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D NF. Drei Buchstaben, die kein Triathlet hinter 
seinem Namen in der Ergebnisliste stehen sehen 
will. Denn „did not finish“ bringt auf brutalste 
Weise auf den Punkt, was zu diesem Zeitpunkt – 

wenn die Entscheidung gefallen ist, die Startnummer 
abzunehmen – zum fürchterlichen Fakt wird: Das Ziel 
wurde nicht erreicht. Punkt.

Keine Erklärungen, kein Drama, kein Wort über 
großen Kampf und schreckliche Schmerzen. Körper-
lich wie seelisch. Ein DNF macht alle gleich. Den Auf-
stecker, dem es schlicht zu anstrengend wurde. Den 
emotionslosen Rechner, der nach einem verpassten 
Ziel keinen Vorteil im Weitermachen mehr erkennen 
konnte. Und den Verletzten, dessen Körper das Finish 

verweigerte. Sie alle bekommen den gleichen Stempel: 
Du hast es nicht geschafft.

Eine Bewertung, mit dem so viele Ausdauersport-
ler ein Problem haben, dass sich gefühlt fast jeder mit 
dem Motto „DNF ist keine Option“ identifizieren kann. 
Und Psychologen haben dafür eine einfache Erklä-
rung: Nur ein Finish macht uns komplett. Denn unter 
den Motiven, die uns dazu bewegen, Ausdauersport 
zu betreiben, ist eines der stärksten das sogenannte 
Askese-Motiv. Dahinter steckt ein uraltes Phänomen 
in verschiedensten Kulturen auf der ganzen Welt, dass 
es Menschen ein gutes Gefühl gibt, aus freien Stücken 
einen Mangel an wichtigen Bedürfnissen herzustellen. 
Sich Schmerzen, Kälte, Hunger oder Schlafentzug aus-
zusetzen, um sich anschließend mit Dingen zu beloh-
nen, die uns gut tun. Körperlich wie seelisch. Fehlt das 
Finish, geht die Rechnung schlicht nicht auf und wird 
zum psychologischen Problem. 

Zudem ist es ein ganz normaler Wunsch, in sozialen 
Vergleichsprozessen gut abschneiden zu wollen. Und 
dafür reicht es schon, zu einem Kreis von Finishern 
zu gehören. Ein DNF bewirkt demnach das komplette 
Gegenteil. Wenn also im Wettkampf Fragen wie „Wa
rum tue ich mir das an?“ oder „Soll ich beim nächsten 
Wechsel nicht einfach aufhören?“ aufkommen, ist eine 
Strategie gefragt.

Wenn im Wettkampf gar nichts mehr 
geht, werden wir ungewollt mit der 
schwersten Frage konfrontiert, die es 
im Ausdauersport zu beantworten gibt: 
Soll ich aussteigen? Wir haben uns mit 
den Antwortmöglichkeiten beschäftigt.
TEXT > NILS FLIESHARDT
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FINISH

Will Clarke war fest entschlos-
sen, aus dem Ironman Hawaii 
2016 auszusteigen. Aber er 
hatte nicht mit dem Willen seiner 
Partnerin gerechnet, die ihn 
mit der Ansage „Du bringst das 
hier zu Ende. Sei keine Pussy!“ 
wieder auf die Strecke schickte. 
Und er brachte es zu Ende. 
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Eine, die Lösungen für solche Situationen parat hat, ist 
die Mentaltrainerin Ute Simon-Adorf, die mit zahlrei-
chen Triathleten arbeitet und selbst das gute Gefühl 
eines Langdistanzfinishes erleben durfte. Aus ihrer 
Sicht ist das Thema DNF so individuell, dass der Satz 
„DNF ist keine Option“ zu kurz greift. Eine Aufgabe, 
sagt sie, könne eine große Chance sein. Dann nämlich, 
wenn man erkenne, dass jedes DNF eine Ursache hat, 
die es aufzuarbeiten gilt. Ganz egal übrigens, ob es 
körperliche oder psychologische Gründe für den Aus-
stieg gab.

DNF ALS LERNPROZESS
Die einfachste Situation: „Sie erkennen, dass Sie sich 
eine Verletzung zugezogen haben, bei der jede wei-
tere Bewegung alles noch schlimmer machen würde. 
Dann entsteht keinerlei Schaden, wenn Sie das Rennen 
beenden“, sagt Ute Simon-Adorf. Im Gegenteil: Man 
erringe den Erfolg, dem Körper etwas Gutes getan zu 
haben. Deshalb hat die Mentaltrainerin auch eine klare 
Meinung zur weit verbreiteten Weisheit „Wer einmal 
aufgibt, der tut es immer wieder“. „Das ist ganz großer 
Quatsch“, sagt Simon-Adorf. Das DNF müsse lediglich 
der Beginn eines Lernprozesses sein. Wenn man in der 
Aufarbeitung zum Beispiel erkenne, dass das Training 
nicht gereicht hat, könne man das vor dem nächsten 
Versuch ändern, damit man künftig besser auf schwie-
rige Situationen vorbereitet ist. Oder sei es die Erinne-
rung an das miese Gefühl nach dem Ausstieg, das zum 
Ansporn wird, in einer vergleichbaren Situation künftig 
nicht mehr aufzugeben.

Wichtig sei, dass man sich schon im Vorfeld mit der 
Möglichkeit auseinandersetze, dass es dazu kommen 
kann, dass ein Ausstieg unausweichlich ist. Und dass 
man dabei die Konsequenzen durchspiele. „Das schafft 
für den Fall der Fälle einen mentalen Schutzraum“, er-
klärt Simon-Adorf. Und häufig würden Athleten dabei 
erkennen, dass es für sie keine schlimmen Folgen hät-
te, wenn sie ein Rennen nicht beenden würden. Letzt-
endlich müsse es jeder mit sich selbst ausmachen, ob 
man sich für ein DNF entscheidet, denn natürlich weiß 
auch die Mentaltrainerin, wie viel Stärke es umgekehrt 
für die Zukunft verleihen kann, schon mal erfolgreich 
„durchgezogen“ zu haben. „Wenn Sie sich in einer be-
stimmten Situation sagen können‚ das habe ich schon 
einmal geschafft, das schaffe ich jetzt wieder‘, kann das 
große Kräfte freisetzen“, weiß Ute Simon-Adorf.

Doch wie besiegt man den berühmten Schweine
hund, der einen am Einteiler an den Straßenrand zieht? 

Der Ironman Hamburg wird 
Michael Raelert auf zwei 
Arten in Erinnerung bleiben: 
schmerzhaft, aufgrund von 
Wadenproblemen. Aber auch 
positiv, weil der unglaubliche 
Support der Zuschauer ihn 
ins Ziel trug.

WER EINMAL AUFGIBT, 
TUT ES IMMER WIEDER? 
DAS IST GANZ GROSSER 
QUATSCH. 
UTE SIMON-ADORF
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Wie bringt man den Teufel zum Schweigen, der auf der 
Schulter Platz genommen hat und verführerisch säu-
selt: „Lass den Quatsch doch sein … du quälst dich hier 
für nichts … du schaffst das eh nicht in deinem Zustand 
… gib auf, dann hat das Elend ein Ende …“? Zwei Gegen-
mittel, die äußerst mächtige Instrumente im Krisen
management darstellen, sind das Selbstgespräch und 
das Visualisieren von Erfolg.

Auch wenn beim Stichwort Selbstgespräch vielleicht 
einige an die Vorstufe zum Wahnsinn denken, sind die-
se Auseinandersetzungen etwas völlig Normales. Jeder 
Mensch führt Selbstgespräche, auch wenn nicht alles 
ausgesprochen wird. Gedanken gelten nämlich ebenso 

als Selbstgespräche und im Sport ist es wichtig, diese 
zu regulieren. Die Gefahr: Negative Gedanken führen 
zur Leistungsminderung. Das ist in wissenschaftlichen 
Studien mehrfach belegt worden, aber Sportler wissen 
dies ohnehin aus eigener Erfahrung. So beginnt beina-
he jedes DNF mit einem negativen Selbstgespräch und 
um dieses zu beenden, gibt es einen einfachen Trick: 
Geben Sie sich einen innerlichen Startschuss, dass ab 
jetzt Schluss ist mit negativen Gedanken. Klatschen Sie 
in die Hände oder rufen laut „Auf geht’s!“. Haben Sie 
diesen Schalter bewusst umgelegt, lassen sich positive 
Gedanken zur Leistungssteigerung nutzen. Damit dies 
funktioniert, müssen Sie in Ihren Sätzen bejahend 

Der Champion am 
Boden: Jan Frodeno 
musste sich 2017 
aufgrund von 
Rückenproblemen 
früh vom Ziel 
„Titelverteidigung auf 
Hawaii“ verabschieden. 
Doch er zog durch 
und wurde am Ende 
gefeierter 35. 
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bleiben. Es hilf Ihnen überhaupt nicht, 
wenn Sie sich sagen: „Heute geht echt 
gar nichts.“ Selbst wenn es die Wahr-
heit sein sollte. Sagen Sie stattdessen 
zum Beispiel lieber Dinge wie „jetzt 
laufe ich gleichmäßig weiter bis zur 
nächsten Verpflegung und gegen Ende 
ziehe ich dann nochmal an.“

Eine Technik, die noch ein Stück-
chen weiter geht, ist das Visualisieren. 
Dabei geht es darum, ein angestreb-
tes Ziel mit positiven Emotionen zu 
verknüpfen. Dafür stellt man sich im 
Vorfeld den Ablauf einer bestimmten 
Situation und die dazugehörenden 
angenehmen Gefühle möglichst realis-
tisch und mit allen Sinnen vor. Dadurch 
entsteht im Erfolgsfall ein Film im Kopf, 
der sich dauerhaft festsetzt.

Wie wirksam diese Methode sein 
kann, lässt sich mit einem einfachen Test selbst über-
prüfen. Stellen Sie sich doch mal folgende Situation 
vor: Sie sind bei der Challenge Roth unterwegs und 
haben sich nach acht Monaten harten Trainings mit 
vielen Entbehrungen vorgenommen, unter elf Stunden 
zu bleiben. Der Sommer war ein echter Traum, doch 

heute ist der erste Tag seit Ewigkeiten, an dem es in 
Strömen regnet. Auf der ersten Abfahrt kommen Sie 
ins Rutschen. Sie stürzen hart und schlittern über den 
Asphalt. Ihr Einteiler ist aufgerissen, Ihr linkes Knie 
blutet und die total verdreckte Wunde brennt wie 
Feuer. Ihre neue Triathlonmaschine ist total verkratzt 
und der linke Bremshebel ist hin. Sie steigen zwar wie-
der auf, aber Sie trauen sich nicht in Aero-Haltung zu 
gehen, da Ihnen so kalt ist, dass Sie am ganzen Körper 
zittern. Die angepeilten elf Stunden sind nicht mehr zu 
schaffen …

Haben Sie sich beim Lesen dieser Zeilen unwohl ge-
fühlt? Dann stellen Sie sich im Gegensatz dazu bitte fol-
gendes vor: Sie sitzen nach einer echten Regenschlacht 
mit einem trockenen Unterhemd in einem Rother 
Gasthof. Vor Ihnen steht eine heiße Schokolade und 
sie gucken noch mal auf die Ergebnisliste auf Ihrem 
Handy: 10:48:23 Stunden steht dort Blau auf Weiß. Ihre 
Freunde sind da und feiern mit Ihnen Ihren tollen Er-
folg. Sie sind von Stolz erfüllt, denn trotz Sturz, Regen 
und Schürfwunden haben Sie es geschafft. Sie haben 
Ihr Ziel erreicht …

ICH HABE SO GEFROREN, DASS 
ICH DEN LENKER NICHT MEHR 
HALTEN KONNTE. JETZT HABE 
ICH MEIN ERSTES DNF UND DAS 
IST GAR NICHT COOL. 
DANIELA RYF

Wenn der Körper streikt, ist auch 
eine Daniela Ryf machtlos. Völlig 

unterkühlt stieg sie 2016 beim Iron-
man Frankfurt aus dem Wasser und 
beendete nach wenigen Kilometern 

auf dem Rad ihr Rennen. 
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Fühlt sich das gut für Sie an? Der 
Grund für diesen Effekt ist eine 
Einrichtung unseres Körpers, die 
wir nutzen können, um ihn zu über-
listen. Ob man sich nämlich Situati-
onen wie die geschilderten lebhaft 
vorstellt oder sie tatsächlich erlebt, 
macht für unseren Körper keinen 
Unterschied. Alle Erfahrungen, die 
wir machen, ob in der Realität oder 
nur in unserer Vorstellung, spei-
chert unser Gehirn als Erregungs-
muster ab, die wieder abrufbar 
sind. Und immer dann, wenn wir 
einen solchen Film laufen lassen, 
spielen sich dadurch auch physio-
logische Prozesse ab. Nimmt unser 
Bewusstsein nämlich einen Gedan-
ken oder eine Wahrnehmung als 
positiv war, werden Endorphine 
ausgeschüttet, die uns glücklich 
machen. Zeitgleich produzieren wir 
weniger Stresshormone.

Dieser Umstand macht das 
Visualisieren zu einem mächtigen 
Werkzeug. Zum Beispiel indem 
wenn wir uns in ruhigen Trainings-

momenten realistisch vorstellen, wie wir auf dem 
Frankfurter Römerberg einlaufen und wie genial sich 
dieser Moment anfühlt. Je mehr Sinne wir dabei einbe-
ziehen, desto wirksamer wird das Bild. Dazu gehört der 
Ruf „You are an Ironman!“ genauso wie das Trommeln, 
Klatschen und Rufen der Zuschauer auf den Tribünen. 
Und auch die Zielzeit auf der Anzeige, die in Rot auf 
Schwarz neben Ihrem Namen steht, als Sie die schwere 
Finisher-Medaille umgehängt bekommen. Kleine, aber 
wichtige Details.

Und mit jedem Mal, das Sie diesen Film in Ihrem 
Kopfkino ablaufen lassen, verankert er sich ein Stück-
chen fester. Bis Ihr Gehirn schließlich unterbewusst 
davon überzeugt ist, dass Sie dieses Ziel tatsächlich 
schon einmal erreicht haben und Ihr Körper daraufhin 
mit seinem Endorphin-Feuerwerk beginnt. Selbst 
wenn Sie sich nicht im Training befinden, sondern mit-
ten im Rennen und es Ihnen richtig dreckig geht. In 
solchen Situationen auf seinen vorher immer wieder 
eingeübten Happy-Moment zurückgreifen zu können, 
ist Gold wert. Denn ein DNF ist in diesem Fall garan-
tiert kein Thema mehr.�
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Das liest deine Konkurrenz:
DIE SPOMEDIS-BESTSELLER IM JULI 2018
 

1  Die Laufbibel 29,95 € 
Dr. Matthias Marquardt 544 Seiten

2  Triathlon-Trainingseinheiten  
für Berufstätige 19,95 € 
Michael Krell 192 Seiten

3  Siegen ist Kopfsache 18,95 € 
Matt Fitzgerald 336 Seiten 

4  Die Triathlonbibel 29,95 € 
Das Beste von zehn Autoren 512 Seiten 

5  Triathlon-Trainingseinheiten  
Langdistanz 19,95 € 
Michael Krell 200 Seiten

6  Schnell und effizient laufen 17,95 € 
Nils Goerke 27 Übungskarten 

7  Athletik to go 17,95 € 
Manuela Dierkes 27 Übungskarten 

8  Kraulschwimmen wie die Profis 19,95 € 
Sheila Taormina 160 Seiten 

9  natural running 19,95 € 
Dr. Matthias Marquardt 144 Seiten 

10  Zugseiltraining 17,95 € 
Frank Wechsel 27 Übungskarten 

spomedis.de
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LTriathlon ist anspruchsvoll. Die Kombination der Disziplinen Schwimmen, Radfahren 

und Laufen stellt die Athleten vor besondere Herausforderungen: Wie trainiere 
ich drei Sportarten effektiv? Wie kann ich meine Technik verbessern und schneller 
werden? Welches Material benötige ich dafür? Wie vermeide ich Verletzungen? 
Wie ernähre ich mich richtig? Brauche ich wirklich Athletiktraining, Zugseil und 
Faszienrolle, um fit zu werden? Und natürlich die Frage: Wie schaffe ich ein 
erfolgreiches Finish?

Die Triathlonbibel ist das perfekte Nachschlagewerk für Triathleten aller Leistungs -
stufen. Zehn Experten präsentieren ihre Erfahrungen und Empfehlungen zu allen 
Triathlon-Themen – praxisnah, mit anschaulichen Beispielen und vielen Tipps:

�  Trainingssteuerung und Trainingsplanung: Lernen Sie, Ihre individuelle 
Trainingsplanung für das ganze Jahr und Trainingspläne für alle Distanzen 
zu erstellen.

�  Technik und Training: Vermeiden Sie häufige Fehler und verbessern Sie Ihre 
Technik in allen Disziplinen mit sinnvollen Übungsreihen.

�  Athletiktraining: Werden Sie stärker und steigern Sie Ihre Leistung mit den 
bebilderten Übungen.

�    Material für Training und Rennen: Erfahren Sie, welche Produkte Sie wirklich 
benötigen.

�    Wettkampf: Minimieren Sie Stress und Risiken am Renntag. Inklusive Check- 
und Packlisten!

�    Ernährung: Erfahren Sie, welche Nährstoffe Sie im Sportleralltag und im 
Wettkampf benötigen und wie Sie sie bekommen.

�   Sportmedizin: Vermeiden Sie krankheitsbedingte Ausfälle, Übertraining und 
Überlastungsverletzungen. 

Rookies und ambitionierte Triathleten profitieren von dem geballten Wissen 
gleichermaßen – sie erhalten neue Impulse für ihr Training und können ihre 
Wettkampfvorbereitung strukturierter, nachhaltiger und gesünder gestalten.

Diplom-Sportmanager Niclas Bock +++ Profi-Triathlet Timo Bracht  
Ernährungswissenschaftlerin Caroline Cornfine +++ Triathloncoach Manuela Dierkes  

Diplom-Trainerin Nina Eggert +++ Materialexpertin Carola Felchner 
Schwimmcoach Christoph Fürleger +++ Laufarzt Dr. Matthias Marquardt 
Szene-Kenner Jan Sägert +++ Sportmediziner Dr. Karlheinz Zeilberger  

TRIATHLON
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Das Standardwerk 
für alle Triathleten

ISBN 978-3-95590-050-2
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Technik, Kraft und Ausdauer 
für Schwimmer und Triathleten

Frank Wechsel

ISBN 978-3-95590-131-8

Zugseiltraining

Das Zugseiltraining ist eine traditionelle Trainingsmethode, die für Schwimmer 
und Triathleten viele Vorteile bietet: Es spart Zeit und Trainingskilometer, ist 
auch ohne Wasserfl äche an verschiedensten Orten einsetzbar und eine sinn-
volle Ergänzung zum spezifi schen Schwimm- und Triathlontraining. 

Zugseiltraining fi ndet seine Anwendung zur Schulung von Kraft, Ausdauer und 
vor allem der Schwimmtechnik. Es kann als eigenständige Trainingseinheit oder 
zum Warm-up eingesetzt werden und bietet eine gute Alternative, wenn ein 
Schwimmbadbesuch einmal nicht möglich ist.

In dieser Trainingsanleitung werden die Grundlagen des Zugseiltrainings erläu-
tert. Ein Repertoire von 18 Übungen wird in 12 Work-outs zu zielgerichteten 
Trainingseinheiten zusammengestellt. Damit wird die Trainingsanleitung zum 
dauerhaften Begleiter zum Training, im Alltag und auf Reisen.

Über den Autor

Frank Wechsel ist Herausgeber der Zeitschriften SWIM und 
triathlon. Als Leistungssportler fi nishte er beim Ironman 
Hawaii und schwamm bei einem 24-Stunden-Schwimmen über 
60 Kilometer. Heute ist der Mediziner und Verleger als Age-
grouper im Schwimm- und Triathlonsport unterwegs.

WORK-OUT 1
 VON VORN NACH HINTEN

Dieses Work-out legt ein besonderes Augenmerk auf die technisch saubere Durchführung der drei Phasen des Unterwasserzugs. Sie arbeiten sich von vorn nach hinten durch die Technik. Abschließend absolvieren Sie den gesamten Unterwasserzug. Achten Sie besonders hier auf Ihre Technik!

DAUER 

10 MIN

5 min Warm-up

Basic

A
dvaanced

Pro

3 x
101520ZügeAnstellen (Ü1), linker Arm20 s Pause
101520ZügeAnstellen (Ü1), rechter Arm20 s Pause

3 x
101520ZügeDruckphase (Ü2), linker Arm20 s Pause
101520ZügeDruckphase (Ü2), rechter Arm20 s Pause

3 x 
101520ZügeStreckung (Ü3), linker Arm20 s Pause
101520ZügeStreckung (Ü3), rechter Arm20 s Pause 3 x101520WechselzügeGanzer Unterwasserzug (Ü1+Ü2+Ü3)20 s Pause Cool-down oder Schwimmtraining

Anforderung

TECHNIK
KRAFT
AUSDAUER

H H H H H
H H H H H
H H H H H

Die 21 Dynamic-
Stability-Übungen

Manuela Dierkes

ISBN 978-3-95590-040-3

Die Kraft kommt aus der Mitte, das ist unter Sportlern bekannt: Athletiktraining 
fördert die Bewegungsökonomie und dient der Verletzungsprophylaxe. Dennoch fällt 
es selbst den fleißigsten Athleten häufig schwer, sich regelmäßig für das Training 
auf der Gymnastik matte zu motivieren. 

Diese Übungskarten sind Anleitung, Inspiration und Motivation zugleich für ein dyna-
misches Ganzkörper training: 21 Übungen werden auf jeweils einer Karte mit Bildern, 
leicht verständlichen Anleitungen und einem Link zu einem Online-Videotutorial vor-
gestellt. Aus vier Kategorien können Athleten sich ihr individuelles Dynamic- Stability-
Programm zusammenstellen –  immer wieder neu, immer wieder anders. Heraus kommen 
hoche� ek tive 15-Minuten-Ein heiten, die Sie ohne Geräte überall durchführen  können. 
Geeignet sind die Übungen sowohl für Einsteiger als auch für Fortgeschrittene, denn die 
Intensität bestimmt jeder für sich.

Manuela Dierkes
Die  Diplom-Sport lehrerin und Triathlon trainerin mit B-Lizenz  begann im 
Alter von sechs  Jahren mit  Leichtathletik, wenig später folgten leistungs-
orientiertes Schwimmen und der Einstieg in den Ausdauersport. Die Buch -
autorin arbeitet in Hamburg selbstständig im Sport- und Gesundheits -

bereich; sie veranstaltet Workshops und Trainingscamps, bildet Lauftrainer und Bewe-
gungs analysten aus, gibt Personal Training und erstellt Trainingspläne für die Zeitschrift 
triathlon training. Die leidenschaftliche Triathletin startete 2002, 2006, 2009 und 2013 

erfolgreich beim Ironman auf  Hawaii. Ihre Lang distanz-
bestzeit liegt bei 9:59:37 Stunden.

www.manusports.de 

Au Rum reperibus et od quiande bitasit, ulluptibus prate nim quatemp oribere cea-

quas qui comnist, torepuda dolupta quis eum sit que rehenis magnia dolupta temolliquiae sunt, que 

pro ex et aperest
TIPP

Das Video zur 

Übung fi nden 

Sie hier

Diese Übung bietet sich vor allem in der Übergans-

phase an. Sie stärkt Muskel XY und sorgt für einen 

kräftigen Armzug beim Schwimmen. Blah blah.

Ecturibus. Exererf erchici istrumquatio cuptusa 

samento id quame doluptati volorep.ratin pel illa 

quod min re etur aut vella.

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

ANFORDERUNG

Beine und Gesäß

Sie stehen mit deutlich weiter als 

hüftbreit geö� neten Beinen und 

gebeugten Knien im tiefen Stand. 

Die Hände drücken Sie vor Ihrer Brust 

kraftvoll zusammen, wobei Ihre Ell-

bogen auf derselben Höhe wie Ihre 

Hände sein sollten.

Verlagern Sie nun Ihr Körper gewicht 

– langsam und ohne Schwung – auf 

das linke Bein und strecken Sie das 

rechte Bein zur Seite aus. Gleich-

zeitig strecken Sie Ihren rechten Arm 

dia gonal über Ihren Kopf, sodass sich 

aus Arm und Bein eine Linie ergibt.

Begeben Sie sich zurück in die Aus-

gangsposition und strecken Sie bei 

der nächsten Wiederholung das linke 

Bein und den linken Arm.

Sumoringer

 Während der Streckung des Spielbeins sollte Ihr Standbein leicht gebeugt bleiben. 

Stellen Sie sich bei den ersten Durchgängen vor einen Spiegel, damit Sie ein Gespür 

für die gerade Linie aus Arm und Bein in der Streckung bekommen.

Das Video zur 

Übung fi nden 

Sie hier

Diese Übung hilft Ihnen bei allen Bewegungen, bei 

denen Ihre Extremitäten oder eine Last weit vom 

Körperschwerpunkt entfernt sind und / oder Sie eine 

instabile Position einnehmen müssen.

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

ANFORDERUNGTIPP
Au Rum reperibus et od quiande bitasit, ulluptibus prate nim quatemp oribere cea-

quas qui comnist, torepuda dolupta quis eum sit que rehenis magnia dolupta temolliquiae sunt, que 

pro ex et aperest

TIPP

Das Video zur 

Übung fi nden 

Sie hier
Diese Übung bietet sich vor allem in der Übergans-

phase an. Sie stärkt Muskel XY und sorgt für einen 

kräftigen Armzug beim Schwimmen. Blah blah.

Ecturibus. Exererf erchici istrumquatio cuptusa 

samento id quame doluptati volorep.ratin pel illa 

quod min re etur aut vella.

Koordination

Beweglichkeit

Ausdauer

ANFORD
ERUNG

Rücken

Ausgangsposition ist der Vierfüßler-

stand: Ihre Hände sind direkt unter 

den Schultern und Ihre Knie direkt 

unter der Hüfte positioniert. Führen 

Sie jetzt Ihren rechten Ellbogen und 

Ihr linkes Knie unter Ihrem Körper 

zusammen.

Dann strecken Sie Ihren rechten Arm 

und Ihr linkes Bein aus, sodass beide 

zusammen mit Ihrem Rücken 

eine gerade Linie bilden.

Nun ö� nen Sie die Streckung seitlich 

wie beim Hampelmann: Ihren rechten 

Arm bewegen Sie auf gleicher Höhe 

nach rechts außen und Ihr linkes Bein 

nach links außen, sodass Arm und 

Bein eine Diagonale zu Ihrer Körper-

achse bilden. Kurz halten, dann zu-

rück zur Mitte und auf in die nächste 

Wiederholung.

Vierfüßl
er-Hampelmann

 Arbeiten Sie zunächst die Hälfte der Zeit mit der einen Körperdiagonale und die 

zweite Hälfte mit der anderen Diagonale. Später können Sie die Übung eine kom-

plette Belastungszeit mit einer Körperdiagonale ausführen.

Das Video zur 

Übung fi nden 

Sie hier
Sie kennen die Übung ohne den Hampelmann? 

Diese kleine Zusatzaufgabe macht Sie belastbar 

für alle Situationen, die nicht mehr ganz in Ihrem 

Wohlfühlbereich liegen – vom Wasserkisten-

schleppen bis zum Schlusssprint zur Ziellinie.
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Sie hier

Diese Übung bietet sich vor allem in der Übergans-

phase an. Sie stärkt Muskel XY und sorgt für einen 

kräftigen Armzug beim Schwimmen. Blah blah.

Ecturibus. Exererf erchici istrumquatio cuptusa 

samento id quame doluptati volorep.ratin pel illa 

quod min re etur aut vella.
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Sie liegen mit gestreckten Beinen 

fl ach auf dem Boden, Ihre Arme 

sind über dem Kopf ausgestreckt – 

so schläft die Krabbe.

Sie liegen mit gestreckten Beinen 
Sie liegen mit gestreckten Beinen 

fl ach auf dem Boden, Ihre Arme 

sind über dem Kopf ausgestreckt – 

Jetzt wird die Krabbe wach: 

Sie führen Ihre Arme mit einer großen 

Bewegung über den Kopf nach vorn 

und stützen die Hände neben dem 

Körper auf. Gleichzeitig strecken Sie 

einen Fuß in die Luft.

Heben Sie nun Ihr Gesäß an und 

 drücken Sie sich mit beiden Händen 

und einem Bein nach oben. Das 

Spielbein ist weiterhin nach oben 

gestreckt, muss aber nicht senkrecht 

in die Luft zeigen. Versuchen Sie, 

Ihr Gesäß ungefähr auf Kniehöhe zu 

bringen. 

Schlafende Krabbe

 In der Endposition liegt der Fokus darauf, das Gesäß nahezu auf Kniehöhe zu 

 bringen. Aber auch eine tiefere Endposition ist vollkommen in Ordnung! 
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Sie hier

Noch nie gemacht? Achtung: Diese Übung birgt 

Muskelkatergefahr! 

Wo? Dort, wo sie wirkt: überall und besonders in 

der Bauchregion!
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Übung fi nden 

Sie hier

Diese Übung bietet sich vor allem in der Übergans-
phase an. Sie stärkt Muskel XY und sorgt für einen 
kräftigen Armzug beim Schwimmen. Blah blah.
Ecturibus. Exererf erchici istrumquatio cuptusa 
samento id quame doluptati volorep.ratin pel illa 
quod min re etur aut vella.
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Ihre Ausgangsposition ist der Liege-
stütz. Ihre Hände sind dabei etwas 
weiter als schulterbreit auseinander, 
die Füße hüftbreit aufgestellt. Ihr 
Körper sollte von den Füßen bis zum 
Kopf eine gerade Linie bilden.

Ziehen Sie ein Bein unter Ihren 
 Körper in Richtung der Arme. 
Nehmen Sie dann wieder die 
Ausgangs position ein. Nun ziehen 
Sie das andere Bein unter Ihren 
Körper und setzen es anschließend 
wieder zurück in die Ausgangs-
position.

Nachdem Sie beide Beine einmal 
unter Ihren Körper gebracht haben, 
machen Sie einen Liegestütz. Bringen 
Sie Ihre Brust Richtung Boden, 
indem Sie Ihre Ellbogen nach außen 
beugen. Achten Sie weiterhin auf 
Ihre Körperspannung und eine gerade 
Linie vom Kopf bis zu den Füßen.

Arme und Schultern

Ihre Ausgangsposition ist der Liege-

Klettermax-Liegestütz

 Wenn Sie die Liegestütze nicht mehr (sauber) ausführen können, greifen Sie auf die 
einfache Variante mit abgesetzten Knien zurück. Wagen Sie sich zu Beginn aber unbe-
dingt an die schwierigere Variante heran – gern in langsamer, ruhiger Ausführung!

Das Video zur 
Übung fi nden 

Sie hier

Liegestütze kräftigen vor allem Ihre Arm-, Schulter- 
und Brustmuskulatur – das ist bekannt. Der Kletter-
max verscha� t Ihren Armen eine kleine Pause, 
dafür wird die Rumpfmuskulatur mehr gefordert. 
So wird aus dem klassischen Liegestütz eine Übung, 
die auch Ihre Herzfrequenz ansteigen lässt.
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