. Dabei kon-

trahieren die Muskeln, und die rlckseitige
Oberschenkelmuskulatur entspannt sich von
selbst. Dann konnen Sie die Sehne mit dem
Seil sanft ein wenig starker dehnen und da-
durch das Gehirn und die Muskeln auf den
neuen Bewegungsspielraum einstellen.

Denken Sie daran, mit dem Seil nur ganz
am Ende der Bewegung nachzuhelfen. Atmen
Sie aus, und entspannen Sie Korper und
Geist.
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Schlaf und »Wechselbader« sind zwei wei-
tere wichtige Komponenten der Regenera-
tion. In unserem Institut setzen wir Sportler
abwechselnd 3 bis 5 Minuten in eine heifle
Wanne und 1 bis 3 Minuten in ein »kaltes
Tauchbecken« von 13°C. Nach dem Training
stimulieren diese Kontraste ohne grofle An-
strengung die Muskelerholung. Vor allem die
Kaltetherapie hemmt die Entzindung in den
Muskeln, weshalb wir sie nach einer Trai-
ningseinheit oft 6 bis 15 Minuten allein an-
wenden.

Wenn Sie ins warme Wasser steigen, fliefit

das Blut in die Haut und in die Gliedmaﬁen,'

um die Warme abstrahlende Flache zu ver-
grofern — so wie die Haut rot wird, wenn Sie
bei Hitze trainieren. Die Kalte bewirkt das
Gegenteil: Sie zieht das Blut aus der Haut
und den Gliedern zum Herzen — darum be-
kommen Sie bei extremer Kalte blaue Finger.
Dieser Kontrast zwischen Warme und Kalte
simuliert ein Training, weil er das Blut durch
den Korper kreisen lasst, ohne dass Sie Ener-
gie aufwenden.

\ Heife und kalte Wechselbader zwingen
das Blut, schnell zu flieBen: vom Rumpf in

die Haut und zurtck. Das ist an sich schon
positiv. Aber wenn Sie diese Methode im
direkten Anschluss an das Training anwen-
den, stimulieren Sie die Durchblutung und
die Muskelerholung fast ohne Muhe. (Wider-
standstraining und Laufen flhren zu winzigen
Muskelfaserrissen, die der Korper zwischen
den einzelnen Trainingseinheiten repariert,
so dass die Muskeln auf die nachste Belas-
tung vorbereitet sind.)

Sie brauchen nicht unbedingt heiffe und
kalte Bader. Unter der Dusche kénnen Sie
die gleiche Wirkung erzielen, wenn Sie zwi-
schen heif3 und kalt abwechseln.

Zusammenfassung von Kapitel 6: Es ist
unmoglich, immer sein Letztes zu geben. Ei-
ne der wichtigsten Voraussetzungen flr opti-
male Leistung ist die Erholung oder Regene-
ration. Wenn Sie dem Korper helfen, sich zu
erholen, sind Sie besser auf die nachste Trai-
ningseinheit vorbereitet. Unterstutzende
Mafnahmen sind zum Beispiel gute Planung,
Ernahrung, Schlaf, aktives isoliertes Stret-
ching, Massagen mit der Schaumstoffrolle
sowie heifle und kalte Wechselbader.
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KAPITEL 7

ESSEN, DAS
DIE LEISTUNG STEIGERT

n meinen ersten beiden Blchern, Core Performance und Das Core-Pro-

gramm, habe ich viel Zeit damit verbracht, meine Leser in die Grundlagen

der Ernahrungslehre einzuweihen. Wenn Sie dieses Buch lesen, verfugen

Sie wahrscheinlich Uber eine solide Basis an Wissen. Bei meiner Arbeit mit

Ausdauersportlern, sogar mit Spitzensportlern, habe ich jedoch festgestellt,

dass auch sie ein paar leicht zu befolgende Tipps brauchen, um ihren Korper

so zu ernahren, dass er Hochstleistungen erbringen kann.

Tatsachlich bringen sich immer wieder viele
Ausdauersportler selbst bis an den Rand der
Erschopfung. Zu oft betrachten sie das Es-
sen als Feind, nicht als wichtige Vorausset-
zung flur Hochstleistungen. Sie glauben, Es-
sen macht sie schwerer und langsamer.
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Manche verstehen nicht einmal den Zusam-
menhang zwischen Ernahrung, Training und
Leistung. Andere glauben wiederum, dank
ihres Trainings sei ihr Kalorienverbrauch so
hoch, dass sie fast alles essen durfen, was
sie wollen.




Nichts kdnnte falscher sein. Wirden Sie
einen Hochleistungsmotor laufen lassen, oh-
ne darauf zu achten, dass er genligend Ol
und Treibstoff von hochster Qualitat be-
kommt? Wenn ja, arbeitet der Motor nicht
effizient, und die Gefahr eines Schadens ist
grof3.

Wenn Sie lhrem Korper schlechten Treib-
stoff geben, schaden Sie dem Hochleistungs-
motor, den Sie durch hartes Training erwor-
ben haben. Und wenn Sie sich bisher nicht
um gute Erndhrung gekimmert haben, nut-
zen Sie wahrscheinlich nur einen Bruchteil
Ihres Potenzials.

Zu oft sehe ich Ausdauersportler, die sich
aus dem Bett walzen — natdurlich frah, weil
sie trainieren wollen —, aber nichts essen.
Und wenn sie etwas essen, meiden sie Koh-
lenhydrate, also genau den Treibstoff, den
sie fUr gute Leistungen brauchen. Die popu-
laren »Low-Carb-Diaten« sind fir Menschen
bestimmt, die den ganzen Tag hinter dem
Schreibtisch oder vor dem Fernseher sitzen
(aber auch ihnen empfehle ich eine ausge-
wogenere, gesundere Kost).

Viele Ausdauersportler, vor allem Spitzen-
athleten, sind derart von Kalorien und Ge-
wicht besessen, dass sie fast wie Jockeys
bei Pferderennen aussehen. Ich weif3, dass
auch Jockeys sportlich sein missen; aber
Ausdauersportler gleichen eher den Pferden.
Wenn Sie Ihren Kérper nicht gut ernahren,
fehlen ihm lebenswichtige Nahrstoffe und

Energie, und das wirkt sich negativ auf das
Training und die Leistung aus.

Auerdem flhren schlechte Ernédhrungs-
gewohnheiten dazu, dass die Knochendichte
abnimmt und das Verletzungs- und Krank-
heitsrisiko steigt.

Sie konnen lhre Leistung nicht verbes-
sern, ohne zu berucksichtigen, dass gute Er-
nahrung die halbe Miete ist. Die Nahrung
gibt dem Korper nicht nur den Brennstoff fur
jedes Training, sondern sorgt auch fur die Er-
holung. Sie liefert Energie und verbessert
die Trainingsqualitat, so dass Sie an jedem
Trainings- und Wettkampftag das Beste aus
sich herausholen kdnnen.

Gute Ernahrung schutzt vor Krankheiten
und hilft Ihnen, das hochste Ziel des Trai-
nings zu erreichen: Gesundheit. Zudem
hemmt sie Entziindungen, die zu Muskel-
schmerzen beitragen, und verringert die Ge-
fahr von Gelenkbeschwerden und Uberlas-
tungsschaden.

Wenn Sie von einem Produkt héren wir-
den, das alles verspricht, was ich in den bei-
den letzten Absatzen aufgezahlt habe, wir-
den Sie es sofort kaufen. Zum Glick besitzen
Sie es bereits: dieses Buch.

Sie mlssen die Ernahrung als Trainings-
partner betrachten, als wichtiges Hilfsmittel,
um Gesundheit, Training und Leistung zu op-
timieren. Viele Menschen furchten sich vor
dem Essen (»Es macht mich dick«), oder sie
lieben es (»lch esse ja so gerne«). Wir sollten
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EBIE SPORTLERINNEN TR!AS
‘von Amanda Car!son

_Wenn Ste den Emahmngsplan des Core-Ausdauer—Pregramms befoigen, wmi ﬂxr Korper scl
flesstungsfah;g Zu viel Korperfett schadet der Lelstnng und der Lebensquahtat -
; Al!ardmgs gibt es eine feine Trennltme zwrschen einem schlanken, lelstungsfatug Korpe
[mageren Korper Bet Ausdauersportlermnen, vor allem wenn s;e spate Teenager udef tttle

mehr gewachsen Sie smd immer hauhger ver!etzt oder krank und mussen nmmer‘hauhger
geltehten Sportverzichten. Hinzu kommen die langfristigen Folgen einer friih emsetzenden ﬁst : .
und die Gefahr, unfruchtbar zu werden. Daran denken zwanz:g- bxs dreiB!g;ahnge Sporii innen ait
mcht obwohl diese Folgen gar nicht so fern sind. - - :
Was dle Erndhrung anbelangt, sollten Sie auf Ihren Korper héren und xtm mlt den Nahrstoﬂen wersnrgen‘
die er braucht, um zu leben, zu trainieren und zu gedeihen. Was Sie fiir em paar Extrapfuade haiteﬂ. ;~~
stelgert sogar lhre l.eistung und kommt lhrer Gesundhett zugute. ‘ :

Amanda Carlson ist Master of Science, Didtistin und Leiterin derAbte:lung Hachiwstungsemahrang der -
Athletes Performance Institutes.
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uns weder vor dem Essen furchten, noch
sollten wir leben, um zu essen. Wir essen,
um zu leben. Seien wir also objektiver. Unse-
re Nahrung ist ein hochwirksames Mittel zur
Leistungssteigerung.

Als Ausdauersportler opfern Sie viel Zeit
fur Kraft- und Dehnibungen und andere Trai-
ningsmethoden, um einen ausgewogenen
Korper zu erlangen. Aber wie sieht dieser an-
geblich ausgewogene Korper in Wahrheit in-
nen aus? Viele Sportlerinnen und Sportler
sehen aus wie Models, obwohl sie sich am
Rande eines korperlichen Zusammenbruchs
befinden. Sie gleichen einem drei Jahre alten
Sportwagen, bei dem allerdings noch nie das
Ol gewechselt und die Bremsflissigkeit tber-
praft wurde.

Wenn Sie Ihrem Korper nicht die Nahrstof-
fe geben, die er braucht, holt er sie sich aus
den Muskeln, an denen Sie so hart gearbei-
tet haben. In diesem katabolen Zustand wird
standig Muskelmasse abgebaut. Wenn der
Koérper nicht die Nahrstoffe bekommt, die er
zum Laufen oder fur die Erholung bendtigt,
fallt es ihm immer schwerer, mit den Anforde-
rungen des Alltags und des Trainings fertig
zu werden, und er kann nie vollstandig hei-
len. Da er sich nicht erholen kann, gerat er
aus dem Gleichgewicht und in einen Zustand,
den man Ubertraining nennt. Der Ruhepuls
steigt, Ausdauer und Kraftausdauer nehmen
ab — und beides wollen Sie eigentlich durch
das Training verbessern.
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Dieser unausgewogene Zustand macht
den Korper anfalliger fur Krankheiten, Er-
schopfung, Depressionen, Entzindungen,
Verletzungen und Lustlosigkeit, und er verrin-
gert die Leistung.

Ein gutes Ernahrungsprogramm ist eines
der wirksamsten Mittel, um den Koérper nach
dem Training wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Wenn Sie genugend Kalorien und
Nahrstoffe bekommen, arbeitet |hr Kérper
effizient, und seine Energiespeicher bleiben
gefullt.

Selbst wenn Sie glauben, Ihre Erndhrung
sei gut, garantiere ich lhnen, dass die fol-
genden Seiten Ihnen zeigen werden, wie Sie
besser essen und lhre Leistung steigern kon-
nen. Nutzen Sie die Ernahrung, um gesunder
zu werden, mehr Energie zu haben und mehr
zu leisten. Nach dem Training ist richtige Er-
nahrung unerlasslich. Sie stellt das hormo-
nale Gleichgewicht wieder her und setzt das
*Reparatur- und Regenerationsprogramm in
Gang, vorausgesetzt, |hr gesamter Ernah-
rungsplan ist korrekt. Fast alle Ausdauer-
sportler, die ich kenne, wissen nicht, wie sie
sich durch Ernahrung fit fir den Alltag ma-
chen, vom Essen vor und nach dem Training
ganz zu schweigen.

Ausdauersportler sind Planer. Sie planen
ihr Training bis ins Kleinste und teilen den
Tag bis auf die Minute genau ein — aber sie
haben keine Ahnung, woraus ihre nachste
Mahlzeit oder Zwischenmahlzeit bestehen



sollte. Wenn ich einen Ausdauersportler fra-
ge, was er nach dem Wettkampf oder Trai-
ning isst, schaut er mich oft verdutzt an. Das
Rennen ist vorbei. Ich habe keine Lust zu es-
sen. Vielleicht trinke ich eine Flasche Wasser.
Oder ein Bier!

Kurz gesagt, gute Ernahrung ist die ein-
fachste und wirksamste Methode, die Ge-
sundheit und die Leistung zu verbessern.
Darum sprechen wir Uber die Ernahrung, be-
vor wir uns genauer mit den Trainingsmetho-
den des Core-Ausdauer-Programms befas-
sen. Wenn Sie den Trainingsteil nie lesen
und nur die Tipps zur richtigen Ernahrung be:-
folgen, verspreche ich lhnen, dass lhre Leis-
tung dennoch steigt. Wenn Sie diesen Teil
Uberspringen, sich wie bisher ernahren und
unsere Trainingsmethoden anwenden, wer-
den Sie nur einen Bruchteil des Erfolges ha-
ben, der mit gesunder Ernahrung maglich
ware.

Bevor wir uns also mit Trainingsmethoden
befassen, wollen wir mit.einigen neuen Ernah-
rungsgewohnheiten ein solides Fundament
legen. Sie werden lhre Leistung steigern, Zeit
und Geld sparen und die Lebensqualitat ver-
bessern.

Um es lhnen leichter zu machen, teilen wir
das Programm in funf einfache Strategien
ein; hinzu kommt ein Kapitel Uber Ergan-
zungsmittel. Wenn Sie diese Strategien und
unser Core-Ausdauer-Programm befolgen,
sind Sie schon bald in hervorragender Form

und befinden sich im inneren sowie auReren
Gleichgewicht.

AUSDAUERERNAHRUNG
STRATEGIE 1:

Kohlenhydrate als Energie-
lieferanten

Populare Diaten verleiten die Menschen zu
dem Irrglauben, sie mussten Kohlenhydrate
unbedingt meiden. So wie der Anti-Fett-Trend
der Achtzigerjahre die Fette verteufelte, wer-
den heute Kohlenhydrate ungerechterweise
als Feinde bezeichnet.

Alles wird in drei Nahrstoffgruppen einge-
teilt: Kohlenhydrate, Eiweifs und Fett. Wenn
wir eine Gruppe vernachlassigen, fehlen dem
Korper wichtige Nahrstoffe, die er zum Leben
unbedingt braucht. Eine Diat, die arm an Koh-
lenhydraten ist, gefahrdet vor allem Ausdau-
ersportler.

Kohlenhydrate sind unser wichtigster
Brennstoff. Sie versorgen die Muskeln mit
Energie und sind die Hauptenergielieferanten
des Gehirns. Wenn Sie nicht genligend Koh-
lenhydrate zu sich nehmen, kann lhr Korper
nicht effizient arbeiten. Die Folge ist, dass
die Qualitat lhrer Trainingseinheiten sinkt
und lhr Korper sich nie ausreichend erholt.
Wenn Sie die richtigen Kohlenhydrate zur
rechten Zeit essen, kdnnen Sie harter und
langer trainieren und dadurch lhre Leistung
steigern.
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Stellen Sie sich Kohlenhydrate als Treib-
stoff fir den Benzintank lhres Korpers vor.
Wenn Sie eine angemessene Menge Kohlen-
hydrate essen, werden diese in Energie um-
gesetzt oder in der Leber und in den Muskeln
fur den kunftigen Energiebedarf gespeichert.
Zu viele Kohlenhydrate bringen den Tank zum
Uberlaufen und werden als Fett gespeichert.
Aber wenn Sie nicht genug davon essen, geht
Ihnen beim Training der Treibstoff aus, und
dadurch sinkt lhre Leistung.

Sie mussen Ihrem Korper so viel Treibstoff
geben, wie sein Tank aufnehmen kann. Als
Ausdauersportler brauchen Sie viel mehr
Treibstoff als jemand, der den ganzen Tag am

Schreibtisch sitzt und keinen Sport treibt.
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Sie trainieren regelmaRig und verbrennen
eine Menge Energie — viele Kohlenhydrate.
Und wenn lhr Trainingsumfang im Laufe einer
Woche, eines Monats oder eines Jahres zu-
nimmt oder abnimmt, solite lhre Kohlen-
hydratzufuhr sich dem jeweiligen Bedarf an-
passen. Vergleichen Sie sich aber nicht mit
inaktiven Leuten. »Low-Carb-Didten« sind
nichts fur Sie!

Natlrlich sind nicht alle Kohlenhydrate
gleich. Wenn Sie eine Mahlzeit planen, soll-
ten Sie verarbeitete Kohlenhydrate meiden,
zum Beispiel Weif3brot, Nudeln und Backwa-
ren. Sie besitzen wenig Nahrwert und werden
schnell in Zucker umgesetzt und als Fett ge-
speichert.

Essen Sie stattdessen Obst, Gemuse und
Vollkornprodukte, die Ballaststoffe und viele
Nahrstoffe enthalten. Ihre Mahlzeiten sollten
Uberwiegend aus buntem, ballaststoffreichem
Gemuse und Getreide bestehen, dessen Vit-
+amine und Antioxidantien den Korper vor zell-
schadigenden freien Radikalen schutzen.
Wenn Sie Nudeln oder Couscous essen wol-
len, kaufen Sie Vollkornprodukte. Naturreis
ist besser als geschalter, weiler Reis.

Befolgen Sie im Zweifel den Rat von Aman-
da Carlson, und kommen Sie »zurlick zur Na-
tur«. Ersetzen Sie, wann immer es moglich
ist, industriell verarbeitete Nahrungsmittel
durch naturbelassene Lebensmittel.

Vor und nach dem Training oder Wettkampf
sind Kohlenhydrate ganz besonders wichtig.
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Weiter unten zeige ich Ihnen, wie Sie den
glykédmischen Index benutzen kénnen, um
gesund und leistungsfahig zu bleiben. Der
einfache Grundsatz lautet: Essen Sie tags-
Uber und vor dem Training Kohlenhydrate, die
langsam verdaut werden, und nehmen Sie
verarbeitete Kohlenhydrate immer nur dann
zu sich, wenn Sie wirklich schnell Energie be-
notigen, etwa wahrend des Trainings oder
danach.

Wie viele Kohlenhydrate brauchen Sie?
Entscheidend ist nicht der prozentuale Anteil

an der gesamten Kalorienzufuhr! Viele Aus-
dauersportler ernahren sich kalorienarm.
Rechnen Sie stattdessen mit 6 bis 10 Gramm
Kohlenhydraten je Kilogramm Korpergewicht
am Tag.

Wenn Sie taglich die empfohlene Menge
Kohlenhydrate zu sich nehmen, haben Sie
garantiert genligend Energie fur das Training
und bringen auRerdem den Korper ins Gleich-
gewicht. '

Ein einfacher Maf3stab fur die richtige Por-

tionsgroRe ist lhre Faust. In der Regel brau-
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chen Sie eine faustgrofe Menge Kohlenhyd- | TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:
rate bei den meisten Mahlzeiten. Wenn Sie | e Kohlenhydrate sind eine unerlassliche

intensiv trainieren oder nach dem Training Energiequelle fir Ausdauersportler.
essen, sollten es zwei Portionen von der Gro- | ¢ Essen Sie ballaststoffreiche Kohlenhy-
e einer Faust sein. drate mit niedrigem Gl (siehe Seite 67).
Die meisten Ausdauersportler essen nicht Faustgrof3e Portionen sind ein guter
genugend Kohlenhydrate. Falls auch Sie lhre Anhaltspunkt.
Kohlenhydratzufuhr eingeschrankt haben, | e Essen Sie sofort nach dem Training Koh-
verspreche ich Ihnen, dass lhre Leistung so- lenhydrate mit hoherem GI — zwei Fauste.
fort steigt, wenn Sie anfangen, diese wich- | ® Wenn Sie mehr kohlenhydratreiche Fertig-
tigen Nahrstoffe in der richtigen Menge zu produkte essen wollen, dann sofort nach
verzehren. dem Training oder Wettkampf.
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AUSDAUERERNAHRUNG
STRATEGIE 2:

Bessere Leistung mit Eiweifd
Vielen Sportlern fallt es schwer, die goldene
Mitte zu finden, wenn es ums Eiweif} (Prote-
in) geht. Manche Ausdauersportler essen zu
viele Kohlenhydrate, weil sie glauben, andere
Nahrstoffe spielten fiir die Leistung keine
Rolle. Uber Eiweif denken sie nicht nach. An-
dere folgen dem gefahrlichen Low-Carb-Trend
und essen zu viel Eiweif3.

Eiwei baut Muskeln auf, schutzt sie und
repariert sie. Wir brauchen es fir gesunde
Blutkorperchen, wichtige Enzyme und das Im-
munsystem. Um Muskelmasse aufzubauen,
mussen wir Eiweif mit genligend Kohlenhy-
dratkalorien zu uns nehmen, damit der Kor-
per genug Energie hat. Andernfalls setzt er
Eiweif3 in Energie um. Dieser Vorgang ist je-
doch ineffizient und schmalert die Leistung.

Ausdauersportler brauchen nicht nur mehr
Kohlenhydrate als Durchschnittsmenschen,
sondern auch mehr Eiwei. Das gilt erst
recht fur Ausdauersportler, die zusatzlich ihre
Kraft trainieren.

Training, vor allem Ausdauertraining, hat
eine katabole Wirkung, das heifdt, wertvolle
Korpermasse wird abgebaut. Wenn Sie wah-
rend des Tages und besonders nach dem
Training genugend Eiweif3 zu sich nehmen,
helfen Sie dem Korper, diesen Abbau zu mi-
nimieren und umzukehren. Dies ist der Be-
ginn der Regeneration.
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Als Faustregel gilt: Essen Sie 1,3 bis
1,8 Gramm Eiweif je Kilogramm Korperge-
wicht. Wenn Sie 80 Kilogramm wiegen, soll-
ten es also rund 106 bis 144 Gramm Eiweif3
am Tag sein. Ausdauersportler liegen eher
im oberen Bereich dieser Skala, also naher
bei 1,8 Gramm.

Verteilen Sie dieses Eiweifd Uber den Tag,
aber essen Sie zu jeder Mahlzeit etwas Ei-
weif3. Es stabilisiert die Energieversorgung,
und da der Korper harter arbeiten muss, um
es zu verdauen, regt es zudem den Stoff-
wechsel an. Wenn Sie zu jeder Mahlzeit und
mit jedem Shake nach dem Training (mehr
dazu spéater) Eiweifl essen, konnen Sie lhren
Bedarf muhelos decken.

Was die Eiweifquellen anbelangt, so
lautet die Regel: Je weniger Beine, desto
besser. Fische haben keine Beine und sind
daher gute Eiweif3lieferanten, sofern sie nicht
gebraten wurden. Zudem enthalten sie

, Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Omega-

3-Fettsauren fordern die Gesundheit des Her-
zens und der GefaBe und hemmen Entziin-
dungen. Gefligel hat zwei Beine und ist
ebenfalls eine gute Eiweilquelle, sofern Sie
die Haut entfernen und das Fleisch nicht
braten.

Fleisch von Vierbeinern kann gut sein,
wenn es mager ist. Mageres Fleisch enthalt
wichtige Nahrstoffe wie Eisen und Phosphor.
Mageres Schweinefleisch ist also ebenfalls
ein guter EiweiRlieferant.




Fettarme Milchprodukte enthalten nicht
nur Eiweif3, sondern auch Kalzium und Vita-
min D fur die Knochen.

Wenn Sie Uberlegen, wie viel Eiweif Sie
brauchen, kommt Ihnen die Menge vielleicht
hoch vor. Aber ich rate lhnen nicht, taglich
eine halbe Kuh zu verspeisen. Beachten Sie,
wie viel Eiweif3 einige beliebte Nahrungsmit-
tel enthalten:

e Huhn (115 g, ohne Haut): 35 g

e Kabeljau oder Lachs (170 g, in Wasser):
40¢g

e Thunfisch (170 g, in Wasser): 40 g

* mageres Schweinefleisch (115 g): 35 g

e mageres sonstiges Fleisch (115 g): 35 g

o fettarmer Tofu (170 g): 30 g

e fettarmer Hlttenkase (240 g): 28 g

e entrahmte Milch (240 ml): 8 g

e EnNEi:6¢g

e Ein Ei-EiweiR: 3 g

Zu unserem Programm gehdren auch
Shakes nach dem Training, die jeweils 20 bis
45 Gramm Eiweif3 enthalten. Wenn Sie einen
oder zwei Shakes am Tag trinken, mittags
und abends etwas Gefligel und Fisch und
zum Frihstuck Joghurt oder Ei-Eiweifd essen,
ist Ihr EiweiRbedarf gedeckt.

TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:

e Ausdauersportler brauchen viel Eiweif3.
Nehmen Sie taglich 1,8 Gramm Eiweif3
pro Kilogramm Korpergewicht zu sich.

e Essen Sie zu jeder Mahlzeit eine fett-
arme EiweiRquelle.

¢ Eine Portion Huhn oder mageres Fleisch
(jeweils etwa 115 g) enthalt 35 Gramm
Eiweif3.

AUSDAUERERNAHRUNG
STRATEGIE 3:

Das richtige Fett

Wir brauchen ein neues Wort fiir den Nahr-
stoff Fett. Wegen der aggressiven Anti-Fett-
Werbung der Achtzigerjahre glauben die
meisten Leute, Fett mache sie fett.

Das ist nicht ganz falsch. Nicht jedes Fett
ist gesund, und jeder Nahrstoff fuhrt, im
UbermaR genossen, zu Fettpolstern. Aber
Fett ist wichtig fir die Gesundheit und die
Zellmembranen. Es gibt seine Energie lang-
sam ab, so dass der Korper satt bleibt, und
es reguliert den Blutzuckerspiegel, hemmt
also die glykamische Reaktion anderer Nah-
rungsmittel. Gutes Fett enthalt hochwirk-
same Nahrstoffe fur die Zellerneuerung in
den Gelenken, in den Organen, in der Haut
und im Haar. Fett, vor allem Fischoél und Lein-
ol, fordert zudem die Sinneswahrnehmung,
die geistige Klarheit und das Gedachtnis,
und es hat eine stark entzindungshem-
mende Wirkung.

Meiden Sie gesattigtes Fett, das in Fleisch
und Milchprodukten enthalten und bei Zim-
mertemperatur fest ist. Es erhoht den Serum-
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MILCHPRODUKTE

SISES
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cholesterinspiegel, verstopft die Arterien und
ist eine Gefahr fir das Herz. Essen Sie also
weniger Vollmilchprodukte und fettes, mar-
moriertes Fleisch. Der einzige Unterschied
zwischen Voll- und Magermilchprodukten ist
der Fettgehalt. Kaufen Sie Produkte, die 1%
Fett oder weniger enthalten.

Transfette sollten Sie ebenfalls meiden,
weil sie den Gehalt an schlechtem Choleste-
rin (LDL) im Blutserum erhdhen, nicht aber
den Gehalt an gutem Cholesterin (HDL).
Transfette, die lIhre Arterien verstopfen, befin-
den sich in industriell hergestellten Nahrungs-
mitteln wie Keksen, Crackern, Kuchen, Ge-
back und Margarine. Auch in Gebratenem und
— in kleineren Mengen — im Fleisch sowie in
einigen Milchprodukten sind sie enthalten.

Selbst wenn auf dem Etikett »kein Trans-
fett« steht, kann etwas davon im Lebensmit-
tel enthalten sein. Lesen Sie also auch die
Liste der Zutaten. Wenn bei den ersten vier
Zutaten das Wort »gehartet« steht, enthalt
das Produkt wahrscheinlich Transfett. Bei
wenig verarbeiteten Lebensmitteln sollte es
mit Transfetten keine Probleme geben.

Nulsse, Fischole und Samenkerne enthal-
ten das beste Fett. NUsse und Kerne sind
gute Ballaststoff- und Eiweiquellen; sie ma-
chen langer satt als viele Imbisse und regu-
lieren den Blutzucker und den Appetit. Eine
Handvoll Nisse am Tag kann das Risiko flr
Herzkrankheiten und Alzheimer verringern
und sogar den Cholesterinspiegel senken.
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Nlsse und Kerne enthalten ungesattigtes
Fett, das den Cholesterinspiegel nicht er-
hoht. Die besten ungesattigten Fette — sie
sind bei Zimmertemperatur flissig — finden
Sie in Olivendl, Rapsol, Leindl, Enovadl und
Fischél.

Fischol enthalt hochwirksame Omega-3-
Fettsauren, die Entziindungen hemmen und
wichtig flr das Herz und die geistige Klarheit
sind. Der Korper braucht Omega-6- und Ome-
ga-3-Fettsauren im richtigen Verhaltnis, etwa
zwischen 4:1 und 10:1 (unser Essen ent-
halt meist mehr Omega-6- als Omega-3-Fett-
sauren). Lachs, Makrele, Seeforelle, Hering,
Sardine, Thunfisch und einige Weif3fische
enthalten essenzielle Omega-3-Fettsauren,
die der Korper nicht herstellen kann, so dass
wir sie Uber die Nahrung zufihren muissen.
Wenn Sie nicht mindestens dreimal in der
Woche Fisch essen, bekommen Sie zu wenig
Omega-3-Fettsauren.

Bewahren Sie eine Flasche lignanreiches
Leindl und/oder Fischol im Kihlschrank auf.
Leindl ist reich an Omega-3-Fettsauren und
an einigen Omega-6-Fettsauren, ahnlich wie
Fischél. Ein oder zwei Essloffel am Tag — ei-
ner morgens und einer abends — ist alles,
was Sie brauchen. Sie kénnen das Ol in den
Shake mischen oder zum Beispiel auch auf
Hafergrltze giefRen.

Gemischte Ole wie Udo’s Choice Blend
sind ebenfalls zu empfehlen. Wenn Sie diese
Ole nicht gut vertragen, sollten Sie dennoch




nicht auf ihren gesundheitlichen Nutzen ver-
zichten, sondern Kapseln einnehmen. Spre-
chen Sie aber wie bei jedem Erganzungsmit-
tel zuerst mit lhrem Arzt.

TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:

e Gutes Fett ist unentbehrlich fur die Ge-
sundheit. Es ist unter anderem in Fisch,
Olivendl und Nussen enthalten. Kaufen
Sie Fett mit Nahrstoffen, nicht mit leeren
Kalorien.

e Meiden Sie Transfett, und lesen Sie die
Etiketten sorgfaltig.

« Uberlegen Sie, ob Sie Erganzungsmittel ’
brauchen (zum Beispiel Leindlkapseln)
wenn Sie bei lhrer Ernahrungsweise nicht
genug Omega-3-Fettsauren zu sich

nehmen.

AUSDAUERERNAHRUNG
STRATEGIE 4:

Essen Sie fruh, oft und
ausgewogen

Nachdem wir Uber die drei Hauptbestandteile
Ihrer Mahlzeiten gesprochen haben, mochte
ich, dass Sie vergessen, was Sie Uber »drei
ordentliche Mahlzeiten« und »unnétige Zwi-
schenmahlzeiten« gehort haben. Wenn Sie
lhren Blutzuckerspiegel in den Griff bekom-
men wollen (um die Konzentration zu verbes-
sern und den Appetit zu regulieren) und Mus-
kelmasse aufbauen mochten, brauchen Sie

sechs kleine bis mittlere Mahlzeiten oder
Imbisse am Tag. Sie mUssen also etwa alle
3 Stunden essen — Sie »weiden« sozusagen
den ganzen Tag, anstatt drei grofe Mahl-
zeiten zu konsumieren.

Denken Sie an die Formel »3 mal 3«. Der
Korper ist optimal mit Energie und Rohstof-
fen versorgt, wenn Sie alle 3 Stunden alle 3
Nahrstoffe zu sich nehmen. Der Stoffwech-
sel gleicht einem Feuer, das standig Brenn-
stoff braucht. Wenn Sie lange Zeit kein Holz
nachlegen, erlischt das Feuer. Jedes Mal,
wenn Sie essen (Brennstoff nachlegen), re-
gen Sie den Stoffwechsel an und verbrennen
mehr Kalorien, um das Essen zu verdauen.
Sie haben einen effizienten, heiffen, bren-
nenden Stoffwechsel.

Als Ausdauersportler haben Sie dieses
heie Feuer entfacht. Wenn Sie nicht konti-
nuierlich mehr »Holz« hineinwerfen, verzehrt
es lhre wertvolle Muskelmasse und schwelt
nur noch. Ich rate jedem, oft zu essen, aber
flr Ausdauersportler ist das besonders wich-
tig, weil sie regelmafig neuen Brennstoff
brauchen.

Wenn wir nicht haufig essen, verbrennt
der Korper zuerst Muskelmasse. Die verbrei-
tete Annahme, dass er zuerst seine Fettre-
serven abbaut, stimmt also nicht. Der Korper
wehrt sich sogar erstaunlich hartnackig ge-
gen einen Fettabbau und greift zuerst auf die
Muskeln zurtick, um moglichst lange Uber
Fettreserven zu verfigen.
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Viele Ausdauersportler essen wenig, um
schlank zu bleiben, und viele Menschen trei-
ben Ausdauersport, um abzunehmen. Sie
geben ihrem Kérper zu wenig Nahrstoffe und
bringen ihn aus dem Gleichgewicht, selbst
wenn sie gesund aussehen.

Wenn der Korper nicht ausreichend er-
nahrt wird, sind Hormonstorungen, Energie-
mangel und eine nur langsame Regeneration
die Folge. Der Korper baut Muskeln ab, um
Energie zu gewinnen. Sie brauchen standig
Nachschub an Brennstoff, um lhren Energie-
bedarf zu decken. Sie wollen sich ja beim
Training wohlfuhlen, sich danach rasch erho—'
len und Hochstleistungen erbringen.

Selbstverstandlich wollen Sie auf keinen
Fall lhre hart erworbene Muskelmasse ver-
lieren und |hr Verletzungsrisiko erhéhen.
Muskelmasse erzeugt Kraft, stabilisiert die
Gelenke, fordert Bewegungen und ist far
Hochstleistungen unerlasslich.

Die sechs »Mahlzeiten« mussen keine lan-
gen Sitzungen sein. (Wir leben nicht, um zu
essen, sondern wir essen, um zu leben.) Drei
von ihnen kénnen eine Kombination von
energiereichen Shakes, einem Stlck Obst,
einem Eiweiriegel oder einer Handvoll NUs-
sen nach dem Training sein.

Sie kdnnen drei moderate Mahlzeiten und
drei kleine Snacks einnehmen oder sechs
gleich groRe Mahlzeiten essen. Die sechs
»Mahlzeiten« schlieBen Snacks (Mini-Mahl-
zeiten) und Shakes zur Regeneration ein.

Denken Sie aber daran, alle 3 Stunden alle
3 Nahrstoffe (Kohlenhydrate, Eiweif und Fett)
zu sich zu nehmen.

Die perfekte Mahlzeit

Zwischen Kohlenhydraten, Eiweif und gutem
Fett sollte in jeder Mahlzeit ein Gleichgewicht
bestehen. Fangen Sie frGh mit den Mahl-
zeiten an, gleich nach dem Aufstehen. Es
stimmt, dass das Fruhstuck die wichtigste
Mahizeit des Tages ist. Der Korper hat gefas-
tet, seit Sie zu Bett gegangen sind; darum
mussen Sie gleich nach dem Aufstehen »das
Fasten brechen« und dem Kérper den ganzen
Tag Uber Brennstoff zuflhren. Ein einfache-
res und geslinderes Fruhstick als eine Tasse
Haferflocken mit Milch kann ich mir nicht vor-
stellen.

Es ist besser, irgendetwas zum Frihstlick
zu essen, als diese Mahlzeit zu Ubersprin-
gen. Als ich College-Sportler trainierte, hatte
ich so grole Muhe, sie zu einem Frihstlck
zu Uberreden, dass ich sie fast anflehte, Ub-
riggebliebene Pizza zu essen, anstatt hungrig
zu bleiben. So wichtig ist das Fruhstlick.
Selbst wenn Sie frih am Morgen trainieren,
brauchen Sie vorher Brennstoff. Studien deu-
ten darauf hin, dass Sportler, die vor dem
Training oder Wettkampf etwas essen, schnel-
ler sind und langer durchhalten.

Denken Sie an die drei Nahrstoffe, wenn
Sie das Men flir den Rest des Tages zusam-
menstellen, und planen Sie auch mit den Au-
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SO STELLEN SIE MAHLZEITEN ZUSAMMEN

Wir alle haben heutzutage we-
nig Zeit, vollstandige Mahlzei-
ten zu planen, zuzubereiten und
zu genieBen. Das gilt erst recht
fiir Ausdauersportler. Darum
empfehle ich, Mahlzeiten »zu-
sammenzustellen«, anstatt sie
zu kochen oder zuzubereiten.
(Denken Sie daran: Wir leben
nicht, um zu essen, sondern wir
essen, um zu leben.)

Planen Sie die Woche am Sonn-
tag. Grillen Sie eine groBe Men-
ge Huhn, Fisch und mageres
Fleisch, und zerlegen Sie alles

in einzelne Portionen. Diinsten
Sie Gemiise, und schneiden Sie
Tomaten in Scheiben. Kochen
Sie reichlich gute Kohlenhydrate
wie SiiBkartoffeln, Naturreis,
Couscous und Vollkornnudeln.
Legen Sie einige abgepackte Sa-
latmischungen bereit, und fiillen
Sie mehrere Behalter mit Einzel-
portionen. Auf diese Weise ha-
ben Sie geniigend Essen fiir die
ganze Woche.

Sie konnen auch ein gegrilltes
Huhn kaufen, die Haut entfernen,
das Fett abtupfen und den Vogel

MAHLZEITENPLAN FUR SPORTLERINNEN

zerteilen. Dann haben Sie genug
Fleisch fiir zwei bis vier Mahl-
zeiten.

So sind Sie auf den groBten Teil
der Arbeitswoche vorbereitet.
AuBerdem konnen Sie eine klei-
ne Kiihlbox im Auto unterbrin-
gen, falls Sie am Wochenende
trainieren oder Besorgungen ma-
chen. Wenn Sie Ihre Mahlzeiten
so zusammenstellen, sparen Sie
Zeit und Geld und kdnnen ohne
groBe Miihe ein Hochleistungs-
menii kreieren, das sich an jede
Lebensweise anpassen lédsst.

FRUHSTUCK | SNACK MITTAGESSEN SNACK
2 Getreide 1 Protein- 2 Getreide 1 Proteinriegel
1 Eiweil3 riegel ODER 1 EiweiR ODER
1 Obst 1 Getreide 1 Fett 1 Getreide oder
1 Fett oder 1 Obst oder Obst und

Obst und Gemiise 1 Eiweil oder

1 EiweiB Fett

MAHLZEITENPLAN FUR SPORTLER

FRUHSTUCK | SNACK MITTAGESSEN | SNACK
3 Getreide 1 Protein- 3 Getreide 1 Proteinriegel
1 Eiweil riegel ODER 2 Eiweil ODER
1 Obst 2 Getreide 1 Fett 2 Getreide oder
1 Fett oder 1 Obst oder Obst und

Obst und Gemiise 1 Eiweil oder

1 Eiweil Fett
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ABENDESSEN SNACK
2 Getreide 1 Obst oder
1 Eiweil Gemiise und
1 Fett 1 Eiweil’ oder
3 Gemiise Fett

ODER

1 Proteinriegel
ABENDESSEN SNACK
3 Getreide 2 Obst oder
2 Eiweil Gemiise und
1 Fett 1 Eiweil oder
3 Gemiise Fett

ODER

1 Proteinriegel
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gen. Mit etwas Ubung brauchen Sie lediglich
auf den Teller zu schauen, und schon wissen
Sie, ob Sie eine perfekte Mahlzeit vor sich
haben.

In der Regel sollte hauptsachlich buntes,
frisches Gemuse auf dem Teller liegen. Da-
zu gehort ein Stuck Fleisch oder Fisch mitt-
lerer GrofRe, wenn Sie wollen, eine faust-
grofle Portion Naturreis oder Vollkornnudeln.
(Wenn Sie nach dem Wettkampf oder Trai-
ning essen, sind zwei Portionen angemes-
sen.) AuBerdem sollte das Essen gesundes
Fett enthalten, zum Beispiel Lachs- oder Oli-
venol.

Ich empfehle Ihnen, oft einen »Regen-
bogen« zu essen. Damit sind nicht nur die
lebhaften Farben ballaststoffreicher Frichte
oder GemuUse gemeint, die Teil jeder Mahlzeit
sein sollten, sondern das Bild erinnert auch
an die taglichen sechs kleinen Mahlzeiten
und Snacks.

TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:

¢ Denken Sie an »3 mal 3«. Essen Sie alle
3 Stunden eine Kombination aus Kohlen-
hydraten, Eiweif und Fett.

e Wenn Sie Uber einen langer andauernden
Zeitraum nichts essen, sinkt der Energie-
pegel, die Leistung geht zurlck, und es
droht ein Zusammenbruch.

e Wenn Sie den ganzen Tag Uber regel-
maRig essen, haben Sie mehr Energie
und schutzen Ihre Muskelmasse.
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AUSDAUERERNAHRUNG
STRATEGIE 5:

Trinken Sie ausreichend

Wenn Sie einen trockenen Schwamm in ei-
nen Eimer Wasser tauchen und sofort wieder
herausziehen, bleibt er trocken. Er hat allen-
falls ein klein wenig Wasser aufgesogen. lhre
Muskelzellen gleichen diesem Schwamm.
Wenn Sie erst wahrend des Trainings — wah-
rend Sie schwitzen — oder kurz vorher trin-
ken, kann der »Schwammz« sich nicht richtig
vollsaugen.

Wenn Sie tagsuber immer wieder trinken,
bleibt der Schwamm standig feucht. Das ist
far jeden wichtig und far Ausdauersportler
noch mehr. Selbst ein geringer Wasser-
mangel verschlechtert die Konzentration, die
Koordination und die Reaktionszeit. Er ver-
ringert das Stehvermégen und macht den
Koérper anfalliger fir Krankheiten.

Ein Wassermangel von nur 3 Prozent kann
die Kraft um 10 Prozent und die Schnelligkeit
um 8 Prozent reduzieren. Es gibt keinen ein-
facheren Weg, die Leistung zu bewahren und
zu steigern, als ausreichende Flussigkeits-
zufuhr. Sie kdnnen lhre Leistung um bis zu
25 Prozent steigern, wenn Sie vor, wahrend
und nach dem Training genugend trinken. Als
Faustregel gilt: Trinken Sie am Tag 35 bis
60 Milliliter Wasser pro Kilogramm Korperge-
wicht.

Allerdings mussen Sie zwischen »norma-
len Tagen« und »Trainingstagen« unterschei-



den. An normalen Tagen sind kalorienfreie

Getranke wie Wasser oder Grintee am bes-
ten. An Trainings- oder Wettkampftagen mus-
sen Sie die FlUssigkeit ersetzen, die Sie ver-
lieren. Wenn das Training oder der Wettkampf
langer als eine Stunde dauert oder wenn das
Wetter ungewohnlich heiff und feucht ist,
sind Sportdrinks zu empfehlen, die 6 bis
10 Prozent Glukose, Natrium und Kalium ent-
halten. Gatorade, Cytomax, EAS Endurathon
und Amino Vital Endurance sind gute Bei-
spiele.

Das Natriumgleichgewicht ist fir Ausdau- )

ersportler wichtig, vor allem wenn sie stark
und salzig schwitzen, also viel Natrium durch
den Schweif verlieren, zu Krampfen neigen
und schneller ermiden. Wenn Sie »Salz
schwitzen« (Anzeichen dafur sind beispiels-
weise ein weifer Film, der die Kleider uber-
zieht, und eine salzige Schicht auf der Haut),
brauchen Sie moglicherweise ein kohlenhy-
drathaltiges Elektrolytgetrank mit einem ho-
heren Natriumgehalt, wie- etwa Gatorade En-
durance, EAS Endurathon oder Amino Vital
Endurance.

Gatorade ist ein Pionier, was Studien Uber
Trinken und Leistung anbelangt. In unseren
Instituten arbeiten wir mit Gatorade zusam-
men, um die Leistung unserer Sportler zu
steigern. Wir haben festgestellt, dass Sport-
ler Natrium verlieren, sobald sie hart trainie-
ren. Das spricht fUr ein Elektrolytgetrank wah-
rend des Trainings.

Sportdrinks sind jedoch an normalen Ta-
gen kein gleichwertiger Ersatz fur Wasser.
Sie sollen die sportliche Leistung steigern,
nicht aber den Durst von Menschen I6schen,
die am Schreibtisch oder vor dem Fernseher
sitzen. Viele Sportdrinks enthalten reichlich
Kohlenhydrate mit hohem glykamischen In-
dex, die den Blutzuckerspiegel erhohen und,
wenn sie nicht beim Sport verbraucht wer-
den, zu Gewichtszunahme fuhren. Wenn Sie
jedoch langere Zeit intensiv trainieren oder
an einem Wettkampf teilnehmen, sind Sport-
drinks wichtig fur die Leistung.

Sie kennen gewiss die Nachteile des Kof-
feins, des Alkohols und der Limonaden. Der
gezielte Einsatz von Koffein hat Vorteile fur
Ausdauersportler (siehe Seite 99); trotzdem
sollten Sie Koffein nicht als tagliche Energie-
quelle betrachten, wie Millionen Menschen
es tun. Wenn Sie das Core-Ausdauer-Pro-
gramm und das Ernahrungsprogramm befol-
gen, brauchen Sie keine Anregungsmittel,
um den Tag durchzustehen.

Kaffee — schwarzer Kaffee, nicht Kaffee
mit Sahne und Zucker — enthalt Antioxidan-
tien, und wenn Sie ihn mit MafRen trinken,
konnen Sie von diesen Substanzen profitie-
ren. FUr Amerikaner ist der Kaffee sogar die
wichtigste Antioxidantienquelle. Bessere Quel-
len sind allerdings Obst und Gemuse sowie
gesunde Getranke wie griner, weifler oder
schwarzer Tee. Alle diese Tees haben unter-
schiedliche antioxidative Eigenschaften.
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Limonaden enthalten viel Zucker oder
Maissirup mit viel Fruchtzucker. Wussten Sie,
dass manche Limonaden etwa 15 Teeloffel

Zucker pro Flasche enthalten? Diatlimona-
den sind da schon besser, aber trotzdem
nicht so gut wie Wasser.

Ich rate Ihnen auerdem, lhren Alkohol-
konsum auf ein gelegentliches Glas Rotwein
zu beschranken. Mehrere Studien belegen,
dass Rotwein — in MaRen — das Risiko flr
zahlreiche Krankheiten senkt.

Es ist schwierig, seine Trinkgewohnheiten
zu andern, weil sie zu einem Teil des tagli-
chen Lebens geworden sind. Aber es gibt kei-
nen einfacheren Weg, den Energiepegel zu
stabilisieren, den Appetit zu regulieren, die
sportliche Leistung zu steigern und die Ge-
sundheit zu verbessern, als Limonaden, kof-
feinhaltige Getranke und Alkohol durch Was-
ser zu ersetzen.

Mein Koautor Pete Williams trank friher
etwa sechs Dosen Diatlimonade am Tag.
Wenn er aufer Haus a3, konsumierte er so-
gar noch mehr — er merkte gar nicht, wie oft
der Kellner sein Glas nachflllte. Heute folgt
er dem »biblischen Getrankeplan«, wie er es
nennt: Er trinkt ausschlielich Wasser — nach
dem Training allerdings auch Wasser mit re-
generativen Zutaten — und gelegentlich ein
Glas Wein. Seitdem fuhlt er sich besser, hat
gesundere Zahne und braucht kein Koffein
mehr, um den ganzen Tag durchzuhalten. Und
er spart sogar Geld.
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Pete isst reichlich Obst, so dass er nicht
nur Saft zu sich nimmt, sondern auch Ballast-
stoffe und Nahrstoffe, die beim Entsaften
sonst verlorengehen. Wie jeder andere
braucht er etwas Amino Vital oder Gatorade,
wenn er hart trainiert. Ansonsten genugt ihm
die FlUssigkeit, die dem Menschen seit Anbe-
ginn der Zeit zur Verfugung steht.

TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:

e Trinken Sie am Tag 35 bis 60 Milliliter
Wasser pro Kilogramm Korpergewicht.

e Denken Sie nach, ehe Sie trinken. Ver-
zichten Sie auf zuckerhaltige Getranke
wie Limonade und Fruchtsaft.

e \erbessern Sie lhre Leistung mit Sport-
drinks. Wenn Sie langer als eine Stunde
oder bei grofRer Hitze trainieren, sollten
Sie ein kohlenhydratreiches Getrank mit
Elektrolyten oder mit Elektrolyten und
Eiweif’ zu sich nehmen, um die Leistung
zu steigern.

Zusammenfassung von Kapitel 7: Ausdau-
ersportler brauchen reichlich Nahrstoffe.
aber viele geben ihrem Korper nicht, was er
bendtigt. Die Ernahrung hat grofen Einfluss
auf die Leistung und die Gesundheit. Selbst
bei vollem Terminplan kdnnen Sie sich opti-
mal ernahren. Essen Sie alle 3 Stunden, ach-
ten Sie auf Ausgewogenheit zwischen Koh-
lenhydraten, Eiweif® und Fett, und trinken Sie
ausreichend.






KAPITEL 8

TIMING IST ALLES

it den funf im vorigen Kapitel besprochenen Strategien ist Ihre

gesunde Ernahrung gesichert. Sie essen oft, in kleinen Por-

tionen — sechsmal am Tag — und nehmen Kohlenhydrate, Eiweif

und gutes Fett in ausgewogenem Verhaltnis zu sich, um Hochstleistungen zu

erbringen. Und Sie trinken genugend.

Wenn Sie lhren »perfekten Tag« vorauspla-
nen, ernahren Sie sich optimal und bleiben
leistungsfahig. Naturlich mussen Sie lhren
Plan auch in die Tat umsetzen, um Erfolg zu
haben. Wir gehen' noch einen Schritt weiter
und besprechen sowohl Nahrungs- als auch
Erganzungsmittel, die an normalen Tagen so-
wie vor, wahrend und nach Wettkampfen und
intensiven Trainingseinheiten die Leistung
steigern konnen.

Was die Ernahrung an Trainings- und Wett-
kampftagen anbelangt, missen Sie drei
Zeitphasen berucksichtigen: vorher, wahrend
und nachher. Der Korper darf zu keiner Zeit
ohne wichtige Nahrstoffe sein, vor allem
nicht beim Training. Sie mussen ihn auf jede
Trainingseinheit vorbereiten, indem Sie ihm
die Nahrstoffe zufihren, die er braucht. An-
schlieBend mussen Sie verbrauchte Nahr-
stoffe ersetzen.




DIE ERNAHRUNG AN EINEM
NORMALEN TRAININGSTAG
Vor der Trainingseinheit
Vor lhrer Trainingseinheit oder vor dem Wett-
kampf brauchen Sie Wasser, Kohlenhydrate
und EiweiR. Die einfachste Losung ist ein
Loffel Molkepulver in einem Glas Orangen-
saft, mit Wasser verdinnt. Neuere Studien
belegen, dass dieses Getrank die gleiche
Wirkung hat wie ein traditioneller Shake nach
dem Wettkampf. Es gelangt rasch ins Blut
und gibt den Muskeln genau das, was sie
brauchen, und zwar so friih wie maoglich.
EAS stellt ein groRartiges Produkt namens
Endurathon her. Ein Messloffel davon in 240
bis 360 Milliliter Wasser oder eine halbe Fla-
sche Gatorade plus ein Messloffel Molkepul-
ver helfen Ihnen, den Korper wahrend des
Trainings oder Wettkampfs mit Energie zu
versorgen.

Wahrend der Trainingseinheit .
Wahrend lhrer Trainingseinheiten oder Wett-
kampfe sollten Sie friilh mit dem Trinken be-
ginnen und danach in regelmafigen Abstan-
den trinken, um das Wasser zu ersetzen, das
Sie durch Schwitzen verlieren. Trinken Sie un-
abhangig von der Intensitat alle 10 bis 20 Mi-
nuten 4 bis 6 Schluck Wasser.

Wenn Sie langer als 45 Minuten oder bei
grofRer Hitze trainieren, nehmen Sie ein Ge-
trénk zu sich, das Kohlenhydrate und Elektro-
lyte oder Kohlenhydrate, Elektrolyte und Ei-
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weifl enthalt. Um die Leistung zu steigern,
brauchen Sie 30 bis 60 Gramm Kohlenhy-
drate pro Stunde. Dann haben Sie genug
Energie und flhlen sich beim Training bes-
tens. 30 Gramm Kohlenhydrate finden Sie in
480 Milliliter Gatorade, einem Messloffel Ami-
no Vital Endurance, einer Packung Gu Ham-
mer Gel oder Clif Shot, zwei Messloffeln EAS
Endurathon oder einer Packung Cytomax.

Nach der Trainingseinheit

Um den Koérper nach einer Trainingseinheit
oder nach einem Wettkampf wieder mit Ener-
gie zu versorgen, nehmen Sie gleich danach
eine Mischung aus Kohlenhydraten und Ei-
weifl zu sich. Ich empfehle Shakes wie Myo-
plex oder Myoplex Lite. Flussignahrung ist
leicht verdaulich und wird schnell resorbiert.
Diese vorverpackten Fertig-Shakes enthalten
Eiwei3, Kohlenhydrate und Fett im richtigen
Verhaltnis sowie reichlich Ballaststoffe, Vita-
mine und Mineralien.

Ich empfehle dringend Myoplex-Produkte
von EAS, einem der strategischen Partner
meiner Firma. Haben ahnliche Produkte an-
derer Hersteller den gleichen Wert? Viel-
leicht, aber EAS ist die einzige Firma, die das
Zertifikat »frei von verbotenen Substanzen«
und »korrekte Angabe der Zutaten« erhalten
hat.

Im Idealfall sollten Sie einen Shake gleich
nach der Trainingseinheit zu sich nehmen.
Dann sind die Zellen weit gedffnet und lech-



zen nach Nahrstoffen. Wenn Sie einen dieser
Shakes trinken, beschleunigen Sie die Gene-
sung und maximieren das Wachstum ma-
gerer Muskelmasse. Die Mischung aus Koh-
lenhydraten und Eiweif3 trégt dazu bei,
Muskeln zu reparieren, Energiereserven auf-
zuflllen und Wasserverluste zu ersetzen. Da-
durch werden zugleich Stresshormone ab-
gebaut, die der Koérper beim Training oder
Wettkampf ausschuttet. Nach dieser An-
strengung enthalt das Blut viel Kortison, aber
wenig Testosteron, das bei Mannern und
Frauen vorkommt und wichtig fur das Immun-
system ist. )

Der Nahrstoffcocktail hebt den Testoste-
ronspiegel und senkt den Kortisonspiegel.
Davon profitieren Sie auch langfristig, denn
wenn Sie lhren Nahrstoffbedarf innerhalb von
10 Minuten nach dem Training decken, set-
zen Sie den Erholungsprozess in Gang.

TIPPS FUR MEHR LEISTUNG:

e Vor der Trainingseinheit: Trinken Sie
einen Shake mit 15 bis 30 Gramm
Kohlenhydraten und 5 bis 10 Gramm
Eiweif® in 480 Milliliter Wasser.

e Wahrend der Trainingseinheit: Trinken Sie
alle 10 bis 20 Minuten 4 bis 6 Schluck
Wasser oder Sportdrink.

e Nach der Trainingseinheit: Essen Sie
Eiweif (0,4 Gramm je kg Korpergewicht)
plus Kohlenhydrate (0,8 Gramm je kg
Korpergewicht).

Da jeder Leser dieses Buches seinen ei-
genen Trainingsplan hat, kann ich keine all-
gemeingultigen Regeln aufstellen. Aber wenn
Sie daran denken, was am wichtigsten ist —
oft essen, vor und/oder nach der Trainings-
einheit den empfohlenen Shake trinken —,
konnen Sie lhren Tag selbst planen. (Auf un-
serer Website erhalten Sie sogar Ernahrungs-
plane, die auf Ihre Bedlrfnisse zugeschnitten
sind.)

Jetzt haben Sie ein solides Fundament fur
lhre tagliche Ernahrung gelegt. Nun gehen
wir einen Schritt weiter und untersuchen, wie
Sie sich auf eine umfangreiche Trainingsein-
heit oder einen Langstreckenwettkampf (10-
km-Lauf, Halbmarathon, Marathon, Triathlon)
vorbereiten.

DIE ERNAHRUNG VOR DEM
TRAINING ODER WETTKAMPF
Wir kénnen die »Wettkampfernahrung« in finf
Phasen einteilen:

1. Der Abend davor

2. 4 oder 2 Stunden davor

3. Eine Stunde davor

4. Unmittelbar davor

5. Unmittelbar danach

TIMING IST ALLES
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Beispielhafte Mahlzeiten

vor dem Wettkampf

Die unten beschriebenen Mahlzeiten ahneln
einem Frihstlck, und sie sind in der Tat lhre
erste Mahlzeit am Tag, da die meisten Wett-
kampfe in aller Regel fruh am Morgen be-
ginnen. So tanken Sie vorher noch schnell
ausreichend Energie, ohne den Korper unné-
tigerweise zu belasten.

VOR-WETTKAMPF-MAHLZEIT 1

390 Kalorien und 75 Gramm Kohlenhydrate
1 Scheibe Toast oder 1 kleiner Bagel

1 grofRe Banane

1 EL Marmelade

1 EL Erdnussbutter

Wasser

VOR-WETTKAMPF-MAHLZEIT 2
750 Kalorien und 150 Gramm Kohlen-
hydrate

2 Scheiben Brot oder 1 kleiner Bagel
1 Tasse Fruchtjoghurt

1 grofRe Banane

2 TL Erdnussbutter

2 EL Marmelade

120 ml Obstsaft (100 %)

VOR-WETTKAMPF-MAHLZEIT 3

470 Kalorien und 88 Gramm Kohlenhydrate
Mixen Sie 1 Tasse Vanillejoghurt, 4 bis 6 Pfir-
sichhalften und 4 Graham-Cracker oder 1 Tas-
se Getreideflocken lhrer Wahl.

VOR-WETTKAMPF-MAHLZEIT 4

895 Kalorien und 147 Gramm Kohlen-
hydrate

1 Tasse Orangensaft

%4 Tassen Vollkornflocken

1 grofRe Banane

1 Tasse entrahmte Milch

2 Scheiben Toast mit 1 EL Erdnussbutter
und 2 EL Marmelade

DIE ERNAHRUNG NACH DEM
TRAINING ODER WETTKAMPF
Unmittelbar nach dem Training oder Wett-
kampf nehmen Sie am besten einen Shake,
einen Energieriegel und/oder einen Sport-
drink zu sich. Tun Sie das, bevor Sie irgendet-
was anderes tun. Das Nahrungsmittel sollte
etwa 0,8 g Kohlenhydrate und 0,4 g Eiweif
pro kg Korpergewicht enthalten. Wahlen Sie
aus der folgenden Liste aus.

Kohlenhydratbedarf:
Korpergewicht in kg x 0,8 Gramm =

EiweiRbedarf:
Korpergewicht in kg x 0,4 Gramm =

Mischen Sie die folgenden Nahrungsmit-
tel, um lhren Bedarf an Kohlenhydraten zu
decken. Wenn nicht anders angegeben, ent-
halt jedes Nahrungsmittel 30 g Kohlenhy-
drate.
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GETREIDE UND STARKEHALTIGES
GEMUSE

Brot

15 Bagel

1 Scheibe Maisbrot

2 Brotchen

1 Muffin

1 Pita-Tasche

2 Scheiben Weizenvollkornbrot

Zerealien

% bis 1 Tasse Getreideflocken
1 Tasse Haferbrei

/3 Tasse Vollkornflocken

%4 Tassen Weizenschrot

Getreideprodukte

6 Graham-Cracker

3 Pfannkuchen (10 cm)

1 Tasse gekochte Nudeln

%3 Tassen gekochter weifder Reis
oder Naturreis

2 Mais- oder Mehl-Tortillas

1 groBe Waffel

Starkehaltiges Gemiise

%4 Tassen gekochte schwarze Bohnen
%4 Tassen gekochter Mais

%4 Tassen gekochte Kidneybohnen

1 Tasse gekochte Erbsen

5 Tassen Popcorn, fettfrei

1 mittelgrofRe Ofenkartoffel

1 SuBkartoffel (115 g), gebacken

4
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Gemiise

1 Tasse gekochter Spargel

1 Tasse gedunstete grune Bohnen
1 Tasse gedunsteter Brokkoli

2/3 Tassen gedlnstete Mohren

2 rohe Moéhren

Obst

1 1 mittelgroRe Apfel

14 Tasse Apfelmus, gesufdt

1 Tasse Apfelmus, ungesufit

8 mittelgrofRe frische Aprikosen
1 grofle Banane

2 Tassen Kantalupe, gewurfelt
1 Tasse Fruchtsalat

1 grofRe Grapefruit

14 Honigmelone

1 v~ Tassen frische Heidelbeeren
3 mittelgroRe Kiwis

1 mittelgroRe Mango

2 Nektarinen

2 mittelgroRe Orangen

2 Pfirsiche

3 mittelgrofRe Pflaumen

1/3 Tasse (etwa 3 EL) Rosinen
1 Tasse kleine Weinbeeren

Obst- und Gemiisesafte

240 ml Ananassaft

240 ml Apfelsaft

240 ml Cranberrysaft-Cocktail

720 ml Gemusesaftmischung

240 ml Grapefruit- oder Orangensaft



300 ml Méhrensaft
180 ml Traubensaft

SiiRigkeiten

240 ml Schokomilch
2 EL Honig

1 Kornerriegel

2 EL Marmelade

2 EL Sirup

Milch/Joghurt

Unterschiedlicher Kohlenhydratgehalt

240 ml Milch, entrahmt oder 2% Fett (12 g
Kohlenhydrate)

225 g Naturjoghurt, fettarm (15 g Kohlen-
hydrate)

225 g Fruchtjoghurt, fettarm (30-45 g
Kohlenhydrate)

KOHLENHYDRATGEHALT BELIEBTER
ENERGIESPENDER FUR SPORTLER
1 PowerBar: 40 g

480 Milliliter Gatorade: 28 g

1 Messloffel Cytomax: 20 g

1 Clif Shot: 46 g

1ClifBar: 51 g

1 Myoplex Lite Bar: 28 g

1 Myoplex Lite/Original Shake: 20 g
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MEHR UBER DIE WETT-
KAMPFKOST

Vor dem Wettkampf

Sie brauchen Energie fur den Wettkampf.
Wenn dieser Uber einen langeren Zeitraum
andauert oder wenn Sie einige Zeit nicht ge-
gessen haben, sinkt der Blutzuckerspiegel.
Sie werden mude, die Konzentration lasst
nach, und die Stimmung wird schlecht. Blut-
zuckermangel wahrend eines langen Trai-
nings oder Wettkampfs kann die Leistung
drastisch verringern.

Die Mahlzeit vor dem Wettkampf soll ver-
hindern, dass Sie hungrig werden, und sie
versorgt die Muskeln, das Blut und die Leber
mit Glukose. Was Sie wann essen sollten,
lesen Sie unten.

DIE MAHLZEIT 2 BIS 4 STUNDEN VOR
DEM WETTKAMPF

Die Mahlzeit vor dem Wettkampf sollte reich-
lich (aber nicht ausschlieflich) Kohlenhyd-
rate enthalten. Diese werden schnell verdaut

und gelangen schnell ins Blut, so dass Sie
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keinen schweren Magen bekommen. Ein lee-
rer Magen neigt weniger zu Schmerzen und
Ubelkeit.

Wabhlen Sie unter diesen Nahrungsmitteln:
e Getreide: Reis, Brot, Hefekringel, Nu-
deln, Getreideflocken
¢ Obst: Apfel, Orangen, Bananen
e andere pflanzliche Quellen: Kartoffeln,
Mais, Erbsen, Erdnussbutter
e tierische Quellen: entrahmte Milch, fett-
armer Joghurt, Pute, Hihnchenbrust, ma-
geres Fleisch, fettarmer Kase

Anmerkung: Meiden Sie vor dem Wett-
kampf Nahrungsmittel, die viel Fett oder Bal-
laststoffe enthalten. Ballaststoffe regen den
Darm an, und Fett kann Ubelkeit oder Erbre-
chen auslosen.

DIE MAHLZEIT 1 STUNDE VOR DEM
WETTKAMPF
e Obst- und Gemusesaft
e frisches Obst
e Brot, Bagels, fettarmer Joghurt,
Rosinen
e kohlenhydratreiche Getranke (zum
Beispiel lhr Lieblingssportdrink)
e eine Portion eines Elektrolytgetrankes
mit Kohlenhydraten

Es ist besser, vor einem Wettkampf irgend-
etwas zu essen als gar nichts. Mehrere Stu-

dien belegen, dass die Leistung um 12,5
Prozent steigen kann, wenn Sie in der Stun-
de vor dem Wettkampf etwas essen. Neh-
men Sie in der Stunde vor einem Wettkampf
wenigstens 15 bis 75 Gramm Kohlenhydrate
zu sich. Hier sind ein paar weitere Ideen flr
Snacks, die Ihnen die Energie geben, die Sie
brauchen:

240 ml Gatorade: 15 g

40 g PowerBar Gel: 28 g

30gGu:25¢

etwa 2 EL Rosinen: 23 g

1 kleine Banane: 21 g

1 PowerBar: 45 g

% Tassen (28 g) Honey Nut Cheerios

ohne Milch: 23 g

1 Bagel (60 g): 30 g

1 typischer New Yorker Bagel: 40+ g

1 Scheibe Rosinenbrot: 16 g

1 Apfel (7 cm Durchmesser): 15 g

TESTESSEN VOR DEM
WETTKAMPF

Testen Sie lhre Snacks wahrend lhrer Trai-
ningseinheiten, um herauszufinden, was Sie
vertragen. Essen Sie vor oder wahrend eines
Wettkampfes nie etwas Neues. Experimen-
tieren Sie mit verschiedenen Snacks, damit
Sie Erfahrungen sammeln. Notieren Sie alles
in Threm Trainingstagebuch. Dann brauchen
Sie sich am Wettkampftag keine Sorgen we-
gen des Essens zu machen. Neue Nahrungs-
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mittel und Getranke kénnen Sie aufs stille
Ortchen treiben! Vergessen Sie vor dem Wett-
kampf auch das Trinken nicht, sonst gleichen
Sie einem trockenen Schwamm. Trinken Sie
240 bis 480 ml Wasser oder Sportdrink.

Wahrend des Wettkampfs

Wie bereits erwahnt, ist es auflerst wichtig,
wahrend eines Wettkampfs nicht auszutrock-
nen (dehydrieren) und genugend Energie zu
haben. Ihre Energiespeicher missen gefullt
bleiben, damit Sie das ganze Rennen auf ho-
hem Niveau durchhalten und einen starken
Endspurt hinlegen kénnen. Ausdauersportar-

ten sind Zermurbungskriege. Ihr Glykogenvor-

rat ist die entscheidende Energiereserve, auf
die Sie erst zurlckgreifen, wenn es unbe-
dingt sein muss — wenn Sie zum Schluss ei-
nen zusatzlichen »Kick« brauchen.

Bei Laufen unter einer Stunde, zum Bei-
spiel 5000 und 10000 Meter, brauchen Sie
sich erst nach dem Rennen Gedanken Uber
die Glykogenreserven zu machen. Fangen
Sie wahrend des Wettkampfs frih zu trinken
an, und trinken Sie regelmafig, um das Was-
ser zu ersetzen, das Sie mit dem Schweif3
verlieren. Trinken Sie durchschnittlich alle 10
bis 15 Minuten 240 Milliliter.

Wenn der Wettkampf langer als 60 Minu-
ten dauert oder sehr anstrengend ist, kon-
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nen Sie das Wasser durch einen Sportdrink
ersetzen, um die Elektrolyte aufzuftllen. Bei
langeren Rennen sollten Sie auferdem 30
bis 60 Gramm Kohlenhydrate pro Stunde zu
sich nehmen; sie kdnnen im Sportdrink ent-
halten sein. Auch Energieriegel und ahnliche
Produkte konnen die notwendigen Kohlen-
hydrate liefern. Vergessen Sie in diesem Fall
aber nicht, genugend Wasser zu trinken.

30 Gramm Kohlenhydrate — genug, um
durchzuhalten — finden Sie in 450 Gramm
Gatorade, einem Messlo6ffel Amino Vital En-
durance sowie in einer Packung Gu Hammer
Gel, Clif Shot oder Cytomax. '

Achten Sie darauf, das Produkt lange vor
dem Wettkampf auszuprobieren — am besten
wahrend einer langen Trainingseinheit —, da-
mit Sie sich daran gewdhnen. Am Wettkampf-
tag sollten Sie nie etwa Neues zu sich neh-
men, denn es kdnnte der Leistung schaden.

Nach dem Wettkampf

Das Rennen ist vorbei. Sie haben Ihr Ziel er-
reicht, aber |hr Korper lechzt immer noch
nach Nahrstoffen. Ich empfehle lhnen, Ener-
gie zu tanken, Wasser zu trinken und erst
dann zu feiern. Der Erholungsprozess be-
ginnt, sobald Sie die Ziellinie Gberquert ha-
ben — so sollte es zumindest sein.

Je friher Sie Nahrstoffe zu sich nehmen,
desto besser. Selbst wenn Sie nur eine hal-
be Stunde warten, erholen Sie sich langsa-
mer. Essen Sie hauptsachlich Kohlenhydrate,

aber auch etwas Eiweif3, genau wie nach dem
Training.

Essen Sie mindestens eine Banane, oder
trinken Sie ein Gatorade oder 450 Milliliter
fettarme Schokomilch. Noch besser ist ein
Myoplex-Shake von EAS. Wenn Sie sich be-
sonders schnell erholen moéchten, nehmen
Sie zum Shake ein Multivitaminpraparat oder
Antioxidantien und dazu ein paar Fischolkap-
seln. Trinken Sie 480 Milliliter Wasser fUr je-
des Pfund, das Sie beim Wettkampf verloren
haben. Vielleicht bemerken Sie danach kei-
nen Unterschied; aber langfristig erholen Sie
sich schneller und leisten mehr.

ERGANZUNGSMITTEL

Als begeisterter Ausdauersportler haben Sie
wahrscheinlich viel von Erganzungsmitteln ge-
hort oder gelesen. (Aminosauren siehe Ka-
pitel 7) Einige Erganzungsmittel tragen dazu
bei, vor einem Wettkampf Muskeln aufzubau-
en, und wahrend des Wettkampfs spenden
sie die Energie und das Stehvermogen flr
einen langen Endspurt. Aber nicht alle Prapa-
rate sind gleichwertig. Dieser Abschnitt hilft
Ihnen zu entscheiden, wann Sie welches Pro-
dukt einnehmen sollten.

Was leisten Erganzungsmittel?

Vitamine sind Katalysatoren fur Reaktionen
im Korper. Sie mussen Vitamine mit der Nah-
rung aufnehmen, weil der Korper sie nicht
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selbst herstellen kann; andernfalls kommt
es im Laufe von Monaten oder Jahren zu
Mangelzustanden. Mein Motto lautet: »Erst
essen, dann erganzen.« Keine Kapsel enthalt
die komplexe Mischung aus Vitaminen, Mine-
ralien und pflanzlichen Nahrstoffen, die Sie
mit natUrlichen Lebensmitteln zu sich neh-
men. Aber Sie brauchen Vitamine fur Hochst-
leistungen, und darum sollten Sie Ergan-

zungsmittel einnehmen, wenn lhr Essen nicht
genug Vitamine liefert.

Es gibt kaum Hinweise darauf, dass eine
extreme Zufuhr von Erganzungsmitteln die
Leistung verbessert. Aber immer mehr Studi-
en lassen darauf schlieRen, dass bestimmte
Erganzungsmittel (Antioxidantien und Gluta-
min) in vernlnftiger Dosis die Erholung be-
schleunigen. Die Tabelle unten ist ein guter

EINFACHER LEITFADEN DER ERGANZUNGSMITTEL

ERGANZUNGSMITTEL

Die Vitamine C und E schiitzen gemeinsam vor Schaden durch
Oxidation, die beim Sport eintreten kdnnen. Sie stérken das Immun-
system und beschleunigen die Erholung.

BCAAs sind méglicherweise eine Energiequelle beim Ausdauer-

sport. Sie verzogern die Ermiidung und stérken das Immunsystem.

Koffein stimuliert das zentrale Nervensystem, macht wach und
verringert das.Miidigkeitsempfinden. Schont mdglicherweise das

Viele Ausdauersportler nehmen wenig Kalorien zu sich, und viele
Lauferinnen essen wenig Milchprodukte. Der daraus resultierende

Kalziummangel fiihrt zu Knochenschwéche.

Kohlenhydrate liefern den Muskeln und dem Gehirn vor, wéhrend

KATEGORIE FUNKTION
Antioxidantien Gesundheit
(Vitamine C und E) Immunsystem

und Erholung
Verzweigtkettige ~ Immunsystem
Aminoséuren (BCAAs)  und Erholung
Koffein Stimulans

Muskelglykogen.
Kalziui’n"f ~ Knochen-
= gesundheit

Kohlenhydrate Energie und

Erholung

und nach dem Sport Energie. Danach fiillen sie das Muskel-
glykogen auf, fordern die Insulinabgabe, verringern die Bildung
von Stresshormonen und stellen so das Hormongleichgewicht
wieder her.
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Anhaltspunkt. Sprechen Sie aber mit lhrem
Arzt, bevor Sie Erganzungsmittel verwenden.

Glutamin - die Geheimwaffe

Eines der wirksamsten Erganzungsmittel,
das Sie als Sportler einnehmen kénnen, ist
Glutamin, eine nicht essenzielle Aminosaure,
die hilft, die Muskelfunktion zu normalisie-
ren. »Nicht essenziell« bedeutet, dass der

Kérper Glutamin selbst herstellen kann,
wenn es nicht mit dem Essen (zum Beispiel
Gefligel und Fisch) zugeflhrt wird. Glutamin
starkt nicht nur die Muskeln, sondern wird
auch von den weiRen Blutkorperchen beno-
tigt und regt das Immunsystem an. Beson-
ders nutzlich ist es fur Menschen, deren Im-
munsystem geschwacht ist, etwa durch
schwere Verbrennungen, Krebs oder AIDS.
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Die meisten Menschen bilden genlugend

Glutamin — aber die meisten Menschen sind
auch keine Ausdauersportler, die ihr Immun-
system stark belasten und daher anfalliger
fUr Krankheiten sind. Fur sie ist es sinnvoll,
Glutamin als Erganzungsmittel einzunehmen.
Glutamin ist in Myoplex-Pulvern und anderen
Produkten von EAS enthalten. Sie konnen ei-
ne Dose Glutaminpulver kaufen und es in
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Shakes und Getranke mischen, am besten
vor und nach dem Training. Nehmen Sie tag-
lich 10 bis 12 Gramm.

Koffein gezielt nutzen

Koffein gehort nicht in Ihr normales Ernah-
rungsprogramm, auch nicht an Trainings-
tagen. Wenn Sie es allerdings gelegentlich
verwenden, ist es beim Ausdauersport eine



bewahrte Trainingshilfe. Am besten zeigt es

seine Wirkung bei langeren Trainingsein-
heiten, insbesondere wenn Sie sich schlapp
flhlen. Koffein regt das Zentralnervensystem
(ZNS) an, veranlasst den Korper, Fett effek-
tiver als Brennstoff zu verwerten, und senkt
den Glykogenverbrauch der Muskeln. Sie fuh-
len sich insgesamt dynamischer und weniger
mude.

Nach unseren Erfahrungen verbessert
Koffein die Maximalkraft deutlich, besonders
wenn Sportler einen zusatzlichen Schub
brauchen. Die empfohlene Dosis liegt bei
etwa 5 Milligramm pro Kilogramm Kdérper-
gewicht. Ein Sportler, der 70 Kilo wiegt,
braucht also etwa 350 Milligramm Koffein,
um seine Leistung zu steigern. Diese Menge
ist in 1 %% Messloffeln Catapult von EAS ent-
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halten. Das ist eines meiner bevorzugten
Koffeinprodukte.

Probieren Sie diese gezielte Koffeinstra-
tegie jedoch zuerst vor einer Trainingseinheit
aus, nicht vor einem Wettkampf. Sprechen
Sie vorher mit lhrem Arzt, wenn Sie Bluthoch-
druck oder Herzbeschwerden haben.

Noch einmal: Koffein ist nicht fur den re-
gelmaBigen Gebrauch gedacht; sonst gewoh-
nen Sie sich daran, und es verliert an Wirk-
samkeit. Das verleitet Sie zu héheren Dosen,
und die Folge kdnnen Abhangigkeit und ande-
re Komplikationen sein. Wenn Sie es gele-
gentlich verwenden, ist es ein wertvolles Mit-
tel, um die Leistung zu steigern.
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Zusammenfassung von Kapitel 8: lhre
Leistung als Ausdauersportler hangt ganz er-
heblich davon ab, wann Sie lhre Mahlzeiten
und Snacks einnehmen. Bestimmte Nah-
rungsmittel zu bestimmten Zeiten vor, wah-
rend und nach dem Training oder Wettkampf
steigern die Leistung und férdern die Erho-
lung. Gute Ausdauerleistungen setzen einer-
seits eine gesunde, vollwertige Ernahrung
voraus, andererseits aber auch den gezielten
taglichen Einsatz von Erganzungsmitteln vor,
wahrend und nach dem Training oder Wett-
kampf. Erfolgversprechende Beispiele sind
Fertigmischungen nach der Aktivitat sowie
Glutamin und Koffein.
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KAPITEL 9

DER CORE-AUSDAUER-
WORKOUT -
EINE EINFUHRUNG

n den ersten drei Teilen haben Sie eine Menge Informationen bekommen.

Aber wenn es lhnen wie mir geht, fragen Sie sich sicherlich, wie Sie das

alles in lhrem vollen Terminkalender unterbringen. Das Core-Ausdauer-Pro-

gramm (CAP) will Innen einfache Losungen anbieten, die es Freizeitsportlern

wie Spitzenathleten ermaoglichen, die investierte Zeit optimal zu nutzen.

Wie das geht? Wir gliedern das ganze Pro-
gramm in drei thematische Einheiten: Dyna-
mik, Kraftaufbau und Regeneration.

In jeder Trainingseinheit finden Sie zwei
Ebenen (1 und 2) und auf jeder Ebene drei
Stufen (A, B und C). Ich teile das alles nicht
in Wochen oder Monate ein, denn dies ist
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kein 12-Wochen-Schnellverfahren. Ich moch-
te, dass dieses Programm bis ans Ende |h-
res aktiven Lebens — also hoffentlich bis ans
Ende |hres Lebens — Ihr Fundament bleibt.

Die Ebenen bestehen aus sich ahnelnden
Bewegungen und Ubungen, der Schliissel ist
ihre Progression (siehe auch S. 38).



Wir haben Uber fast alles gesprochen, was
in diesem Programm die Effizienz steigert;
nun wollen wir erreichen, dass das Training
Okonomischer wird, wenn Sie von einer Ebe-
ne zur nachsten Ubergehen. Wenn Sie beim
CAP Fortschritte machen, kdénnen einige
Ubungen auf der zweiten Ebene zwei oder
drei Ubungen der ersten Ebene entsprechen.
So erreichen Sie mehr in weniger Zeit.

Dies ist die langfristige Losung flr Aus-
dauersportler in einer Welt, die wenig Zeit
hat. Es ist wie bei allen anderen Dingen im
Leben. Die Technik hat fast alle Lebensbe-
reiche modernisiert, so dass Sie in weniger
Zeit mehr erreichen kdnnen. Warum sollte es
beim Training anders sein?

Sie werden sehen, dass jeder Trainingstag
(Dynamik, Kraftaufbau, Regeneration) aus
Ubungseinheiten besteht, die wir im vorigen
Teil besprochen haben: Movement Prep,
Prahab, Spannkraft bzw. Kraftschnelligkeit,
Energiestoffwechselsysteme. Fihren Sie alle
diese Ubungen durch, am besten in der Rei-
henfolge, die |hr Trainingsplan angibt.

Das konnen Sie zu jeder Tageszeit tun. Im
Idealfall machen Sie alle Ubungen wéahrend
eines Workouts, aber eventuell fallt es Ilhnen
leichter, die ersten beiden Einheiten morgens
und die dritte mittags oder nach der Arbeit
einzuschieben. Achten Sie nur stets darauf,
dass Sie im Laufe des Tages alle Ubungen in
der vorgegebenen Reihenfolge durchgehen.
Falls Ihre Zeit knapp ist, reduzieren Sie ein-
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fach die Zahl der Satze auf einen, wenn Sie
dann alle Ubungen an einem Tag unterbrin-
gen. Beharrlichkeit fuhrt langfristig zum Er-
folg. Machen Sie sich keine Sorgen, nur weil
Sie nicht alle Satze an einem Tag geschafft
haben. Auf dem Weg zum Ziel sind wir auch
mit kleinen, stetigen Schritten zufrieden.
Natlrlich ist es am besten, wenn Sie den
ganzen Workout auf einmal bewaltigen. Doch
selbst wenn Sie ihn zerlegen oder, wenn né-
tig, kirzen, sollten Sie diesen minimalen Zeit-
aufwand investieren. Das schulden Sie Ihrem
Korper. Als Ausdauersportler wissen Sie,
welch enormen Nutzen Sie davon haben.
Lassen Sie sich nicht entmutigen. Man-
che Tage werden harter sein als andere. Ich
bin oft auf Geschéaftsreise, und bisweilen
dammert es mir am Abend, dass ich noch
nichts getan habe. Das Hotel hat keinen Fit-
nessraum, mein Zimmer ist winzig, und es
ist fast Schlafenszeit. Aber ich kann immer-

,hin in den Flur gehen und ein bisschen Move-

ment Prep machen.

Das Core-Ausdauer-Programm will dazu
beitragen, dass Sie den Anforderungen des
Lebens gewachsen sind. Darum mussen Sie
begreifen, dass Sie manches Mal Zugestand-
nisse machen mussen.

Wenn zwischen den Movement-Prep-Auf-
warmuibungen und den anderen Einheiten
viel Zeit vergangen ist, missen Sie vielleicht
einige Movement-Prep-Ubungen wiederholen,
um den Korper aus seinem Winterschlaf zu



wecken. Es ist, als wlrden Sie lhren Compu-
ter neu hochfahren.

Es gibt Steigerungen auf beiden Ebenen
(1 und 2) und auf jeder Stufe (A bis C). Auf
jeder Stufe nimmt die Intensitat zu: Die Zahl
der Durchgange oder der Wiederholungen
steigt, — Sie mlssen sich mehr anstrengen.
Ihr Korper wird also starker gefordert, wenn
Sie von einer Ebene zur anderen und von ei-
ner Stufe zur nachsten fortschreiten.

Sobald Sie die vorgegebene Zahl von Wie-
derholungen in der vorgesehenen Zeit fehler-
los schaffen, sind Sie bereit, auf die nachste
Ebene zu springen.

Wenn Sie zur Ebene 2 Ubergehen, bleibt
die Zahl der Durchgange und Wiederholungen
nicht immer gleich. Das ist Absicht. Wir wol-
len Ihrem Korper und lhrem Geist die Mog-
lichkeit geben, diese schwierigeren Ubungen
zu bewaltigen. Danach folgen die Stufen A, B
und C und schlieBlich die Ebene 3, die Sie
auf www.coreperformance.com/endurance
finden. Wenn Sie dort angelangt sind, haben
Sie Bewegungen gemeistert, die viele lhrer
Sportkameraden nicht schaffen. Sie werden
staunen, wie weit Sie es gebracht haben!

Machen Sie sich keine Sorgen, wenn die
Familie, der Beruf oder andere Lebensbe-
reiche Sie aus dem Programm werfen. Das
gehort zum Spiel des Lebens wie zum Sport.
Sie werden zum Champion, wenn Sie sofort
wieder aufstehen, den Staub abklopfen und
einen Sprung zurick ins Programm machen.

Sollte dies passieren, ist es am besten,
wieder auf Ebene 1, Stufe A zu beginnen,
und sei es nur fur jeweils einen Workout 1-A,
1-B und 1-C. Nehmen Sie dann Ebene 2 im
gleichen Tempo durch, bis es schwierig wird.
So kdnnen Sie unbesorgt dort weitertrainie-
ren, wo Sie aufgehdrt haben. Viele Sportler
machen den Fehler, genau dort wieder aufs
Pferd aufzuspringen, wo sie gefallen sind.
Das fuhrt nur zu Enttauschungen oder gar zu
Verletzungen.

Gute Planung ist die Grundlage des Core-
Ausdauer-Programms. Es ermoglicht Ihnen,
sinnvolle Trainingseinheiten zusammenzu-
stellen; aber Sie mussen das Programm |h-
rer Lebensweise anpassen. Wir alle haben
unterschiedliche Pflichten, Fahigkeiten und
Ziele. Wenn wir richtig planen, kdnnen wir ein
verninftiges Programm aufbauen, das uns
diesen Zielen naherbringt.

Planung heif3t, die Reihenfolge unserer
drei Trainingseinheiten zu andern. Wir haben
die Sache vereinfacht, indem wir lhnen nur
drei Wahlmoglichkeiten lassen. Wir haben
Tabellen mit Empfehlungen fur Anfanger und
Fortgeschrittene erstellt, und Sie erfahren,
wie Sie in einer Wettkampfwoche trainieren
sollen. Wir versuchen, Quantitat auf Qualitat
aufzubauen; das heif3t, wir beginnen mit ein-
fachen Bewegungen und Trainingseinheiten
und erhdhen dann die Anforderungen.

Anfangs nehmen wir mehr regenerative
Trainingseinheiten ins Grundprogramm auf.
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Sie werden darin ein Muster erkennen: Sie
trainieren die Dynamik, erholen sich, trainie-
ren dann die Kraft und erholen sich erneut.
Zwischen Arbeit (Dynamik oder Kraft) und Er-
holung (Regeneration) besteht also ein Ver-
haltnis von 1:1. Wenn Sie Fortschritte ma-
chen, konnen Sie das Verhaltnis Arbeit zu
Regeneration auf 2:1 zugunsten der Arbeit
steigern. Genau dahin mochte ich Sie brin-
gen — Amateur oder Spitzensportler.

Nun werden einige Spitzensportler einwen-
den, sie konnten viel mehr leisten. Das ist
eine Selbsttauschung. Wenn Sie mehr als 2
intensive Trainingstage hintereinander schaf-
fen, wissen Sie noch nicht, was intensives
Training bedeutet. Doch selbst Weltklasse-
athleten sehen schnell ein, dass dieses 2:1-
Verhaltnis nicht nur maximale Leistung und
Erholung ermdglicht, sondern auch die Zeit
am besten nutzt.

Vielleicht haben Sie sich durch eine lange
Woche gekampft. Wenn Sie die gleiche Wil-
lenskraft und Muhe aufbringen, um lhre Dyna-
miktage mit der notwendigen Qualitat und
Intensitat hinter sich zu bringen und dann
am Kraftaufbautag so intensiv trainieren, wie
Sie koénnen, sind Sie auBerstande, am drit-
ten Tag eine ahnliche Trainingseinheit zu ab-
solvieren. Und selbst wenn Sie dazu in der
Lage waren, wlrden Sie es héchstens zwei-
mal schaffen.

Das sollen Sie auch gar nicht — denn Sie
wulrden dabei standig vom Sparkonto lhres
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Korpers abheben, und schlieflich wirde men-
tale Erschopfung Sie in den Bankrott treiben.
Sie waren bald krank oder verletzt. Haben
Sie sich beim Sport oder Training angestrengt,
sollten Sie hinterher wissen, dass Sie auf
hochstem Niveau gearbeitet haben und zu
keiner Sekunde mehr hatten leisten konnen.
Dann haben Sie eine Regeneration verdient,
und der Korper darf sich von den hohen Be-
lastungen der Trainingstage erholen. Denken
Sie immer daran: Arbeit + Ruhe = Erfolg.

Ihre Trainingstage sind Reize, die Verande-
rungen ausldsen. Die regenerativen Tage er-
moglichen es dem Korper, leistungsfahiger
zu werden. Sie erleichtern die Erholung und
geben dem Korper die Moglichkeit, sich anzu-
passen und die Reize zu Uberkompensieren,
die er in den letzten Tagen empfangen hat.

Ausgewogenheit zwischen Arbeit und Re-
generation gewahrleistet, dass Sie sich voll-
standig erholen und nie Ubertrainiert sind,
und sie verhindert, dass Sie sich vergeblich
anstrengen.

Sehen wir uns die drei Trainingseinheiten
nun einmal genauer an.

DYNAMIKTAGE

Das heutige Thema ist Dynamik, Power. Die
Trainingseinheiten bestehen aus drei Ubun-
gen und einigen EES-Tipps, womit Sie spezi-
fische Techniken und Taktiken flr Ihren Aus-
dauersport erwerben. Wir wollen nicht lhre



Ausdauertrainer sein, sondern lhnen mehr
Werkzeuge in die Hand geben, damit Sie lhre
Ausdauertrainingsplane selbst zusammen-
stellen kénnen.

Die erste Einheit des Dynamik-Workouts
ist Movement Prep. Daflir haben Sie 7 Minu-
ten Zeit. Movement Prep erhoht die Korper-
kerntemperatur, verlangert die Muskeln aktiv
sowie symmetrisch, verbessert das Gleichge-
wicht und die Propriozeption und bereitet Sie
auf die bevorstehenden Bewegungsanforde-
rungen vor.

Movement Prep ermoglicht Ihnen zudem
eine rasche Bestandsaufnahme, wenn Sie*
das Computersystem lhres Korpers hochfah-
ren. Sie konnen feststellen, ob etwas nicht
stimmt, zum Beispiel ob ein Muskel oder Ge-
lenk verspannt ist oder schmerzt. Sie haben
fur je einen Satz der fiinf Ubungen 7 Minuten
Zeit. Die Ubungen verbessern das Gleichge-
wicht, die Stabilitat und die Beweglichkeit.

Zu den Movement-Prep-Ubungen gehéren
auch etwas forsches Gehen und Skipping.
Dadurch wird Ihr gesarﬁter Korper elasti-
scher, und Sie sind auf die bevorstehenden
intensiveren Ubungen zur Erhéhung lhrer
Spannkraft vorbereitet.

Dann folgt eine Prahab-Einheit, die flunf
Ubungen fiir die Hiiften, den Rumpf und die
Schultern enthalt. Sie starken und stabilisie-
ren diese Teile des Pfeilers, aktivieren sie
und schutzen sie vor Verletzungen. Dadurch
versetzen Sie den Korper in die aufRerst vor-

teilhafte Lage, die bevorstehenden Bewe-
gungen sicher und effektiv ausfiihren zu kon-
nen. Sie haben 10 Minuten Zeit flr je zwei
Satze der funf Prahab-Ubungen.

Die dritte Dynamikeinheit verbessert die
Spannkraft bzw. Kraftschnelligkeit. Sie ha-
ben 12 Minuten Zeit fur je zwei Satze der
drei Ubungen. Diese Ubungen verbessern
zunachst lhre Fahigkeit, einige sehr einfache
Bewegungen zu verlangsamen und zu stabili-
sieren. Dann werden die Ubungen dynami-
scher, und zwar bis zum Ende der Ebene 2,
wo Sie den Korper so trainieren, dass er
ganz ahnlich reagiert wie ein elastischer Su-
perball, der eine enorme Energie freisetzt,
wenn er aufspringt. Dieses Gefuhl werden
Sie bald bei jedem Schritt oder Schwimmzug
lhres Ausdauertrainings haben.

Wir geben auch einige Tipps zur EES, die
alle auf Dynamik abzielen. Konzentrieren Sie
sich auf Aktivitaten, die mehr Tempo, Kraft-
schnelligkeit, Herz-Kreislauf-Leistung und
Beinkraft verlangen. Sie trainieren 4 bis 10
intensive Wiederholungen in Abstanden zwi-
schen 30 Sekunden und 1 Minute. Dann fol-
gen Ubungen, bei denen das Verhaltnis Ar-
beit zu Ruhe 1:3, 1:2 und 1:1 betragt.
Wenden Sie diese Tipps auf lhr derzeitiges
Trainingsprogramm an, so dass Sie ein ergan-
zendes Ausdauertraining absolvieren und an
diesem Tag lhre Trainingsziele erreichen.

Der gesamte Workout flr die Dynamik, oh-
ne das Ausdauertraining, sollte nicht mehr
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als 30 Minuten dauern. Falls Ihre Zeit knapp
ist, kdnnen Sie ihn in weniger als 20 Minuten
bewaltigen, wenn Sie von den Prahab-Ubun-
gen nur je einen Satz durchflhren, um die
Muskeln zu aktivieren, und von den Kraft-
schnelligkeitsibungen ebenfalls nur je einen
Satz, um das Zentralnervensystem zu aktivie-
ren. So kénnen Sie aus dem nachfolgenden
Ausdauertraining immer noch das Beste her-
ausholen.

KRAFTAUFBAUTAGE
Kraftaufbau-Workouts bestehen aus nur zwei
Einheiten, jeweils auf zwei Ebenen und drei
Stufen. Die erste Einheit ist Movement-Prep.
Sie haben 7 Minuten Zeit fur einen Satz mit
finf Ubungen.

Verglichen mit dem Dynamik-Workout kon-
zentrieren sich die Movement-Prep-Ubungen
nun verstarkt auf Beweglichkeit, Stabilitat
und Kraft. Es gibt verschiedene Ausfallschrit-
te — nach vorne, seitwarts und in die Knie —,
welche die HUftgelenkskapseln 6ffnen und
die umgebende Muskulatur von den Hlften
bis hinauf zum unteren Ruckenbereich deh-
nen und stabilisieren. Hinzu kommt das »Ge-
hen auf Handen«, das die Waden und die
Oberschenkelrickseiten dehnt, die Schultern
und die Rumpfdrehung stabilisiert sowie die
Schrittlange steigert.

Die nachste Einheit am Krafttag fordert
die Entwicklung der Energiestoffwechselsys-
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teme (EES). Beginnen Sie nach Movement
Prep sofort mit lhnrem Ausdauertraining. Die
Tipps zur EES helfen lhnen, Herz und Kreis-
lauf zu starken. Sie trainieren entweder im
Wettkampftempo oder in einem Tempo, das
die Grundkraft und die anaerobe Schwelle
verbessert. Suchen Sie also in lhrer Umge-
bung einen kleinen Berg mit einem Stei-
gungswinkel von 3 bis 10 Prozent, der Sie
4 bis 8 Minuten beschaftigt.

Es gibt zwei Ebenen und drei Stufen mit
Herzfrequenzzonen zwischen 55 und 85 Pro-
zent. Die Pausen dauern 3 bis 5 Minuten, die
Intensitat ist zunachst moderat und wird all-
mahlich gesteigert. Das Verhaltnis Arbeit zu
Ruhe betragt anfangs 1:2, am Ende 1:1.
Sie muUssen sich also richtig anstrengen;
doch auf diese Weise verbessern Sie die an-
aerobe Schwelle als zusatzliche Waffe im Ar-
senal lhres Ausdauertrainings.

Die eigentlichen Kraftibungen sollten

,hicht langer als 20 Minuten dauern. Sie ab-

solvieren sieben Ubungen im Kreis (Circuit);
das heif3t, Sie gehen von einem Satz der ers-
ten Ubung zum néachsten Uber, bis Sie alle
sieben Ubungen bewaltigt haben. Dann be-
ginnen Sie wieder mit der ersten Ubung und
vollenden den Kreis erneut.

FUr den Kraftaufbau-Workout brauchen Sie
etwas an Ausrustung, die jedoch problemlos
in eine Sporttasche oder in die Fahrradbox
passt. Diese Ubungen kénnen Sie zu Hause
oder an jedem anderen Ort der Welt trainie-



ren, wo immer lhr Beruf oder Sport Sie hin-
fuhrt. Sie brauchen ein Seil oder ein System
wie den GoFit Pro Gym-in-a-Bag, den man in-
nen an jeder TUr anbringen kann. Er ist leicht,
kompakt und lasst sich daher gut auf Reisen
mitnehmen und verstauen.

Wir benutzen auerdem das Valslide, ein
nutzliches Hilfsmittel, das die Stabilitat, die
Beweglichkeit und die Kraft verbessern hilft.
Wie bei allen Geraten im Core-Programm gilt
auch hier: Wenn lhnen die optimale Ausrus-
tung zu teuer ist, finden Sie zu Hause einen
einfachen Ersatz. Statt des Valslide kénnen
Sie jede glatte Flache verwenden, zum Bei-
spiel Hartholz, Linoleum oder Fubodenflie-
sen. Sogar ein Teppich ist brauchbar, wenn
Sie einen Fuf auf ein Klemmbrett oder einen
Aktendeckel aus festem Karton stellen und
darauf Uber den Teppich gleiten. Das Valslide
zeigt sich im direkten Vergleich allerdings um
einiges kompakter und ist fiir die Ubungen
perfekt geeignet.

Diese »Gleitbrett«-Ubungen machen Sie
nicht nur starker, sondern sie lockern auch
verspannte Muskeln. Der Beincurl mit dem
Slidebrett ist eine der besten Allround-Ubun-
gen fur die GesaBRmuskeln, die Oberschen-
kel, die Waden und den Rlcken. Zusatzlich
dehnen Sie aktiv die Huftbeuger und den
Quadrizeps. Alle Ubungen mit einem Ausfall-
schritt nach vorne oder zur Seite eignen sich
ganz besonders gut fur das Dehnen aller
Huftmuskeln.

Wenn Sie Fortschritte machen, werden
Sie bemerken, dass diese Bewegungen de-
nen, die Sie aus lhrem Sport kennen, ahnlich
sind. Genau darum geht es. Dieses Pro-
gramm will Ihnen helfen, die grundlegenden
Bewegungsmuster, mit denen Sie geboren
wurden, die Sie aber mit der Zeit durch zu
viel Training, zu viel Sitzen vor Bildschirmen
oder den Stress des Lebens verloren haben,
wiederzuerlangen und darauf aufzubauen.

Eine dieser Grundlibungen am Zugseil
nennen wir »Hacken« und ihr Gegenteil »He-
ben«. Daflur brauchen Sie von Kopf bis zu
den Fuen Stabilitat. Von dieser festen Ba-
sis aus konnen die Muskeln Kraft entfalten,
einerlei, ob Sie sich in einer senkrechten Po-
sition (beim Laufen) oder in einer waagrech-
ten Position (beim Schwimmen) befinden
oder beide verbinden. Der gesamte Rumpf
bleibt gestreckt. Sie stehen stabil und bewe-
gen dann die Gliedmafien um dieses stabile
Fundament herum. Je weniger Sie sich hier-
bei bewegen, desto besser.

Sie werden feststellen, dass einige dieser
Bewegungen kleine, stabilisierende Muskeln
fordern, von denen Sie nicht wussten, dass
sie Uberhaupt existieren. Sie werden splren,
dass kleine Muskeln in den Fifen, in den
Schultern und in den Hulften brennen. Diese
Muskeln bringen wir in Form, so dass Sie
bald nicht mehr merken, was flr eine grofar-
tige Hilfe sie leisten, wenn Sie sich kraftvoll
bewegen.
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FUr die Huftstabilitat gibt es zusatzliche
Ubungen. Dafiir brauchen Sie ein Seil oder
Ubungsbander. Diese Ubungen starken die
FiRe und die Huften. Sie konzentrieren sich
auf die korrekten Bewegungsmuster, wobei
das aktive Bein mit dem Seil verbunden ist.
Sie werden spuren, dass |hr Standbein zu
brennen beginnt, weil Sie versuchen, den
Fu nach oben zu wdlben, um bis zur HUft-
manschette im Gleichgewicht zu bleiben.

AuBerdem fiihren Sie einige Beincurl-Ubun-
gen mit dem Valslide durch. Dies ist ein grof3-
artiges Training, das Gesamuskeln, Ober-
schenkel und Waden gleichermafien aktiviert
sowie starkt. Zudem werden Huftbeuger und
Quadrizeps durch die Curls dauerhaft flexib-
ler. Bei diesen Ubungen miissen Sie die Hift-
beuger und den Quadrizeps aktiv dehnen,
indem Sie die GesaBmuskeln und die Mus-
kulatur der Oberschenkelriickseiten aktivie-
ren. Die Curls programmieren sogar das Ge-
hirn um, so dass diese Korperregion stabiler
und langfristig flexibler wird.

Kein Krafttraining ware vollstandig ohne
einige Kniebeugen und Liegestltze, die viel
Pfeilerstarke und Schulterstabilitat voraus-
setzen.

Zusammen mit der Krafteinheit trainieren
Sie Movement Prep, absolvieren dann |hr tag-
liches Ausdauertraining — vielleicht frah —,
und zum Schluss vervollstandigen Sie lhr
Kraft-Kreistraining, entweder sofort nach der
EES oder (besser noch) etwas spater am sel-
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ben Tag, nachdem der Korper sich erholt hat.
Wenn Sie die Trainingseinheit teilen, kénnen
Sie aber auch Movement Prep und das Kraft-
training morgens hinter sich bringen und EES
abends anschliefen, weil der Korper sich bis
dahin erholt hat.

Wenn Sie diese Ubungen einige Zeit ge-
macht haben und der Meinung sind, dass
Ihre Ausdauer bereits hervorragend ist, kon-
nen Sie sich noch viel deutlicher verbessern,
wenn Sie nach Movement Prep sofort zum
Krafttraining Ubergehen. Es ist moglich, dass
lhre stabilisierende und antreibende Kraft
sich noch steigern lasst. Das Core-Programm
will begrenzende Faktoren aufspuren und
dann beseitigen.

Schliefen Sie nach Movement Prep direkt
das Krafttraining an, und das Resultat wird
Sie Uberzeugen. Dies ist wesentlich nutzli-
cher, als im gleichen Zeitraum mehr zu lau-
fen, zu fahren oder zu schwimmen.

Ist die Kraft bei Ihnen ein begrenzender
Faktor, sollten Sie das Krafttraining vor dem
Ausdauertraining unterbringen, damit Sie
mehr Energie in die Kraftibungen stecken
kénnen. So werden Sie schnellere Fortschrit-
te machen, die in eine stark verbesserte Aus-
dauerleistung munden. Vielleicht werden die
Beine anfangs ein wenig schwer; aber Sie
verfolgen ja mit lhrem Ausdauertraining das
Ziel, korrekte Bewegungsmuster und korrekie
Biomechanik moglichst lange aufrecht erhak
ten zu kénnen.




Vergessen Sie nicht das langfristige Ziel.
¥onnen Sie sich biomechanisch korrekt be-
wegen, und konnen Sie darauf eine hervorra-
gende Ausdauer aufbauen? Entwickeln Sie
das Energiestoffwechselsystem, das dem
Krafttraining entspricht; dann wird der Herz-
frequenz und der anaeroben Schwelle viel
abverlangt. Vielleicht werden Sie mude und
erreichen schlechtere Zeiten, als wenn Sie
frisch waren. Das ist absolut in Ordnung,
denn die gewlnschten Ergebnisse sind die
Folge einer guten Biomechanik und eines
Trainings in der richtigen Herzfrequenzzone.
lhre vollstandige Kraftaufbaueinheit ohne
EES sollte hochstens 27 Minuten dauern.
Wenn Sie wenig Zeit haben, mussten Sie
auch in der Lage sein, den Workout in 15 bis
17 Minuten zu bewaltigen, indem Sie sich bei
jeder Ubung auf einen Satz beschranken.
Noch eine letzte Bemerkung zur Ausrus-
tung fur das Kraftaufbautraining: Nutzen Sie
die Vorteile eines Medizinballs. Diese Balle
sind eine grofRe Hilfe, um die nachste Leis-
tungsebene zu erreichen. Leider haben die
meisten Fitnessstudios keine richtige Stein-
wand, die Sie fir Ubungen mit dem Medizin-
ball eigentlich brauchen. Wenn Sie mehr Gber
dieses Training erfahren wollen, das vor allem
fir Schwimmer, Laufer und Radfahrer nutzlich
ist, besuchen Sie bitte www.coreperformance.
com/endurance. Klicken Sie auf »Core Store«
und dann auf unsere Programme Laufen,
Radfahren, Schwimmen und Triathlon.

REGENERATIONSTAGE

Das heutige Thema ist Regeneration. Es soll-
te Sie durch den ganzen Tag begleiten, und
zwar von der letzten Wiederholung des gest-
rigen Trainingstages an. Es schlieft Ihre Ein-
stellung bei der Arbeit und wahrend der Frei-
zeit ein. Dies ist |Ihr Fenster der Chancen
— vom Ende lhres Trainings bis zum nachs-
ten Training oder Wettkampf.

Regeneration ist nicht nur ein Workout,
sondern auch eine Einstellung. Sie ermog-
licht es Ihnen, lhre Batterien korperlich und
seelisch aufzuladen, so dass Sie mehr Ener-
gie haben und diese Energie in allen Lebens-
bereichen nutzen kénnen. Wenn Sie der Re-
generation keine Prioritat einraumen, geht
es mit lhrem Koérper bald bergab. Eines Ta-
ges tritt er mit einer Verletzung oder Krank-
heit in den Streik, bis Sie sich Zeit fur die
Erholung nehmen. Regeneration ist eine an-
genehmere und wirksamere Methode, bes-
sere Ergebnisse zu erzielen. Wie das ge-
samte Core-Ausdauer-Programm will der
Regenerationstag lhnen helfen, bei geringe-
rem Zeitaufwand mehr aus lhrem Training
herauszuholen.

Regenerationseinheiten unterscheiden
sich naturlich vom Dynamik- und Kraftauf-
bautraining. Wir haben fur Sie ein Menu zu-
sammengestellt, mit dem Sie die wichtigsten
Koérperpartien des Ausdauersportlers rege-
nerieren kénnen. Es gibt Kategorien fur die
Unterschenkel, die Huften, den Rumpf und

DER CORE-AUSDAUER-WORKOUT - EINE EINFUHRUNG 113




die Schultern. Greifen Sie eine heraus, je
nachdem, welche Korperpartie am meisten
Zuwendung braucht. Wir werden die Erholung
und die Flexibilitat mit »aktiv-isoliertem Stret-
ching« (AIS) und durch statisches Stretching
férdern, erganzt durch gezielte Selbstmassa-
ge zum Beispiel mit Hilfe einer Schaumstoff-
rolle. Sie werden lernen, wie Sie Knoten und
Krampfe durch die Massage bestimmter Trig-
gerpunkte beseitigen kénnen.

Die Qualitat Inres Gewebes und die Anfor-
derungen lhrer vergangenen paar Trainings-
tage und -wochen bestimmen, wie lange Sie
sich massieren. Die Massage kann 5 Minu-
ten, aber auch 30 Minuten dauern.

Sie machen auferdem drei bis funf Move-
ment—Prep—Ubungen und einen regenerativen
EES-Workout zum »Durchspllen« des Korpers
bei etwa 60 bis 65 Prozent lhrer anaeroben
Schwelle (220 minus Alter). Die gesamte Re-
generationseinheit dauert 20 bis 60 Minu-
ten, je nachdem, auf welcher Ebene des Pro-¢
gramms Sie sich befinden.

Die weniger intensiven Regenerations-
Ubungen ermoglichen es dem Korper, sich
selbst durchzuspulen. Sie sorgen flr den not-
wendigen Trainingsumfang und verlangern
moglicherweise die Strecke, beschranken
aber die Belastung des Zentralnervensys-
tems und des Gewebes auf ein Minimum.
Selbst wenn Sie sich an den Regenerations-
tagen wunderbar fuhlen, ist es wichtig, sich
nicht zu sehr anzustrengen. Dieses Training
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bringt lhnen neue Energie, Sie erholen sich
und freuen sich auf Ihren nachsten Dynamik-
oder Kraftaufbautag.

Vor dem EES-Workout sollten Sie die drei
bis funf Movement-Prep-Ubungen machen,
die Sie brauchen. Sie kdbnnen den EES-Work-
out aber auch vor oder nach der Gewebebe-
handlung (Massage, Schaumstoffrolle usw.)
absolvieren. Vielleicht ist es einfacher, sich
am Morgen sofort um das Gewebe zu kim-
mern und den EES-Workout auf den Nachmit-
tag zu verschieben — oder umgekehrt. Manch-
mal ist es am angenehmsten, sich morgens
»durchzuspullen« und abends, wahrend Sie
sich vor dem Fernseher entspannen, das Ge-
webe zu verwohnen. Sie konnen das Gewebe
auch taglich nach dem Training pflegen.

Zusammenfassung von Kapitel 9: Das
Core-Ausdauer-Programm besteht aus Dyna-
mik-, Kraftaufbau- und Regenerationstagen.
Der Workout fur die Dynamik enthalt drei
Ubungseinheiten und einige Tipps fiir die Ent-
wicklung des Energiestoffwechselsystems
(EES), damit Sie mehr Méglichkeiten haben,
Ihr Ausdauertraining zu erganzen. Kraftauf-
bautage bestehen aus Movement Prep, das
sich auf die Verbesserung der Beweglichkeit
und Stabilitat konzentriert, und EES, das
Herz und Kreislauf starkt. Die Regeneration
hilft Ihnen, sich von den anderen, anstren-
genderen Tagen aktiv zu erholen und gestarkt
zuruckzukehren.
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KAPITEL 10

CORE-AUSDAUER
BEWEGUNGEN

evor wir unsere Workouts in Dynamik-, Kraftaufbau- und Regenera-
tionstage einteilen, wollen wir uns jede Ubung Einheit fir Einheit
ansehen. Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Ihnen einige Ubungen
anfangs schwierig vorkommen. Sie werden sich schnell daran gewéhnen.
Gerade die »Aha-Erlebnisse« — wenn Sie neue Methoden der Leistungssteige-
rung entdecken — gehdren zu den aufregendsten Momenten beim Core-Aus-

dauer-Programm.

17



S UMGEKEHRTER 90/90-STRETCH

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen rucklings auf dem Boden und hal-
ten mit beiden Handen ein Polster (Anm. der
Redaktion: zum Beispiel ein zusammenge-
rolltes Handtuch). Das rechte Knie ist um
90 Grad gebeugt, das linke Bein Uber dem
rechten gekreuzt.

AUSFUHRUNG:

Drehen Sie sich auf die rechte Seite, klem-

MOVEMENT PREP =—===b

men Sie das Polster zwischen das linke Knie
und den Boden, und strecken Sie den linken
Arm in die Luft. Strecken Sie nun auch den
rechten Arm so hoch wie maéglich in die Luft,
ohne den linken Arm zu senken. Warten Sie
2 Sekunden, und kehren Sie in die Ausgangs-
position zurlck. Wiederholen, bis Sie mit der
Serie fertig sind; dann die Seite wechseln.
HINWEISE:

Mit dem Knie des oberen Beines immer auf
das Polster driicken. Den Arm nur so weit he- “&.
ben, wie Sie kénnen, und das Knie unten las-
sen. Beim Strecken ausatmen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung des Rumpfes und Spannung in
der Leistengegend.
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ANDWAAGE

ANGSSTELLUNG:

stehen in perfekter Haltung auf einem
und strecken die Arme seitwarts. Die
men sind oben, die Schulterblatter hin-

iben Sie vom Kopf bis zum Fuf} gestreckt,
gen Sie sich aus der Taille vor, und stre-
n Sie dann ein Bein waagrecht nach hin-
ten. Wenn Sie die Dehnung spuren, kehren
Sie in den Stand zurlck, indem Sie die Ge-

kelruckseite anspannen. Beenden Sie die
Serie auf dieser Seite, und wechseln Sie
dann zur anderen Seite.

HINWEISE:

Halten Sie den Rucken gerade und die HUf-
ten parallel zum Boden. Bleiben Sie vom
Kopf Uber die HUfte und Knie bis zum
FuBgelenk gerade. Versuchen Sie, den
Fuf des Ubenden Beines zwischen den
Wiederholungen nicht aufzusetzen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung der Oberschenkelriickseite.

safmuskeln und die Muskeln der Oberschen- )

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN

EBENE
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O AUSFALLSCHRITT, ELLBOGEN AN DEN SPANN

(KRIECHEND)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten.

AUSFUHRUNG:

Gehen Sie mit dem linken FuR in einen tiefen
Ausfallschritt nach vorne. Stutzen Sie sich
dabei mit der rechten Hand auf dem Boden

MOVEMENT PREP =—m==a

ab, und legen Sie den linken Ellbogen innen
an den Spann des linken FuRes. Halten Sie
die Dehnung 1 bis 2 Sekunden. Stitzen Sie
sich dann auch mit der linken Hand auSen
neben dem Fufl ab, und schieben Sie die
Hiften nach oben. Senken Sie die Huften,
und »kriechen« Sie in den nachsten Ausfall-
schritt mit dem anderen Bein. Wiederholen,
bis Sie mit der Serie fertig sind.
HINWEISE:

Das hintere Knie beruhrt den Boden nicht.
Den GesaBmuskel des hinteren Beines an-
spannen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung in den Leisten, im Huftbeuger
des hinteren Beines sowie im Gesafmuskel

und in der ruckseitigen Oberschenkelmusku-

latur des vorderen Beines.
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EBENE

IEUMARMUNG (AUF DER STELLE)

GANGSSTELLUNG:

stehen aufrecht, die Arme liegen an den
iten.

SFUHRUNG:

Heben Sie das rechte Knie an die Brust, und
halten Sie das Bein unterhalb der Knieschei-
be mit den Handen fest. Ziehen Sie das Knie
so nah an die Brust wie méglich, und span-
nen Sie dabei den linken GesaBmuskel an.

didd INFNIAON ===

Kehren Sie dann in die Ausgangsstellung zu-
riick, und wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Bein. So weitermachen, bis Sie mit *
der Serie fertig sind.

HINWEISE:

Der Oberkoper bleibt aufrecht. Den GesaR-
muskel des Standbeines anspannen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im Gesafmuskel und in der

rickseitigen Oberschenkelmuskulatur des
vorderen Beines und im Huftbeuger des hin-
teren Beines.
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EBENE
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PILLAR MARCH (VORWARTS)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie das Knie und den Fuf} eines Bei-
nes und gleichzeitig den gegenuberliegenden
Arm. Senken Sie dann den Fuf kraftvoll, und
heben Sie den Fuf3, das Knie und den Arm
auf der anderen Seite. Wiederholen Sie die
Ubung, und wechseln Sie dabei die Seiten.
Dabei bewegen Sie sich vorwarts — Sie mar-
schieren.

HINWEISE:

Behalten Sie eine perfekte Haltung bei. Die
Zehen immer in Richtung Schienbein ziehen.
Den aktiven Fuf} kraftvoll nach unten und hin-
ten fuhren und die Hlfte vollstandig stre-
cken. Die Bewegung geht von den Gesaf-
muskeln aus. Der Ellbogen st6ft nach hinten,
wahrend das gegenUberliegende Bein den
Boden »attackiert«.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Bewegung Uberall — dies ist eine Ubung fiir
den ganzen Korper.
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AUSFALLSCHRITT RUCKWARTS MIT SEITBEUGE -y

AUSGANGSSTELLUNG:

- Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten.

AUSFUHRUNG:

Machen Sie mit dem rechten Bein einen Aus-
fallschritt nach hinten. Spannen Sie dann
den rechten Gesamuskel an. Strecken Sie
die rechte Hand nach oben, und beugen Sie
den Rumpf nach links, bis die linke Hand den

didd INFJWIAON ==n

Boden erreicht. Dann in die Ausgangspositi-
on zurlickkehren, die Seiten wechseln und
weitermachen, bis die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht ist.

HINWEISE:

Die Haltung bleibt wahrend der gesamten
Bewegung gleich. Den Gesafmuskel des hin-
teren Beines wahrend der Dehnung anspan-
nen. Das vordere Knie bleibt hinter den Ze-
hen, das hintere berthrt den Boden nicht.
Der Rumpf bleibt aufrecht, und der GesaRmus-
kel des vorderen Beines spannt sich, wenn
Sie in die Ausgangsposition zurickkehren.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im Huftbeuger des hinteren
Beines, im GesaBmuskel und in der Leisten-
gegend des vorderen Beines sowie in den
Muskeln der Rumpfseiten.
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EBENE
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BEINUMARMUNG

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten, die Knie sind leicht gebeugt.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie den rechten Fuf? hoch und gehen
Sie rlickwarts in eine leichte Hocke, wahrend
Sie auf dem linken Fuf3 stehen. Ziehen Sie
das rechte Knie an die Brust, und legen Sie
die rechte Hand unter das Knie und die linke
unter den Knoéchel. Ziehen Sie das rechte
Bein so nah wie méglich an die Brust, bis Sie
eine leichte Dehnung splren, und spannen
Sie gleichzeitig den linken Gesafmuskel an.
Machen Sie nun mit dem rechten Fuf3 einen
Schritt nach vorne. Dann die Seiten wech-
seln und weitermachen, bis die vorgegebene
Zahl von Wiederholungen erreicht ist.
HINWEISE:

Der Rumpf bleibt aufrecht. Den Gesafmus-
kel des Standbeines anspannen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung an der Innenseite der Hufte
des vorderen Beines und im Huftbeuger des
hinteren.
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AUSGANGSSTELLUNG:

Lassen Sie sich auf alle Viere nieder. Die
Hande setzen in Schulterhéhe auf, die Knie
befinden sich senkrecht unter den Huften.
AUSFUHRUNG:

Ziehen Sie den Bauchnabel ein, aber behal-
ten Sie die natlrliche Krimmung der Lenden-

~ wirbelsaule bei. Schieben Sie die Hlften so

weit nach hinten, bis sie spuren, dass sich
das Becken »um die Huftgelenke drehte.
Dann in die Ausgangsposition zurtickkehren
und weitermachen, bis die vorgegebene Zahl*®
von Wiederholungen erreicht ist.
HINWEISE:

Den Bauchnabel einziehen, ohne die Krum-
mung der Lendenwirbelsaule zu verandern
und ohne den Brustkorb zu weiten. Sie soll-
ten imstande sein, normal zu atmen. Halten
Sie das Becken wahrend der gesamten Be-
wegung stabil.

DAS SOLLTEN SIE SPQREN:

einen Druck vorne in den Huften. Diese
Ubung trainiert den unteren Riicken und mo-
bilisiert die Huften.

UCKWARTSSCHAUKEL AUF ALLEN VIEREN

EBENE

ditdd INFIWINON =N
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- a STANDWAAGE (MIT SCHRITT ZURUCK)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen in perfekter Haltung auf einem
Bein und strecken die Arme seitwarts. Die
Schulterblatter sind hinten-unten.
AUSFUHRUNG:

Bleiben Sie vom Kopf bis zum FufRgelenk ge-
streckt, beugen Sie sich aus der Taille vor,
und strecken Sie dann ein Bein waagrecht
nach hinten. Wenn Sie die Dehnung spuren,

MOVEMENT PREP =N

kehren Sie in den Stand zuruck, indem Sie
die GesaBmuskeln und die Muskulatur der
Oberschenkelrliickseite anspannen. Machen
Sie dann mit dem anderen Bein einen Schritt
nach hinten. Wiederholen Sie die Bewegung,
wechseln Sie mit jedem Schritt nach hinten
die Seiten, und absolvieren Sie die vorgege-
bene Zahl von Wiederholungen.

HINWEISE:

Das Knie des Standbeines bleibt leicht ge-
beugt. Der Rucken bleibt flach, die Huften
sind parallel zum Boden. Behalten Sie die
gerade Linie vom Kopf bis zur Hufte, zum
Knie und zum FufRgelenk des angehobenen
Beines bei. Versuchen Sie, den Fuf des Uben-

den Beines zwischen den Wiederholungen
nicht aufzusetzen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung der Oberschenkelrlckseite
und eine Herausforderung lhres Gleichge-
wichtssinnes.

126 CORE-AUSDAUER UND TRAINING



{MIT SCHRITT VOR)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten.

AUSFUHRUNG:

Gehen Sie mit dem linken Fuf8 in einen tiefen
Ausfallschritt nach vorne. Stutzen Sie sich
dabei mit der rechten Hand auf dem Boden
ab, und legen Sie den linken Ellbogen innen
an den linken FuBspann. Halten Sie die Deh-
nung 1 bis 2 Sekunden. Stutzen Sie sich
dann auch mit der linken Hand aufRen neben
dem Fuf ab, und schieben Sie die Huften
nach oben. Senken Sie die Huften, heben
Sie den Brustkorb, und machen Sie einen
Schritt in die nachste Wiederholung mit dem
anderen Bein. Wiederholen, bis Sie mit der
Serie fertig sind.

HINWEISE:

Das hintere Knie berthrt den Boden nicht.
Den Gesafmuskel des hinteren Beines an-
spannen. Die Brust fuhrt die Bewegung,
wenn Sie den Schritt in die nachste Wieder-
holung machen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung in den Leisten, im Huftbeuger
des hinteren Beines sowie im Gesamuskel
und in der rlckseitigen Oberschenkelmusku-
latur des vorderen Beines.

USFALLSCHRITT, ELLBOGEN AN DEN SPANN

EBENE
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"5" KNIEUMARMUNG (iT ScHRITT VR

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den

=N

Seiten.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie den rechten Fuf® hoch, und gehen
Sie in eine leichte Hocke. Ziehen Sie das
rechte Knie an die Brust, und halten Sie das
Bein unterhalb der Kniescheibe mit den Han-
den fest. Ziehen Sie das Knie so nah an die

MOVEMENT PREP

Brust wie moglich, und spannen Sie dabei
den linken GesaRmuskel an. Machen Sie ei-
nen Schritt nach vorne, und wechseln Sie die
Seiten. Wiederholen Sie die Ubung mit wech-
selnden Seiten. So weitermachen, bis Sie

mit der Serie fertig sind.

HINWEISE:

Der Oberkoper bleibt aufrecht. Den GesafR-
muskel des Standbeines anspannen. In der
Hocke das Knie nicht nach vorne schieben.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im Gesafmuskel und in der
ruckseitigen Oberschenkelmuskulatur des
vorderen Beines und im Huftbeuger des hin-
teren Beines.
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EBENE

ILLAR SKIP (AUF DER STELLE)

SGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
Seiten.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie das Knie und den Fuf} eines Bei-
nes und gleichzeitig den gegenuberliegenden
Arm. Senken Sie den Fuf kraftvoll zum Bo-
den, so dass beide Fufe Bodenkontakt ha-
ben, wahrend der FuB und das Knie des an-

didd INFWIAON =N

deren Beines sich zu heben beginnen.
Wechseln Sie die Seiten, und machen Sie
die vorgegebene Zahl von Wiederholungen.
HINWEISE:

Behalten Sie eine perfekte Haltung bei. Die
Zehen bleiben in Richtung Schienbein hoch-
gezogen. Den Fuf kraftvoll aufsetzen, wah-
rend die Huften sich vollstandig strecken.
Die Bewegung geht von den Gesafmuskeln
aus. Den Ellbogen aktiv nach hinten stofRen,
sobald das gegenuberliegende Bein den Bo-
den »attackierte. ‘

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

Der ganze Korper wird gefordert.
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"5"  AUSFALLSCHRITT RUCKWARTS MIT SEITBEUGE

Gehen Sie mit dem linken Fuf in einen tiefen
Ausfallschritt nach vorne. Spannen Sie dann
den rechten Gesafmuskel an. Strecken Sie

IH (MIT SCHRITT ZURUCK)
=8

w AUSGANGSSTELLUNG:

E Sie stehen aufrecht, die Arme liegen an den
s Selten‘..

= AUSFUHRUNG:

L

=

kL

==

o

=

die rechte Hand nach oben, und beugen Sie
den Rumpf nach links, bis die linke Hand den
Boden erreicht. Behalten Sie eine perfekte
Haltung bei, und treten Sie zurlck in den
nachsten Schritt. Dann die Seiten wechseln
und weitermachen, bis die vorgegebene Zahl
von Wiederholungen erreicht ist.
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EBENE

HINWEISE:

- Behalten Sie Ihre Haltung wahrend der ge-
samten Bewegung bei. Den Gesafmuskel
des hinteren Beines wahrend der Dehnung
anspannen. Das vordere Knie bleibt hinter
den Zehen, das hintere Knie berthrt den Bo-
den nicht. Der Brustkorb bleibt aufrecht,
wenn Sie den Schritt nach hinten machen.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:
eine Dehnung im Huftbeuger des hinteren
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Beines, im Gesamuskel und in der Leisten-
. . . @ *
region des vorderen Beines sowie in den

Muskeln der Rumpfseiten.
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EBENE
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KREUZSCHRITT IN DIE
KNIEBEUGE

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht und verschranken die
Hande vor der Brust.

AUSFUHRUNG:

Machen Sie mit dem linken Fuf3 einen Schritt
schrag nach hinten, so dass er 60 cm seit-
lich neben dem rechten Fuf} steht. Drehen
Sie die Huften in die Ausgangsposition zu-
ruck, und gehen Sie in die Kniebeuge. Ste-
hen Sie auf, machen Sie mit dem rechten
FuB einen Seitwartsschritt, und wiederholen
Sie die Dehnung auf derselben Seite. Fahren
Sie damit fort, bis Sie die vorgegebene Zahl
von Wiederholungen auf dieser Seite erreicht
haben. Wechseln Sie dann die Seiten, und
wiederholen Sie die Ubung.
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NWEISE:

Jer Brustkorb bleibt aufrecht. Das Gewicht
ibt auf der Ferse des vorderen FuRes. Das
ere Knie nicht Uber die Fuspitze hinaus-
schieben.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung an den Auflenseiten beider
Huften.

EBENE
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EBENE

PREHAB

PILLAR BRIDGE FRONT

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf dem Bauch und ziehen die Un-
terarme unter den Brustkorb.
AUSFUHRUNG:

Stemmen Sie den Rumpf mit den Ellbogen
hoch, und stitzen Sie sich dabei mit den Un-
terarmen ab. Ziehen Sie das Kinn zur Brust,
so dass der Kopf parallel zum Rumpf liegt,
und schieben Sie die Fersen aktiv nach hin-
ten. Bleiben Sie so lange wie vorgegeben in
dieser statischen Position.

HINWEISE:

Den Brustkorb so weit wie méglich nach
oben stemmen. Der Bauchnabel bleibt einge-
zogen. Der Kopf bleibt auf einer Linie mit der
Wirbelsaule. Die Wirbelsaule keinesfalls
durchhangen lassen und keinen »Katzenbu-
ckel« machen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und im Kern.
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PILLAR BRIDGE LATERAL (BEINE GEKREUZT) 1

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf der Seite. Der Korper bildet
eine Gerade, der Ellbogen liegt unter der
Schulter. Das obere Bein liegt etwas vor dem
unteren, so dass die Fue getrennt sind, die

Beine demnach uberkreuz.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie die Hufte hoch, so dass der Kor-
per vom Fuf8gelenk bis zur Schulter eine
Gerade bildet. Bleiben Sie so lange wie
vorgegeben in dieser statischen Position.
Wechseln Sie dann die Seiten, und wieder-
holen Sie die Ubung.

HINWEISE:

Den Rumpf hochstemmen, den Bauch straf-

fen. Kopf und Wirbelsaule bilden eine Gera-
de. Die Huften bleiben vorne, der ganze Kor-
per bleibt gestreckt — nicht durchhangen und
die Wirbelsaule nicht biegen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und im Kern.
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EB.iNE SCHULTERBRUCKE (MARSCHIEREND, KNIE GESTRECKT)

||| AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen mit den Armen an den Seiten auf
dem Rucken. Die Knie sind gebeugt, die Fer-
sen sind auf dem Boden.

AUSFUHRUNG:
Heben Sie die Huften hoch, bis Knie, Hiften
und Schultern eine Gerade bilden. Behalten

PREHAB

Sie diese Position bei, und strecken Sie das

linke Knie. Setzen Sie den Fu wieder auf,
und strecken Sie dann das rechte Knie. Wie-
derholen Sie die Ubung im Wechsel sooft
wie vorgegeben.

HINWEISE:

Den Ricken nicht Gberstrecken. Die Hiiften &
nicht fallen lassen, wenn Sie das Ubende
Bein wieder beugen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

vor allem in den Gesafmuskeln und in gerin-
gerem Ausmafl in der rlckseitigen Ober-
schenkelmuskulatur und im unteren Ricken-

bereich.
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EBENE

NNEN- UND AUSSENDREHUNG MIT MINIBAND

AUSGANGSSTELLUNG:
Diese Ubung beginnt im Stand. Die FiiRe ste-

e

hen etwas mehr als schulterbreit auseinan-
der, die Huften etwas nach hinten gesenkt,
der Ricken ist gerade. Spannen Sie ein Mini-

dVH3idd

band knapp Uber den Knien um die Beine.
 AUSFUHRUNG:

Drehen Sie das rechte Knie sooft wie vorge-
geben, ohne das linke Bein zu bewegen.
Wechseln Sie dann die Beine, und wieder-
holen Sie die Ubung sooft wie vorgegeben.
HINWEISE:

Beide FURe bleiben flach auf dem Boden,

das Becken bleibt stabil. Das Knie des
Standbeines nicht nach innen fallen lassen.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Gesamuskeln.
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PREHAB

VIERFACHE HUFTDEHNUNG AN DER ZUGMASCHINE*

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen vor einer niedrigen Zugmaschi-
ne; der Kabelzug ist am rechten FuRgelenk
befestigt. Die Bauchmuskulatur ist ange-
spannt.

AUSFUHRUNG:

Streckung: Behalten Sie lhre gute Haltung
bei, und ziehen Sie das rechte Bein langsam
nach hinten. Kehren Sie dann langsam in
die Ausgangsposition zurlck. Wiederholen
Sie die Ubung sooft wie vorgegeben.
Abduktion: Drehen Sie sich um 90 Grad im
Uhrzeigersinn, und bewegen Sie das rechte
Bein langsam seitwarts vom Kérper weg und
zuruck, bis Sie die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht haben.

Beugung: Drehen Sie sich um 90 Grad im
Uhrzeigersinn, heben Sie langsam das Knie
hoch, und kehren Sie dann wieder in den
Stand zurlck. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung sooft wie vorgegeben.

*(Anm. der Redaktion: Wer keine Moglichkeit hat, an
einer Zugmaschine zu trainieren, kann die betreffenden
Ubungen auch mit einem einfachen Gummizugseil bzw.
einem Fitnesstube durchfihren. Solche Trainingshilfs-
mittel sind im Fachhandel erhaltlich, oder schauen Sie
auf www.coreperformance.com dort im Store nach. Es
gibt sie mit verschiedenen Zugwiderstanden. Tipp: Be-
festigen Sie das Zugseil an einem stabilen Gelander,
Bettpfosten o.A. Beachten Sie auch die Hohe des Be-
festigungspunktes.)
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ktion: Drehen Sie sich um 90 Grad im
rzeigersinn, und bewegen Sie das ge-
eckte Bein langsam zum Korper hin und
gann vor das andere Bein. Dann ziehen Sie
es zurlck in die Ausgangsposition. Wieder-
holen Sie diese Bewegung sooft wie vorge-
geben. Wechseln Sie dann die Beine, und
wiederholen Sie alle 4 Bewegungen.
HINWEISE:

Versuchen Sie, wahrend jeder Bewegung auf
nur einem Bein zu balancieren. Die Wirbel-
saule bleibt gerade und dreht sich nie mit.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:
Muskelarbeit in beiden Huften und eine Her-
ausforderung des Gleichgewichtssinnes.

ADDUKTION

EBENE

e
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EBENE

PREHAB

Y'S AUF DEM BODEN

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen bauchlings auf dem Boden und
fUhren die gestreckten Arme ein wenig uber
die Ho6he der Schultern, so dass sie mit dem
Rumpf ein Y bilden (siehe Detail). Die Dau-
men zeigen nach oben.

AUSFUHRUNG:

Lassen Sie die Schulterblatter zur Wirbel-
saule hin gleiten, und heben Sie die Arme
hoch. Kehren Sie in die Ausgangsposition
zuriick, und wiederholen Sie die Ubung sooft
wie vorgegeben.

HINWEISE:

Der Bauch bleibt angespannt, die Daumen
bleiben oben. Die Bewegung geht von den
Schulterblattern aus. Arme und Hande blei-
ben wahrend der gesamten Ubungsabfolge
gestreckt.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und im unteren Rickenbe-
reich.
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PILLAR BRIDGE FRONT MIT DIAGONALEM ARMHEBEN 2

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie nehmen eine Liegestutzposition ein, ] e s I”
‘der Oberkorper ruht auf den Unterarmen.
Die Beine sind mehr als schulterbreit ge-

spreizt.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie den linken Arm gestreckt hoch
und ein wenig nach links, ohne den Rumpf
zu bewegen, und bleiben Sie 1 bis 2 Sekun-
den in dieser Stellung. Kehren Sie dann in

die Ausgangsposition zurlck, und wieder-
holen Sie die Bewegung mit dem rechten
Arm (siehe Detail). Wiederholen Sie die
Ubung sooft wie vorgegeben.
HINWEISE:

Versuchen Sie, Ihr Gewicht gleichmaBig
auf beide FiRe zu verteilen, wenn Sie
den Arm heben. Der Rumpf bewegt
sich nicht, wenn der Arm den Boden
verlasst. Der Bauch bleibt wahrend der
gesamten Bewegung angespannt.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und im Rumpf.

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN 141



“5" PILLAR BRIDGE LATERAL MIT BEINABSPREIZEN

||| AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen mit gestrecktem Korper auf der

N

Seite. Der Ellbogen des abstitzenden Armes
befindet sich unter der Schulter, das obere
Bein liegt auf dem unteren.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie die Hufte hoch, bis der Korper

PREHAB

vom Fuf3gelenk bis zur Schulter eine Gerade
bildet. Der Kopf bleibt auf einer Linie mit der
Wirbelsaule. Heben Sie das obere Bein
senkrecht hoch, und stabilisieren Sie dabei
den Rest des Koérpers. Senken Sie dann das
Bein langsam und kontrolliert ab. Wieder-
holen Sie diese Bewegung sooft wie vorge-
geben. Wechseln Sie die Seiten, und wieder-
holen Sie die Ubung.

HINWEISE:

Den Rumpf hochstemmen, und dabei den
Bauch angespannt lassen. Kopf und Wirbel-
saule bilden immer eine Gerade. Die Huftene«
bleiben vorne, der Korper gestreckt. Achten
Sie darauf, dass beide Beine gestreckt sind,
und ziehen Sie die Zehen in Richtung Schien-
bein hoch.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern, im Rumpf und in den seitli-
chen Huftstabilisatoren.
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SCHULTERBRUCKE MIT HUFTBEUGUNG (MARSCHIEREND) EB;"E

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen rucklings mit den Armen an den : |||
Seiten auf dem Boden und beugen die Knie.
Die Fersen sind auf dem Boden.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie die Huften hoch, bis die Knie,
Hiften und Schultern eine Gerade bilden.

dVH3Idd

Bleiben Sie in dieser Position, wahrend Sie
das linke Knie an die Brust ziehen. Stellen
Sie den Fuf wieder auf den Boden, und wie-
derholen Sie die gesamte Bewegung mit
dem rechten Bein. Fahren Sie fort, bis Sie
die vorgegebene Zahl von Wiederholungen
erreicht haben.

HINWEISE:

Den Ricken nicht Uberstrecken. Nicht das
Becken senken, wenn Sie das Knie an die
Brust ziehen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:
hauptsachlich in den Gesamuskeln, aber
auch in der rickseitigen Oberschenkelmus-
kulatur und im unteren Rlckenbereich.
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EBE”E GEHEN MIT MINIBAND (KNIE GEBEUGT)

|II AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen in einer Viertelkniebeuge, die
FiiRe eine Hiiftbreite auseinander. Uber den
Knien ist ein Miniband um die Beine ge-
spannt.

AUSFUHRUNG:
Gehen Sie mit kleinen Schritten vorwarts,

PREHAB

und ziehen Sie bei jedem Schritt die Ellbogen
aktiv gegengleich zurlick. Machen Sie mit je-
dem FuR die vorgegebene Zahl von Wieder-
holungen.

HINWEISE:

Der Brustkorb bleibt oben, der Riicken flach.
Die Knie bleiben auseinander und uber den
Zehen. Das Miniband bleibt Uber die gesam-
te Ubungsdauer gespannt.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Gesafmuskeln.
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AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen aufrecht vor einer niedrigen Zug-
“maschine. Das linke Bein ist der Station am
nachsten. Das Seil ist am linken Fugelenk
befestigt.

AUSFUHRUNG:

Balancieren Sie auf dem rechten Bein, dre-
hen Sie das Becken nach rechts, und ziehen
Sie den linken Fuf® schrag nach rechts oben,
als wollten Sie mit leicht gekreuzten Beinen
laufen. Kehren Sie dann langsam in die Aus-
gangsstellung zurlck, ohne aus dem Gleich-
gewicht zu geraten. Absolvieren Sie die vor-
gegebene Zahl von Wiederholungen, und
wechseln Sie dann die Seiten.

HINWEISE:

Die Zehen bleiben in Richtung Schienbein
gezogen. Wahrend der gesamten Ubung auf
eine stabile Koérperhaltung achten. Drehen
Sie sich um eine zentrale Achse.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in der Hifte des balancierenden Beines und
in den Huftbeugern des anderen Beines.

EINKREUZEN IM STEHEN AN DER ZUGMASCHINE 2

EBENE
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EBENE

PREHAB

Y'S UND L'S (VORGEBEUGT)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie beugen den Oberkorper aus dem Stand
nach vorne. Der Ricken bleibt gerade.
AUSFUHRUNG:

Y’s: Schieben Sie die Schulterblatter nach
hinten-unten. Heben Sie die Arme Uber den
Kopf, so dass sie ein Y bilden. Kehren Sie
dann in die Ausgangsposition zurtck, und
wiederholen Sie diese Bewegung sooft wie
vorgegeben.
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U's: Schieben Sie die Schulterblatter nach
ninten-unten. Heben Sie die Arme, in den Ell-
pogen 90 Grad gebeugt, bis auf Schulterho-
he an. Heben Sie nun die Hande, Handfla-
chen zeigen nach unten, in Richtung Decke
hoch. Kehren Sie dann in die Ausgangsposi-
tion zuriick, und wiederholen Sie diese Be-
wegung sooft wie vorgegeben.

HINWEISE:

Die Bewegung geht von den Schulterblattern
aus, nicht von den Armen. Beim Y bleiben
die Daumen oben.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern, im gesamten Ricken.
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B SEITWARTSSPRUNG MIT MINIBAND (STABILISATION)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen auf einem Bein. Um beide Beine
ist Uber den Knien ein Miniband gespannt.
AUSFUHRUNG:

Senken Sie die Hufte und die Arme nach hin-
ten-unten. Springen Sie dann seitwarts, und
landen Sie auf dem anderen Fuf3. Bleiben

SPANNKRAFT —=— =

Sie 3 Sekunden in dieser Position. Kehren
Sie in die Ausgangsstellung zurlck, und wie-
derholen Sie den Sprung auf der anderen
Seite. Fahren Sie damit fort, bis Sie die vor-
gegebene Zahl von Wiederholungen erreicht
haben.

HINWEISE:

Hlfte und Arme nutzen, um Kraft zu erzeu-
gen. Springen Sie weit und hoch, und »erstar-
ren« Sie nach der Landung. Sie landen weich,
wenn Sie den Aufprall in der Hiifte abfedern
und den Fuf3 nach vorne strecken. Halten Sie
das Band mit beiden Beinen auf Spannung;
das hilft Innen, zwischen den Spriingen sta-
bil zu stehen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Huften und Beinen.
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|

EINFACHER BENCH-HOP

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen auf einem Bein vor einem nied-
rigen Kasten (auch Step-Aerobic oder wie im
Folgenden Bench genannt).
AUSFUHRUNG:

Senken Sie die Hufte, fuhren Sie die Arme
nach hinten-unten, und hipfen Sie nach vor-
ne auf die Bench. Halten Sie die Landeposi-
tion 3 Sekunden. Gehen Sie dann von der
Bench herunter, und wiederholen Sie die
Ubung mit demselben Bein sooft wie vorge-
geben. Wiederholen Sie die Ubung dann mit’
dem anderen Bein.

HINWEISE:

Nutzen Sie Hufte und Arme, um Kraft zu er-
zeugen. Sie landen weich, wenn Sie den Auf-
prall in der Hufte abfedern. Das Knie darf
beim Start und bei der Landung nicht nach
innen wegknicken.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Huften und Beinen.
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SPANNKRAFT

HOCKSPRUNG IN DEN STABILEN STAND

AUSGANGSSTELLUNG:

Diese Ubung beginnt im Stand. Die FiiRe ste-
hen etwas mehr als schulterbreit auseinan-
der, die Ellbogen gebeugt, die Arme oben.
Die Fauste befinden sich auf Kinnhdhe.
AUSFUHRUNG:

Springen Sie hoch, und gehen Sie in der Luft
in die Hocke. Die Knie bleiben dabei hinter
den Zehen. Schwingen Sie die Arme nach
vorne, wahrend Sie in die Hocke gehen.
HINWEISE:

Bewegen Sie sich schnell, und »erstarren«
Sie bei der Landung. Wahrend der Bewegung
bleibt der Brustkorb oben und der Ricken
gerade. Die Fuf8e sollten wahrend der Bewe-
gung den Boden verlassen. Die Knie durfen
bei der Landung keinesfalls nach innen weg-
knicken.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Haften und Beinen.
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SPRUNG IN DIE KNIEBEUGE (OHNE GEGENBEWEGUNG)

AUSGANGSSTELLUNG:

Diese Ubung beginnt im Stand. Die FiiRe ste-
hen etwas mehr als schulterbreit auseinan-
der, die Hande liegen im Nacken. Gehen Sie
nun in die Hocke. Die Knie bleiben hinter den
. FuBspitzen.

" AUSFUHRUNG:

Behalten Sie die Ausgangsposition 3 Sekun-
den bei, und springen Sie dann senkrecht in
die Luft. Ziehen Sie die Zehen wahrend des
Sprungs in Richtung Schienbeine, um sich
auf die Landung vorzubereiten. Landen Sie in
der Startposition, verharren Sie 3 Sekunden
in dieser Stellung, und wiederholen Sie die
Ubung.

HINWEISE:

Der Oberkorper bleibt wahrend des Sprungs
aufrecht, die Hlften sind vollstandig ge-
streckt. Landen Sie weich in der Hocke.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Hulften, Knien und FuRgelenken.
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SEITWARTSSPRUNGE

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen auf dem linken Bein und senken
die Huften und fuhren die Arme nach hinten-
unten.

AUSFUHRUNG:

Machen Sie einen Sprung zur Seite, und lan-
den Sie auf dem rechten Fu. Springen Sie
dann sofort zurtick auf den linken Fuf3, und
bleiben Sie 3 Sekunden in dieser Position.
Machen Sie die vorgegebene Zahl von Wie-
derholungen, und wechseln Sie dann die
Seiten.
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EBENE

HINWEISE:

Nutzen Sie die Hufte und die Arme, um Kraft
Zu erzeugen. Springen Sie weit und hoch.
Nehmen Sie die Landung gedanklich vorweg,
und berthren Sie den Boden auf der »schnel-
len« Seite so kurz wie moéglich. Sie landen
weich, wenn Sie den Aufprall mit der HUfte

LIVEINNYLS —N

abfedern. Wahrend der gesamten Bewegung
bleibt der Bauch angespannt, die Fuspitzen

zeigen immer exakt nach vorne.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:
in den Huften, Knien und FuB-
gelenken.
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SPANNKRAFT

HURDENSPRUNG MIT DOPPELTEM BODENKONTAKT

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen auf einem Bein vor einer Reihe
von Harden.

AUSFUHRUNG:

Springen Sie nach vorne Uber die erste Hur-
de, und landen Sie auf einem Bein in stabiler
Haltung. Hapfen Sie rasch zweimal hinterein-
ander auf dem Landebein, und springen Sie
nach dem zweiten Bodenkontakt Uber die
nachste Hurde. Machen Sie bis zur letzen
Hurde so weiter, und wiederholen Sie die
Ubung dann mit dem anderen Bein.
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NWEISE:
en Sie die Hufte und die Arme, um Kraft
2u erzeugen. Nehmen Sie jede Landung ge-
danklich vorweg, und berthren Sie den Bo-
den nach dem zweiten Kontakt so kurz wie
moglich. Sie landen weich, wenn Sie den Auf-
prall mit der Hiufte abfedern. Das Knie darf
bei der Landung auf keinen Fall nach innen
wegknicken.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Huaften, Knien und Fugelenken.
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SPANNKRAFT

SPRUNG AUS DER KNIEBEUGE

AUSGANGSSTELLUNG:

Diese Ubung beginnt im Stand. Die FiiBe ste-
hen etwas mehr als schulterbreit auseinan-
der, die Hande liegen im Nacken.
AUSFUHRUNG:

Gehen Sie in die Hocke. Die Knie bleiben hin-
ter den Zehen. Springen Sie sofort senkrecht
hoch, indem Sie sich durch die Huften stre-
cken. Ziehen Sie die Zehen wahrend des
Sprungs in Richtung Schienbein, um sich auf
die Landung in der Hocke vorzubereiten. Keh-
ren Sie dann in die Ausgangsposition zurick,
und wiederholen Sie die Ubung.
HINWEISE:

Machen Sie nach der Landung keine Pause.
Der Oberkorper bleibt wahrend des Sprungs
permanent aufrecht, die Huften strecken sich
vollstandig.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Huften, Knien und FuBgelenken.
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KTIVES STEPPEN

GANGSSTELLUNG:

Se stehen auf einem Bein. Der andere Fu
sunt auf einer Bench. Die Arme sind im rech-
Winkel gebeugt, die Ellbogen befinden
=sich hinter dem Rumpf.

AUSFUHRUNG:

Fuhren Sie die Arme mit Schwung nach oben,
und springen Sie gleichzeitig mit dem vorde-
ren Bein senkrecht hoch. Strecken Sie dabei
die Huften, die Knie und die FuRgelenke des
Beines kraftvoll. In der Luft wechseln die Bei-

- ne die Position, so dass Sie mit dem ande-

ren Fuf auf der Bench landen. Legen Sie kei-
ne Pause ein, sondern wiederholen Sie den
Sprung sofort mit dem anderen Bein. Fahren
Sie fort, bis die vorgegebene Zahl von Wieder-
holungen erreicht ist.

HINWEISE:

Die Arme nach oben werfen, bis die Ellbogen
sich in Kinnhdhe befinden. Mit dem ganzen
FuR auf der Bench landen. Den Rumpf beim
Landen ein wenig nach vorne neigen, das
hintere Bein leicht beugen. Nehmen Sie jede
Landung gedanklich vorweg, um den Boden
nur moglichst kurz zu berthren.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den HGften und Beinen.
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"4 KABELZIEHEN OBEN IN HALBER KNIEBEUGE (HACKEN)

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie knien auf dem aufleren Bein, das mit der

o ek

HUfte eine Gerade bildet, vor einer Zugma-
schine, an der oben ein Kabel mit einem lan-

KRAFT

gen »Seilgriff« befestigt ist. Der innere Fuf3
sollte auf dem Boden stehen. Halten Sie
nun den Seilgriff am Ende mit einer Hand
fest, und packen Sie den Griff mit der ande-
ren Hand etwa 45 bis 60 cm weiter oben.
AUSFUHRUNG:

Ziehen Sie die aufere Hand nach unten zur
Brust, ohne den Oberkorper zu bewegen.
StoRRen Sie die innere Hand quer Uber den
Koérper. Kehren Sie dann die Bewegung um,
bis Sie sich wieder in der Ausgangsposition
befinden, und machen Sie die vorgegebene
Zahl von Wiederholungen. Drehen Sie sich
dann um, so dass Sie von der Zugmaschine
abgewandt sind, und wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen Arm.

HINWEISE:

Wahrend der Ubung geht keine Bewegung
vom Rumpf aus. Der Oberkorper bleibt auf-
recht, der Bauch angespannt, die Schulter-
blatter hinten-unten. Fue und Knie bilden
eine Gerade.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und in den Bauchmuskeiln.
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KABELZIEHEN UNTEN IN HALBER KNIEBEUGE (HeBeN) 4

. AUSGANGSSTELLUNG: ”I
’. Sie knien auf dem inneren Bein, das mit der

=

| Hufte eine Gerade bildet, vor einer Zugmaschi-
| ne, an der unten ein Kabel mit langem »Seil-
| griff« befestigt ist. Der duBere FuR sollte flach

14VH

auf dem Boden stehen, unmittelbar vor dem
inneren Knie. Halten Sie den Seilgriff an je-
dem Ende mit einer Hand.

AUSFUHRUNG:

Flihren Sie die Arme nach innen in Richtung

Zugmaschine. Dabei halt die auBere Hand
den Seilgriff oben, und die innere halt ihn un-*
ten. Ziehen Sie das gestraffte Seil mit der
aufBeren Hand diagonal nach oben und quer
Uber den Rumpf zur aueren Schulter. Sto-
en Sie dann die innere Hand gerade zur
Decke hoch. Kehren Sie in die Ausgangspo-
sition zurlck, und wiederholen Sie diese Be-
wegungen. Wechseln Sie die Seiten, und wie-
derholen Sie die Ubung mit dem anderen
Arm.

HINWEISE:

Wahrend der Ubung geht keine Bewegung
vom Rumpf aus. Die Schultern bleiben senk-
recht zur Zugmaschine. Der Bauch bleibt ein-
gezogen, der Oberkorper bleibt aufrecht. FU-
e und Knie befinden sich auf einer Linie.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Rumpfrotationsmuskeln sowie im obe-
ren Rickenbereich, im Brustkorb und in den
Schultern.
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‘s EXZENTRISCHER BEINCURL MIT DEM VALSLIDE

”I AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen rlcklings auf dem Boden. Beide

=

Fersen befinden Sie auf Valslides.
AUSFUHRUNG:
Ziehen Sie die Fersen zum Gesafd. Heben

KRAFT

Sie die Huften, bis der Kérper von den Knien
bis zur Schulter eine Gerade bildet. Lassen
Sie die Huften gestreckt und angehoben,
strecken Sie dann langsam die Beine, und
senken Sie die Hiuften Richtung Boden. Fah-
ren Sie damit fort, bis die vorgegebene Zahl
von Wiederholungen erreicht ist.
HINWEISE:

Die Huften nicht fallen lassen, wenn die Fer-
sen sich vom Gesaf entfernen. Die Zehen

bleiben angezogen (siehe Detail).

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Gesafmuskeln, in der rickseitigen
Oberschenkelmuskulatur und im unteren RU-

ckenbereich.
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UMANISCHES KREUZHEBEN AN DER ZUGMASCHINE 7

AUSGANGSSTELLUNG: I | I
Sie stehen vor einer Zugmaschine und hal-

ten die Griffe des in mittlerer Hohe befestig-
ten Kabels mit beiden Handen.
AUSFUHRUNG:

Beugen Sie leicht die Knie, und halten Sie
den Rlcken gerade. Beugen Sie sich aus der

=

IEAR.D |

Taille vor, und strecken Sie die Arme nach
vorne, bis Sie einen leichten Zug in den Mus-
keln der Oberschenkelrickseite splren. Keh-

ren Sie in den Stand zurlck, und ziehen Sie
dabei die Ellbogen nach hinten und die Unter-
arme unter die Rippen. Fahren Sie damit fort,
| bis die vorgegebene Zahl von Wiederholun-
gen erreicht ist.

HINWEISE:

Der Ricken bleibt flach, die Knie sind immer
ein wenig gebeugt. Gehen Sie wahrend der

Bewegung nicht in die Hocke.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in der rickseitigen Oberschenkelmuskulatur,
in den Gesamuskeln und im Riicken.
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"y SCHRITT-KNIEBEUGE MIT ODER OHNE VALSLIDE

lll AUSGANGSSTELLUNG:
Sie stehen mit einem Fufl auf dem Valslide

]

:-_ (siehe Detail) oder auf einer glatten Flache,
°<: zum Beispiel auf einem Aktendeckel auf
= dem Teppich.

AUSFUHRUNG:

Lassen Sie den Fuf nach hinten gleiten,
beugen Sie das vordere Knie, so dass die
Hlften sinken, ohne dass das hintere Bein
den Boden beruhrt. Kehren Sie in die Aus-
gangsstellung zurick, indem Sie sich mit
dem vorderen Bein hochdricken. Fahren Sie
damit fort, bis die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht ist, und wechseln
Sie zum anderen Bein.

HINWEISE:

Das vordere Knie darf nicht Uber die Zehen
geschoben werden und nicht nach innen
wegknicken. Der Oberkorper bleibt aufrecht,
der GesalBmuskel des hinteren Beines bleibt
angespannt.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung in den Gesamuskeln, in der
rickseitigen Oberschenkelmuskulatur, im
Quadrizeps und im Huftbeuger des hinteren
Beines.
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'BANKDRUCKEN MIT KURZHANTELN (IM WECHSEL) .3

]

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen ricklings auf einer Hantelbank

" und halten Kurzhanteln neben den Schultern.
t Die Handflachen zeigen nach vorne.
" AUSFUHRUNG:

Stemmen Sie beide Hanteln Uber dem Brust-

AR D

korb gerade nach oben. Lassen Sie einen
Arm gestreckt, senken Sie die andere Hantel
(siehe Detail), bis der Oberarm parallel zum
Boden oder sogar minimal darunter zu liegen
kommt, und stemmen Sie dann die Hantel

nach oben. Wiederholen Sie diese Bewegung *
mit dem anderen Arm. Dies ist die 1. Wieder-
holung.

HINWEISE:

Stabilisieren Sie den gestreckten Arm, und

nutzen Sie beim Stemmen der Hanteln den
gesamten Bewegungsspielraum der Arme.
Der Bauch bleibt angespannt, so dass der
Rumpf sich auf der Bank nicht verdreht, so-
bald eine Hantel sinkt.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

im Brustkorb, in den Schultermuskeln und im
Trizeps.
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""" KABELZIEHEN OBEN IN SCHRITTSTELLUNG (HACKEN

||l AUSGANGSSTELLUNG:
Sie stehen in Schrittstellung mit den Hlften

N

senkrecht zu einer Zugmaschine, an der
oben ein Kabel mit einem langen »Seilgriff«
befestigt ist. Die FifRe befinden sich auf ei-
ner Linie. Das aufRere Bein sollte hinten ste-

KRAFT

hen, das innere vorne. Halten Sie den
Seilgriff mit der inneren Hand am Ende und
mit der duBeren Hand 45 bis 60 cm weiter
oben.

AUSFUHRUNG:

Ziehen Sie die auBere Hand an den Brust-
korb und nach unten, ohne den Rumpf zu
bewegen. Stoflen Sie die innere Hand quer
Uber den Korper nach unten. Kehren Sie in
die Ausgangsposition zurlck, und fahren Sie
mit diesen Bewegungen fort, bis die vorge-
gebene Zahl von Wiederholungen erreicht
ist. Drehen Sie sich dann um, und wiederho-
len Sie die gesamte Ubung mit der anderen
Hand innen.

HINWEISE:

Wahrend der Ubung geht keine Bewegung
vom Rumpf aus. Der Oberkérper bleibt auf-
recht, die Schulterblatter bleiben hinten-un-
ten, der Bauch bleibt angespannt.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Schultern und in den Bauchmuskeln.
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KABELZIEHEN UNTEN IN SCHRITTSTELLUNG (HEBEN)

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen in Schrittstellung mit den Haften
senkrecht zu einer Zugmaschine, an der un-
ten ein Kabel mit einem langen »Seilgriff« be-
festigt ist. Die FUBe befinden sich auf einer
Linie. Das innere Bein sollte hinten stehen,
das auflere vorne. Halten Sie den Seilgriff
mit der inneren Hand am Ende und mit der
auReren Hand 45 bis 60 cm weiter oben.
AUSFUHRUNG:

Schieben Sie die Arme in Richtung Zugma-
schine. Straffen Sie das Seil, und ziehen Sie
die auRere Hand diagonal nach oben und
quer Uber den Kérper zur auleren Schulter.
StofRen Sie dann die innere Hand senkrecht
nach oben. Kehren Sie in die Ausgangsposi-
tion zurtck, und fahren Sie mit diesen Bewe-
gungen fort, bis die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht ist. Wechseln Sie
die Seiten.

HINWEISE: .

Wahrend der Ubung bewegt der Rumpf sich
nicht. Die Schultern bleiben senkrecht zur
Zugmaschine. Der Bauch bleibt eingezogen,
der Oberkorper aufrecht.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Rumpfrotationsmuskeln, im oberen
Rickenbereich, im Brustkorb und in den
Schultern.

EBENE

LHYDI=N
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N BEINCURL MIT VALSLIDE

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen rucklings auf dem Boden. Beide
Fersen befinden sich auf je einem Valslide.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie die Huften hoch, bis der Koérper

KRAFT =N

von den FufRgelenken bis zu den Schultern
eine Gerade bildet. Ziehen Sie die Fersen
zum Gesaf hin, ohne dabei die Huften zu
senken. Kehren Sie in die Ausgangsposition
zurlck, und fahren Sie mit diesen Bewe-
gungen fort, bis die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht ist.

HINWEISE:

Nicht die Huften fallen lassen, wahrend Sie
die Fersen ans Gesaf ziehen. Halten Sie die
FuRspitzen Richtung Schienbein angezogen
(siehe Detail).

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Gesalmuskeln, in der rlckseitigen
Oberschenkelmuskulatur und im unteren RU-
ckenbereich.
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EINBEINIGE KNIEBEUGE AN DER ZUGMASCHINE 1:2

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie stehen auf dem rechten Bein vor einer

| Zugmaschine und halten den Griff mit der

rechten Hand. Das Kabel ist in mittlerer HG-
he befestigt.

AUSFUHRUNG:

Gehen Sie in die Kniebeuge, indem Sie die
Hulften nach hinten-unten schieben, wahrend
Sie die rechte Hand nach vorne strecken.
Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zu-
rick, indem Sie sich aufrichten. Gleichzeitig
ziehen Sie den rechten Ellbogen nach hinter;
und den Unterarm unter die Rippen. Fahren
Sie mit diesen Bewegungen fort, bis die vor-
gegebene Zahl von Wiederholungen erreicht
ist, und wechseln Sie dann die Seite.
HINWEISE:

Bleiben Sie in korrekter Haltung. Sie sollten
eine Dehnung in den GesaBmuskeln spuren,
wenn Sie in die Kniebeuge und in eine auf-
rechte Laufposition gehen.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

in den Gesamuskeln, im Quadrizeps und im
oberen Ruckenbereich.
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%B;NZE SEITWARTSSCHRITT IN DIE KNIEBEUGE MIT VALSLIDE

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie stehen mit einem Bein auf dem Valslide
(siehe Detail).

AUSFUHRUNG:

Schieben Sie den Fuf8 auf dem Valslide zur
Seite. Das Bein bleibt gestreckt, die Fusoh-
le auf dem Valslide. Gehen Sie wahrend des

KRAFT =

Gleitens nach hinten-unten in die Hocke. lhr
Gewicht ruht weiter auf dem gebeugten Bein.
Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick,
indem Sie sich mit dem gebeugten Bein
hochdricken. Fahren Sie mit diesen Bewe-
gungen fort, bis die vorgegebene Zahl von
Wiederholungen erreicht ist, und wechseln
Sie dann die Beine.

HINWEISE:

Die Zehen zeigen immer nach vorne, und
beide Fue bleiben in vollem Kontakt mit
dem Boden wie auch mit dem Valslide.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN: .
in den GesaRmuskeln, in der rickseitigen

Oberschenkelmuskulatur, im Quadrizeps und
in der Leistenregion des zur Seite gestreck-
ten Beines.
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LIEGESTUTZE AUF VALSLIDES 1.2

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie befinden sich in der Liegestltzposition.

Die Handflachen liegen auf Valslides (siehe ;
Detail). =

a G o |
AUSFUHRUNG: ol

Ziehen Sie den Bauchnabel ein, und senken
Sie den Oberkorper, bis er 10 bis 15 cm vom
Boden entfernt ist. Stemmen Sie sich nun so
weit wie moglich hoch. Der Bauch bleibt an-
gespannt. Fahren Sie mit diesen Liegestut-

zen fort, bis die vorgegebene Zahl von Wie-
derholungen erreicht ist. '
HINWEIS:

Der Korper bleibt von den Ohren bis zu den
FuRBgelenken gerade.

HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

im Brustkorb, in den Schultern und in den

Armen.
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KRAFT

KURZHANTELDRUCKEN

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen rlcklings auf einer Hantelbank
und halten Kurzhanteln Uber den Schultern.
Die Handflachen zeigen nach vorne.
AUSFUHRUNG:

Stemmen Sie beide Hanteln Uber dem Brust-
korb gerade nach oben. Senken Sie dann
die Hanteln, bis die Oberarme parallel zum
Boden sind, und stemmen Sie die Hanteln
wieder hoch. Dies ist die 1. Wiederholung.
HINWEISE:

Der Bauch bleibt wahrend der gesamten Be-
wegung angespannt. Beim Hochstemmen
der Hanteln nicht ins Hohlkreuz gehen.
HIER SOLLTEN SIE ES SPUREN:

im Brustkorb, in der Schultermuskulatur und
im Trizeps.
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UBUNGEN MIT DER

SCHAUMSTOFFROLLE

Abgesehen von einer fachkundigen Massage
ist der Gebrauch einer Schaumstoffrolle das
Beste, was Sie fur sich tun kénnen.

Wenn Sie eine der folgenden Korperpar-
tien mit ihrer Hilfe massieren, erzielen Sie
fast die gleiche Wirkung wie ein Masseur, oh-
ne daflir bezahlen zu mussen.

ZWILLINGSWADENMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie sitzen mit gestreckten Beinen auf dem
Boden und schlagen das linke Bein Uber das ’
rechte. Unter die rechte Wade schieben Sie
eine Schaumstoffrolle.

AUSFUHRUNG:

Heben Sie das Gesaf® hoch, so dass lhr Ge-
wicht nur auf den Handen und der Schaum-
stoffrolle ruht. Bewegen Sie die Wade von
der Achillessehne bis zur Kniekehle hoch
Uber die Rolle. Wiederholen Sie diese Mas-
sage mit jedem Bein 30 bis 60 Sekunden
lang.

HINWEISE:

Verlagern Sie moglichst viel Gewicht auf die
Schaumstoffrolle. Bearbeiten Sie schmerzen-
de Stellen 30 bis 60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.

Je unangenehmer die Behandlung mit der
Schaumstoffrolle ist, desto nétiger hat lhr
Muskel die Massage. Verweilen Sie Uber ei-
nen langeren Zeitraum (30 bis 90 Sekunden)
an schmerzenden Stellen, um sie intensiv

und ausreichend zu lockern, bevor Sie zum
nachsten »wunden Punkt« Ubergehen.
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REGENERATION

WADENBEINMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf der Seite, ziehen die Knie in
Richtung Brustkorb und schieben eine
Schaumstoffrolle unter die Unterschenkel-
seite des unteren Beines. |hr Gewicht sollte
auf der Rolle und dem stutzenden Unterarm
ruhen.

AUSFUHRUNG:

Bewegen Sie den ganzen Unterschenkel vom
unteren Rand der Kniescheibe bis zum Fuf3-
gelenk Uber die Rolle. Wiederholen Sie diese
Massage mit jedem Bein 30 bis 60 Sekun-
den lang.

HINWEISE:

Verlagern Sie moglichst viel Gewicht auf die
Schaumstoffrolle. Bearbeiten Sie schmerzen-
de Stellen 30 bis 60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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VORDERER SCHIENBEINMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie knien vorgebeugt auf dem Boden und
stiitzen sich mit den Handen ab. Unter die
Schienbeine, knapp unterhalb des Knies,
schieben Sie eine Schaumstoffrolle.
AUSFUHRUNG:

Halten Sie die Hande still, und schieben Sie
die Knie zu den Handen hin. Bewegen Sie
die Vorderseite der Schienbeine von der Un-
terkante der Kniescheibe bis zum FufSgelenk
Uber die Rolle. Wiederholen Sie diese Mas-
sage mit jedem Bein 30 bis 60 Sekunden
lang.

HINWEISE:

Wahrend der gesamten Bewegung bleibt der
Ricken flach, der Bauch angespannt. Ver-
lagern Sie moglichst viel Gewicht auf die
Schaumstoffrolle. Bearbeiten Sie schmer-
zende Stellen 30 bis 60 Sekunden lang.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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OBERSCHENKELRUCKSEITE/KNIEBEUGEMUSKULATUR

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie sitzen auf dem Boden mit einer Schaum-
stoffrolle unter den Oberschenkeln, kreuzen
Sie die Beine.

AUSFUHRUNG:

Rollen Sie den unteren Oberschenkel 30 bis
60 Sekunden lang Uber die Rolle. Wiederho-
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len Sie die Massage dann mit dem anderen
Bein.

HINWEISE:

Wenn der Oberschenkel zu empfindlich ist,
kreuzen Sie die Unterschenkel nicht, son-
dern massieren beide Oberschenkelrlicksei-
ten gleichzeitig. Bearbeiten Sie schmerzende
Stellen 30 bis 60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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ADRIZEPS UND HUFTBEUGER

SGANGSSTELLUNG:
Sie liegen bauchlings auf dem Boden, schie-

ben eine Schaumstoffrolle unter einen Ober-
schenkel, und kreuzen die Unterschenkel.
AUSFUHRUNG:

Bewegen Sie den Quadrizeps jedes Beines
30 bis 60 Sekunden lang von der Hufte bis
knapp oberhalb des Knies Uber die Rolle.

- HINWEIS:

| Noch wirksamer ist die Massage, wenn die
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Rolle sich auch ein wenig Uber die AuRen-
und Innenseite des Schenkels bewegt. Bear-
beiten Sie schmerzende Stellen 30 bis 60
Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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REGENERATION

INNERER KOPF DES KNIEGELENKSTRECKERS/

QUADRIZEPS

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen bauchlings auf dem Boden, ein
Bein seitwarts gestreckt. Die Schaumstoff-
rolle befindet sich knapp oberhalb des Knies
des seitwarts gestreckten Beines.
AUSFUHRUNG:

Beugen und strecken Sie das Bein auf der
Rolle langsam 10-mal. Schieben Sie die Rol-
le dann unter eine andere schmerzende Stel-
le, und wiederholen Sie die Massage.
HINWEIS:

Bearbeiten Sie schmerzende Stellen 30 bis
60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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' ADDUKTOREN

" AUSGANGSSTELLUNG:
" Sie liegen bauchlings auf dem Boden, ein
Bein seitlich angewinkelt. Die Schaumstoff-

rolle befindet sich unter der Oberschenkel-
innenseite des angewinkelten Beines.
AUSFUHRUNG:

Bewegen Sie die Innenseite des Oberschen-
kels 30 bis 60 Sekunden lang vom Becken
bis zur Kniekehle Uber die Rolle. Wiederho-

len Sie dann die Massage mit dem anderen
Bein.

HINWEIS: .
Bearbeiten Sie schmerzende Stellen 30 bis
60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-

massage.
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REGENERATION =

SPANNER DER OBERSCHENKELBINDE

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen bauchlings auf dem Boden. Die
Schaumstoffrolle befindet sich unter der
Hufte.

AUSFUHRUNG:

Rollen Sie das Bein von knapp unterhalb des
Beckens bis zum oberen, leicht aueren Be-

reich der Oberschenkelvorderseite 30 bis
60 Sekunden lang Uber die Rolle. Wieder-
holen Sie dann die Massage mit dem an-
deren Bein.

HINWEIS:

Bearbeiten Sie schmerzende Stellen 30 bis
60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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UNTERER RUCKENBEREICH UND VIERECKIGER
LENDENMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen rucklings auf dem Boden mit der
Schaumstoffrolle unter dem mittleren RU-
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cken, knapp unterhalb des Brustkorbs.
AUSFUHRUNG:
Rollen Sie den mittleren Rickenbereich bis

hinunter zum Becken auf der Rolle hin und
her. Wiederholen Sie diese Bewegung auf je-
der Seite 30 bis 60 Sekunden.

HINWEISE:

Bearbeiten Sie schmerzende Stellen 30 bis
60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-

massage.
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REGENERATION

MITTLERE UND OBERE RUCKENMUSKULATUR

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen rucklings auf dem Boden mit der
Schaumstoffrolle unter der Rickenmitte.
Den Kopf stitzen Sie mit den Handen. Die
Ellbogen bleiben zusammen.
AUSFUHRUNG:

Rollen Sie sich von den Schultern bis zur RU-
ckenmitte auf der Rolle hin und her. Wieder-
holen Sie diese Rollbewegung 30 bis 60 Se-
kunden.

HINWEISE:

Die Hande bleiben im Nacken, die Ellbogen
zeigen nach oben und bleiben zusammen.
Bearbeiten Sie schmerzende Stellen 30 bis
60 Sekunden lang.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
massage.
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EITER RUCKENMUSKEL

GANGSSTELLUNG:

ie liegen auf der Seite, Ihre Taille liegt auf
2r Schaumstoffrolle.

SFUHRUNG:

lewegen Sie sich auf der Rolle 30 bis 60
ekunden lang ab der Taille (unterer Rlcken-
ereich) bis hinauf zur Achselhéhle und zu-
k. Wiederholen Sie die Ubung dann auf

er anderen Seite.

WEISE:
learbeiten Sie schmerzende Stellen 30
is 60 Sekunden lang.
SOLLTEN SIE SPUREN:
e wohltuende Wirkung wie bei einer Tiefen-
nassage.

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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REGENERATION

UBUNGEN FUR DIE

FLEXIBILITAT

AIS (AKTIV-ISOLIERTES STRETCHING) —
ZWILLINGSWADENMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf dem Boden. Um den rechten
Fuf ist ein Seil geschlungen, und das rechte
Bein ist in einem Winkel von 45 Grad nach
oben gestreckt.

AUSFUHRUNG:

Ziehen Sie den rechten Fuf in Richtung

Schienbein, und helfen Sie dann mit dem
Seil nach. Halten Sie die Dehnung 1 bis 2
Sekunden, und entspannen Sie sich dann.
Machen Sie diese Ubung 10-mal, wechseln
Sie dann die Seiten.

HINWEISE:

Atmen Sie beim Dehnen aus. Ziehen Sie den

Fu auch dann in Richtung Schienbein, wenn
Sie mit dem Seil nachhelfen.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung der Wadenmuskulatur.
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IS — SCHOLLENMUSKEL

SGANGSSTELLUNG:
ellen Sie im Sitzen das rechte Bein auf,
id schieben Sie den Fu8 ein wenig nach

HRUNG:

Sie den rechten Fuf} aktiv in Richtung
enbein. Halten Sie ihn dann mit beiden
den fest, und ziehen Sie ihn noch weiter
Richtung Schienbein, bis Sie die Dehnung
Wadenmuskel und in der Achillessehne
gren. Halten Sie die Dehnung 1 bis 2 Se-
den, entspannen Sie sich dann. Machen
e diese Ubung 10-mal, wechseln Sie dann
e Seiten.

WEISE:

en Sie beim Dehnen aus. Ziehen Sie den
“uR auch dann aktiv in Richtung Schienbein,

enn Sie mit den Handen nachhelfen.

5 SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung der Wadenmuskulatur und der
Achillessehnen.
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AIS — OBERSCHENKELRUCKSEITE BEI
GEBEUGTEM BEIN

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen auf dem Rucken und ziehen das

=
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rechte Knie an die Brust. Um den rechten
Fuf ist ein Seil geschlungen.
AUSFUHRUNG:
Strecken Sie aktiv das rechte Knie moglichst
weit, ohne es jedoch vom Brustkorb zu ent-
fernen. Helfen Sie mit dem Seil behutsam
nach, bis Sie eine Dehnung splren. Halten
Sie die Dehnung 2 Sekunden, und entspan-
nen Sie sich. Machen Sie 10 Wiederho-
lungen, und wiederholen Sie dann die ganze
Ubung mit dem anderen Bein.
HINWEISE:
Das gestreckte Bein bleibt auf dem Boden.
Die Ferse so weit wie méglich vom Kopf weg-
schieben und dabei den Gesamuskel an-
~ spannen. Das gebeugte Knie bleibt wahrend
der gesamten Bewegung moglichst eng an
der Brust. Ziehen Sie das Seil liber den Kopf
hinaus. Sollten Sie das Knie nicht ganz durch-
strecken konnen, ist das kein Problem.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:
eine Dehnung der Oberschenkelrickseite
des gebeugten Beines und im Huftbeuger
des am Boden liegenden Beines.
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RECKTEM BEIN

GANGSSTELLUNG:
e liegen mit gestreckten Beinen auf dem
en. Um den rechten FuB ist ein Seil ge-

HRUNG:

, Sie aktiv das gestreckte rechte Bein
) hoch wie moglich. Helfen Sie dann behut-
m mit dem Seil nach, bis Sie die Dehnung
uren. Halten Sie die Dehnung 2 Sekun-
n, und entspannen Sie sich dann. Machen
e 10 Wiederholungen, und wiederholen Sie
n die gesamte Ubung mit dem anderen

EISE:

s nicht Ubende Bein bleibt auf dem Bo-
en. Die Ferse so weit wie moglich vom Kopf
egschieben und dabei den Gesafmuskel
nspannen. Das Seil Uber den Kopf hinaus-
en. .

5 SOLLTEN SIE SPUREN:

ine Dehnung der Oberschenkelriickseite
es angehobenen Beines und im Huftbeuger
des anderen Beines.

IS — 0BERSCHENKELRUCKSEITE BEI
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REGENERATION

AIS — QUADRIZEPS UND HUFTBEUGER IM KNIESTAND

AUSGANGSSTELLUNG:

Gehen Sie in einen halben Kniestand. Das
hintere Knie ruht auf dem Boden, am besten
auf einer weichen Matte oder auf einem
Polster. Die Hand des gegenliberliegenden
Arms liegt auf dem vorderen Knie.
AUSFUHRUNG:

Beugen Sie den Rumpf leicht vor, und span-
nen Sie den Bauch und den Gesafmuskel
des hinteren Beines an. Behalten Sie diese
Position bei, und verlagern Sie den Koérper
leicht nach vorne. Atmen Sie aus, und halten
Sie die Dehnung 2 Sekunden. Entspannen
Sie sich, machen Sie 10 Wiederholungen,
und wiederholen Sie dann die Ubung mit
dem anderen Bein.

HINWEIS:

Vermeiden Sie unbedingt eine zu starke Hohl-
kreuzhaltung.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung in den Huften und in der rick-
seitigen Oberschenkelmuskulatur des hin-
teren Beines.
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AIS — ABDUKTOREN

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf dem Rucken. Um die aufBere
Seite eines Fufes ist ein Seil geschlungen
(siehe Detail). Halten Sie das Ende des Seils
mit der gegentliberliegenden Hand. Den frei-
en Arm strecken Sie seitwarts aus.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie aktiv das Bein so weit wie mog-
lich quer Uber den Korper. Helfen Sie leicht
mit dem Seil nach, bis Sie eine Dehnung
splren. Atmen Sie aus, und halten Sie die
Dehnung 2 Sekunden. Machen Sie 10 Wie-
derholungen, und wechseln Sie zum anderen
Bein.

HINWEISE:

Das freie Bein bleibt auf dem Boden. Die
Ferse vom Kopf wegschieben, dabei den Ge-
safBmuskel anspannen. Die Zehen zeigen
immer nach oben. Der Ricken bleibt gerade,
die Schultern bleiben auf dem Boden.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung an der

Oberschenkel-

aufRenseite
des akti-
ven Bei-
nes.

WUSDAUER BEWEGUNGEN
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REGENERATION

AIS — ADDUKTOREN

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf dem Rucken. Um die Innensei-
te eines Unterschenkels ist ein Seil geschlun-
gen (siehe Detail). Halten Sie das Ende des
Seils mit der Hand derselben Seite.
AUSFUHRUNG:

Heben Sie aktiv das Bein so weit wie mog-
lich seitwarts. Helfen Sie leicht mit dem Seil
nach, bis Sie eine Dehnung spuren. Atmen
Sie aus, und halten Sie die Dehnung 2 Se-
kunden. Machen Sie 10 Wiederholungen,
und wechseln Sie die Seiten.

HINWEISE:

Das nicht aktive Bein bleibt auf dem Boden,
dabei die Ferse so weit wie moglich vom
Kopf wegschieben und gleichzeitig den Ge-
saBmuskel anspannen. Die Zehenspitzen
zeigen immer nach oben. Der Rlcken bleibt
gerade, die Schultern auf dem Boden.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung an der Oberschenkelinnensei-
te des aktiven Beines.
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SGANGSSTELLUNG:

Sie stehen in Schrittstellung. Die Arme sind
ach vorne gestreckt, die Handflachen zei-
gen nach oben.

Spannen Sie den Bauch und den Gesamus-
kel des hinteren Beines an, und schieben
Sie beide Arme nach hinten, bis Sie eine
hte Dehnung in Brust und Armen spuren.
Halten Sie die Dehnung 2 Sekunden, und
shren Sie in die Ausgangsposition zurtick.
Wlachen Sie 5 Wiederholungen, wiederholen
e die Ubung, nun steht das andere Bein
jorne.

HINWEIS:

Behalten Sie die korrekte Haltung bei.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

e Dehnung im Brustkorb.

IS - BRUSTKORBDEHNUNG

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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AIS — SCHULTER (IN SEITLAGE)

AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen auf der Seite. Der untere Arm ist
im Ellbogen um 90 Grad gebeugt, der Unter-
arm liegt parallel zum Korper.
AUSFUHRUNG:

Drehen Sie die Handinnenflache des unteren
Armes so weit wie méglich in Richtung Bo-
den. Helfen Sie dabei behutsam mit der an-
deren Hand nach. Halten Sie die Dehnung
2 Sekunden, entspannen Sie sich, und ma-
chen Sie 10 Wiederholungen. Wechseln Sie
dann die Seiten.

HINWEISE:

Versuchen Sie, die Handinnenflache wah-
rend der gesamten Bewegung aktiv zum Bo-
den hin zu drehen. Das Kinn bleibt zur Brust
angezogen, die Schulter des unteren Armes
auf dem Boden. Mit kleinem Bewegungsspiel-
raum anfangen und allmahlich steigern.
DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im Rlcken und im Inneren der
unteren Schulter.
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JSGANGSSTELLUNG:
ie halten im Stand ein Seil hinter dem Kopf
st. Die rechte Hand ist oben, die linke

iehen Sie aktiv die rechte Hand hinter dem
ken nach unten, und helfen Sie mit der
ken Hand behutsam nach. Atmen Sie aus,
und halten Sie die Dehnung 2 Sekunden.
Aachen Sie 10 Wiederholungen, wechseln
Sie die Hande, und wiederholen Sie die

it dem gestreckten Arm den gesamten Be-
wegungsspielraum nutzen. Wahrend der Deh-
nung ausatmen. Den Bauch anspannen und
eine korrekte Haltung beibehalten.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im Trizeps des oberen Armes

‘und in der Schulter des unteren Armes.

IZEPS- UND SCHULTERDEHNUNG MIT SEIL

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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DEHNUNG MIT SCHAUMSTOFFROLLE - GREIFEN,

ROLLEN, HEBEN

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie sitzen auf den Fersen. Die Arme sind ge-
streckt, die HandrlUcken liegen auf einer
Schaumstoffrolle.

AUSFUHRUNG:

Schieben Sie die Rolle nach vorne, indem
Sie den Rumpf senken. das Gesaf bleibt auf
den Fersen. Spannen Sie die Armmuskeln
an, als wollten Sie die Hande hochheben,
und atmen Sie aus, wahrend Sie die Deh-
nung 2 Sekunden halten.

HINWEISE:

Versuchen Sie, die Hande von der Schaum-
stoffrolle zu heben und dabei einzuatmen.
Die Hande bleiben aber auf der Rolle.

DAS SOLLTEN SIE SPUREN:

eine Dehnung im oberen Rickenbereich und
in den Schultern.

192 CORE-AUSDAUER UND TRAINING




UBUNGEN AUF
TRIGGERPUNKTEN

SSGEWOLBE

GANGSSTELLUNG:
iese Ubung machen Sie im Stand ohne

Je unangenehmer es ist, desto mehr braucht
der Muskel eine Massage. Pausieren Sie an
schmerzenden Stellen einige Zeit, um sie zu
entspannen. Rollen Sie in moéglichst unter-
schiedlichen Winkeln, um die komplette Fuf-
sohle zu massieren.

S0 SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wirden Sie eine tiefe FuBsohlenmassa-
ge bekommen.

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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KLEINER BRUSTMUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen bauchlings auf dem Boden. Unter
einem lhrer Brustmuskel liegt ein Tennisball
(siehe Detail).

AUSFUHRUNG:

Andern Sie Ihre Position auf dem Ball, bis
Sie eine schmerzende Stelle finden. Bleiben
Sie dort 60 bis 90 Sekunden. Wiederholen
Sie dann die Ubungen mit dem anderen
Brustmuskel.

HINWEISE:

Versuchen Sie, moglichst viel Gewicht auf
den Ball zu verlagern. Je schmerzhafter eine
Stelle ist, desto mehr braucht der Muskel
eine Massage.

SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wirden Sie eine tiefe Brustmuskelmassa-
ge bekommen.
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ILIOTIBIAL-BAND

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie liegen auf der Seite. Unter der AuRensei-
te des Oberschenkels liegt ein Tennisball.
AUSFUHRUNG:

Andern Sie lhre Position auf dem Ball, bis
Sie eine schmerzende Stelle finden. Bleiben
Sie dort 60 bis 90 Sekunden. Bewegen Sie
den Ball bis zur Mitte des Oberschenkels,
und wiederholen Sie diese Massage. Rollen
Sie den Ball dann bis knapp oberhalb des

. Knies (siehe Detail). Wiederholen Sie auch

diese Massage.

' HINWEISE:
. Versuchen Sie, moglichst viel Gewicht auf

den Ball zu verlagern. Je schmerzhafter eine

~ Stelle ist, desto mehr braucht der Muskel

eine Massage.

SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wiirden Sie eine tiefe Oberschenkelmas-
sage bekommen.

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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REGENERATION

BIRNFORMIGER MUSKEL

AUSGANGSSTELLUNG:

Sie sitzen auf einer Huftseite. Unter der Au-
Benseite lhres GesaBmuskels liegt ein Ten-
nisball (siehe Detail).

AUSFUHRUNG:

Andern Sie lhre Position auf dem Ball, bis
Sie eine schmerzende Stelle finden. Bleiben
Sie dort 60 bis 90 Sekunden. Bewegen Sie
den Ball dann ein wenig weiter, und wieder-
holen Sie die Massage.

HINWEISE:

Versuchen Sie, moéglichst viel Gewicht auf
den Ball zu verlagern. Je schmerzhafter eine
Stelle ist, desto mehr braucht der Muskel
eine Massage.

SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wirden Sie eine tiefe Massage des Ge-
saBmuskels und des Birnformigen Muskels
(ein Muskel der Huftrotatoren) bekommen.
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: QUADRIZEPS MIT TENNISBALL

. AUSGANGSSTELLUNG:
Sie liegen auf dem Bauch. Knapp oberhalb %
des Knies (siehe Detail) befindet sich ein
- Tennisball.

AUSFUHRUNG:

Andern Sie lhre Position auf dem Ball, bis
Sie eine schmerzende Stelle finden. Bleiben
Sie dort 60 bis 90 Sekunden.

- HINWEISE:

Versuchen Sie, moglichst viel Gewicht auf
den Ball zu verlagern. Je schmerzhafter eine
Stelle ist, desto mehr braucht der Muskel
eine Massage.

SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wiirden Sie eine tiefe Massage des Mus-
kels (er ist Teil des Quadrizeps) bekommen.

t INNERER KOPF DES KNIEGELENKSTRECKERS/

CORE-AUSDAUER BEWEGUNGEN
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BRUSTWIRBELSAULE

AUSGANGSSTELLUNG:
Kleben Sie zwei Tennisballe so zusammen,

dass sie einer Erdnuss gleichen (siehe De-
tail). Legen Sie sich auf den Rucken. Schie-
ben Sie die Balle so unter Ihre Brustwirbel-
saule, dass je ein Ball rechts und links zur
Wirbelsaule liegt. Verschranken Sie die Han-
de im Nacken.
AUSFUHRUNG:
Machen Sie 5 Crunches, halten Sie dann die
Arme senkrecht hoch, und strecken Sie je-
den Arm 5-mal im Wechsel nach hinten.
Schieben Sie die Balle unter der Wirbelsaule
2,5 bis 5 cm weiter nach oben, und wieder-
holen Sie die gesamte Ubung. Schieben Sie
die Balle so weit, bis sie sich knapp unter-
halb des Halses befinden.
HINWEISE:

Wahrend der Crunches sollten die Balle nicht
rollen. Wenn Sie einen Arm nach hinten stre-
cken, driicken Sie die Rippen nach unten.
SO SOLLTEN SIE ES SPUREN:

als wirden Sie eine tiefe Massage im
mittleren und oberen Ruckenbereich
bekommen.
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F Die folgende Tabelle zeigt Ihren Core-Per-
| formance-Kalender auf einen Blick. Das
. Grundprogramm unterscheidet zwischen ge-
raden und ungeraden Wochen des Monats.
. In der 1., 3. und (falls vorhanden) 5. Woche
" richten Sie sich nach dem »ungeraden« Plan
und in der 2. und 4. Woche nach dem »gera-
" den« Plan. Da nicht jeder am selben Tag frei
hat, zahlen wir die Tage nicht von Montag bis
Sonntag. Ist beispielsweise der Donnerstag
. lhr freier Tag, ist Freitag lhr 2. Tag.

Das Programm fur die Wettkampfwoche

beginnt mit »Renntag — 5«. Das ist der 5. Tag

UNGERADE WOCHEN

vor dem groBen Ereignis. »Renntag + 1« ist
der Tag nach dem Rennen. Wir empfehlen,
zuerst die Ebenen 1 und 2 des Grundpro-
gramms zu absolvieren und dann erst zum
Programm fur Fortgeschrittene Uberzugehen.

Obwohl es spezifische Regenerationstage
gibt, ist es ratsam, auch nach Dynamik- und
Kraftaufbautagen einige regenerative Ele-
mente zu integrieren. Wahlen Sie je nach |h-
ren Bedirfnissen aus den Ubungen auf Seite
208 bis 213 aus, aber warten Sie mit dem
EES-Training bis zu den spezifischen Regene-
rationstagen.

1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Dynamik Regeneration Kraft Regeneration Dynamik Regeneration
GERADE WOCHEN

1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Kraft Regeneration Dynamik Regeneration HKraft Regeneration
1. TAG 2. TAG 3. TAG 4. TAG 5. TAG 6. TAG 7. TAG

frei Dynamik Kraft Regeneration Dynamik Kraft Regeneration
RENNTAG -5 RENNTAG -4 RENNTAG -3 RENNTAG-2 RENNTAG-1 RENNTAG RENNTAG +1
Kraft Regeneration Dynamik Regeneration Regeneration MovPrap Regeneration
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DYNAMIKTAG-WORKOUTS: EBENE 1

A
1
JE4

STUFE:
DURCHGANGE:
WIEDERHOLUNGEN:

AUSFALLSCHRITT,
UMGEKEHRTER 3 ELLBOGEN AN DEN

_ =B 90/90 STRETCH 2 STANDWAAGE SPANN (KRIECHEND)

JE10
308

JES8

24S

2
JE6
18

ODER ZEIT:

PILLAR BRIDGE SCHULTERBRUCKE

DURCHGANGE:
WIEDERHOLUNGEN:

PILLAR BRIDGE FRONT 2 LATERAL (BEINE 3 (MARSCHIEREND, KNIE
_=B= (NACH ZEIT) GEKREUZT, NACH ZEIT) GESTRECKT)

JES5 JE i

A
2
JE3

STUFE:

DURCHGANGE:
WIEDERHOLUNGEN:

SEITWARTS-
1 SPRUNG mit MINI- EINFACHER
BAND (STABILISATION) BENCH-HOP

HOCKSPRUNG
IN DEN
3 STABILEN STAND

STUFE: A B Cc
ZAHL DER INTERVALLE: 4 6 8
INTENSITAT: 80-90% DER MAX. HERZFREQUENZ
AUF-/ABWARMEN: 5 MINUTEN (LEICHT)
TRAINING: 30 SEKUNDEN (HART)
AKTIVE PAUSE: 1% MINUTEN (LEICHT)




111

KNIEUMARMUNG
(AUF DER STELLE)

INNEN-UND s Yy F A 5 v
AUSSENDREHUNG VIERFACHE T 6 3
miT MINIBAND _~¥ DEHNUNG (ZUGMASCHINE) Y’S AuF DEm BODEN

SPRUNG IN DIE KNIEBEUGE
(OHNE GEGENBEWEGUNG)
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STUFE:

DYNAMIKTAG-WORKOUTS: EBENE 2

i {
23 .
g RUCKWARTS- AUSFALLSCHRITT, ELL-
§ % SCHAUKEL STANDWAAGE 3 BOGEN AN DEN SPANN
- S 1 _AUF ALLEN VIEREN &= (MIT SCHRITT ZURUCK) _wJ (MIT SCHRITT VOR)
.‘U L)) :
b Tg‘ o
& =
. Jumnapri. B
< 0NS
wad |
= Q, e S e
& "PILLAR BRIDGE PILLAR BRIDGE SCHULTERBRUCKE
§ g FRONT miT DIAGO- LATERAL mit HUFTBEUGUNG
z _ NALEM ARMHEBEN o= (MIT BEINABSPREIZEN) «? (MARSCHIEREND)

_:l__._ SEITWARTSSPRUNGE

HURDENSPRUNG miT SPRUNG Aus
2_ DOPPELTEM BODEN- pER KNIEBEUGE
KONTAKT b,
QIS e SOOI U
zu-n. osn INTERVALLE: Bt 10

INTENSITAT 80 90% DER| MAX HERZFREQUENZ

TRAINING:

AU»F-/ABWARMEN 5 MINUTEN (LElCHT}
1 MINUTE (HART)

AKTIVE PAUSE: 2 MINUTEN (LEICHT)




i

i
4 KNEUMARMUNG PILLAR SKIP -
~¥__ (MIT SCHRITT VOR) .\ _(AUF DER STELLE) i
i
{ |
- 2 1‘ “
]‘
A
: 0
{
ve |
| H
4 GEHEN MIT MINIBAND 5 BEINKREUZEN 1m STEHEN 6 ' &
¥ __ (KNIE GEBEUGT) (ZUGMASCHINE) —~_Y'S UND L'S (VORGEBEUGT) g |
1
L
i

‘

o et

4 REAKTIVES STEPPEN

it
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WIEDERHOLUNGEN: _

_DURCHGANGE: 1

| AUSFALLSCHRITT
| 1 RUCKWARTS 2 STANDWAAGE
! == miT SEITBEUGE &= BEINUMARMUNG _%d  (MIT SCHRITT ZURUCK)
(AUF DER STELLE
STUFE: A B C
ZAHL DER INTERVALLE: 2 3 4

INTENSITAT: 65-75% DER MAX. HERZFREQUENZ

AUF-/ABWARMEN: 5 MINUTEN (LEICHT)

TRAINING: 3 MINUTEN (MODERAT) _;

AKTIVE PAUSE: 5 MINUTEN (LEICHT)

JE10

_JES  JE0

!
N
i
5!51
H KABELZIEHEN
3|a; 1 OBEN IN HALBER
Z - KNIEBEUGE (HACKEN

KABELZIEHEN
2 UNTEN N HALBER
&= KNIEBEUGE (HEBEN

3 EXZENTRISCHER BEIN-
_~? CURL miT VALSLIDE




/X
er
T

AUSFALLSCHRITT,
ELLBOGEN AN DEN SPANN

_™r _(KRIECHEND)

5 KNIEUMARMUNG

_ ™7 _ (AUF DER STELLE) __6_ PILLAR MARCH

e e N, Ly iy e o o

4

RUMANISCHES KREUZ-
HEBEN (ZUGMASCHINE)

_w¥ MIT ODER OHNE VALSLIDE

SCHRITT-KNIEBEUGE 6 BANKDRUCKEN mit KREUZ-
& HANTELN (IM WECHSEL)
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KRAFTAUFBAUTAG-WORKOUTS: EBENE 2

‘lr«,

&
b
. 1S
{ { i
| | ;g; AUSFALLSCHRITT
3§ RUCKWARTS KREUZSCHRITT STANDWAAGE
12 _J wir SEITBEUGE 2 inoie KNIEBEUGE =D (MIT SCHRITT ZURUCK)
{(MIT SCHRITT ZURUCK)

STUFE: A B c }
ZAHL DER INTERVALLE: 3 3 4
INTENSITAT: 70-80% DER MAX. HERZFREQUENZ
AUF-/ABWARMEN: 5 MINUTEN (LEICHT)
TRAINING: 4 MINUTEN (MODERAT BIS HART)
AKTIVE PAUSE: 5 MINUTEN (LEICHT)

, KABELZIEHEN OBEN KABELZIEHEN UNTEN BEINCURL
| %= _|N SCHRITTSTELLUNG | &= N SCHRITTSTELLUNG | ~ mit VALSLIDE
(HACKEN) (HEBEN)




AUSFALLSCHRITT, |

4 ELLBOGEN anpEx SPANN
(8877 SCHRITT VOR)

i A 5 e e i et 5 S P

KNIEUMARMUNG
{MIT SCHRITT VOR)

e P et et e b e e et . e e B, 8 o i B S i s S &

PILLAR SKIP
! [AUF DER STELLEY

EINBEINIGE KNIEBEUGE
I ZVGMABCHINE )

5

SEITWARTSSCHRITT
m ok KNIEBEUGE
s VALSLIDE

{
5
|}
i

LIEGESTUTZE aur VALSLIDE
oven REIDARMIGES KUNZ.
HANTELDRUCKEN
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TRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

9 vy

TRIGGERPUNKT

MIT TENNISBALL

TRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

TRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

2, T

INNERER KOPF

BRUST- BIRNFORMIGER pEs SCHENKEL-
~ WIRBELSAULE 2 MUSKEL 3 ILIOTIBIAL-BAND STRECKERS
ELEEEMI&T?Q FLEXIBILITAT - AIS FLEXIBILITAT - AIS
i ‘
“ _72::;4 iz
Al
e A
{l/;’ ‘.“’r_!"?;-
= ,‘._‘v ..i M_\nl
e OBERSCHENKEL-
ZWILLINGS- 1 RUCKSEITE 2
lQ WADENMUSKEL , _j_. (GEBEUGTES BEIN) 1 . ADDUKTOREN

JRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

TRIGGERPUNKT
MIT TENNISBALL

TRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

TRIGGERPUNKT MIT TENNISBALL

.- 1

: e Miane INNERER KOPF
: BIRNFORMIGER pes SCHENKEL-
1 rFusscewoLBE MUSKEL 3 iLoTIBIAL-BAND STRECKERS
SCHAUMSTOFFROLLE SCHAUMSTOFFROLLE SCHAUMSTOFFROLLE SCHAUMSTOFFROLLE

, OBERSCHENKEL-
' 3 RUCKSEITE

QUADRIZEPS
unND HUFT-
BEUGER

10

INNERER KOPF

11._ DES SCHENKEL-
STRECKERS

1.2 AppbukToren
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FRAGEN UND ANTWORTEN

F: ich habe gehort, man soll auf den Ze-
hen laufen, um schnell zu sein. Stimmt
das?

A: Die meisten Leute glauben, dass die Fer-
sen beim Zehenlauf den Boden nicht beruh-
ren. Das ist ein altes Marchen — und ein fal-
sches obendrein. Der Zehenlauf, also die
Plantarflexion, macht Sie anfallig fur viele Be-
schwerden, die bei Laufern haufig vorkom-
men, darunter Schienbeinschmerzen, Zerrun-
gen und Verspannungen in der ruckseitigen
Oberschenkelmuskulatur und den Huftbeu-
gern sowie Knie-, Hift- und Rickenschmerzen.
Zudem schmalert er Ihre Leistung erheblich.
Der Korper sollte vertikal ausgerichtet sein.
Der ganze FuR trifft unter der Hifte auf und
rollt dann Uber den Ballen, bis die groe Zehe
ihn vom Boden abstoRt. Dadurch sinkt das
Verletzungsrisiko, und die Leistung steigt.
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F: Ich laufe gerne nach dem Aufstehen
mit leerem Magen. Ist das richtig?

A: Nein. Wenn Sie aufwachen und mit lee-
rem Magen loslaufen, fasten Sie noch; denn
der Korper hat in der Nacht seine gesamte
Energie verbraucht, um sich zu erholen. Er
hat also nicht genug Kraftstoff flir den Lauf.
Und da er erfinderisch ist, verbrennt er zu-
erst Muskelmasse und danach erst die Fett-
reserven. Das schadet der Gesundheit und
der Leistung, In diesem Stresszustand schit-
tet der Korper viel Kortison (ein Stresshor-
mon) aus, was den Nutzen |hres gesunden
Sports mindert.

Anstatt mit leerem Magen zu trainieren,
essen Sie am besten eine kleine, leicht ver-
dauliche Mahlzeit, und sei es nur ein Glas
Wasser oder verdlnnten Orangensaft mit
einem Loffel Molkepulver. Weitere Optionen
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sind zum Beispiel Joghurt und Wasser, Myo-
plex Lite (ein Fertiggetrank von EAS) oder ei-
ne Tasse Kaffe mit etwas entrahmter Milch
und einem Stlck Weizenvollkornbrot mit Mar-
melade. Damit Iauft es sich viel besser.

F: Ist es normal, in den ersten 15 Minu-
ten eines Laufs Knieschmerzen zu haben,
die dann abklingen? Ich behandle sie
nach dem Training mit Eis und Ibuprofen.
A: Nein, das ist nicht normal. Mit den
Schmerzen will Ihr Korper lhnen etwas sa-
gen, also horen Sie ihm zu. Streben Sie eine
langfristige Losung an. Verringern Sie lhre
Laufstrecke erheblich, und befolgen Sie das
Core-Ausdauer-Programm, um beweglicher
und stabiler zu werden und die Lauftechnik
zu verbessern. Bleiben Sie ein paar Wochen
beim Grundprogramm, und achten Sie auf
ausreichende Regeneration. Das lindert die
Schmerzen. Wenn sie nach einigen Wochen
nicht verschwunden sind, sollten Sie einen
guten Physiotherapeuten konsultieren und

sich behandeln lassen.

F: Warum ist eine gute Haltung wichtig
fiir Schwimmer?

A: Der Umstand, dass Sie beim Schwimmen
horizontal liegen und das Wasser Sie teilwei-
se tragt, ist keine Entschuldigung fir eine
schlechte Haltung. Die meisten Schwimmer
schieben den Kopf und die Schultern nach
vorne. Die Daumen zeigen zur Korpermitte,
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und der Ricken hat eine S-Form. Diese Hal-
tung flhrt mit der Zeit zu Schulterbeschwer-
den, denn der Korper passt sich diesen an-
strengenden, gleichformigen Bewegungen
an, und die Folge ist eine innere Drehung, wel-
che die Muskeln ungleichmafiig belastet.
Wenn Sie sich auf lhre Haltung und den
Aufbau lhrer Pfeilerstarke konzentrieren, sen-
ken Sie lhr Verletzungsrisiko und steigern
lhre Leistung, weil Ober- und Unterkorper
harmonischer zusammenarbeiten. Dies ist
das Geheimnis der Weltklasseschwimmer:
Ihre Schultern und Huften drehen sich in ver-
schiedene Richtungen, so dass sie in ihrem
Pfeiler Energie speichern, und diese Energie
nutzen sie flr die folgenden Armzige und
Beinschlage, die noch schneller und effizien-
ter werden. Bauen Sie lhre Pfeilerstarke auf,
und Sie werden Uber die Ergebnisse erstaunt

sein.

F: Bekomme ich vom Krafttraining dicke
Muskeln?

A: Dicke Muskeln sind nicht das Ziel des
Core-Programms. Was wir wollen, ist eher
dem Frisieren eines Rennwagens vergleich-
bar. Unsere Bewegungsmuster und Kraftpro-
gramme bauen Tempo, Dynamik und Kraft
auf, nicht dicke Muskeln. Unser Ziel besteht
darin, Sie wie einen Hochleistungsmotor ein-
zustellen, unnétiges Gewicht in Form von
Korperfett und nicht genutzten Muskeln ab-
zubauen und Sie schneller, dynamischer und
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ausdauernder zu machen. Wenn Sie sich an
dieses Programm halten, werden Sie leis-
tungsfahiger. Dabei nimmt das Muskelvolu-
men nur minimal zu, wahrend die Muskelfunk-
tion und der Muskeltonus besser werden.

F: ich habe nach dem Training einfach
keinen Hunger, aber ich weif}, dass ich et-
was essen sollte. Was ist die einfachste
Losung?

A: Folgen Sie lhrer Intuition, etwas zu es-
sen. Sofort nach dem Workout schreien lhre
Muskelzellen namlich nach Nahrstoffen und
Energie, um zu ersetzen, was sie durch das
Training verloren haben. Sie sollten Ihren
Tank unverziglich aufflllen, im Idealfall inner-
halb von 10 Minuten nach dem Training. Hal-
ten Sie ein Fertigprodukt bereit, am besten
ein Getrank, das den Wasserverlust aus-
gleicht und leicht verdaulich ist, so dass die
Muskeln bekommen, was sie wollen. Geeig-
net sind zum Beispiel Produkte wie EAS En-
durathon, Gatorade Pro oder Amino Vital. In
den folgenden 30 bis 60 Minuten sollten Sie
etwas essen, was nahrhaft ist und lhnen
schmeckt (siehe die Liste in Kapitel 3).

F: Lindert dieses Programm Beschwer-
den, die bei Laufern haufig auftreten, und
hiift es, ein Leistungstief zu iiberwinden?
A: Ja. Alles in diesem Programm férdert die
Stabilitat und die Pfeilerstarke. Das Pro-
gramm trainiert lhren Korper so, dass er sich

effizienter und effektiver bewegt. Sie werden
wieder so flexibel und beweglich, wie Sie es
als Kind waren. Das alles fuhrt zu flissi-
geren, korrekten Bewegungen, die Sie aus
einem Formtief herausfuhren und den ubli-
chen Beschwerden vorbeugen.

F: Ist statisches Dehnen wirklich falsch?
A: Statisches Dehnen zur richtigen Zeit
kann sehr wirksam sein. Die Core-Philoso-
phie legt Wert darauf, dass das Aufwarmen
— wir nennen es MovementPrep — aktiv und
dynamisch ist. Dennoch ist das statische
Dehnen nicht schlecht. Es fordert den Mus-
kel auf, Verspannungen zu losen, und zwingt
ihn letztlich dazu, sich zu lockern. Statische
Dehnilibungen gleichen den Haltegriffen, mit
denen ein Ringer den Gegner zum Aufgeben
zwingt. Man wendet sie am besten nach dem
Training oder spater am Tag oder abends an,
um den Muskel und das Bindegewebe zu ver-
langern und das uberaktive Nervensystem zu
entspannen. An reinen Erholungstagen sind
sie ebenfalls wirksam, sogar vor dem Aufwar-
men. Lange statische Dehnungen tragen zu
dauerhaften Veranderungen in der Fascia
(der Kollagen- und Bindegewebshiille der
Skelettmuskeln) bei, verbessern die Muskel-
koordination und verlangern die Muskeln.

F: wann soll ich eine Pause einlegen?
A: Pausen sind Teil Ihres Trainingsplans. Vie-
le Sportler trainieren ununterbrochen: aber
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wenn Sie alle Signale des Korpers ignorie-
ren, wehrt er sich eines Tages mit einer leich-
ten Zerrung oder sogar mit einer groReren
Verletzung. Am besten ist, jede Woche, jeden
Monat und jedes Jahr eine Erholungsphase
einzuplanen — wie dieses Buch es empfiehit.
Dann verbessern Sie sich systematisch, beu-
gen Verletzungen vor und dirfen sich tber
bessere Leistungen freuen. Sie haben die
Wahl: rechtzeitig agieren oder hinterher rea-
gieren. In beiden Fallen missen Sie eine
Pause einlegen. Ist es nicht besser, wenn
Sie den Zeitpunkt und die Dauer selbst be-
stimmen?

F: wie viel ist zu viel?

A: Die meisten Ausdauersportler glauben,
mehr Training sei besser. Aber das stimmt
nicht. Besseres Training ist besser. Wenn Sie
schlecht schlafen, wenig Energie haben, an
einer chronischen Krankheit leiden, weil Ihr
Immunsystem geschwacht ist, steife oder
schmerzende Muskeln und Gelenke haben
oder standig schlecht gelaunt sind, trainieren
Sie zu viel. Der Schwerpunkt der meisten Pro-
gramme liegt auf einem sehr hohen Trai-
ningsumfang. Versuchen Sie, den Umfang zu
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halbieren, und beobachten Sie, ob lhre Leis-
tung besser oder schlechter wird. Wahrschein-
lich wird sie besser.

F: was soll und kann ich tun, wenn ir-
gendwo Schmerzen auftreten?

A: Finden Sie moglichst schnell heraus, was
weh tut, und beherzigen Sie die Hinweise und
Tipps, die wir Ihnen in diesem Buch geben.
Prufen Sie Ihre Biomechanik, Ihre Symmetrie
von links nach rechts, lhre Pfeilerstarke -
und die inneren Funktionen aller Systeme,
die wir besprochen haben. Tun Sie nichts
mehr, was Schmerzen auslost, und halten
Sie sich 3 bis 7 Tage lang an einen Trainings-
plan, in dem die Regeneration im Mittelpunkt
steht. Wenn die Schmerzen dann einige Zeit
nicht mehr aufgetreten sind, fangen Sie all-
mahlich wieder an, in geringem Umfang zu
trainieren, und legen Sie zwischendurch regel-
maRig regenerative Tage ein.

Bei hartnackigen Schmerzen sollten Sie
sich von einem erfahrenen Physiotherapeu-
ten untersuchen und behandeln lassen. Es
ist wesentlich besser, kleine Beschwerden
sofort zu behandeln, als sie zu ignorieren
und eine groRere Verletzung zu riskieren.
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n meinen beiden ersten Blchern, Core Performance und Das Core Pro-

gramm, bat ich die Leser und Leserinnen, uns uUber ihre Erfahrungen mit

dem Programm zu berichten. Seither habe ich Zuschriften von vielen Men-

schen erhalten, die das Core-Programm nutzen, um Schmerzen zu beseitigen,

abzunehmen, flexibler zu werden und einen Plan auszuarbeiten, der ihnen

durch Hochleistungsernahrung und -training dauerhafte Gesundheit und dauer-

haften Erfolg sichert.

Ich wirde mich besonders uber Reaktionen
von Lesern dieses Buches freuen. In meinem
Beruf gibt es kaum etwas Schoneres, als
hochmotivierten Menschen zu zeigen, wie
sie noch besser werden konnen. Da Sie die-
ses Buch gekauft haben, vermute ich, dass
Sie bereits einige unglaubliche Ausdauerleis-

2

tungen vollbracht haben. Vielleicht haben Sie
Marathonlaufe oder Triathlons bewaltigt oder
sich als Radfahrer oder Schwimmer ausge-
zeichnet. Ich bin davon Gberzeugt, dass Sie
mit diesem Programm noch mehr leisten
konnen, und zwar ohne Schmerzen und mit
einem System, das Sie nicht nur zu einem




hervorragenden Ausdauersportler macht,
sondern lhnen auch zu dauerhafter Gesund-
heit verhilft.

Dieses Programm wird Sie begleiten, so-
lange Sie Ausdauersport treiben, maoglicher-
weise also bis ans Ende lhres Lebens. Neh-
men Sie einen Leistungsriickgang als Folge
der Alterung nicht langer einfach hin. Nichts
spricht dagegen, mit diesem Programm alter
und besser zu werden. Sie konnen das Core-
Ausdauer-Programm beliebig ausbauen. Wie
Sie gesehen haben, enthalt es keinen Zeitrah-
men. Wir reden nicht von »Spitzenleistungen
in 12 Wochen« oder von einem »6-Wochen-
Plan fur den Erfolg«. Dieses Programm ermog-
licht endlose Fortschritte.

Vielleicht ist dieses Buch alles, was Sie
far Ihr Ausdauertraining je brauchen werden;
aber ich mochte lhnen einige zusatzliche
preiswerte Moglichkeiten aufzeigen, die Ihre
Leistung enorm steigern konnen.

Tausende von Menschen haben sich un-
serer Online-Gemeinschaft auf der Website
www.coreperformance.com/endurance ange-
schlossen. Jede Woche beantworten wir Fra-
gen Uber das Core-Programm und versorgen
die Mitglieder mit den neusten wissenschaft-
lichen Informationen Uber Ernahrung, Fitness
und Ausdauer. Ich hoffe, auch Sie stoffen in
naher Zukunft zu dieser wachsenden Ge-
meinschaft von Menschen, die sich fest vor-
genommen haben, ein Leben lang leistungs-

fahig zu bleiben.
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Als wir dieses Programm zusammenstell-
ten, legten wir Wert darauf, wenig Ausristung
zu benutzen, denn wir wissen, dass Ausdauer-
sportler in ihrer Sporttasche oder Fahrradbox
oft wenig Platz haben. Wir wollten nieman-
dem einen Vorwand liefern, unsere Ratschia-
ge nicht zu befolgen, sondern ein wirksames
Programm anbieten, mit dem Sie unabhangig
von lhren finanziellen Mitteln Erfolg haben
konnen. Wer dieses Programm befolgt, er-
zielt groRartige Ergebnisse.

Weil wir Ihnen die Kosten fur eine Mitglied-
schaft im Fitnessstudio ersparen, haben Sie
vielleicht etwas mehr Geld zur Verflgung.
Wenn ja, konnen einige Hilfsmittel dazu bei-
tragen, dass Sie noch effektiver trainieren
und lhre sportlichen Ziele erreichen. Auf un-
serer Website bieten wir Produkte und Pro-
gramme an, die wir entwickelt und geprift
haben und die Ihr Core-Trainingsprogramm
erganzen.

Klicken Sie zuerst auf unseren Online Sto-
re. Dort finden Sie Produkte, die in diesem
Buch beschrieben werden und die vorziglich
zum Core-Ausdauer-Programm passen, einer-
lei, ob Sie zu Hause oder im Fitnessstudio
trainieren. Viele Leser haben mir geschrie-
ben, dass sie unsere Workouts groRartig fin-
den. Ich wuanschte, ich konnte bei Ihnen sein,
um Sie anzuleiten. Nun, es gibt etwas Ver-
gleichbares: Wir haben eine DVD-Serie ge-
schaffen, in der ich Sie in Inrem Wohnzimmer
durch die 30-mindtigen Workouts flhre.
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Im Core Store finden Sie aber auch lami-
nierte Karten, auf denen jede Ebene der Work-
outs abgebildet ist. Diese Karten zeigen Ih-
nen die richtige Haltung beim Training zu
Hause oder im Fitnessstudio.

Ebenfalls im Store finden Sie mehrere Pa-
kete, mit denen Sie zu Hause einen Core-Fit-
nessraum aufbauen konnen. Ich wei, dass
Sie sehr beschaftigt sind, und vielleicht
kommt eine Mitgliedschaft in einem Fitness-
studio fir Sie nicht in Frage. Oder Sie besit-
zen zwar eine Monatskarte, kénnen sie aber
mangels Zeit nie nutzen. Méglicherweise wol-
len Sie dort trainieren, wo Sie laufen, schwim-
men oder Rad fahren. Mit einem einfachen
Core-Fitnessraum kénnen Sie das Core-Pro-
gramm in lhr Leben integrieren.

Vielleicht denken Sie nun: »Das wéare wun-
derbar, aber ich habe weder Zeit noch Platz
fur eine komplexe Ausristung.« Nun, unsere
Produkte sind kompakt und einfach anzuwen-
den. Sie passen unters Bett oder in eine klei-
ne Ecke.

Unser Ausristungspartner GoFit hat ge-
meinsam mit uns mehrere preiswerte Pakete
zusammengestellt, die Sie im Core Store kau-
fen konnen. Natirlich kénnen Sie auch ein-
zelne Teile kaufen, die in lhren Trainingsplan
passen.

Beim Stébern im Core Store finden Sie ei-
ne ganze Welt von Core-Performance-Pro-
grammen. Wenn Sie Anfanger sind und erst
damit begonnen haben, Ihr Leben und lhre

Gesundheit in die eigenen Hande zu neh-
men, sollten Sie sich auf dieses Buch kon-
zentrieren und das Programm befolgen. Wir
haben uns bemiiht, es in diesem Buch aus-
flhrlich darzustellen, und wenn Sie versu-
chen, nach und nach immer mehr davon in
Ihren Core-Workouts unterzubringen, ist die-
ses Buch vielleicht alles, was Sie je brau-
chen werden.

Die meisten Ausdauersportler, die ich ken-
ne, wollen jedoch hdhere Leistungsebenen
erreichen. Gehoren Sie zu dieser Gruppe,
dann sollten Sie die Programme auf unserer
Website prifen.

Im Core Store finden Sie auch Core Perfor-
mance, mein erstes Buch (jetzt als Paper-
back), und sportartspezifische DVD-Trainings-
programme flr Golf, Fuball, Tennis, Football
und Baseball. Jede DVD enthalt ein Pro-
gramm mit mehr als 60 Ubungen, die lhnen
helfen, lhre Leistung in jeder dieser Sportar-
ten zu steigern. Diese grofartigen Produkte
far Leistungs- und Freizeitsportler empfehle
ich sogar mit groRem Erfolg Profisportlern,
die nicht in unseren Athletes’ Performance
Institutes trainieren konnen.

Aufserdem rate ich lhnen, sich unsere in-
teraktive Plattform anzusehen. Sie kdonnen

sie Uber unsere Website www.coreperfor-
mance.com/endurance erreichen. Bei ihrer
Gestaltung haben wir die Anregungen un-
serer Leser bericksichtigt, die sich noch an-
spruchsvollere Workouts wiinschen. Diese

NACHWORT
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interaktive Plattform stellt Core-Programme
fur verschiedene Fitnessstufen sowie 15
Sportarten vor. Meine Mitarbeiter und ich ha-
ben diese Programme in einer Datenbank
untergebracht, und Sie brauchen nur ein paar
einfache Fragen zu beantworten, um alles Ih-
ren Zielen, lhren Interessen und lhrer Lebens-
weise anzupassen.

Volistandige Ernahrungsplane erganzen
Ihr maBgeschneidertes Trainingsprogramm
und zeigen lhnen, was Sie essen sollten und
wann Sie Ihre Mahlzeiten am besten einneh-
men. Mit Hilfe visueller Werkzeuge konnen
Sie lhre Fortschritte verfolgen. Es gibt Video-
clips fir jede Ubung, und ich versuche, Ihnen
jeden Tag Tipps zu geben, die den neuesten
Stand unserer Forschungen und unserer Ent-
wicklung in den Athletes’ Performance Insti-
tutes wiederspiegeln. Kurz gesagt, www.core-
performance.com/endurance ist fur Sie das
Zweitbeste, wenn Sie nicht zu uns kommen
konnen.

Auferdem rate ich Ihnen, die Website von
Active.com, einem meiner anderen Partner,
zu besuchen. Dies ist die beste Online-Quel-
le, wenn Sie sich Uber Wettkampfe flr Aus-
dauersportler informieren wollen. Dort kon-
nen Sie sich auch anmelden. Active.com
informiert Sie Uber die zahlreichen Wettkamp-
fe, bei denen Sie Ihre Core-Strategien anwen-

den konnen.
Ich méchte, dass Sie lhr Leben lang Mit-

glied der Online-Gemeinschaft von Core-Per-
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formance bleiben. Darum kostet die Mitglied-
schaft pro Jahr weniger als eine Tasse Kaffee
pro Woche. Fur den Preis einer personlichen
Trainingseinheit erhalten Sie Programme,
progressive Programme, die auf Ihre Lebens-
weise und lhren Leistungsstand zugeschnit-
ten sind und sich mit Ihnen andern, sobald
Ihre Ziele und Anforderungen sich andern.

Mehr noch: Wenn Sie sich fur die Core-Ge-
meinschaft interessieren, durfen Sie die Site
3 Wochen lang kostenlos testen. Gehen Sie
zZu www.coreperformance.com/endurance,
klicken Sie auf »Enter Your Code«, und geben
Sie CPE20495 ein. In diesen 3 Wochen kon-
nen Sie die Programme ausprobieren, alle
Werkzeuge auf der Site prufen und dann ent-
scheiden, ob Sie Mitglied werden wollen.

Ich habe schon vielen Menschen gehol-
fen, inre Traume zu verwirklichen. Manche
von ihnen sind bekannte Sportler, aber die
meisten sind Menschen wie Sie, die erstaun-
liche Ziele erreicht haben. Fur mich ist es am
schonsten, wenn ich meine Sportler aufbau-
en kann und sehen darf, wie sie sich entwi-
ckeln und ihre Ziele erreichen.

Jetzt bin ich ganz aufgeregt, weil mir dank
dieses Buches noch mehr Menschen wie Sie
schreiben werden, und das inspiriert mich.
Viele Leser werben fir dieses Programm,
und ich kann lhnen gar nicht sagen, wie
dankbar ich dafiir bin. Ich mochte wissen,
wie dieses Programm Ihr Ausdauertraining
verandert hat — nicht nur in kérperlicher Hin-



sicht. Schreiben Sie mir, wenn es ihnen ge-
holfen hat, Herausforderungen zu bestehen,
Verletzungen auszuheilen und Ihre Traume zu
erfallen. Ich mochte erfahren, welche Hinder-
nisse Sie Uberwunden und welche Klippen
Sie umschifft haben. Berichten Sie der gan-
zen Core-Gemeinschaft, was Sie durch eine
aktive Lebensplanung erreicht haben.

Bitte teilen Sie lhre Erfahrungen auf
mark@coreperformance.com mit uns. Wir
wahlen die Zuschriften aus, die uns am meis-
ten inspirieren und bewegen, und laden die
Autoren in eines unserer Athletes’ Perfor-
mance Institutes ein, wo sie mit unseren Mit-
arbeitern neben einigen der besten Sportlern
der Welt trainieren durfen.

Helfen wir einander, durch die Website
motiviert zu bleiben. Dort konnen Sie auf der
Basis |hrer Ziele Fortschritte machen. Ihre
Leistungen und Ihr Mut werden mich ermuti-

gen. Sie konnen mir personlich berichten,
wie Sie lhr Leben verandert und lhre Ziele
erreicht haben, und mich dadurch noch mehr
motivieren.

Leider kdnnen wir nicht jeden Leser ein-
laden. Ich hoffe, Sie schlieBen sich unserer
Gemeinschaft an und diskutieren mit der
wachsenden Zahl von Menschen, die ent-
schlossen sind, jeden Tag als sportliches Er-
eignis zu betrachten und sich gut auf den
Wettkampf vorzubereiten, den wir Spiel des
Lebens nennen.

Willkommen in der dauerhaften Welt der
Core Performance.

lhr Tainer

Mt

Mark Verstegen
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Fett gedruckte Ziffern beziehen sich auf Fotos,

A

Abduktoren (AIS) 187, 187

Adduktoren
AlS (aktiv-isoliertes Stretching)
188, 188
Schaumstoffrollenubungen 177,
177

aerobe Grundlage 46

aerobe Zone 44-45, 48

AIS siehe aktiv-isoliertes Stretching

Aktiv-isoliertes Stretching (AlS)
Abduktoren 187, 187
Adduktoren 188, 188
Brustkorbdehnung 189, 189
Oberschenkelrlickseite bei
gebeugtem Bein 184, 184
Oberschenkelriickseite bei
gestrecktem Bein 185, 185
Quadnzeps und Huftbeuger im
Kniestand 186, 186
Schollenmuskel 183, 183
Schulter (in Seitlage) 190, 190
Seilubungen 54-56

unterstrichene auf Texte in Boxen.

Trizeps- und Schulterdehnung
mit Zwillingswadenmuskel 182,
182
alaktazide Energie 43, 44, 49
Alkohol 81, 82
Amino Vital Endurance 81-82, 86,
94,95, 217
Aminosauren
Glutamin 97-98, 98-99
Leuzin 98-99
verzweigtkettige (BCAA) 96-97
anaerobes Energiesystem 43, 44
anaerobe Schwelle 45, 48, 49
Antioxidantien 66, 72, 81, 95,
96-97
Apfel 73, 76, 79, 90, 93
Armbewegung beim Laufen 18-21,
19
Ausfallschritte
Ellbogen an den Spann (mit
Schritt vor) 127, 127
Ellbogen an den Spann
{kriechend) 120, 120

in die Kniebeuge 132-133,
132-133
ruckwarts mit Seitbeuge (mit
Schritt zurtick) 130-131,
130-131
rickwarts mit Seitbeuge 123,
123

Austrocknung 94

B

Bagel 67, 79, 89, 90, 93

Ballaststoffe 66, 69, 72, 76, 86,
88,93

Banane 67, 72, 76, 79, 89, 90, 93,
95

Bankdrucken
mit Kurzhanteln (Kurzhantel-
dricken) 170, 170
mit Kurzhanteln (im Wechsel)
163, 163

Bauchmuskein 29, 32

BCAA 96-97



Beincurl
exzentrischer mit Vaislide 160,
160
mit Valslide 166, 166
Beinkreuzen im Stehen an der Zug-
maschine 145, 145
Beinumarmung 124, 124
Bench-Hop, Einfacher 149, 149
Beweglichkeit 4, 21, 26, 28, 39
Bewegungsmuster, falsche 5
Birnformiger Muskel, Triggerpunkt-
Ubung 196, 196
Blutzucker
Ernahrung 71, 74, 75, 81
glykamischer Index 67, 68-69
am Wettkampftag 92
Brustkorbdehnung (AIS) 189, 189
Brustwirbelsaule, Triggerpunkt-
Ubung 198, 198

C
Catapult 99
Cholesterin
erhohen mit gesattigtem Fett
71,74
LDL und HDL 74
senken mit Niussen 74
Clif Bar 91
Clif Shot 86, 91, 95
Core-Stabilitat 29-30
Cytomax 81, 86, 91, 96

D

Dehnung siehe auch Movement
Prep und Stretching
mit Schaumstoffrolle: greifen,
rollen, heben 192, 192
nach dem Training 217
statisch 25-26, 33, 217
Standwaage 119, 119
Standwaage (mit Schritt zurlick)
126,126
Trizeps- und Schulterdehnung
mit Seil 191, 191
vor dem Wettkampf 25-26
Diabetes, niedriger glykamischer
Index und geringeres Risiko 68,
69
Diat, Low Carb 62, 66, 66, 70
Dorsalflexion 13-18

Dreifache Beugung-Streckung
11-14,13-15, 18, 20
Drinks
Shakes nach dem Training 70,
71,86-87,95
Shakes vor dem Training 86, 87
Sportdrinks 80, 81-82, 95
Durchblutung
in den Kapillaren 44, 48
Stimulation mit heien und
kalten Badern 54, 57
Durchspulen 114
Dynamik
alaktazide Energie 43, 44
Bedeutung flr Ausdauersportler
35-37
Elastizitat (Spannkraft) als Teil
davon 36
Workouts
Beschreibung 109-110
Herzfrequenzzone 47
Ebene 1 200, 200-201
Ebene 2 202, 202-203

E

EAS
Catapult 99
Endurathon 81, 86, 217
Myoplex 76, 79, 86, 88, 91, 95,
98, 216

Eier 71, 79

Einkaufsliste 72-73

Eiwei®
Bedarf 70, 71, 89
Bedeutung 69
Eiweifdriegel 76, 77
Shakes 70, 71
Tipps fur mehr Leistung 80, 82
nach dem Training 89
vor dem Training 89
am Trainingstag 86-87
Quellen 70-71

Eiweifriegel 76

Elastizitat
Energiespeicherung und -frei-
setzung 3, 36, 37, 39
Gewebetoleranz 4-6
Stabilitat und Beweglichkeit als
Grundlage 3-4
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Ubungen siehe Ubungen, Spann-
kraft (Elastizitat)
Workouts
Dynamiktag, Ebene 1 200,
200-201
Dynamiktag, Ebene 2 202,
202-203
Elektrolyte
Kohlenhydrat-Elektrolyt-Getranke
81, 82, 86, 88,92, 93
Verlust bei Wasservergiftung 94
Endurathon (EAS) 81, 86, 217
Energie
aerobes System 43-45, 48-49
anaerobes System 43, 44, 45,
49
Recycling 36, 37, 48
Verluste 37, 38
Entwicklung des Energiestoff-
wechselsystems (EES)
aerobes Energiestoffwechsel-
system 43-45, 48-49
anaerobes Energiestoffwechsel-
system 43, 44, 45, 49
Dynamiktage 109-110, 200,
202
Kraftaufbautage 110, 112-113,
204, 206
Regenerationstage 114, 209
Entztndungen und Kaltetherapie 57
Erganzungsmittel (Nahrungser-
ganzungsmittel) 95-99, 96-97,
28-99
Erholung 51 siehe auch
Regeneration
Ernahrung
und Ausdauertraining 61-62,
64-65, 70-76
flr Ausgewogenheit 64, 65, 75
Einkaufsliste 72-73
Eiwei 70-71
Fett 71, 74-75
Kohlenhydrate 65-69
Mahlzeiten, Haufigkeit 75, 77,
16
Sportlerinnen-Trias 63
am Trainingstag
nach dem Training 64,
86-87
Tipps flir mehr Leistung 87



vor dem Training 86

wahrend des Trainings 86
am Wettkampftag

Erganzungsmittel 95-100,

96-99

Kategorien 87

leerer Magen beim Laufen

215-216

Planung 92

Trinken 80-82

nach dem Wettkampf 88,

89-91, 95

vor dem Wettkampf,

Beispiele 89

wahrend des Wettkampfs

94~-95

Zeitpunkt 88

Zusammenstellung 7879

Essen siehe auch Ernahrung

Einkaufsliste 72-73
glykamischer Index 66, 67,
£68-69
Portionen 73

F
Fahrrad-Fitness 33
Fersenlauf und Schienbein-
schmerzen 20
Fett im Essen
Bedarf an Wettkampftagen 93
Bedeutung 71
gesattigt 71
Tipps fir mehr Leistung 74-75
ungesattigt 74
Fettsauren, essenzielle 98-99
Fisch 70, 71,72, 74, 77
Fischdl 72, 74,95
Fleisch, mager 70, 71
Flexibilitat
Ubungen
AlS-Abduktoren 187, 187
AlS-Adduktoren 188, 188
AlS-Brustkorbdehnung 189,
189
AlS-Oberschenkelriickseite
bei gebeugtem Bein 184,
184
AlS-Oberschenkelriickseite
bei gestrecktem Bein 185,
185

AlS-Quadrizeps und Hiift-
beuger im Kniestand 186,
186
AlS-Schulter (in Seitlage)
190, 190
AlS-Schollenmuskel 183,
183
AIS-Zwillingswadenmuskel
182,182
Dehnung mit Schaumstoff-
rolle — greifen, rollen, heben
192,192
Trizeps- und Schulterdehnung
mit Seil 191, 191
Regenerationsworkout 210-211
freie Radikale 66
FuBgewdlbe 193

G
Gatorade 80-82, 86, 91, 93, 94,
95,217
GatorLytes 94
Gemiise
buntes 80
kohlenhydrathaltiges 90
starkehaltiges 90
GesaRmuskeln, starke, flr HGft-
stabilitat 28-29
Getreide 90, 93
Gewebe
Belastung 28, 37
Qualitat 26, 54, 55
Knoten und Krémpfe 55
Toleranz 4-6, 37, 43
Gleich-/Ungleichmagigkeit 12, 216
Gleitbrett 111 siehe auch Valslide
Glukose
Gehalt in Sportdrinks 80
glykdmischer Index 67, 68-69
Glutamin 97-98, 98-99
glykamischer Index 67, 68-69, 71,
81
Glykogen 94, 99
Go-Fit Pro Gym-in-a-Bag 111
Gu 86, 93,94, 95

H
Haferflocken 67, 72, 74, 77, 79, 90
Haltung

Laufen 32

perfekte 26-28
Radfahren 33
Schulter 30-31, 31
Schwimmen 216
Hammer Gel 86, 24, 95
HDL-Cholesterin 74
heie und kalte Bader 57
Heifshunger 52
Herzfrequenz
Trainingszonen 46-47, 49
Uberwachung 46
Herzkrankheiten
erhdhtes Risiko durch gesattig-
tes Fett 74
geringeres Risiko durch
Lebensmittel mit niedrigem
glykamischem Index 68, 69
und Nisse 74
Hocke/Kniebeuge
Hocksprung in den stabilen
Stand 150, 150
Einbeinige Kniebeuge an der Zug-
maschine 167, 167
Kreuzschritt in die Kniebeuge
132,132
Schritt-Kniebeuge mit oder ohne
Valslide 162, 162
Seitwartsschritt in die Knie-
beuge mit Valslide 168, 168
Sprung aus der Kniebeuge 1586,
156
Sprung in die Kniebeuge (ohne
Gegenbewegung) 151, 151
Hocksprung in den stabilen Stand
150, 150
Hiftbeuger
AIS im Kniestand 186, 186
Quadrizeps und 176, 176
Ubung mit Schaumstoffrolle
175,175

 Hiften

Regenerationsworkouts bei
Schmerzen 212-~-213
Stabilitat 28-29
Huhn 71, 72, 76, 78, 79
Hirdensprung mit doppelitem
Bodenkontakt 154-155,
154-155
Huttenkase 71, 72, 76, 79
Hyponatramie 94

REGISTER




|

lliotibial-Band, Triggerpunkt-Ubung
195, 195

Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers/Quadrizeps
Triggerpunkt-Ubung 197, 197
Ubung mit Schaumstoffrolle
176,176

Intervalitraining 46-47

J
Joghurt, 72, 76, 79, 91, 93, 216

K
Kabeljau 71
Kabelziehen oben in halber Knie-
beuge (Heben) 158, 158
Kabelziehen oben in Schrittstellung
(Hacken) 164, 164
Kabelziehen unten in halber Knie-
beuge (Heben) 159, 159
Kabelziehen unten in Schritt-
stellung (Heben) 165, 165
Kalender, Core-Performance- 199
Kaltetherapie 57
Kalzium 70, 96-97
Kapillaren 44, 48
Kardiotraining 44, 46-47, 49;
siehe auch Entwicklung des
Energiesystems (EES)
Kasein 98-99
kataboler Zustand 64, 70
kinetische Kette 41
Kleiner Brustmuskel, Triggerpunkt-
Ubung 194, 194
Kniebeuge siehe Hocke/Kniebeuge
Kniegelenkstrecker, Innerer Kopf/
Quadrizeps Triggerpunkt-Ubung
197,197
Knieschmerzen
beim Laufen 216
Regenerationsworkout 212~-213
Knieumarmung
mit Schritt vor 128, 128
auf der Stelle 121, 121
Knochendichte 62
Knoten im Gewebe 55
Koffein 81, 82, 96-97, 98-100
Kohlenhydrate
Arten 66

Bedarf
am Wettkampftag 9293, 95
nach dem Wettkampf oder
Training 89, 95
als Energielieferant 65-66
Energieriegel 76, 91
Erganzungsmittel 96-97
in Fertigprodukten 66
glykamischer Index 67, 68—-69
Low-Carb-Diat 65, 66, 66
Menge 66, 68
Quellen 89-91, 93
Tipps fur mehr Leistung 69
Kohlenhydrat-Elektrolyt-Getranke
81, 82, 86, 93
Kohlenhydratspeicher, Aufflllen 91
Kontrastbader 57
Kortison 87, 215
Kraft
Arten
funktionale 38
relative 38, 39
stabilisierende 39-40
vorantreibende 40-41
Kreistraining
Kraftaufbautag, Ebene 1
204, 204-205
Kraftaufbautag, Ebene 2
206, 206-207
und Muskelgrofe 216-217
Ubungen siehe Ubungen, Kraft
Verlust durch und Austrocknung
80

L
Lachs 70,72,74,77,79, 80
Laktat 37, 45, 48
Laktatschwelle 44-45, 46, 48-49
Laufen
Dorsalflexion 13-15
Gesamuskelstarke fur Huft-
stabilitat 28-29
Haltung 32
mit leerem Magen 215-216
Schrittfrequenz 36
auf Zehen 215
Laufrhythmus 36
LDL-Cholesterin 74
Leindl 74
Leistung und Trinken 80-82
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Leuzin 98-99
Liegestutze auf Valslides 169, 169
Limonade 81, 82

M
Mahlzeiten
3 mal 375,80
ausgewogene 75-80
Plane far Sportler und Sport-
lerinnen 78
vor dem Wettkampf 89
Zahl und Haufigkeit 75, 77
Zusammenstellung 78-79
Maissirup mit hohem Fruktosege-
halt 76, 82
Massage
mit Schaumstoffrolle 54-55
Selbstmassage, Regenerations-
workout 208-209
Menstruation 63
Milch 74, 91, 216
Milchprodukte
fettarm 71
vollfett 74
Miniband-Ubungen
Gehen (Knie gebeugt) 144, 144
Innen- und AuRendrehung 137,
137
Seitwartssprung (Stabilisation)
148, 148
Mitochondrien 44, 48
Molkepulver 72, 86, 98-99, 216
Movement Prep
Nutzen 26-27
Ubungen siehe Ubungen,
Movement Prep

Workouts
Dynamiktag, Ebene 1 200,
200-201
Dynamiktag, Ebene 2 202,
202-203
Kraftaufbautag, Ebene 1
204, 204-205
Kraftaufbautag, Ebene 2
206, 206-207
Multivitamine 72, 95, 98-99
Muskeln
Abbau 75

Faserrisse 4, 57
Glykogen 94, 99
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Krampfe 55

Rekrutierung 41

stabilisierende 29, 31, 39
Myoplex 76, 79, 86, 88, 91, 95, 98

N
Natrium

Hyponatramie 94

in Sportdrinks 81
Naturreis 66, 78-79, 80, 90
Nudeln 78, 77, 79, 80, 88, 90, 93
Nusse 74

0

Oherer Rucken/Schultern Regene-
rationsworkout bei Schmerzen
210-211

Oberschenkelrlickseite/Kniebeuge-
muskulatur
bei gebeugtem Bein, AIS (aktiv-
isoliertes Stretching) 184, 184
bei gestrecktem Bein, AIS (aktiv-
isoliertes Stretching) 185, 185
Standwaage 119, 119
Standwaage (mit Schritt zurtick)
126,126
Ubung mit Schaumstoffrolle
174,174
Verspannung 16, 215

Obst 90, 93

Ole, gemischt 74

Qlivenadl 74

Omega-3-Fettsauren 70, 74, 98-99

Omega-6-Fettsauren 70, 74

Osteoporose 63

P

Pfeilerstarke
fir Dynamik 37
als Grundlage der Bewegung 27
fur Schwimmer 216

Pillar Bnidge Front mit diagonalem
Armheben 141, 141

Pillar Bridge Lateral mit Beinab-
spreizen 142, 142

Pillar Bridge
Front 134, 134
Lateral (Beine gekreuz) 135,
135

Pillar Marsch (vorwarts) 122, 122

Pillar Skip (auf der Stelle) 129, 129
PortionsgroBen 73
PowerBar 76, 91, 93
Prahabilitation (Prahab)
Nutzen 31-33
Pfeilerstarke 27-28
Ubungen siehe Ubungen, Prahab
Workouts
Dynamiktag, Ebene 1 200,
200-201
Dynamiktag, Ebene 2 202,
202-203
Propriozeption, besser durch
Movement Prep 26, 39
Protein siehe Eiweif}

Q

Quadrnizeps und Huftbeuger
AIS im Kniestand 186, 186
Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers, Triggerpunkt-Ubung
197,197
Ubung mit Schaumstoffrolle
175,175

R
Radfahren
Dorsalflexion 15
Fahrradfitness 33
GesaRmuskelstarke far HUft-
stabilitat 29
Umdrehungen pro Minute (UPM)
36
Reaktives Steppen 157, 157
Regelblutung, ausbleibende 63
Regeneration
aktive 54
Entwicklung des Energiestoff-
wechselsystems (EES) 114, 209
Flexibilitatstbungen
AlS-Abduktoren 187, 187
AlS-Adduktoren 188, 188
AlS-Brustkorbdehnung 189,
189
AlS-Oberschenkelrickseite
bei gebeugtem Bein 184,
184
AlS-Oberschenkelrickseite
bei gestrecktem Bein 185,
185

AlS-Quadrizeps und Huft-
beuger im Kniestand 186,
186

AlS-Schollenmuskel 183,
183

AIS-Schulter (in Seitlage)
190, 190
AISZwillingswadenmuskel
182,182

Trizeps- und Schulter-
dehnung mit Seil 191, 191

Bedeutung fur den Erfolg 51-57
Nutzen 54

passive 54
Schaumstoffrollenubungen

Adduktoren 177, 177
Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers/Quadrizeps 176,
176

als Massage 54-55
Oberschenkelrickseite 174,
174

Breiter Rickenmuskel 181,
181

Mittlerer und oberer Rucken-
bereich 180, 180

Unterer Rickenbereich und
Viereckiger Lendenmuskel
179,179

Vorderer Schienbeinmuskel
173,173

Spanner der Oberschenkel-
binde 178,178
Wadenbeinmuskel 172, 172
Zwillingswadenmuskel 171,
171

Schlaf 52-53
Triggerpunkt-Ubungen

Birnformiger Muskel 196,
196

Kleiner Brustmuskel 194,
194

Brustwirbelsaule 198, 198
FuRgewolbe 193, 193
lliotibial-Band 195, 195
Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers/Quadrizeps 197,
197

Workouts

aerobe Zone 45
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Herzfrequenz-Trainingszone
46
Rosinen 67, 90, 93
Racken
Schmerzen, Regenerations-
workout 210-211
Ubung mit Schaumstoffrolle
179,179
Rucken
Ubungen mit Schaumstoffrolle
Mittlerer und oberer Rucken-
bereich 180, 180
Unterer Ruckenbereich und
Viereckiger Lendenmuskel
179,179
Schmerzen, Regenerations-
workout 210-211
Ruckenmuskel, Breiter, Ubung mit
Schaumstoffrolle 181, 181
Ruckwartsschaukel auf allen Vieren
125,125
Rumanisches Kreuzheben an der
Zugmaschine 161, 161

S
Safte 89, 90-91, 93
Samenkerne 74
Sauerstoff
aerobes Energiesystem 43-45,
48-49
VO, max 45, 46, 48
Schaumstoffrolle, Ubungen
Adduktoren 177,177
als Massage 54-55
Oberschenkelrlickseite/Knie-
beugemuskulatur 174, 174
Innerer Kopf des Oberschenkel-
streckers/Quadrizeps 176, 176
Quadrizeps und Huftbeuger 175,
175
Breiter RiGckenmuskel 181, 181
Mittlerer und oberer Rickenbe-
reich 180, 180
Unterer RGckenbereich und Vier-
eckiger Lendenmuskel 179, 179
Vorderer Schienbeinmuskel 173,
173
Spanner der Oberschenkelbinde
178,178
Wadenbeinmuskel 172, 172

Zwillingswadenmuskel 171, 171
Schienbeinschmerzen
Arten 20
Regenerationsworkout 212-213
Schlaf
Mangel 52, 53
Schlafzahl 56
Stadien 52-53
Schiafstiftung, amerikanische 52
Schmerzen
beim Laufen 216
Regenerationsworkout fur
Hiften 212-213
Knie 212-213
Racken 210-211
Oberer Ricken, Schultern
210-211
Schienbein 212-213
Umgang damit 218
Schollenmuskel, AlS 183, 183
Schrittlange 26, 37
Schulter
AIS (in Seitenlage) 190, 190
Schmerzen, Regenerations-
workout 210-211
Schulterzucken 31
Stabilitat 30-31
Schulterbriicke
marschierend, mit Hliftbeugung
143,143
marschierend, Knie gestreckt
136, 136
Schweinefleisch 70
Schweifd, Schwitzen
und Kaliumverlust 81
und Wasserverlust 94
Schwimmen
Effizienz 39
und Haltung 216
Korperbewegungen 21
Schwimmgolf (Swolf) 39
Seil fur AIS-Ubungen 55-57
Seitwartssprunge 152-153,
152-153
Selbsttest
Armbewegungen 18-21, 19
Schulterbricke 16-17, 16-18
mit gestreckten Beinen und
Dorsalflexion 16
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mit gestreckten Beinen und
Plantarflexion 16
mit gestreckten Beinen-
Gehen mit Dorsalflexion 17
mit gestreckten Beinen-
Gehen mit Plantarflexion 17
Dorsalflexion 13-17
Dreifache Beugung-Streckung
11-14,13-15
Shakes nach dem Training 70, 71,
86-87,95
Snacks
am Wettkampftag 93-94
als Zwischenmabhlzeit 76
Spanner der Oberschenkelbinde,
Ubung mit Schaumstoffrolle
178,178
Spannkraft siehe Elastizitat
Sportdrinks 80, 81-82, 95
Sportlerinnen-Trias 63
stabilisierende Muskeln 29, 39
Stabilitat
Drehstabilitat 41
Huften 28-29
Kern 29-30
und Kraft 40
Schulter 30-31
und Spannkraft (Elastizitat) 3—-4
Starke 90
Stoffwechsel, Anregung durch
haufige Mahlzeiten 75
und Eiweifs 70
Stretching siehe auch Dehnung und
Movement Prep
AIS (siehe aktiv-isoliertes
Stretching)
Umgekehrter 90/90-Stretch
118,118
Stufentrainingssystem 46-47
Sufigkeiten 91
Symmetrie 12, 26

T

Tee 72, 81

Testosteron 87

Thunfisch 70

Tiefenmassage 54-55

Tofu 71

Training siehe auch Workouts
und Erholung 217
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und Herzfrequenzzonen 46-47,

49

Intervalltraining 46-47
Tnggerpunkt-Ubungen

Birnformiger Muskel 196, 196

Kleiner Brustmuskel 194, 194

Brustwirbelsaule 198, 198

FuRgewolbe 193, 193

lliotibial-Band 195, 195

Innerer Kopf des Kniegelenk-

streckers/Quadrizeps 197, 197
Trinken

Sportdrinks 80, 81-82, 95

Tipps fur mehr Leistung 82

an Trainingstagen 85, 86-87

Wasser 80

am Wettkampftag 92, 94-95
Trizeps- und Schulterdehnung mit

Seil 191,191

U
Ubungen
Kraft

Bankdrucken mit Kurzhanteln
(im Wechsel) 163, 163
Beincurl mit Valslide 166,
166
Exzentrischer Beincurl mit
Valslide 160, 160
Schritt-Kniebeuge mit oder
ohne Valslide 162, 162
Kabelziehen ohen in Schritt-
stellung (Hacken) 164, 164
Kabelziehen unten in Schritt-
stellung (Heben) 165, 165
Kabelziehen oben in halber
Kniebeuge (Hacken) 158, 158
Kabelziehen unten in halber
Kniebeuge (Heben) 159, 159
Einbeinige Kniebeuge an der
Zugmaschine 167, 167
Kurzhanteldriicken 170, 170
Liegestitze auf Valslides
169, 169
Rumanisches Kreuzheben an
der Zugmaschine 161, 161
Seitwartsschritt in die Knie-
beuge mit Valslide 168, 168

Movement Prep
Ausfallschritt, Ellbogen an
den Spann (mit Schritt vor)
127,127
Ausfallschritt, Ellbogen an
den Spann (kriechend) 120,
120
Ausfallschritt ruckwarts mit
Seitbeuge 123, 123
Ausfallschritt rickwarts mit
Seitbeuge (mit Schritt vor)
130-131,130-131
Beinumarmung 124, 124
Knieumarmung (auf der
Stelle) 121, 121
Knieumarmung (mit Schritt
vor) 128, 128
Kreuzschritt in die Kniebeuge
132-133,132-133
Pillar March (vorwarts) 122,
122
Pillar Skip (auf der Stelle)
129,129
Ruckwartsschaukel auf allen
Vieren 125, 125
Standwaage 119, 119
Standwaage (mit Schritt zu-
ruck) 126, 126
Umgekehrter 90/90-Stretch
118,118

Prahab
Beinkreuzen im Stehen an
der Zugmaschine 145, 145
Gehen mit Miniband (Knie ge-
beugt) 144, 144
Innen- und Aufdendrehung mit
Miniband 137, 137
Pillar Bridge Front 134, 134
Pillar Bridge Front mit diago-
nalem Armheben 141, 141
Pillar Bridge Lateral (Beine
gekreuzt) 135, 135
Pillar Bridge Lateral mit Bein-
abspreizen 142, 142
Schulterbrucke mit Huftbeu-
gung (marschierend) 143,
143
Schulterbriicke (marschie-
rend, Knie gestreckt) 136,
136

Vierfache Hiftdehnung an
der Zugmaschine 138-139,
138-139
Y's auf dem Boden 140, 140
Y's und L's (vorgebeugt)
146-147, 146 -147
Regeneration, Flexibilitat
AlS-Abduktoren 187, 187
AlS-Adduktoren 188, 188
AlS-Brustkorbdehnung 189,
189
AlS-Oberschenkelruckselte
bei gebeugtem Bein 184,
184
AlS-Oberschenkelruckseite
bei gestrecktem Bein 185,
185
AlS-Quadrizeps und Huftbeu-
ger im Kniestand 186, 186
AlS-Schollenmuskel 183,
183
AlS-Schulter (in Seitlage)
190, 190
AlS-Zwillingswadenmuskel
182,182
Dehnung mit Schaumstoff-
rolle — greifen, rollen, heben
192, 192
Trizeps- und Schulter-
dehnung mit Seil 191, 191
Regeneration mit Schaumstoff-
rolle
AlIS-Abduktoren 177, 177
Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers/Quadrizeps 176,
176
Oberschenkelriickeite /Knie-
beugemuskulatur 174, 174
Quadrizeps und Huftbeuger
175,175
Breiter RUckenmuskel 181,
181
Mittlerer und oberer Rucken-
bereich 180, 180
Unterer Riickenbereich und
Viereckiger Lendenmuskel
179,179
Vorderer Schienbeinmuskel
173,173
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Spanner der Oberschenkel-
binde 178, 178
Wadenbeinmuskel 172, 172
Zwillingswadenmuskel 171,
171
Regeneration, Triggerpunkte
Birnformiger Muskel 196,
196
Kleiner Brustmuskel 194,
194
Brustwirbelsaule 198, 198
FuRgewélbe 193, 193
lliotibialband 195, 195
Innerer Kopf des Kniegelenk-
streckers/Quadrizeps mit
Tennisball 197,197
Spannkraft (Elastizitat)
Bench-Hop, Einfacher 149,
149
Hocksprung in den stabilen
Stand 150, 150
Hurdensprung mit doppeltem
Bodenkontakt 154-155,
154-155
Reaktives Steppen 157, 157
Seitwartsspriinge 152-153,
152-153
Seitwartssprung mit Mini-
band (Stabilisation) 148,
148
Sprung aus der Kniebeuge
156, 156
Sprung in die Kniebeuge
(ohne Gegenbewegung) 151,
151
Udo's Choice Blend 74
Umgekehrter 90/90-Stretch 118,
118
Universitat Chicago, medizinisches
Zentrum 52

Vv
Valslide
Ubungen

Beincurl 166, 166
Exzentrischer Beincurl 160,
160
Liegestitze 169, 169
Schritt-Kniebeuge 162, 162

2%

Seitwartsschritt in die Knie-
beuge 168, 168
Ersatz 111
verzweigtkettige Aminosauren
(BCAA) 96-97
Viereckiger Lendenmuskel, Ubung
mit Schaumstoffrolle 179, 179
Vierfache Hiftdehnung an der Zug-
maschine 138-139, 138-139
Vitamine 71, 72, 95, 96-99
VO,-max 45, 46, 48
VO max-Analysator 49, 49
vorantreibende Kraft 40-41
Vorderer Schienbeinmuskel, Ubung
mit Schaumstoffrolle 173, 173

w
Wadenbeinmuskel, Ubung mit
Schaumstoffrolle 172, 172
Wasserstoffionen 37, 45
Wasservergiftung 94
Wattleistung 35
Workouts siehe auch Training
Core-Ausdauer-Workout, Ein-
fihrung 105-106
Dynamiktag
Beschrelbung des Workouts
109-110
Ebene 1 200, 201-202
Ebene 2 202, 202-203
Ernahrung an Trainingstagen
86-87
Kalender 199
Kraftaufbautag
Beschreibung des Workouts
110-113
Ebene 1 204, 204-205
Ebene 2 206, 206-207
Planung 108
Progression 106-107
Regenerationstag
allgemeine Regeneration
208-209
Beschreibung des Workouts
113-114
Flexibilitat 210-211
Huftschmerzen 212-213
Knieschmerzen 212-213
Rackenschmerzen 210-211

DAS CORE-AUSDAUER-PROGRAMM

oberer Rucken und Schultern,

Schmerzen 210-211

Schienbeinschmerzen

212-213

Selbstmassage 208-209
Verhaltnis Arbeit zu Regenera-
tion 108

Y

Y's auf dem Boden 140, 140

Y's und L's (vorgebeugt) 146-147,
146-147

Z

Zerealien (Getreideflocken) 90, 93

Zugmaschine
Beinkreuzen im Stehen 145,
145
Einbeinige Kniebeuge 167, 167
Rumanisches Kreuzheben 161,
161

Zwillingswadenmuskel
AlS (aktiv-isoliertes Stretching)
182,182
Ubung mit Schaumstoffrolle
171,171




UBER DIE AUTOREN

Mark Verstegen gilt als einer der innovativs-
ten Experten fur sportliche Hoéchstleistun-
gen. Als Eigentumer der Firma Athletes’ Per-
formance, die modernste Trainingszentren in
Tempe, Arizona, Carson, Kalifornien, und Las
Vegas unterhalt, leitet er Teams von Fitness-
Spezialisten und Ernahrungswissenschaft-
lern, die einige der bekanntesten Sportler
unserer Zeit trainieren und beraten.

Mark empfiehit eine ganzheitliche Lebens-
weise und ein Trainingsprogramm, das Kraft,
Dynamik, Flexibilitat, die Stabilitat der Ge-
lenke und des »Kerns« sowie seelische Aus-
dauer verbindet. Er hilft Sportlern, nicht nur
schneller und starker zu werden, sondern
auch dynamischer, flexibler und widerstands-
fahiger gegen Verletzungen und langwierige
Riicken-, Hift- und sonstige Gelenkbeschwer-
den zu werden.
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Unter anderem berat Mark die Spielerver-
einigung der NFL, Adidas, EAS, Gatorade, Kei-
ser, Power Plate, eine Reihe anderer fuhren-
der Unternehmen, die sich mit Sport und
Fitness beschaftigen, sowie Sportorganisa-
tionen.

Als dynamischer Redner reist Mark durch
die Welt, um an Institutionen wie dem Ameri-
can College of Sports Medicine, der National
Strength und Conditioning Association und
bei vielen Unternehmen zu sprechen.

Mark und seine Trainingsmethoden werden
in Dutzenden von Zeitschriften besprochen.
Er schreibt regelmagig flir Men’s Health. Sein
erstes Buch, Core Performance: The Revolutio-
nary Workout Program to Transform Your Body
and Your Life, erschien 2006 bei Rodale.

Mark begann seine Trainerkarriere an sei-
ner Aima Mater, der Washington State Uni-



W

versity. Er war stellvertretender Leiter fOr
Spielerforderung an der Georgia Tech und
grundete 1994 das International Perfor-
mance Institute auf dem Campus der IMG
Sports Academy in Bradenton, Florida. 1999
zog er nach Phoenix und baute das Athletes’
Performance Institute auf, das bald zum be-
liebtesten Trainingszentrum flr Weltklasse-
sportler wurde. Zusammen mit seiner Frau
Amy lebt Mark in Scottsdale, Arizona.

Pete Williams ist ein erfahrener Journalist,
der far zahlreiche Publikationen, darunter
USA Today, Men'’s Health und Street & Smith’s
SportsBusiness Journal Uber Sport, Fitness
und Wirtschaft schreibt. Er ist Autor oder Co-
autor von sieben Blchern, darunter Core Per-
formance und Das Core Programm (mit Mark
Verstegen) sowie Fun Is Good (mit Mike
Veeck). Sein neustes Buch ist The Draft: A
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Year inside the NFL's Search for Talent. Er hat
ein Diplom der University of Virginia und lebt
mit seiner Frau Suzy und seinen beiden Séh-
nen in Florida. Pete moderiert die Radioshow
The Fitness Buff (WTAN AM 1340). Seine
Websites sind www.petewilliams.net und
www.fitnessbuffshow.com.

Weitere Informationen Uber Mark Verste-
gens Core-Trainingsprogramme sowie inter-
aktive Workouts und Erndhrungsplane finden
Sie auf der Website www.coreperformance.
com. Dort werden auch sportspezifische
DVD-Programme fur Tennis, Golf, Fufball, Ba-
seball, Football und andere Sportarten sowie
Ausristungen fur das Core-Training und Infor-
mationen Uber Seminare und persdnliche
Beratungswochen bei den Athletes' Perfor-
mance Institutes in Tempe, Arizona, Carson,
Kalifornien, und Las Vegas angeboten.



STEIGERN SIE IHRE LEISTUNGSFAHIGKEIT!

Haben Sie auch manchmal das Gefiihl, dass Sie sich in lhrem Sport nicht mehr weiterent-
wickeln konnen? Glauben Sie, dass ein gewisses Alter, Zeitmangel, Willensschwéche oder gar
die Gene lhre Leistungsfahigkeit einschranken? So geht es vielen Sportlern.

Lidwest

Su

Mark Verstegen, einer der angesehensten Fitnesstrainer Amerikas, der mit seinem innova-
tiven Core-Programm das Training seiner Landsleute revolutioniert hat, zeigt Ihnen, wie Sie
Stagnation iberwinden und in lhrem Sport neue Ziele erreichen konnen.

Das Core-Ausdauer-Programm zerlegt die Bewegungen von Ausdauersportlern in einzelne
Phasen und beschreibt ein einfaches, ganzheitliches Trainingssystem, das es lhnen ermog-

licht, weniger zu trainieren und dennoch mehr zu leisten.
Das Core-Ausdauer-Programm hilft Ihnen

= sich beim Laufen, Schwimmen oder Radfahren effizienter zu bewegen und im Training
sowie bei Wettkampfen schneller zu werden

» den Korper vor, wahrend und nach dem Wettkampf optimal mit Nahrstoffen zu versorgen

s Verletzungen, Krankheiten und bleibenden Schaden vorzubeugen und im Training wie im
Alltag mehr Energie zu haben

» Muskelmasse, Flexibilitat, Stabilitat, Beweglichkeit und Effizienz zu steigern
» Hochstleistungen zu erbringen und langer durchzuhalten

:Maﬂc Verstegen
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