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Vorwort

In meinem letzten Vierteljahrhundert im Leistungssport
wurde ich im Laufe der Zeit mit allen moglichen Fragen und
Aussagen zum Thema Training und Leistungsdiagnostik
konfrontiert. Teilweise zum Schmunzeln, jedoch, wenn ich
daran denke wie viele dieser Dinge in einem Training
umgesetzt werden, grenzt das manchmal fast schon an
Korperverletzung.

Spatestens dann vergeht einem das Schmunzeln. Dieses
Buch soll jeden an Bewegung und Training interessierten
Menschen wieder dazu bringen nachzufragen bzw. zu
hinterfragen.

Nachgefragt wird heute nur mehr selten. Das ware in der
heutigen Zeit des Informationsuberflusses vielen peinlich.
Man konnte als ,Nichtwissender” abgetan werden.



,ES ist keine Schande nichts zu wissen, wohl aber, nichts
lernen zu wollen.“
(Alison Croggon)



Sich zu bewegen ist ein Grundbedurfnis des Menschen und
bei RegelmalSigkeit immer noch die beste
Gesundheitsvorsorge. Wie man am besten an die Sache
herangeht, sollte nach dem Lesen dieses Buches klar sein.
In der heutigen Zeit verspricht jede Trainingsmalinahme
und/oder jedes Trainingsgerat noch hohere Effizienz mit fast
garantiertem Erfolg in Rekordzeit. Was in den meisten Fallen
bewegt wird, ist lediglich das Geld. Jedes Gerat und jede
Methode ist nur so gut wie der, der weils, wie man es richtig
verwendet und einsetzt.

Es werden Begriffe und Trainingsmethoden erklart, die
oftmals falsch verwendet werden. Was steckt dahinter?

Die Belastbarkeit ist ein zentrales Thema fur ein gesundes
und stabil funktionierendes System ,Mensch*”. Die
Ausdauerleistungsfahigkeit als ,,Mittel zum Zweck" ist dabei
die Grundlage fur Gesundheit und jede Sportart. Sie
unterstutzt und beeinflusst Regeneration, Immunsystem
und Umgang mit Stress wesentlich.

Viele Verletzungen, Uberlastungen sowie Immun-
Antwortstorungen wurden sich auf diese Weise vermeiden
lassen, von "Burn-out"-Situationen ganz zu schweigen. Aber
zu diesem Thema spater mehr.

Experten, die genau wissen wie was geht, gibt es auf der
Spielwiese Sport jede Menge. Allein in der Sportart "Fulsball”
haben wir schon ein paar Millionen "Experten” in Osterreich.
Und das ist in vielen anderen Disziplinen nicht anders. Es ist
zugegebenermalien auch gar nicht so einfach zu wissen,
wer jetzt ein wirklicher Experte ist und wer nicht.

Dies kann ein ,Laie” meist schwer beurteilen.



Um ein Beispiel zu nennen: Wer weils schon nach einer
Behandlung beim Zahnarzt, ob die Arbeit gut war oder
nicht. Das weils ich meist erst einige Zeit spater, wenn
uberhaupt. Die Beurteilung, ob gut oder nicht, hat weniger
mit Arbeitsqualitat zu tun, sondern vielmehr mit Sympathie,
Ambiente und mit dem Wohlfuhlfaktor.

Auf der ,Spielwiese Sport“ habe ich schon viele solcher
~Experten” kennengelernt. Manche haben vor Jahren einen
Sport intensiver betrieben oder haben schon einmal
irgendwo eine Leistungsdiagnostik gemacht. Oder sie
kennen einen, der einen kennt, der sich auskennt.

In keinem anderen Berufsfeld wird so viel spekuliert, auf den
Zufall gehofft - der zugegebenermalien relativ oft auch zu
Erfolgen fuhrt - und manipuliert wie im Sport. Und das liegt
nicht unbedingt am Sportler selbst, sondern oft auch am
betreuenden Umfeld.

In vielen anderen Branchen waren diese Zustande, wie sie
im Sport teilweise herrschen, unvorstellbar.

Ich sage nicht, dass keine gut funktionierenden Systeme
existieren. Im Verhaltnis zur Gesamtpopulation wird dieses
Wissen und der Nutzen daraus jedoch nur zu einem sehr
geringen Prozentsatz ein- und umgesetzt.

In diesem Buch geht es nicht um eine Trainingsanleitung,
sondern um Grundsatze. Das Verstehen dieser Grundsatze
ist die Basis, dass Training Uberhaupt erst richtig
funktioniert.

Und das betrifft den Leistungssportler in gleichem Male wie
den ambitionierten Hobbysportler bzw. Gesundheitssportler
und Trainingsanfanger.

Meine Beschaftigung in den letzten 25 Jahren bestand darin,
alle moglichen Trainingsmethoden und MaBnahmen auf
deren Wirksamkeit zu untersuchen und die Effizienz mit



entsprechenden biologischen Messdaten auch
nachzuweisen.

Mit einer Leistungsdiagnostik, wenn gewusst wie, kann die
Qualitat des Trainers und dessen Trainingsempfehlungen
gepruft werden.
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Wer bin ich

Ich hatte mich frih dazu entschlossen Schiprofi zu werden
und war einer von der ,Trainierer-Typ“-Sorte. Ich trainierte
immer mehr und oOfter als die anderen, um eben besser zu
sein. Mit 14, 15 Jahren begann eine Verletzungsserie, die
nicht abreiBen wollte. Mit 18, 19 Jahren entschied ich mich
meine ,Karriere” zu beenden, da der Rickstand nicht mehr
aufzuholen war. Ich zermarterte mir den Kopf, warum das
alles so gelaufen war.

Ich begann zu lernen, um Ursachen zu finden. Mir wurde
sehr schnell klar, dass in dem ganzen System der
Sportbetreuung so einiges schiefgelaufen war. Sagen wir es
mal so, Unwissenheit schutzt vor Strafe nicht, und meine
.Strafe” war das Karriereende.

Hatte ich damals gewusst, was ich heute weil3, ware sicher
einiges anders verlaufen. Aber das ist die ,,Zeitung von
gestern“ und nicht mehr zu andern.

Ich suchte nach dem ,Warum*, die Ursachen dahinter. Die
Tage waren lang und die Nachte kurz. Vielen ging es in
meinem Alter nicht viel anders. Die Frage nach dem
Warum®* trieb mich immer weiter an. Ich wollte in Zukunft
dazu beitragen, jungen Athletinnen und Athleten ein
ahnliches Schicksal zu ersparen. Ich hatte das Gluck und
von Anfang an alle Moglichkeiten, um herauszufinden, wie
das System ,,Mensch” und sportliche Leistungsfahigkeit
funktioniert. Das Zusammenspiel von Leistungsdiagnostik
und Trainingssteuerung mit biologischen Messdaten ist
dabei der Schlussel, um die sportlichen Ziele gesund und



