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Die BYOC Serie


Mein Ziel mit der Be-Your-Own-Coach (BYOC) Buchserie ist es, dass du selbst dein Training verstehen und in weiterer Folge zu steuern lernst.


Du musst (darfst) dein ganzes Leben lang in deinem Körper verbringen und somit ist es nur richtig, wenn du auch Verantwortung für dieses „Transportmittel“ übernimmst. Niemand kennt deinen Körper so gut wie du selbst, daher bist auch du die kompetenteste Person um Entscheidungen dafür zu treffen.


Gleichzeitig ist aber auch ein gewisser Eigennutzen für mich darin enthalten: Zum Zeitpunkt, zu dem ich diese Einleitung schreibe, bin ich bereits seit mehreren Jahrzehnten als Athletiktrainer tätig, in welchen ich sehr oft dieselben Fragen beantworten durfte. Und obwohl ich immer noch leidenschaftlich gerne Athletinnen und Athleten mit ihrem Training helfe, gibt es ein zeitliches Limit was ich neben meiner Familie, meinem Unternehmen und meinem eigenen Training dafür investieren kann. Wenn ich dir also beibringe, grundlegende Trainingsentscheidungen selbst zu treffen, dann kann ich mich auf die fortgeschrittenen Fragen und Problem konzentrieren.


Jedes Buch in der BYOC Serie ist als alleinstehendes Werk konzipiert. Du wirst aber mit der Zeit sehen, dass alle körperlichen Fähigkeiten eng miteinander verbunden sind und dass das Gelernte aus einem der Bücher das Verständnis der anderen Bücher verbessert. Wenn ich einen Tipp geben darf, was die Reihenfolge der Bücher angeht, so würde ich dir empfehlen mit BYOC Vol 1 - Grundlagen Athletiktraining zu starten, da dieses Buch den besten Überblick liefert. Die weiteren Bücher gehen dann ins Detail.


Derzeit sind in diese Serie folgende Bücher erschienen:






	BYOC Vol 1 - Grundlagen Athletiktraining


	BYOC Vol 2 - Trainingsplanung Krafttraining


	BYOC Vol 3 - Trainingsplanung Beweglichkeitstraining





Aber wer weiß, vielleicht gibt es in der Zukunft noch weitere?


Ich freue mich auf alle Fälle, dass ich dich auf die Reise in die spannende Welt des Athletiktrainings mitnehmen und ein Stück begleiten darf!


P.S.: Auf Seite 145 findest du Zugang zu Videos für jedes Kapitel. Ich empfehle dir, jeweils nach Abschluss eines Kapitels das dazugehörige Video anzuschauen, um die Inhalte zu festigen!









Einleitung


Mein Name ist Andreas Scheicher und es freut mich, dir mit diesem Buch behilflich sein zu dürfen.


In meiner Zeit als Coach und Ausbilder für TrainerInnen konnte ich in den Jahren seit Abschluss meines Studiums für Leistungs- und Gesundheitssport unzählige Trainingsprogramme in zahlreichen unterschiedlichen Umfeldern beobachten und analysieren:




	
in meinem Trainingszentrum, in dem wir mit unserem Trainerteam jährlich circa 300-350 individualisierte Trainingsprogramme erstellen


	
als Trainer in einem Fitnessstudio mit über 3000 Mitgliedern


	
als Dozent am Institut für Sportwissenschaften in Innsbruck


	
als Ausbildungsleiter für die PFA Personal Fitness Academy


	
als Dozent für die BSPA Bundessportakademie


	
als Athletiktrainer für über 200 Athleten an zwei Standorten für Clubs der Deutschen Basketball Bundesliga


	
als Vortragender beim Internationalen Olympischen Committee (IOC)





Die Liste könnte noch viel länger sein, jedoch erzähle ich das nicht um anzugeben sondern um einen Punkt hervorzuheben: Ich habe TAUSENDE Trainingsprogramme analysiert und der Großteil dieser erfüllt bei weitem nicht die Qualität, die ich mir für ein gutes Trainingsprogramm erwarte.


Zwar erzielen manche Programme ein gutes Resultat, jedoch sind sich die Coaches meist nicht bewusst, warum das so ist und können deshalb die Resultate nicht reproduzieren. Oder anders ausgedrückt: Auch eine kaputte Uhr zeigt zweimal täglich die richtige Zeit an.


Was ist also der Faktor, der fast immer fehlt?


Eine klare Struktur, nach der die Trainingspläne erstellt werden.


Genau diese Struktur soll dieses Buch liefern. Wenn du die hier beschriebenen Schritte verstanden und umgesetzt hast wirst du Trainingspläne schreiben, die konstante Resultate erzielen - für jede Leistungsstufe, jede Sportart und jedes Umfeld.


Warum? Weil wir das Ergebnis nicht dem Zufall überlassen sondern eine klare Struktur haben, nach der wir vorgehen. Du kannst diese Struktur folglich mit allen Trainingsmethoden und Übungen befüllen und verlierst dabei trotzdem nicht das große Ganze aus den Augen. Egal ob du in einem Fitnessstudio trainierst, Calisthenics machst, Functionaltraining oder Crossfit toll findest oder lieber Bodybuilding praktizieren möchtest: Eine Struktur hilft dir bei jedem dieser Ziele.


Dabei bin ich der Erste der zugibt, dass Resultate nicht garantiert werden können. Warum garantierte Resultate nicht existieren und wie du sie dennoch erzielst erfährst du im nächsten Kapitel. Let´s go!





Warum Resultate nicht garantiert werden können





Stell dir vor, du bist Koch. Du hast ein tolles Rezept gefunden, kombinierst die richtigen Zutaten und zauberst ein wunderbares Abendessen für deine Gäste.


Kannst du das Resultat beim nächsten Anlass wiederholen?


Die Antwort ist JA, aber mit Vorbehalten. Es wird dir nur gelingen, wenn die einzelnen Zutaten auch dieselben sind.


Mischst du Mehl, Eier, Milch und Salz in bestimmten Mengen, so wirst du jedes Mal ein annähernd gleich gutes Omelett erhalten. Die Sache wird aber schon komplizierter, wenn die Zutaten nicht immer genau gleich sind. Ein frisch gepflückter Apfel vom Nachbarn schmeckt anders als der halbreife Apfel der aus Spanien eingeflogen wurde usw.


Wenn wir als Coaches ein Trainingsprogramm schreiben, haben wir es mit den komplexesten aller Zutaten zu tun: Menschen.


Keiner von ihnen ist auch nur annähernd wie der andere. Jeder Mensch hat unterschiedliche Umstände, Gene, Erfahrungen. Unterschiedliche Ziele, unterschiedliches Equipment, unterschiedliche Vorlieben.


Wir müssen uns also von der Idee verabschieden, ein Trainingsprogramm wie ein Rezept zu sehen, das immer dieselben Resultate erzielt.


Was macht deshalb ein Hauben-Koch (Sternekoch), das ihn von einem 0815 Koch unterscheidet? Er verkostet seine Speise und verändert dann laufend die Zutaten und Mengen, bis er mit dem Endresultat zufrieden ist.


Das Rezept ist somit der erste Schritt in einem längeren Prozess, an dessen Ende das Resultat entsteht.


Ein anderer Vergleich wäre der eines Musikers in einer Band. Hier wird der Unterschied zwischen einem Rezept und einer Struktur noch besser ersichtlich.


Die Struktur ist, dass bestimmte Abläufe hintereinander durchgeführt werden. Beispielsweise startet der Musiker damit, sein Equipment aufzubauen. Dann stimmt er seine Gitarre, macht einen Sound-Check und spielt das Konzert. Es würde überhaupt keinen Sinn ergeben, die Reihenfolge zu ändern und den Sound-Check NACH dem Konzert durchzuführen. Es würde auch keinen Sinn machen, sich jedes Mal einen neuen Ablauf überlegen zu müssen. Die Struktur ermöglicht es, konstant einen guten Sound zu erhalten. Trotzdem muss der Musiker während des Konzertes auf das Publikum eingehen, eventuell die Reihenfolge der Lieder etwas ändern oder mit dem Publikum kommunizieren. Ein Rezept würde hier bedeuten, dass jeder Musiker immer dieselben Songs in immer derselben Reihenfolge mit immer denselben Ankündigungen zwischen den Songs durchführt und auch immer dieselbe Reaktion aus dem Publikum dafür erhalten würde. Was natürlich nicht der Fall ist.


Als ich diesen Punkt verstanden habe, hat sich viel daran geändert, wie ich meine Kunden betreue. Denn die wichtigste Zutat am Weg zum Erfolg ist das Feedback und der Input des Athleten. Nur wenn der Athlet aktiv in den Trainingsprozess eingebunden ist erhalte ich die nötige Information, um das Trainingsprogramm anzupassen.


Als ich einem guten Freund davon erzählt habe, dass ich dieses Buch verfassen möchte und darin genau erklären werde, wie wir Trainingsprogramme schreiben, war seine Reaktion skeptisch: „Du möchtest deine Geheimnisse verraten, die deinen Athleten so tolle Ergebnisse ermöglichen?!“


Aber genau das ist der Punkt. Erstens verrate ich keine „Geheimnisse“, denn alles was ich hier vermittle sind bekannte Prinzipien der Trainingslehre. Ich habe sie lediglich in eine strukturierte und einfache Form gebracht, die es dir ermöglichen soll die Prozesse zu verstehen, ohne dass du dafür jahrelang studieren musst.


Es geht mir zugegebenermaßen auf die Nerven, wenn Sportwissenschaftler unnötige Fachbegriffe verwenden und Abläufe verkomplizieren. Du benötigst keine Leistungsdiagnostik, Laktatmessung, Biomechanik oder einen Doktortitel um Trainingsergebnisse zu erzielen. Training ist relativ einfach, wenn du es strukturiert angehst und nüchtern analysierst.


Und zweitens vereinfacht es meine Arbeit ungemein, wenn mehr Sportler und Coaches den Ablauf einer guten TrainingsPLANUNG verstehen. Man kann besser miteinander kommunizieren und meine Coaches und ich können uns auf den spannenden Bereich der TrainingsSTEUERUNG konzentrieren.


Wenn ich mit anderen Coaches kommuniziere haben sich im Laufe der Zeit auch die Fragen verändert, die ich ihnen stelle. Früher habe ich oft gefragt:




	Welche Übungen machst du?


	Welchen Split wählst du aus?


	Wie oft variierst du den Trainingsplan?





Heute hören sich meine Fragen eher so an:




	WIE ENTSCHEIDEST DU welche Übungen du machst?


	
WIE ENTSCHEIDEST DU welchen Split du auswählst?


	WIE ENTSCHEIDEST DU wann du den Trainingsplan variierst?





Anstatt nach einem Rezept und Fakten zu suchen (die es nicht gibt) möchte ich den Ablauf verstehen. Und genau das bringe ich dir in diesem Buch auch bei.


Egal, ob du andere Personen trainierst oder nur dich selbst: Ab heute bist du (d)ein Coach.


Coaches und Athleten durchlaufen im Laufe ihrer Karriere einen Prozess: Am Anfang haben wir keine Ahnung, was wir eigentlich tun sollen. Dann lernen wir etwas und wenden es immer und überall an. Wie ein Koch, der nur ein einziges Rezept kennt, ganz nach dem Motto „Wenn du einen Hammer hast, schaut alles aus wie ein Nagel“. Und erst zuletzt verstehen wir Abläufe und können selbstständig Entscheidungen treffen.


Viele erreichen dieses letzte Stadium nicht, weil sie nicht bereit sind auf die „Sicherheit“ des Rezeptes zu verzichten. Es ist zugegebenermaßen nicht leicht, gegen den Strom zu schwimmen wenn „alle“ etwas auf eine bestimmte Art und Weise machen. Andere erreichen dieses letzte Stadium nur in einem sehr kleinen Bereich (ihrer Nische) und übersehen dabei, dass nicht jeder in dieser (z.B. Bodybuilder oder Powerlifter) Bubble lebt sondern der Großteil der Bevölkerung andere Ziele verfolgt.



[image: ]



Wenn du noch neu beim Training bist, ist es vollkommen okay, wenn du dieses Buch erst mal als Rezept sieht und strenger befolgst.


Wenn du bereits etwas länger trainierst oder als Coach arbeitest solltest du dir als nächstes das Ziel setzen, an die Spitze der Pyramide zu kommen. Am Weg dorthin wirst du experimentieren, dokumentieren, analysieren und anpassen müssen, bis du den jeweils optimalen Trainingsplan gefunden hast. Das ist zwar mit mehr Arbeit verbunden, aber die Ergebnisse belohnen dich dafür. Für dich sind die ausführlichen Erklärungen in jedem Kapitel gedacht, denn du möchtest alles so gut wie möglich verstehen um es dann individuell einsetzen zu können.





Evidenzbasiertes Training





Aber was ist mit evidenzbasiertem Training und Studien?


Coaches, die evidenzbasiert trainieren, gehen von dem Irrglauben aus, dass es Methoden gibt, die immer und für jeden funktionieren. Denn nur solche Methoden lassen sich durch Studien gut beschreiben.


Die Gravitation ist ein gutes Beispiel für etwas, das grundsätzlich immer zutrifft. Lässt du einen Stein fallen, wird er nach unten (in Richtung Erdmittelpunkt) fallen. Das wird er jedes Mal und an jedem Ort tun, solange du auf der Erde bist. Wenn du diesen Versuch also oft genug wiederholst leitet sich davon eine Regel ab, weil ein Stein immer ein Stein ist und die Erde immer die Erde und die Gravitation immer die Gravitation. Alle Zutaten bleiben gleich, also ist ein „Rezept“ möglich.


Wie schon erwähnt ist das bei der Arbeit mit Menschen anders. Ich kann mich nicht nur auf Studien verlassen.


Wenn in einem Dorf 50 Bauern mit 50 Kühen sind, dann leben dort statistisch gesehen 100 Einhörner. Das ist statistisch korrekt, jeder logisch denkende Mensch wird sich vermutlich trotzdem nicht auf die Suche nach diesen Einhörnern machen...


Wenn auf der Verpackung eines Nahrungsmittels von einem durchschnittlichen Tagesbedarf von 2000kcal ausgegangen wird, so stimmt das für die gesamte Bevölkerung im Durchschnitt, jedoch für keinen individuellen Menschen. Der Kalorienbedarf ändert sich täglich und ist von viel zu vielen Faktoren abhängig, als das wir den Wert von 2000kcal als Fakt ansehen könnten.


Möchte nun ein Kunde sein Gewicht konstant halten, müssen wir ihn regelmäßig auf die Waage stellen und anhand dieser Messwerte seine Nahrungsaufnahme reduzieren oder erhöhen. Wir können quasi an jedem X-beliebigen Wert beginnen und kommen mithilfe der Anpassungen irgendwann zum gewünschten Ergebnis.


Wir können aber dennoch die Erkenntnisse aus den Studien zu unseren Gunsten nutzen um diesen Ablauf zu beschleunigen. Wenn wir wissen, dass der durchschnittliche Kalorienbedarf eine gewisse Kalorienmenge ist, dann werden wir an diesem Punkt starten und unsere Chancen vergrößern, von Anfang an näher am richtigen Wert zu liegen.


Zu einer ähnlichen Erkenntnis kam Todd Rose, der Autor des Buches „The End of Average“ 1. Er beschreibt, wie im Jahr 1950 das amerikanische Heer 4063 Soldaten vermessen hat um ein neues Cockpit für ein Flugzeug so zu bauen, dass es für die Proportionen eines durchschnittlichen Soldaten passend ist. Bei näherer Untersuchung wurde dann aber offensichtlich, dass für keinen einzigen dieser 4063 Soldaten das Cockpit auch nur annähernd passend gebaut war. Denn kein einziger der Soldaten erzielte bei allen 10 Messgrößen ein durchschnittliches Ergebnis. Selbst wenn man die Messgrößen auf drei reduziert, lagen nur 3,5% der Soldaten im Durchschnitt. Und das trotz einer Toleranz von +/- 30%. Wenn also die durchschnittliche Körpergröße 175cm ist wurden auch Ergebnisse von 170cm bis 180cm als durchschnittlich bewertet.


Das Fazit: Trotz großangelegter und exakter Studie, waren die Ergebnisse für die Einzelperson nicht korrekt. Deshalb wurden die Cockpits zwar grundsätzlich auf die Durchschnittsgröße angelegt, aber jedes Teil des Cockpits lässt sich verstellen – von der Sitzhöhe über die Entfernung der Steuerelemente bis zum Rückenlehnenwinkel.


Auch Coach Henk Kraijenhoff, der niederländische Leichtathletiktrainer von zahlreichen Weltklasseathleten schreibt in seinem Buch „What we need is Speed“2 über den Start eines Sprints, also einem eigentlich recht gut biomechanisch analysierbaren, kurzen Event: „Almost everything has been tried and written about the position of the blocks. After doing quite some research on the block start, I came to the disappointing and sobering conclusion: it all depends on the individual athlete.“


Und dann zählt er 11 Faktoren auf, die man beim Start variieren kann und die man durch Versuch und Irrtum ausprobieren muss um auf die jeweils richtige Startposition zu kommen.


Wir nutzen das Wissen über den Durchschnitt und passen dann im echten Leben alles an, bis es wirklich passt.


Den gleichen Ablauf nutzen wir in der Trainingsplanung, wenn wir uns entscheiden wie oft jemand trainieren sollte, wie intensiv jemand trainieren sollte oder welche Übungen erfolgversprechend sind.


Wenn man etwas oft genug macht ergeben sich Muster. Diese Muster (egal ob aus Studien oder aus praktischer Erfahrung) nennen wir die Prinzipien der Trainingslehre oder auch einfach Trainingsprinzipien.


Sie bilden das Grundgerüst beziehungsweise den Ausgangspunkt der Trainingsplanung, sollten aber nicht als Fakten missverstanden werden. Sie sind lediglich Wegweiser auf deinem Weg zum Erfolg.


Die besten Coaches haben keine Angst davor, auch mal einen anderen Weg einzuschlagen auf der Suche nach einer schnelleren Route. Einige dieser Routen sind Sackgassen, andere erweisen sich als sehr effizient und werden (mit 10-15 Jahren Verspätung) den Weg in die Trainingslehre finden. Ich kann mich nicht erinnern, wann ich in den letzten Jahren ein Programm geschrieben habe, das nicht zumindest ein bisschen angepasst werden musste, als wir es das erste mal mit dem Athleten durchgeführt haben.


Im Englischen gibt es einen sehr passenden Ausdruck dafür: Ein Trainingsplan ist ein „Educated Guess“. Wir raten und je mehr Erfahrung und Wissen wir haben, umso größer ist die Chance, dass wir weniger weit daneben liegen. Danach korrigieren wir die anfänglichen Fehler durch die Trainingssteuerung.


Aus diesem Grund möchte ich dir in diesem Buch kein Rezept geben, wie man ein Trainingsprogramm verfasst. Ich möchte dir vielmehr die Entscheidungen erklären, die bei der Trainingsplanung zu beachten sind, damit du in Zukunft selbst zu einem Koch wirst, der ohne strikte Rezepte Meisterwerke erstellen kann.


Zusammenfassung


Es gibt keinen Trainingsplan, der ein Resultat garantiert. Jeder Athlet und jede Situation ist anders. Jeder Trainingsplan ist ein Ausgangspunkt, der ständig durch das Feedback des Coaches und des Athleten angepasst werden muss. Den Ausgangspunkt können Trainingsprinzipien und Studien liefern. Was das Resultat garantiert ist die korrekte Anpassung (Trainingssteuerung), nicht der Plan an sich.





1 „The End of Average“ Todd Rose, 2016. ISBN: 978-0062358363


2 „What We Need is Speed“ Henk Kraaijenhof, 2016 ISBN: 978-0989619899
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