Anima Sana In Corpore Sano — ASICS oder
ein gesunder Geist lebt in einem gesunden Korper

Faktoren fur Topleistungen
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Faszination Laufen

42 Kilometer im Schnitt von beinahe drei Minuten zu laufen, das ist Marathon auf
héchstem Niveau. Eine solche Leistung geht an die Substanz. Aus diesem Grunde
kann ein Athlet pro Jahr auch nur wenige Marathonlaufe bestreiten. Die Vorbereitung
auf einen solchen Wettkampf ist umfassend. Das heif’t, dass ich mein ganzes mo-
mentanes Leben auf die Wettkampftatigkeit ausrichten muss und ich mir sportliche
Ziele setze, die einerseits erreichbar sind und die mich andererseits in meiner Leis-
tung nachhaltig weiterentwickeln. Mein Ziel ist ja die Verbesserung meiner Marathon-
leistung, allerdings unter dem Aspekt, dass ich gesund Uber die Runden komme. Im
Folgenden will ich aufzeigen, wie ich das fertig bringe und was mir dabei wichtig ist.
Als Spitzensportler will ich Hochstleistungen im Marathon erbringen kénnen. Gleich-
zeitig will ich aber auch langerfristig und nachhaltig erfolgreich sein, sowohl im Sport
als auch im Leben. Deshalb muss ich mehrere Faktoren berlcksichtigen und erfullen.
Es reicht nicht, wenn ich das Training ausschliel3lich auf die Starkung des Korpers
und auf die Optimierung des Bewegungsablaufes ausrichte. Ich muss neben dem
reinen Lauf- und Krafttraining auch dem mentalen Bereich, dem persdnlichen Umfeld
und dem eigenen Lebensplan Beachtung schenken. Nur so kann ich nachhaltig eine
gute Leistung erbringen. Ich will so Sport treiben kénnen, dass es mir tief greifend
Freude bereitet und dass mein Kérper auch langerfristig keinen Schaden erleidet.

Die Faszination Laufen muss man erleben um dariber berichten zu kénnen. Emil
Zatopek (Lauflegende aus Tschechien) sagt es so:
»Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch lauft!*

Mythos Marathon — 42.195km

490 v.Christus in der Bucht von Marathon kampften die Perser gegen die Griechen.
Pheidippides, der Meldelaufer der griechischen Armee, rief nach 40km in Athen ,Ne-
nikekamen® und starb!

1896 bei den ersten Olympischen Spielen der Neuzeit, war der Marathonlauf schon
im Programm. Seit den olympischen Spielen 1908 in London wird der Marathon Uber
die 42,195km ausgetragen.

Daraus entstanden sind alle Unterdistanzen wie Halbmarathon (Greifenseelauf), 10
Meilen (Grand Prix von Bern) usw.
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Die vier Eckpfeiler

Damit ich bestmdglich trainieren und mich so auch optimal auf Wettkdmpfe vorberei-
ten kann, habe ich mir vier Eckpfeiler gesetzt. Auf diese kann ich mein gesamtes
Fundament abstltzen, um nachhaltig und erfolgreich Sport treiben zu kdnnen. Es
handelt sich hierbei um:

1. Lauftraining — laufen, laufen, laufen

2. Mosaiksteine — was auch noch zum Training gehort

3. Das Leben

4. Die Zukunft

Erst wenn ich allen vier Eckpfeilern die ihnen nétige Beachtung schenke, kann ich
sowohl mein tagliches Training, meine mittel- und langerfristigen Ziele als auch mei-
ne Lebensplanung umsetzen. Das Laufen, das Training und die Wettkdmpfe bezie-
hen sich nicht nur auf den Augenblick. Laufen ist eine Lebensphilosophie, und des-
halb will ich dies auch auf das ganze Leben Ubertragen kdnnen. Es ist fur mich wich-
tig, am Morgen erwachen zu kdnnen und ein Ziel vor Augen zu haben.

1. Lauftraining

Sehr groflen Raum nimmt natirlich das reine Lauftraining ein. Das bedeutet, dass ich
pro Woche rund 200 km unter die FulRe nehme, welche ich in verschiedenen Ge-
schwindigkeiten absolviere. Die Lauftempi sind abhangig von der Periode und der
Laufdauer (Streckenlange). Grundsatzlich orientiere ich mich an der Zielgeschwindig-
keit im Wettkampf. Es lasst sich festhalten, dass ich zuerst die Haufigkeit, dann die
Dauer und zuletzt die Intensitat steigere.

,Learning from the best* und darum zieht es mich Jahr fur Jahr nach Kenia, ins Land
der Laufer. Herzlich werde ich von den dortigen Athleten aufgenommen und mittler-
weile werde ich schon als Viktor «Baldini» begruft. Aber nicht nur das Training mit
Weltklasse-Laufern zusammen ist eine Bereicherung fur mich. Auch die ganze Art
und Weise, unter welchen Bedingungen die Kenianer ihre Trainings durchflhren
mussen, zwingt uns «vertechnisierte» Europaer, dass wir uns auf unsere eigentlichen
Urspringe zurtick besinnen. Die Unterkunft ist einfach und bescheiden, aber zweck-
dienlich. Die Fahrt ins Training im Pickup ist oft beschwerlicher als das eigentliche
Training selber. Das «Bahntraining» wird dann auf einem Boden abgehalten, fur den
unsere europaischen Stadionplaner wohl nur ein mudes Lacheln ubrig hatten. Und
die handgeschriebenen Trainingsplane, welche als Plakate aufgehangt werden,
mussen uns im Zeitalter des Computers als absolut primitiv vorkommen. Und trotz
alldem: Der Erfolg gibt ihnen recht! Und Kenia bietet auch flr mich ideale Bedingun-
gen zum trainieren. So komme ich dort immer wieder zur Einsicht, dass nicht nur
technisch einwandfreie Trainingsbedingungen die Garantie fur Erfolg sein konnen,
sondern auch noch andere Faktoren einen wesentlichen Einfluss auf das Gelingen
einer sportlichen Karriere haben mussen.

2. Viele Mosaiksteine — was auch noch ins Portfolio eines Laufers gehort

Diese vielen verschiedenen Faktoren lassen sich am besten als Mosaiksteine dar-
stellen. Es braucht jeden einzelnen Stein, damit das Bild am Schluss zu dem wird,
was es sein soll. Einer der groften Steine ist sicher das eigentliche Lauftraining, wie
ich es unter Punkt 1 beschrieben habe. Aber das Laufen alleine genugt eben nicht.
Es braucht noch andere Faktoren, um langerfristig gute Leistungen erbringen zu
kénnen. Im Folgenden werde ich einige weitere Bestandteile des Trainings auffuh-
ren, wie sie in meinem Programm integriert sind.
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Techniktraining

Eine aullerst prazise Lauftechnik ist fur einen Laufer ein absolutes Muss, da sich we-
gen der vielen Schritte, sowohl im Training als auch wahrend des Wettkampfes, sich
unweigerlich Verletzungen einstellen wirden. Also absolviere ich ganz gezielt Lauf-
schulung.

Krafttraining

Dazu gehdren insbesondere Rumpfstabilisation, FuRgymnastik und MFT (Multifunkti-
onales-Trainingsgerat) und spezifisches Training fur die Beinmuskulatur. Dem Kraft-
training kommt insbesondere deswegen grof’e Bedeutung zu, als dass ein gestark-
ter, kraftiger Rumpf und ebensolche Bein- und Fullmuskulatur praktisch die Lebens-
versicherung eines Laufers sind.

Alternative Trainingsformen

Aqua-Fit: Deep Water Running (Laufen im Wasser)
Velo indoor / outdoor

Skilanglauf

Schwimmen

Mentales Training

Bei jedem Training mache ich mir dessen Ziel bewusst. Es soll mir immer klar sein,
weshalb ich etwas Uberhaupt mache. Ich erarbeite mir auch Bilder, welche ich mir vor
Augen halten kann. Ich lasse nur positive Gedanken zu. Im Spitzensport sind viele
Athleten physisch auf ahnlichem Niveau, wer am Schluss gewinnt entscheidet sich
oft im Kopf.

Erndhrung

Ich stelle mich auf den Standpunkt, wer sich genug bewegt, kann auch genug essen.
Oder hat schon jemand ein fettes Eichhérnchen gesehen? Ebenfalls spielt die richti-
ge Zusammensetzung der Mahlzeiten eine wichtige Rolle. Eine ausgewogene, auf
den jeweiligen Bedarf zugeschnittene Erndhrung ist sicher richtig fur jeden Sport trei-
benden Menschen, und gilt nicht nur fur Spitzensportler. Daher lasse ich mich dies-
bezlglich stets auch von einer Fachperson beraten.

Regeneration

Um langerfristig Spitzenleistungen erbringen zu konnen, ohne dass der Korper
Schaden nimmt, muss auch gezielt regeneriert werden. Zur Spannung gehdrt auch
die Entspannung, sowohl fur den Koérper als auch fur den Geist. Regeneration kann
auf vielfaltige Art und Weise stattfinden:

Whirlpool (lockert die Muskulatur)

Massage (lockert die Muskulatur)

Sauna (kraftigt den Kreislauf)

Solbad (regt die Durchblutung an)

Warmwasserbad (entspannt)

Eisbad (Kreislauf anregend)

Schlaf / Mittagsschlaf (Entspannung von Korper und Geist)
Stutzstrumpfe (regen die Wasserausscheidung an)
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Weitere Mosaiksteine: Leistungsdiagnostik, Hohentraining, Ausrustung usw. Es kon-
nen hier nicht abschlieend alle Faktoren erwahnt werden, welche fur eine nachhal-
tig gute Leistung notig sind. Einige Mosaiksteine kdnnen so klein wie Sandkorner
sein, und trotzdem braucht es sie, um das Bild abzurunden. Die oben erwahnten er-
geben aber zumindest einen guten Einblick in die Vielfalt von Komponenten, welche
auch zum Training gehoren.

3. Das Leben

Das soziale Umfeld, Freud und Leid, Hohepunkte und Niederlagen. Zum Leben ge-
héren bei mir neben der sportlichen Betatigung auch Beruf, Freizeitaktivitaten, Fami-
lie und Freundschaften. Viele Sportler denken, dass sie wegen ihres sportlichen En-
gagements auf solches verzichten missen. Das mag fur den Moment vielleicht richtig
erscheinen, auf das ganze Leben ausgerichtet jedoch kann das nicht gut sein. Jeder
Sportler braucht ein gutes, tragendes soziales Umfeld, und das muss gepflegt wer-
den. Eine gute Abstutzung durch Freunde und Familie tragen mafigeblich auch zum
sportlichen Erfolg bei. Freud und Leid liegen in einer Sportlerkarriere sehr nahe bei-
einander. Diese Erfahrung muss jeder machen, welcher nach vorderen Rangen
strebt. Jeder errungene Erfolg ist gekrdont durch sehr viel unbandige Freude, aber
dahinter liegen bei genauerer Betrachtung auch Schmerz und Leiden. Die hochge-
rissenen Arme im Siegesrausch vermogen vielleicht Uber das schmerzverzerrte Ge-
sicht hinwegzutauschen, aber das Leiden ist immer auch der Begleiter in groiter
Freude. Ich habe erlebt, was es bedeutet, als Erster die Ziellinie zu durchlaufen und
einen neuen Schweizerrekord aufzustellen. Medaillen zu gewinnen und umjubelt zu
sein. Doch habe ich auch verschiedene Niederlagen erfahren missen und in der Re-
gel bringen einem solche weiter im Leben!

4. Die Zukunft

Wenn man seine sportliche Laufbahn plant oder mittendrin in der Verwirklichung der
sportlichen Traume steckt, ist die Versuchung grof3, dass man sich nur noch auf den
Sport und das Hier und Jetzt konzentriert. Aber es gibt auch ein Leben nach dem
Sport, ein Leben nach der Aktivzeit. Das sollte man nicht ganz aul3er Acht lassen, da
auch spatere Ziele und Winsche das Leben eines Aktivsportlers erheblich beeinflus-
sen kdnnen. Das Ziel soll ja sein, mdglichst gesund Sport treiben zu kdnnen, so dass
der Korper auch langerfristig keinen Schaden erleidet. Man denkt vielleicht ebenfalls
ganz anders Uber das Thema Doping nach, wenn man plant, einmal gesunde Kinder
zeugen zu wollen. Und das Leben hat neben dem Sport ja auch noch anderes zu
bieten: eine eigene Familie, die berufliche Karriere, das Einfamilienhaus...

Wichtig ist fur mich auf jeden Fall, dass ich mir standig ein Ziel setzen und vor Augen
halten kann, woflr es sich zu kampfen lohnt. Der Weg dahin soll mit Freude und Ge-
nugtuung verbunden sein. Ich versuche danach zu leben, dass man auch den Mut
haben soll, etwas Neues zu wagen und Unbekanntes auszuprobieren. Nur so kann
ich an mir selber wachsen und Uber mich hinauswachsen. Und zum Schluss noch-
mals ein Zitat von Emil Zatopek (Lauflegende aus Tschechien):

«Wenn du laufen willst, dann lauf eine Meile — wenn du ein neues Leben entde-
cken willst, dann lauf einen Marathon!“

Laufende Infos zu Viktor Rothlin unter www.viktor-roethlin.ch
Trainingsplane von Viktor Rothlin unter www.vicsystem.com
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