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MEN.TALE BLOCKADEN SPRENGEN

MENTALE BLOCKADEN SPRENGEN

Deine korperlichen Grenzen kannst du durch gezieltes Training Stiick fiir Stiick ver-
schieben und liberwinden, mentale Blockaden dagegen musst du zuniachst durchbre-
chen. Erst wenn dir der »Durchbruch« gelungen ist, kannst du daran arbeiten, diesen

mentalen Fortschritt zu stabilisieren.

Genau dieser Durchbruch ldsst aber meistens lan-
ge auf sich warten — und je verbissener du dabei
vorgehst, desto schwieriger wird es. Um deine psy-
chischen Blockaden zu Giberwinden, muss du ent-
spannt und vor allem mit freiem Kopf agieren. Wenn
du schon mit der Einstellung »Das kann ich sowie-
50 nicht« an eine Ubung herangehst, wird es mit
grof3er Wahrscheinlichkeit nicht klappen.

Ich habe in meinersportlichen Praxis die Erfahrung
gemacht, dass manche Sachen besser funktionie-
ren, wenn man korperlich vorermidet ist — und
damit wahrscheinlich auch mental entspannter.
Vielleicht liegt es auch daran, dass man gegen
Ende eines Workouts weniger verkrampft ist, weil
schon etwas miide, sich dafiir aber gut im Bewe-
gungsmodus befindet. Man setzt sich wahrschein-
lich auch weniger unter Druck, weil es dann ja nicht
»s0 schlimm« ist, falls mal was nicht so klappt.
Man macht einfach ... und plotzlich funktioniert es!
So etwas erlebe ich beim Training mit meinen
Sportlern quasi jeden Tag.

SETZ DIR REALISTISCHE ZIELE

Um deine Grenzen zu verschieben, ist es unerldss-
lich, dass du dir realistische Ziele setzt — heraus-
fordernde ja, aberrealisierbare! Auterdem solltest
du dir einen ebenfalls realistischen Zeitrahmen
stecken, in dem du jedem deiner Ziele auch tat-
sachlich naher kommen kannst. Konkrete und ma-
nifestierte Ziele sind wichtig! Allein mit dem Vor-
satz: »lch méchte bei den Back Squats (Kniebeuge
mit Langhantel im Nacken) ein hsheres Gewicht
schaffen«, wirst du nichts erreichen. Konkrete,
greifbare Ziele sind nur in Verbindung mit einer

ebenfalls konkreten Zeitangabe realistisch. Also
notiere dir ein Datum! Nur so weif? du, wo du hin-
willst. In der Personalentwicklung und im Projekt-
management hat sich dafiir der Begriff SMART-Zie-
le eingebiirgert. Nicht zuletzt auch aus diesem
Grund empfehle ich auch flrs sportliche Training
positive Affirmationen (siehe Seite 14). Formuliere
deine Ziele kurz und pragnant und schreib sie dir
auf, am besten mit der Hand auf einen Zettel und
nichtin irgendeinen Computer!

Denn ist ein Ziel unrealistisch (zum Beispiel weil
derZeitrahmen zu kurzist, um es zu erreichen, oder
es schlichtweg unerreichbar ist), fuhrt das nur zu

SMART-ZIELE

Das Akronym smart steht
fiir spezifisch, messbar,
akzeptiert, realistisch, ter-
miniert. Um beim Beispiel
Kniebeuge zu bleiben: »lch
will {a) bei meinen Back
Squats (s) bis Weihnach-
ten (t) 180 Kilogramm {(m)
stemmen kénnen. Das (r)
hangt nun davon ab, wie
mein Ausgangswert, sa-
gen wir, Ostern, sein wird.
Liegt er bei 170 Kilo, ist
das Ziel realistisch, liegt
er bei 100 Kilo, wird das
Ziel nicht realistisch sein.«
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QUAL-DICH!-UBUNGEN

PISTOLS

Pistols sind einbeinige Kniebeugen. Den Namen haben sie erhalten, weil die Position
wiahrend der Ausfiihrung von der Seite an eine Pistole erinnert. Pistols stellen hohe
Anforderungen an die Beweglichkeit der Hiift- und Sprunggelenke sowie an Gleich-
gewicht und Koordination.

ONE LEGGED SQUAT

Die einfachste Form der Pistol ist der One Legged Squat. Dabei
stehst du auf einem hohen Kasten oderauch einer Bank, sodass
du das freie Bein nicht aktiv nach vorne strecken und halten
musst, sondern bequem und locker hangen lassen kannst.

Du stehst also auf einem Bein, das andere hangt neben dem Kasten in die Tiefe. Wie bei einer normalen
Kniebeuge ist das Gewicht auf dem Fuf? des Standbeins gleichmafig verteilt. Senke dein Gesaf nun
; langsam so weit ab, bis du auf der Wade aufsitzt.
* Im Normalfall schiebt sich dabei das Knie vor die Zehen — das ist kein Problem! Achte darauf, dass dein
5 angewinkeltes Knie nicht nach innen kippt, sondern driick es aktiv nach aufien. Wie beim Airsquat
& (siehe Seite 28-31) kannst du deine Arme fiir eine bessere Balance einsetzen. Driick dich nun wieder
nach oben in den aufrechten Stand und wechsle das Bein.
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FULL PISTOL SQUATS

Fallen dir die One Legged Squats leicht, kannst du dich an die
»echten« Pistols wagen. Du beginnst auf einem Bein stehend
auf dem Boden. Achte darauf, dass du nach jeder Wiederholung
das Standbein wechselst, um nicht einseitig zu trainieren.

Nun streckst du das Spielbein nach vorne. Dort haltst du es wah-
rend der gesamten Bewegung. Es darf zu keiner Zeit den Boden
beriihren. Senke dein Gesa nun langsam so weit ab, bis du auf
der Wade aufsitzt.

Im Normalfall schiebt sich dabei das Knie vor die Zehen — das
ist kein Problem! Achte darauf, dass dein angewinkeltes Knie
nicht nach innen kippt, sondern driick es aktiv nach auen.
Driick dich nun wieder nach oben in den aufrechten Stand und
wechsle das Bein.

) 2 PISTOLS MIT WECHSEL UNTEN
# LEVEL3

Noch etwas schwieriger wird’s, wenn du in der tie-
fen Hocke das Bein wechselst. Hast du die untere
einbeinige Hocke erreicht, setzt du den nach vorne
gestreckten FuB3 hiftbreit neben den Fuf des Stand-
beins. Damit verlagerst du dann auch das Korper-
gewicht mittig zwischen beide Fi3e. Du sitzt nun
aufrechtin der tiefen Hocke.

Nach einer kurzen Pause in der tiefen Hocke verla-
gerst du das Gewicht auf das andere Bein. Sobald
sich dein Korperschwerpunkt iber dem Bein befin-

TI PP det, kannst du versuchen, langsam den FufB3 des
Pistols sind ganz hervor- vormaligen Standbeins zu [8sen. Jetzt hat nur ein
ragend geeignet, um die FuB Kontakt mit dem Boden, und du streckst das
Beinmuskulatur zu krafti- Spielbein langsam nach vorne aus. Um die Ubung
gen und aufzubauen. zu beenden, richtest du dich aus dieser Position in
Du solltest dich erst an die den einbeinigen Stand auf.
Pistols heranwagen, wenn Jetzt startest du auf dem Bein, mit dem du die ",
SO GO Sl el be Ubung beendet hast, und fihrst sie in umgekehrter T

Kniebeugen beherrschst. Reihenfolge aus.
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.WORKOUTS & MINDSETTING

Das Schema »Auf Zeit« wird bei Freeletics und CrossFit haufig eingesetzt. Du wahist
eine Ubungsabfolge oder gewisse Runden von Ubungsabfolgen und absolvierst sie
so schnell wie moglich. Dieses Schema nutzt also die Aufgabenorientierung: Die
Aufgabe ist bekannt, doch wie lange die Durchfiihrung dauern wird, wei8t du nicht

und hadngt von deiner Fitness ab.

Allerdings ist dieses Schema auch mit einer gewis-
sen Vorsicht zu geniefien, denn es verfiihrt leicht
dazu, zu taktieren sowie schlampig zu trainieren.
Zu gerne namlich opfern Sportler beim »Auf
Zeit«-Workout ihre Technik zugunsten der Schnel-
ligkeit. Das ist aber ein absolutes »No Go«! Du
musst beim Workout — ja generell beim Sport — jede
Ubung beziehungsweise jede Bewegung immer mit
deiner besten, saubersten Technik ausfiihren! Und
zwar aus zwei Griinden: um Verletzungen zu ver-
meiden und um Vergleichbarkeit zu erreichen.

VERLETZUNGEN VERMEIDEN

Je besserdie Technikist, desto geringer das Verlet-
zungsrisiko. Das ist Fakt! Um jederzeit technisch
sauber»arbeiten« zu kénnen, musst du deine Kraft-
ausdauer trainieren. Nur wer {iber Kraftausdauer
verfiigt, gewdhrleistet, dass er die Technik selbst
unter Vorermiidung nicht vernachldssigt. Dies er-
fordert einen starken Willen, Selbstkontrolle und
Selbstbeherrschung. Denn du musst dich wahrend
eines Workouts zwingen, an deine Technik zu den-
ken — das erfordert Selbstkontrolle — und nicht an
deine Schnelligkeit — das erfordert Selbstbeherr-
schung! Problematisch wird es haufig, wenn meh-
rere Sportler gleichzeitig trainieren und jeder Ers-
ter, aberkeiner Letzter sein will. Das ist verstédndlich,
schadet aber dem langfristigen Trainingserfolg.
Lass dich also nicht aus falschem Ehrgeiz auf einen
Wettkampf in einer Disziplin ein, wenn du diese
technisch noch nicht perfekt draufhast.

Denn erst wenn sich deine Technik durch stetes
und gut durchdachtes Uben, auch unter Belastung,
gefestigt hat, kannst du dich ganz auf eine schnel-
le Ausfiihrung bei vielen Wiederholungen konzen-
trieren. Erst wenn es so weit ist, musst du dir tiber
die Technik keine Gedanken mehr machen. Dies
erfordert mitunter allerdings jahrelange Ubung!
Daran fiihrt kein Weg vorbei — und es gibt auch
keine Abkiirzung! Hier sind Geduld und mentale
Starke gefragt. Wende das Schema »Auf Zeit« also
nur auf Ubungen an, die du technisch perfekt be-
herrschst. Ein Coach, der dich gut kennt, ist hier
eine grofe Hilfe, denn er kann dir genau sagen,
welche Ubungen das sind.




VERGLEICHBARKEIT ERREICHEN

Wenn du die Technik im Workout schleifen lasst
und Wiederholungen nur irgendwie ausfiihrst,
bringst du dich um die Moglichkeit, dich mit deinen
vorangegangenen eigenen Leistungen zu messen,
sobald du das Workout wiederholst. Nurtechnisch
saubere, standardisierte Wiederholungen erlauben
eine objektive Vergleichbarkeit.

PACEN

Wer ergebnisorientiert denkt, dem bieten sich zwei
Moglichkeiten, mit dem Workout moglichst schnell
fertig zu werden. Entweder gibt man von Anfang an
100 Prozent und versucht, diese 100 Prozent mog-
lichst lange zu halten und sich durchzukdmpfen,
oder man taktiert.

Das Taktieren wahrend eines Workouts nennt man
Pacen. Gerade bei langeren Workouts lasst sich mit
einer individuell angepassten Strategie einiges
gewinnen. Sie kann dich etwa vor einer zu schnel-
len Ubersduerung der Muskulatur und dem damit
verbundenen Leistungsabfall bewahren. Mehr dazu
erfahrst du im Abschnitt Mindset einer Athletin
(siehe Seite 133—139). Die Gefahr, zu sehrzu pacen
(siehe Seite 118), ist immer gegeben. Solltest du
nach deinem Workout nicht geschafft sein, hast du

TIPP

Ich empfehle, Ubungen fiir
unterschiedliche Korper-
regionen immer abzuwech-
seln! Damit vermeidest du
eine zu schnelle muskulare

Ermiidung und kannst lan-
ger Gas geben und die In-
tensitdt hoch halten!

AUF ZEIT

EMPFEHLUNGEN
FUR DEIN TRAINING

Du kannst so ziemlich alles auf Zeit machen.
Stell dir eigene Workouts mit Quédl-dich!-
Ubungen zusammen und ergéinze sie um
Ubungen, die du schon machst. Wihle drei
bis fiinf Ubungen, mache Wiederholungszah-
len, die dich herausfordern, und trainiere die-
se dann iiber drei bis fiinf Runden so schnell
du kannst.

dich wahrscheinlich zu sehr gebremst. Gib dann
das ndchste Mal einfach mehr Gas! Probiere ver-
schiedene Strategien aus und finde heraus, welche
fiir dich personlich die beste ist.

WORKOUT-BEISPIEL

Das Workout »100 Burpees auf Zeit« ist ein sehr
gutes Beispiel fiir dieses Schema. Der Name klingt
schon schlimm, nicht nur wegen der offensichtli-
chen kérperlichen Belastung, sondern auch wegen
der mentalen Herausforderung, ganze 100 Wieder-
holungen durchstehen zu miissen. Eine Strategie
konnte sein, eine konstante Geschwindigkeit an-
zuschlagen, die du tber alle 100 Wiederholungen
durchhalten kannst. Eine weitere Méglichkeit ware
es, Pausen einzuplanen, also etwa nach 25 Wie-
derholungen jeweils eine Pause einzulegen. Oder
du folgst dem EMOM-Schema (siehe Seite 120) und
nimmst dir vor, pro Minute zehn Burpees zu ma-
chen und den Rest der Zeit zu pausieren. Wie du
siehst, gibt es viele Wege, mit einem Workout um-
zugehen. Je mehrverschiedene Strategien du tes-
test, desto besser wird dein Gefiihl dafiir werden,
wie du ein Workout angehen kannst. Mein Rat:
Probiere viele verschiedene Strategien aus! Jeder
Athlet ist anders, und jeder muss fiir sich person-
lich den Weg finden, derihn zum Erfolg fiihrt. Dabei
hilft nur ausprobieren, auch wenn es mal daneben-
gehen kann. Ubrigens: Gerade auch aus Riickschla-
gen ldsst sich viel lernen!
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MINDSET EINER ATHLETIN

Wie motiviert sich ein Sportler, wenn es vor und wahrend eines Wettkampfs ans
Eingemachte geht? Wie liberwindet man seinen inneren Schweinehund? Und wie
verhindert man aufzugeben? Hier einige Antworten auf qualende Fragen.

Damit du noch bessernachvollziehen kannst, wozu
die ganze Qualerei Uberhaupt gut sein soll, be-
kommst du auf den folgenden Seiten einen Einblick
in das Mindset einer Athletin. Jessica war so nett,
ihre ganz personlichen Erfahrungen, Gedanken und
Erlebnisse wahrend einer extrem harten Trainings-
woche aufzuschreiben. Du wirst auf viele Punkte
stofien, die wirauch in diesem Buch angesprochen
haben. Jessicas Bericht wird dir Strategien aufzei-
gen, mit deren Hilfe man als Sportlerin oder Sport-
ler auch extrem anspruchsvolle Workouts meistern
kann. Da es zu weit gefiihrt hitte, auf das gesamte
Trainingspensum einzugehen, hat Jessica die Ru-
der-Workouts speziell hervorgehoben.

Dein Mindset und deine Einstellung sind enorm
wichtig fur deinen Erfolg. Freust du dich auf das
Training oder den Wettkampf? Willst du gute Leis-
tungen bringen? Alles beginnt schon mit der Ein-
stellung, mit der du das Sportstudio betrittst. Du
kannst im Training oder im Wettkampf nur Hochst-
leistungen bringen, wenn du positiv motiviert und
aufnahmefahig bist. Wie sollst du dich zu guten
Leistungen aufschwingen, wenn du unausgeschla-
fen im Studio stehst? Ganz klar, dass niemand je-
den Tag total happy und 100 Prozent motiviert im
Training erscheint, doch sollten solche Tage liber-
wiegen. Auch ein mafiges Training muss kein Ver-
lust sein, denn aus Fehlern kann man sehr viel
lernen. Das ist wieder eine Frage der persénlichen
Einstellung: Argerst du dich nur iiber dein schlech-
tes Training, oder nimmst du dirvor, es das nachs-
te Mal besser zu machen. Du musst es schaffen,
aus deinen Fehlern zu lernen und sie zu nutzen. Es
geht hier also um deine ganz personliche Einstel-
lung. Diese kann nurbedingtvon auBen beeinflusst
werden. Die intrinsische Motivation ist der extrin-

sischen weit tUberlegen. Denk also dariiber nach,
warum dir dein Training so wichtig ist. Was willst
du erreichen? Warum gehst du jeden Tag zum
Sport? Warum qudlst du dich? Was ist dein Ziel?
Warum gehst du es nicht entspannter an, sondern
immer bis an deine Grenze? Je starker deine Moti-
vation und dein Mindset sind, desto groBerwerden
deine sportlichen Erfolge sein. Durch deine Einstel-
lung bestimmst du dariiber, wie dein Training oder
dein Wettkampf verlduft. Erkundige dich nach den
Mindsets anderer Athletinnen und Athleten. Lasst
sich ihr »Warum« auch auf deins tibertragen?

EIN GEDANKE VON
JESSICA DAZU

Wer mehrmals tdaglich trainiert,
muss sich immer wieder gut moti-
vieren kénnen. Mir hilft dabei mein
Trainingsumfeld. Ich gehe total ger-
ne zum Sport, weil ich dort meine
Freunde treffe und mich immer da-
rauf freue, mich so richtig auspowern
zu kdnnen. Wenn ich im Studio bin,
versuche ich die Zeit nicht zu ver-
trodeln, sondern konzentriere mich
auf die taglich wechselnde sportli-
chen Herausforderungen, die ich mir
stelle. Hier arbeite ich nicht nur an
Dingen, die ich schon kann, sondern
lerne standig Neues. Fiir mich gibt
es keine schdnere Motivation, als
eine schwierige Aufgabe plotzlich zu
meistern. Aus diesen Erfolgserlebnis-
sen ziehe ich meine Kraft, um auch
echt harte Ubungen oder Workouts
anzupacken und durchzustehen.




HOCHSTLEISTUNG! JETZT!

Viele ambitionierte Athleten kennen das: Irgendwann stag-
niert die Leistung. Es ist keine Entwicklung mehr erkennbar.
Absoluter Stillstand. Das kann ganz schon frustrierend sein,
aber es gibt einen Ausweg: Qual dich!

Um dein Leistungslevel zu steigern, musst du deine eigenen
Grenzen iiberwinden, erweitern und abermals iiberwinden.

Bist du bereit, dich dieser Herausforderung zu stellen?

Q Bewiltige vielfiltige Ubungen, die sowohl physisch
als auch psychisch stabiler und starker machen.

Q Teste (Selbst-)Motivationsstrategien, mit denen du
deine mentalen Blockaden durchbrechen kannst.

Q Lerne Trainings-Schemata kennen, die fiirimmer neue
Motivation und Abwechslung sorgen.

Q Finde heraus, wie sich sportlicher Kampfgeist und
Disziplin auf den Alltag iibertragen lassen.

Q Erfahre, wie sich Profis aus dem Leistungssport zu
absoluten Hochstleistungen anspornen.
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