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Die vier
Komponenten
der Vitalitit

Programm oder Lebensstil?

konzentrieren sich auf das Abnehmen und dessen dsthetische Vorteile. Sie stellen
ein Programm vor, das in einer vorgegebenen Zeit abgeschlossen sein muss. Dazu gibt
es oft Vorher-nachher-Fotos. Das Ergebnis - straffe, definierte Muskeln und weniger
Korperfett - ist optisch eindrucksvoll und kann motivierend wirken.

Bei Thrive-Fitness jedoch sind diese Vorteile eher das Nebenprodukt Ihres
gesteigerten Fitnessniveaus statt das ultimative Ziel. Der wahre Vorteil liegt in
dem, was der Mensch erreichen kann, wenn er wirklich fit ist. Wer gut trainiert ist,
erreicht Ziele, von denen ein untrainierter Mensch nicht einmal zu traumen wagt.

Bei Thrive-Fitness gibt es keinen echten Anfang und kein Ende. Wie bei einem
Fitnessprogramm fihrt eins zum anderen. Es zielt auf die kontinuierliche korperli-
che und geistige Leistungssteigerung ab - in der Regel innerhalb von acht bis zwolf
Wochen. Da diese Leistungssteigerung aber dauerhafter Natur ist, ziehe ich es vor,
Thrive-Fitness als Lebensstil zu betrachten.

Haben Sie die Grundidee von Thrive-Fitness erst verinnerlicht, wird das Prinzip
zu einem unverzichtbaren Teil Ihres Lebens werden. Selbst, wenn das regelmaRige
Training bisher nicht zu lhrem Leben dazugehorte: Thrive-Fitness wird Thnen helfen,
ein neues und Uberaus ertragreiches Kapitel Ihres Lebens aufzuschlagen. Wenn
Sie ein routinierter Sportler sind, kann Thrive-Fitness Sie dabei unterstiitzen, Ihre
Effizienz und Konzentration zu verbessern und mehr zu leisten.
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Am Anfang werden die kérperlichen und geistigen Fortschritte Sie motivie-
ren, am Ball zu bleiben. Irgendwann werden Sie aber anfangen, die neu entdeckte
Leistungsfahigkeit zu geniefben. Genau genommen foérdert das Programm schon aus
sich heraus viele der mentalen Entwicklungsprozesse des Thrive-Fitness-Lebens-
stils. Wer etwas mit Freude macht, hat auch gréfere Chancen erfolgreich zu sein.

Es ist nichts dagegen einzuwenden, andere Bereiche des Lebens hinten anzu-
stellen und zwdlf Wochen lang hart zu trainieren, um abzunehmen und Muskeln
aufzubauen. Aber ich glaube, dass ein kontinuierlicher, zukunftsorientierter und
wohltuender Lebensstil, zu dem auch die Fitness gehort, der beste Weg ist, um seine
Ziele zu erreichen. Diese Ziele sind nicht erreichbar, wenn ein Mensch nicht tiber
die erforderliche physische und geistige Kraft verfigt.

Thrive-Fitness legt den Grundstein fiir hochste mentale und physische Ge-
sundheit und Vitalitdt. Wenn Sie einmal nicht »nur« einfach gesund sind, sondern
dank Thrive-Fitness echtes Wohlbefinden erlangt haben, wird Thnen alles leichter
fallen — welche Ziele auch immer Sie verfolgen und worauf auch immer Sie [hre neu
erworbene Energie, lhren Schwung und lhren Ehrgeiz konzentrieren.

Das Thrive-Fitness-Programm besteht aus vier Komponenten der Vitalitat. Es
gibt zwei Kernelemente: das produktive Training und die Erndhrung mit positiver
Energiebilanz. Diese beiden Kernelemente werden durch zwei unterschatzte Faktoren
unterstitzt: effizienter Schlaf und Vermeidung von unproduktivem Stress.

Korperliches Training ist unterm Strich nichts anderes als der Abbau von Koér-
pergewebe — um den Korper auf diese Weise anzuregen, das Gewebe kraftiger
als zuvor wieder aufzubauen. Produktiv trainieren heifst, nur dann zu trainieren,
wenn sich der Energieaufwand lohnt. Dies ist ein Grundprinzip von Thrive-
Fitness. In Kombination mit einem niedrigen Energie-Output hilft Thnen das
produktive Training schnell Muskelkraft aufzubauen, die zu grofterer Effizienz
fihrt und damit einen grofen Einfluss auf alle Lebensbereiche hat. Zu den po-
sitiven Auswirkungen gehoren ein hoheres Energielevel, weniger Korperfett,
mehr geistige Klarheit und ein geringeres Krankheitsrisiko.
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In meinem Buch Vegan in Topform - Der Erndhrungsratgeber beschreibe ich, war-
um leicht verdauliche, vollwertige Nahrungsmittel mit hoher Nahrstoffdichte der
Eckpfeiler eines effektiven Erndhrungsplans sind. Die Grundvoraussetzung ist ganz
einfach: Stressreduzierung durch bessere Erndhrung. Der verstarkte Verzehr von
Nahrungsmitteln mit hoher Nettoenergie maximiert eine effiziente Verdauung und
Aufnahme von Nahrstoffen. Das bedeutet wenger tiberfliissige Arbeit fiir den Kérper.
Da sehr viel Erndhrungsstress wegfillt, verschwinden Symptome wie allgemeine
Midigkeit und Heifthunger auf zucker- und stdrkehaltige Nahrungsmittel.

Hochwertiger (sprich: tiefer) Schlaf beschleunigt die Wirkung eines Trainings- und
Ernahrungsprogramms. Das Training fihrt zum Abbau von Zellen. Anschliefend
werden Ndhrstoffe mit hoher Energiebilanz zugefiihrt, die im Schlaf den Wieder-
aufbau starkerer Zellen unterstiitzen. Ein tiefer Schlaf ist ein wirksamer Schlaf. Gut
ausgeruhte Menschen haben mehr Energie und sind dafir nicht auf Stimulanzien
wie Zucker oder Koffein angewiesen.

Stress durch ungesunde Erndhrung ist fiir einen Grofsteil der gesamten Stressbelas-
tung verantwortlich. Daneben gibt es noch weitere Lebenssituationen, die ebenfalls
Stressreaktionen auslésen. Eine Verringerung des Arbeitspensums kann in den meis-
ten Fillen schon den Stress reduzieren. Aber wie sieht es dann mit der Produktivitat
aus? Wie ist es moglich, den Stress herunterzufahren, aber trotzdem produktiv zu
bleiben? Den Stress allgemein zu reduzieren ist ein lohnendes Ziel. Wir miissen aber
darauf achten, vor allem den unproduktiven Stress zu eliminieren und anregenden
Stress sowie positiven Leistungsstress beizubehalten. In Vegan in Topform - Der
Erndhrungsratgeber gehe ich ausfiihrlich auf jede Stressform und ihre Ursachen
ein. Was aber noch wichtiger ist: Ich zeige in dem Buch auf, wie sich sinnloser
Stress selektiv beseitigen lasst — durch den Ausbau von Aktivitdt, die zwar Stress
produziert, aber die Verfolgung der Ziele des betreffenden Menschen unterstiitzen.



Ein weiterer Stressfaktor sind Tatigkeiten, die keine Freude bereiten. Die Art

und Weise, wie jemand wahrnimmt, was er tut, ist von grofter Bedeutung. Ich
mochte die Bedeutung der Wahrnehmung erldutern, sowie ihren Einfluss auf Stress.
Aufserdem will ich Thnen zeigen, wie Sie Ihr Leben so strukturieren kénnen, dass
auch der SpaR nicht zu kurz kommt.

Wie sich zeigen wird, sind alle Komponenten voneinander abhangig.
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Sportlerkarriere war ich ein schlechter Berglau-
fer. Mir fehlte die richtige Technik, und meine Beinmuskeln waren nicht gut genug
entwickelt, um effizient bergauf laufen zu kénnen. Mir war das jedoch nicht bewusst.
Jeder von uns hat bestimmte Schwachen. Das ist fiir sich genommen kein Problem.
Ein Problem allerdings ist es, dass Athleten dazu neigen, ihre Schwdachen nicht zu
erkennen. Die meisten Menschen im Umfeld eines Athleten, loben den Sportler und
heben nur seine Starken hervor — wohlgemerkt nur mit den besten Absichten. Ob
Trainer, Freunde oder Verwandte - jeder ist davon tiberzeugt, dass das hilfreich ist und
positives Denken generell einen Bestandteil des Erfolgs darstellt. Der Zuspruch kann
jedoch dazu fiihren, dass kleine Schwachen unbeachtet bleiben. Wenn jeder so tut,
als sei alles perfekt, werden Problembereiche ausgeklammert. Das mag auf kurze Sicht
ganz angenehm sein, trdgt aber nicht zur kontinuierlichen Entwicklung bei. Positives
Denken ist nicht immer der richtige Ansatz. Zwar bin auch ich durchaus der Ansicht,
dass positives Denken seinen Nutzen hat, aber es kann zuweilen auch mehr schaden
als nutzen. Namlich dann, wenn es einen davon abhdlt, seine Probleme zu erkennen
und an diesen zu arbeiten.

Seitdem ich mir das bewusst gemacht habe, gehe ich anders an mein Training
heran. Es ist nicht so, dass ich mir jetzt einrede, schlecht zu sein. Aber ich nehme
meine Schwachen sehr aufmerksam wahr. Was bremst mich zurzeit aus? Was hin-
dert mich daran, schneller zu laufen und tiber eine ldngere Zeit ein héheres Tempo
aufrechtzuerhalten? Werden meine Beine schnell miide, schlagt mein Herz zu schnell
oder ist mein Atem zu hektisch?



I?h habe_ e me,n,tale Chec},dl,Ste Kritische Selbstbeabachtung hilft, eigene Schwachen
entwickelt, die ich bei jedem Training
durchgehe, um meine Schwachpunkte auszumachen und dagegen anzugehen.
auszumachen. Stell ich zum Beispiel fest,

dass ich mein Tempo nicht steigern kann, weil sich meine Beine schwer anfiihlen und
nicht richtig mitziehen, entwickele ich ein entsprechendes Kraftigungsprogramm. Nach
einigen Wochen Training mit dem neuen Programm, kann sich die Kraft in meinen

Beinen sprunghaft verbessern. Problem geldst.

Feile an deinen Schwachen
und nutze deine Starken

ich wahrend meiner Wettkampfzeit immer wieder gehort
habe. Im Grunde wird einem damit nahegelegt, nur seine guten Seiten zu zeigen und
dann, wenn keiner hinschaut, an seinen Schwachen zu arbeiten. Fest steht aber: Ein
Mangel muss auf jeden Fall aufgedeckt werden, bevor er korrigiert werden kann. So
oder so: Das Training ist die richtige Phase, um sich selbst kritisch unter die Lupe zu
nehmen. Wenn Sie spater beim Wettkampf dazu bereit sind, die volle Leistung zu
bringen, kénnen Sie den kritischen Betrachter ruhig wieder abschalten. Beim Wett-
kampf schadet er ndmlich mehr, als er hilft.

Fundiertes Selbstvertrauen

ist die
Bereitschaft zur Anerkennung der eigenen Schwachen. Wenn wir nicht dazu bereit
sind, die eigenen Schwachen aufzudecken, werden wir uns unserer Unzuldnglichkeiten
niemals bewusst. Natiirlich sind wir dann auch nicht dazu in der Lage, gezielt etwas
dagegen zu tun. Das Erkennen der eigenen Schwdchen macht Sie starker - selbst wenn
Sie immer dachten, Sie diirften sich keine Schwachen anmerken lassen.
Wenn Sie lhre Schwachstellen erkennen und bekampfen, erlangen Sie ein fun-
diertes Selbstvertrauen. Kritisch die eigenen Fehler betrachten und dann gezielt etwas
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I"Jbungen Zum
Leistungsaufbau

Der Einstieg

- eine
Schritt-fuir-Schritt-Anleitung, die Sie da abholt, wo Sie sind, und dorthin fihrt, wo
Sie sein wollen. Zundchst erlautere ich die grundlegenden Punkte, die nach meinem
Dafiuirhalten meistens tibersehen werden, fiir ein erfolgreiches Trainingsprogramm
jedoch unerldsslich sind. Dazu gehéren die Atmung, das Aufwdarmtraining, das
Stretching und die Flussigkeitszufuhr. Diese Punkte mégen auf den ersten Blick
belanglos erscheinen. Im Laufe der Jahre aber habe ich einige Tricks gelernt, um
hinsichtlich aller Aspekte das Beste aus ihnen herauszuholen. Alle, fiir die Sport und
Krafttraining Neuland sind, finden hier aufserdem ein detailliertes Adaptationspro-
gramm. Wenn ein Fitnessprogramm zur Lebenseinstellung werden soll, muss man
mit kleinen Schritten beginnen. Das Adaptationsprogramm soll der Ausgangspunkt
fur das eigentliche Thrive-Fitness-Programm sein.

Alle, die wie ich viel auf Reisen sind, finden hier einfache, aber sehr wirkungs-
volle Ubungen fiir unterwegs, mit denen sie ihre Fitness erhalten und sogar weiter
aufbauen kénnen.

Vielleicht haben Sie ja bereits bestehende Probleme wie die weit verbreite-
ten Schmerzen im Lendenwirbel, Knie- und Schienbeinbereich oder hangende
Schultern bisher davon abgehalten, sich an ein aktives Leben heranzuwagen. Ich
stelle hier ein spezielles Programm vor, mit dem Sie jedes einzelne dieser Probleme
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korrigieren konnen. Es eignet sich aufRerdem als Praventivmaftnahme, um das
Risiko einer beginnenden oder wiederkehrenden Schwdche zu reduzieren. Fir
das Lauftraining habe ich eine spezielle Aufbaustrategie entwickelt, mit der Sie
die Leistung und Fitness steigern und das Verletzungsrisiko deutlich reduzieren
koénnen.

Ob Sie es glauben oder nicht: Viele Menschen vergessen zu atmen,
wenn sie zum ersten Mal in ihrem Leben trainieren. Die besten Erfol-
ge erzielt man, wenn man gleichmafig, tief und in Ubereinstimmung
mit dem fir die Ubung erforderlichen Bewegungsablauf atmet. Beim
Training mit Gewichten sollte man darauf achten, beim Anheben des
Gewichts auszuatmen und beim Absenken einzuatmen.

Das Aufwadrmen erfiillt mehrere Zwecke. Es fiihrt zu einer leichten Steigerung der
Herzfrequenz und bereitet den Kérper damit auf die nachfolgende intensivere Einheit
vor, ohne ihn plotzlich zu tiberfordern. Aufterdem wird das Blut schneller durch
den Korper gepumpt, sodass die Muskeln geschmeidiger werden. Dies wiederum
verringert das Verletzungsrisiko. Da gut aufgewarmte Muskeln effizienter arbeiten,
sind Sie so in der Lage, schwerere Gewichte zu heben und Ihre Leistung schneller
zZu steigern.

Finf Minuten Walking, Treppensteigen, Hampelmanner oder sogar Laufen auf
der Stelle reichen vo6llig aus. Das Aufwarmen ist zwar sehr wichtig, sollte aber nicht
Ubermafig lange dauern. Es kann sogar von Vorteil sein, das Warm-up kurz zu halten.

Ich habe einmal einen Vortrag des Co-Trainers des legenddren britischen Mittel-
streckenldufers Sebastian Coe besucht. Er war in den spadten 1970ern und frithen
1980ern fast nicht zu schlagen, gewann vier olympische Medaillen und stellte elf
Weltrekorde im 800- und 1500-Meter-Lauf auf. Der Trainer schwelgte in Erinnerungen
an Sebastians Training und erzdhlte Geschichten aus dessen ruhmreichen Tagen.
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Wie Sie sich vielleicht denken kénnen, waren Mumm, Entschlossenheit und der
starke Siegeswille zu siegen die zentralen Themen seiner Geschichten. Aber Sebas-
tian und sein Trainer wussten, dass Erfolg nicht nur auf harter Arbeit und roher
Kraft beruht, sondern auch eine systematische, gut durchdachte und zielorientierte
Herangehensweise erfordert.

Viele Mittelstreckenldufer aus jener Zeit waren wie besessen von der Vorstel-
lung, so viel wie moglich zu trainieren. Aber Sebastian war schlauer. Die anderen
legten so viele Kilometer wie irgend moglich zurtick und verbrachten allein mit
dem Aufwdrmen 45 bis 60 Minuten, bevor sie mit dem eigentlichen Lauftraining
begannen. Sebastian dagegen brauchte nur 12 Minuten, um seinen Kérper aufzu-
warmen und mit dem Training auf der Bahn beginnen zu kénnen. Langeres Laufen
hatte nur mehr Energie verbraucht. Er ware nachher schneller erschépft gewesen,
wodurch die Intensitdt, mit der er das eigentliche Bahntraining hatte leisten kdnnen,
geringer gewesen ware.

Sebastian war zu Beginn seines Trainings weniger erschopft, holte folglich
mehr aus sich heraus und konnte so seine Leistung schneller steigern. Die anderen
versuchten, herauszufinden, wie sie ihre Aufwarmzeit verlangern konnten. Se-
bastian und sein Trainer entwickelten hingegen einfallsreiche Ideen, wie sich die
Aufwaiarmzeit weiter verkiirzen lasst, ohne an Wirkung zu verlieren. SchlieRlich
hatten sie alles in eine Zeitspanne von acht Minuten hineingepackt. Dadurch, dass
Sebastians Korper an ein schnelleres Warm-up gewoéhnt war, verbrauchte er vor
dem eigentlichen Lauftraining sehr viel weniger Energie, als das bei der Konkurrenz
der Fall war. Einfach genial.

Nach dem Aufwdrmen kann eine einfache Dehnungsrunde helfen, die Muskeln zu
lockern und aufs Training vorzubereiten.



DEHNUNG NACH VORN

Setzen Sie die Fiife schulterbreit voneinander entfernt auf den Boden und beugen Sie sich nach vorne. Platzieren
Sie die Hande weit vorne flach auf dem Boden, sodass der Krper ein Dreieck bildet. Die Fersen bleiben fest am
Boden. Achten Sie darauf, die Knie leicht gebeugt zu halten, um einer moglichen Uberstreckung und Verletzung
vorzubeugen. Diese Position 30 Sekunden lang halten, dabei tief und gleichméRig atmen.

Dehnt

Waden, Oberschenkelriickseite, unteren und oberen Riicken
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EINBEIN-KNIEBEUGE MIT
GESTRECKTEM BEIN

Im Stand (1) ein Bein nach vorne strecken. Auch die Arme nach vorne aus-
strecken, um besser das Gleichgewicht zu halten. Anschliefend langsam so
weit nach unten gehen wie mdglich (2). Dann den Kdrper mit dem Standbein
wieder nach oben driicken. Die Ubung wiederholen. Am Ende die Seiten
wechseln.

Mit steigender Flexibilitat wird die Ubung leichter.

[ )
Tipp
Wenn es |hnen schwerfallt, das Gleichgewicht
zu halten und mit nur einem Bein wieder nach

oben in den Stand zu kommen, halten Sie sich
an einer Wand fest.
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BRUCKE UND BEUGEN DER
KNIE MIT GYMNASTIKBALL

Legen Sie sich mit dem Riicken flach auf den Boden, heben Sie die Beine in einem
Winkel von 45 Grad an und setzen Sie die FiiRe mit ausgestreckten Beinen auf
einen Gymnastikball. Die Arme liegen parallel zum Kérper auf dem Boden [1).
Strecken Sie jetzt langsam den Kdrper, sodass sich die Hiifte vom Boden Ldst und
nur die Schultern und der Kopf noch Bodenkontakt haben [2).
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FROSCHHUPFEN

Das Gewicht auf die Zehen verlagern
und so weit wie mdglich in die Knie
gehen. Die Arme dabei vor dem
Kdrper beugen

Anschliefend so explosiv wie mdglich
hochspringen und dabei die Ellbogen
nach hinten ziehen, um noch mehr
Schwung zu holen [2). Wieder in der
Ausgangsposition landen und die Ubung
10-30 Mal wiederholen. Beansprucht den
Quadrizeps, die GesaPmuskulatur und den
oberen Riicken

Variationen

Erleichtern Sie sich die Ubung,
indem Sie die Knie nur maximal um
90 Grad beugen.

Lur groReren Herausforderung die
Ubung schneller ausfiihren.
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Carob-Erdbeer-Energieriegel

150 g
4 EL
4 EL
4 EL
40 g
4 EL
3hg
b TL
1L

15g

OT®DE

LUTATEN
frische Datteln (ersatzweise getrocknete Datteln, eingeweicht)
Carobpulver, roh oder gerdstet
Hanfprotein

Chia-Samen

Erdbeeren

gemahlener Leinsamen
Sonnenblumenkerne

geriebene Zitronenschale

Litronensaft, frisch gepresst

Meersalz nach Geschmack

groBe Handvoll Buchweizensprossen oder
ersatzweise gekochter Buchweizen
(optional)

tiefgekiihlte Erdbeeren

LUBEREITUNG
Alle Zutaten bis auf den Buchweizen und
die gefrorenen Erdbeeren in der Kiichen-
maschine zerkleinern. Dann den Buchwei-
zen und die gefrorenen Erdbeeren mit den
Handen untermengen, die Masse wie ge-
wohnt formen und in Riegel zerteilen.

SPORTSPEZIFISCHE REZEPTE
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