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Vorwort
David Magida

Im Januar 2011 hatte ich gerade mein
erstes Master-Semester an der Uni hinter
mich gebracht. Nie zuvor hatte ich derart
lange nicht trainiert, hatte mich so viele
Stunden hinter Biichern verschanzen
mussen. Mir schien, ich verbrachte mein
ganzes Leben in der Bibliothek. Dabei war
ich eigentlich ein Fitness-Fanatiker, doch zu
Beginn des Studiums blieb mir weder
Energie noch Zeit fir Sport. Und wenn ich
doch mal ein paar Stunden hatte erlbrigen
kénnen, fehlte mir einfach die Mativation. So
sah ich also frustriert dem langsamen, aber
stetigen Abbau meines Kérpers zu. Kraft
und Ausdauer waren am Boden und mein
AuBeres lieB auch mehr und mehr zu
winschen dbrig. Ehe ich mich versah, fand
ich mich in der groBen Gruppe der
Mittzwanziger wieder, die sich von morgens
bis abends hinter dem Schreibtisch verkrie-
chen, um der Gesellschaft den erwarteten
Dienst zu leisten. Leider wird dieser Alters-
gruppe dann auch noch zum Verhéngnis,
dass unweigerlich der Stoffwechsel herun-
terféhrt und ungewollte Pfunde umso
schneller ansetzen. Gesundheitlich befand
ich mich ganz klar auf dem absteigenden
Ast.

Doch eines Tages, urplétzlich, kam die
Wende. Ich saB mal wieder in der Bibliothek
tiber einer wissenschaftlichen Aufgabe, als
ich auf eine Werbung fir das sogenannte
Spartan Race stieB. Ich klickte auf den Link,
sah das Foto und fing sofort Feuer. Aufge-
regt sah ich mir weitere Bilder an, auf

denen Leute durch hiifttiefen Schlamm
wateten, unter Stacheldrahtzdunen durch-
krochen, an Tauen hochkletterten, Speere
warfen und an der Ziellinie von legendéren
Gladiatoren bestirmt wurden.

Dann ging alles ganz schnell. Im Nu hatte ich
mich fir das Rennen im April in Miami
angemeldet. Hmmm, jetzt féngst du besser
mal an zu trainieren, sagte ich mir und
begann sogleich mit einem dreimonatigen,
zugegebenermaBen ziemlich dilettantischen
Trainingsprogramm, bestehend aus Laufein-
heiten, Liegestitzen und Klimmzigen. Wie
gesagt, es war ein dilettantischer Plan.
Trotzdem fihlte ich mich am Wettkampftag
recht selbstsicher, schlieBlich war ich wieder
regelmaBig gelaufen, und da ich bereits zu
Schulzeiten ein guter Laufer gewesen war,
konnte ich davon ausgehen, dass ich die

13 Kilometer lange Strecke ohne Probleme
bewaltigen wirde.

Doch leider waren da ziemlich viele Details,
die ich so gar nicht mit einkalkuliert hatte.
Zum Beispiel kam mir (iberhaupt nicht in
den Sinn, vielleicht eine friihe Startzeit zu
wahlen — stattdessen schrieb ich mich fir
12.30 Uhr ein, weil zu dieser Zeit das
Startgeld fir Studenten und Soldaten am
billigsten war. Am Wettkampftag aber
herrschten um die Mittagszeit 36 Grad und
zu allem Ubel war es extrem schwiil.

Aus heutiger Sicht steckte der Extrem-
Hindernislauf im Jahre 2011 noch in den
Kinderschuhen und wurde von Leuten wie
dem Grinder des Spartan Race, Joe De
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Sena, gepragt, der traditionelle Marathons
fur luxuridse Trainingseinheiten mit Vollver-
pflegung hielt. Leider war mir das vorher
nicht klar gewesen und so traf ich ohne
eigene Wasserflasche oder Sportnahrung
an der Startlinie ein. Man kann mit Fug und
Recht sagen, dass ich keine Ahnung hatte,
was da auf mich zukommen wiirde. Einer
Sache aber war ich mir sicher: Zu lange
hatte ich dieses Geflihl in der Magengegend
vermisst, das sich nur kurz vor dem Start-
schuss einstellt, wenn man gleich alles, was
man hat, in die Waagschale werfen muss.
Sobald das Rennen begann, war jedoch alle
Aufregung verschwunden. Ich hatte so viel
Adrenalin im Korper, dass ich mich kurz
nach dem Start in der Spitzengruppe
wiederfand und um den Sieg kdmpfte, so
wie ich es aus meinen alten Zeiten als
Laufer kannte. Das Profil dieses Laufs
unterschied sich zundchst auch nicht
wesentlich von den Wettkdmpfen meiner
Schulzeit — wir liefen auf mehr oder weniger
befestigten Wegen und Uberquerten
manchmal auch Bache. Das Rennen lief
genau so lange nach Plan, bis ich plétzlich in
der Ferne eine etwa 2,5 Meter hohe Mauer
erblickte, die, je ndher ich kam, immer
héher zu werden schien. Aber in dem
Moment, als ich hochsprang, mich oben
abrollte und irgendwie auch auf der anderen
Seite landete, wurde mir klar: Ich war dem
Hindernislauf verfallen!

Doch dies war nur das Erste unzéhliger
Hindernisse, Schlammpassagen, steiler
Anstiege und Gefalle. Schnell stellte sich
heraus, dass ich auf diese Art der Belas-
tung keineswegs vorbereitet war — ungeeig-
netes Schuhwerk, Wassermangel und mein

David Magida

unzureichender Trainingszustand forderten
ihren Tribut. Kurz vor der Ziellinie — meine
Energiespeicher waren bereits komplett
aufgebraucht — sollte mit einem groBen
Stein ein Ziel getroffen werden. Meine
Koordination war so am Ende, dass ich
daneben traf. Zur Strafe musste ich

30 Burpees absolvieren, auf die ich natir-
lich nicht vorbereitet war, sodass mir diese
ungewohnte Belastung, bis dato zum ersten
Mal, meine Grenzen aufzeigte. Mir gelang es
kaum noch, einen Schritt vor den anderen
zu setzen, ich hatte im ganzen Kérper
Krampfe, war vollig dehydriert, sah und
hérte nur noch undeutlich. Kurz, ich war am
Ende. Wie ich es tberhaupt zur Ziellinie
schaffte, weil ich nicht mehr. Auf jeden Fall
musste ich dort erst einmal aufgepappelt
werden. Ich vernichtete drei Flaschen
Wasser, ein groBes Stiick \Wassermelone
und einen Kokosnussdrink, ehe ich tber-
haupt wieder klar denken konnte. Vielleicht
sollte ich hinzuftigen, dass ich Kokosnuss-
wasser normalerweise hasse. Ich kann es
nicht ausstehen. Hier aber trank ich es in
der Uberzeugung, dass mich nichts anderes
je wieder zum Leben erwecken kénne.
Heute denke ich voller Stolz an diesen Tag
zurtick. Dieses Rennen war das harteste,
was ich je geschafft hatte. Und dann
beschloss ich, gleich das ndchste in Angriff
zu nehmen. Das ist fiir mich das Besondere
an diesem Sport: Er holt alles aus einem
heraus und stellt nicht nur eine physische,
sondern auch eine mentale und emotionale
Herausforderung dar. Dabei ist es véllig
egal, ob man unter den Ersten oder den
Letzten ins Ziel kommt. Jeder Einzelne

geht durch seine persénliche Holle, und
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am Ende teilen alle diese Erfahrung mitei-
nander.

Im Laufe der folgenden Jahre habe ich mit
unzéhligen Leuten gesprachen, die ein
Rennen oder auch schon viele Wettkdmpfe
bestritten haben. Alle sagten das Gleiche:
Ich liebe diesen Sport. Ich selbst bin ihm
schon seit diesem ersten Wettkampf
verfallen und kann sagen, dass dieser Sport
mein Leben veréndert hat. Jetzt habe ich
ein Ziel, fur das es sich zu trainieren lohnt,
ein Ziel, das mich motiviert, mich so um
meinen Korper zu kimmern, wie er es
verdient hat. Seit einigen Jahren bin ich
Profi und habe an mehr als siebzig Wett-
ké&mpfen teilgenommen. Von meiner Karrie-
re habe ich mich verabschiedet, um mein
eigenes Fitnesscenter aufzubauen und
Couch zu werden. Jetzt bereite ich Trai-
ningsgruppen auf die Rennen vor, was
wiederum zu diesem Buch gefiihrt hat.

Ich selbst habe viel vom Hindernislauftrai-
ning prafitiert und moéchte davon etwas
zurtickgeben, indem ich mein Wissen mit
anderen Menschen teile und sie erfolgreich
auf die Wettkédmpfe vorbereite. Mit diesem
Buch mdchte ich Wege fir ein optimales
Training aufzeigen, damit es Spall macht
und Anféngerfehler vermieden werden.
Wenn Sie also zum allerersten Mal an
einem Hindernislauf teilnehmen méchten,
klemmen Sie sich dahinter! Sie haben sich
einem Sport verschrieben, der vollen Ein-
satz fordert und einschiichternd erscheinen
mag. Nach den ersten Strapazen aber
werden Sie wirklich stolz auf lhre Leistung
sein und schon die Startlécher fir das
nachste Rennen anpeilen. Ich wiinsche
lhnen, dass Sie — ebenso wie ich selbst —
dranbleiben!
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Melissa Rodriguez

Wenige Jahre nach Einfilhrung dieses Sports
haben die Obstacle Course Races oder Mud
Runs schon Tausende Fans gefunden. Dieser
Sport zieht Menschen mit ganz unterschied-
lichstem Fitnesslevel an, vom friiheren Leis-
tungssportler iber den \Wochenendlaufer bis
hin zur Couch-Paotato. Das schnell wachsen-
de Interesse fihrt natirlich auch zu einer
Nachfrage an sinnvollen Trainingstechniken
und -plénen. Schatzungen zufolge haben bis
zu 90 Prozent aller Teilnehmer keinerlei
sportlichen Hintergrund und benétigen fach-
liche Anleitung. Hindernislauf extrem ist ein
umfassender Trainingsleitfaden, der Einstei-
ger ebenso wie Sportler mit Erfahrung be-
gleitet und sie bei ihren sportlichen Zielen
unterstutzt.

Der erste Teil des Buches beginnt mit einer
Ubersicht. Kapitel 1 informiert Sie dariiber,
wie sich dieser Sport positiv auf Fitness,
Gesundheit und Wohlbefinden auswirkt, das
zweite Kapitel beschreibt die verschiedenen
Energiebereitstellungssysteme, die Belast-
barkeit des Kérpers im Training, Leistungs-
tests und den Body-Mass-Index. Im dritten
Kapitel geht es dann um die bei Training und
Wettkampf bendtigte Kleidung und im vierten
schlieBlich um die geeignete Ernahrung.

In Teil zwei finden Sie Ubungsanleitungen fir
jeden Bedarf. Das flinfte Kapitel beschreibt
die besonderen Herausforderungen des
Wettkampfs und hindernisspezifische Fertig-
keiten. In Kapitel 6 geht es um Ausdauer, die
wichtigste Komponente des Extrem-Hinder-
nislaufes. Kapitel 7 fihrt Sie in Beweglich-
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keits- und Gleichgewichtstraining ein, Kapitel
8 und 9 in die Themen Schnellkraft und
Fingerfertigkeit.

Die Ubungen des zweiten Teils werden im
dritten Teil zu konkreten Trainingsplanen
zusammengesetzt. Die in Kapitel 10 vorge-
stellten Einheiten bringen Sie in Wettkampf-
form und in Kapitel 11 werden sie speziell
auf Sportler verschiedener Leistungsniveaus
zugeschnitten — vom Anfanger bis zum
Leistungssportler.

Im vierten Teil geht es um allgemeine
Fragen: Kapitel 12 hilft Ihnen bei der
Auswahl des fir Sie personlich geeigneten
Wettkampfs, abhangig von lhrer Leistungs-
fahigkeit, der zur Verfligung stehenden Zeit
und lhren personlichen Zielen. In Kapitel

13 und 14 bekommen Sie Tipps zur Verlet-
zungsprophylaxe und zur mentalen Vorberei-
tung, in Kapitel 15 fir das Tapering, der
spezifischen Wettkampfvorbereitung, und
schlieBlich, wie Sie sich am besten im
Rennen verhalten.

Hindernislauf extrem ist die Antwort auf alle
Fragen rund um das Thema. lhr Training
wird sinnvoll und sicher angeleitet und
bereitet Sie addquat auf |hr erstes oder
néchstes Rennen vor. Ergénzen Sie die
Trainingsplane entsprechend lhrer ganz
personlichen Ziele. Mogen |hnen die folgen-
den Seiten die Grundlagen vermitteln, den
nachsten Wettkampf nicht nur zu bewalti-
gen, sondern auch zu meistern!
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Bestimmt haben Sie auch schon solche
Bilder auf Facebook gesehen: Einer lhrer
Freunde kriecht durch den Schlamm unter
einem Stacheldrahtzaun durch, erreicht
voller Begeisterung die Ziellinie oder feiert
seinen personlichen Erfolg mit einem Bier.
Egal wo und wann das Faoto geschossen
wurde, auf jedem Bild sieht man, wie die
Teilnehmer den Wettkampftag aus vollen
Zigen genieBen. Das liegt daran, dass
Extrem-Hindernisléufe bzw. Obstacle Course
Races (OCR) einfach eine Erfahrung fiirs
Leben sind, befreiend wirken und unglaublich
viel SpaB machen. Einmal wieder Kind sein
dirfen, raus aus dem Anzug und rein ins
Vergniigen. Jetzt kdnnen Sie sich lhren
ureigenen Abenteuersinn, lhren tierischen
Instinkt zunutze machen und zeigen, was in
lhnen steckt. Schon immer wollten Men-
schen ihre Grenzen ausloten und herausfin-
den, zu was sie physisch und psychisch in
der Lage sind. Dazu ist dieser Sport, der
von jedem Teilnehmer so ungewohnte
Fertigkeiten abverlangt, genau das Richtige.
Die Zahlen sprechen fiir sich: Im Jahr 2010
wurden die ersten Wettkampfe dieser Art
ausgetragen. Damals erwarteten die

Faszination Hindernislauf

Organisatoren einen Anstieg der Teilneh-
merzahl auf mdglicherweise 200.000. Doch
im Jahr 2014 waren es bereits fast vier
Millionen Teilnehmer. Inzwischen gibt es von
Jahr zu Jahr mehr Rennen dieser Art,
sodass man mittlerweile Gberall einen
Wettkampf findet, der auf die eigenen
Bedurfnisse und Fahigkeiten zugeschnitten
ist. Von 3-Kilometer-Rennen bis zur Mara-
thondistanz wird jede Streckenlange ange-
boten. Es gibt viele gute Grinde, an einem
OCR teilzunehmen: beispielsweise sich
kérperlich weiterzuentwickeln, eine ganz
besondere Erfahrung fiirs Leben zu
machen, einfach nur SpaB zu haben oder
auch eine groBe mentale Herausforderung
zu finden.

Die Faktoren, die diesen Sport so aufregend
und besonders erscheinen lassen, machen
ihn gleichermaBen auch geféhrlich. Schon
das Training, aber vor allem natirlich der
Wettkampf selbst stellen ein Risiko dar.
Daher ist es wichtig, den Kérper angemes-
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sen auf die Herausforderungen vorzuberei-
ten. Bei der Vorbereitung liegt wohl die
groBte Schwierigkeit darin, das Training
richtig zu dosieren. Viele Teilnehmer sind
némlich so auf ihr Ziel fokussiert, dass sie
zu viel wollen, den Trainingsumfang zu
schnell erhéhen und damit Verletzungen und
Erkrankungen riskieren (mehr dazu lesen Sie
in Kapitel 2 und Kapitel 13).

Die haufigsten Verletzungen in diesem Sport
sind Knochenhautentziindungen am Schien-
bein, Ermidungsbriiche oder Gelenkverlet-
zungen wie das L&uferknie (ITBS). Ermi-
dungsbriiche treten meist am Ful oder
Schienbein auf, Uberlastungserscheinungen
am hé&ufigsten bei Anféngern mit mangelhaf-
ter Technik.

Viele Sportler unterschatzen auBerdem die
Auswirkungen des Untergrunds auf Knochen
und Gelenke. Wer regelméaBig auf Asphalt
lauft, tut seinem Korper nichts Gutes. Aber
auch auf unebenem Boden im Wald zu
laufen birgt Tiicken fir FuB und FuBgelenk.
Angemessenes Schuhwerk ist ein wichtiger
Baustein zur Vermeidung von Verletzungen.
Weitere Informationen finden Sie in Kapitel
3. In diesem Buch erfahren Sie alles Gber
angemessenes Training und die richtige
Ausriistung, um Uberlastungserscheinungen
entgegenzuwirken.

Wahrend eines Rennens kammen noch
zahlreiche weitere Risiken hinzu. Hierzu
gehdren Dehydrierung, Krémpfe und
Herzprobleme, um nur einige zu nennen.

Es ist absolut unerlésslich, sich richtig zu
erndhren und stets genug zu trinken.
Abgesehen davon sollten Sie vor Trainings-
beginn einen &rztlichen Gesundheitscheck
durchfiihren lassen.

Natdrlich lauert im Wettkampf standig
Verletzungsgefahr. Am haufigsten kommt es
zu FuBgelenks- und Knieverletzungen, aber
auch blaue Flecke, Prellungen, Hautabschiir-
fungen und Schnittwunden sind an der
Tagesordnung. Wenn man von Hindernissen
herunterspringt oder ungiinstig auf unebe-
nem Untergrund wie Wurzeln, Steinen oder
Lochern landet, staucht man sich schnell
Knie oder FuBgelenk.

Beim Durchkriechen von Hindernissen kann
es zu Hautabschirfungen und Schnittwun-
den kommen, die unter Umstanden zu
Narbenbildung fiihren. Oft kommen die Knie
am schlimmsten weg, wenn man von
Hindernissen herunterspringt und dabei
versteckte Unebenheiten Gbersieht. Offene,
verschmutzte Wunden stellen eine erhebli-
che Infektionsgefahr dar. Schlimmstenfalls
fangt man sich das MRSA (Methicillin-resis-
tenter Staphylococcus aureus) ein: Das
gegen Antibiotika resistente Bakterium kann
tadlich sein.

Leider sind auch immer wieder Kopf- und
Nackenverletzungen zu vermelden. So brach
sich beispielsweise kiirzlich ein Teilnehmer
das Genick, als er kopfiiber in eine seichte
Schlammgrube sprang. Ein anderer landete
beim Sprung in tribes Wasser auf dem
Kopf eines Konkurrenten, der sich das
Genick brach und unterging.

Solche Schreckensmeldungen sollen Sie
natirlich nicht davon abhalten, sich an
diesen aufregenden Sport heranzuwagen.
Wir weisen lediglich auf potenzielle Gefahren
hin, sodass sich jeder Anfénger dariber
bewusst ist, auf was er sich einlésst,

bevor er sein erstes Rennen in Angriff
nimmt.
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In diesem Buch werden vielfaltige Hindernis-
formen und die physischen Herausforderun-
gen beschrieben. Die Ubungen dienen |hrer
individuellen Vorbereitung. Sie erhalten Tipps
und Tricks, wie Sie Hindernisse angehen und
bewaéltigen kdnnen; zudem finden Sie hier ein
komplettes Trainingsprogramm, Ernéh-
rungsvorschlage und Informationen zur
Ausristung, die Sie bendtigen, um maximale
Leistung zu erbringen. Mangelnde Vorberei-
tung ist keine Option! Weiterhin werden
geeignete PraventivmaBnahmen und Rege-
nerationsformen zur Verletzungsprophylaxe
vorgestellt. Dartber hinaus erfahren Sie
Naheres Uber die mentale Vorbereitung auf
ein Rennen und das so oft vernachlassigte
Thema der Wettkampfetikette. All diese
Informationen bereiten Sie so gut auf hr
erstes Rennen vor, dass Sie nicht nur das
Ziel erreichen kénnen, sondern auch viel
Spal3 dabei haben werden!

Einige Griinde, die fir das OCR sprechen,
kennen Sie bereits. Kurz: Dieser Sport kann
Ihr Leben verandern. Vorbereitung und
Teilnahme an einem Wettkampf verbessern
Gesundheit und Wohlbefinden — kérperlich,
mental und psychisch.

Durch die Vorbereitung auf ein OCR verbes-
sern Sie lhre Gesundheit erheblich. Ein
konkretes sportliches Ziel vor Augen zu
haben ist Hauptbedingung, um sich auf ein

Faszination Hindernislauf

regelméBiges und hartes Training einzulas-
sen. Ob Sie nun als Einsteiger lediglich einen
einfachen Wettkampf ausprobieren oder als
Leistungssportler ganz vorn mitmischen
waollen — lhr Training wird zu gréBerer
Moativation und Kontinuitét flihren. Wer sich
zu einem Rennen anmeldet, wird ganz sicher
nicht unvorbereitet an den Start gehen. Die
meisten Sportler haben die Einstellung, lieber
ein bisschen mehr im Training zu leiden, sich
dafiir aber im Wettkampf weniger zu quélen.
Deshalb ist es so wichtig, sich frih fir ein
Rennen zu entscheiden und anzumelden. Mit
der Anmeldung beginnt das Training und
damit der kérperliche Nutzen. Fir viele
besteht dieser im Gewichtsverlust, denn
durch regelméaBiges Training verandern Sie
lhren Appetit und ernahren sich gesiinder. Je
naher der Wettkampf riickt, desto fitter
werden Sie und desto geslinder und starker
wird |hr Korper. Das Herz-Kreislauf-System
wird leistungsfahiger, Sie kénnen schneller
und weiter laufen und ermiden dabei weniger
schnell. Gleichzeitig steigt Ihr Grundumsatz,
Sie verbrauchen mehr Kalorien und verfligen
Uber gréBere Kraft, Explosivitdt und Energie.
All diese Aspekte kommen bei der Vorberei-
tung auf ein OCR zum Tragen.

Vor allem Menschen, die zuvor keinen Sport
getrieben haben, erlangen schnell eine
Verbesserung von Gleichgewicht, Koordina-
tion und Flexibilitat. Vor allem, wer taglich
viele Stunden am Schreibtisch verbringt,
wird bald feststellen, dass er fortan weniger
Rickenprobleme hat, die Hiifte beweglicher
und die hintere Oberschenkelmuskulatur
dehnbarer wird.

Bald werden Sie auch feststellen, dass
lhnen Alltagssituationen, wie etwa das
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Heben oder Abstellen von schweren Gegen-
standen, langes Stehen oder Gehen und
sogar das Spielen mit den Kindern, leichter-
fallen, weil sich lhre funktionelle Fitness
verbessert. Diese neu erworbene funktionel-
le Fitness kammt téglich zum Einsatz. Bei
Training und Wettkampf missen Sie unter
Hindernissen durchkriechen, klettern,
rennen, springen, spontan die Richtung
andern, die Balance halten. Alle diese
Fahigkeiten unterstiitzen die natirlichen
Bewegungen des Alltags, die dank lhres
OCR-Trainings jetzt leichter von der Hand
gehen.

Gesundheit und Wohlbefinden

Wenn Sie sich fir ein OCR anmelden,
profitieren Sie nicht nur kdrperlich, sondern
auch geistig, denn ein solches Rennen hat
auch auf die mentale und emationale Ebene
einen positiven Einfluss. Zusétzlich wird das
Immunsystem gestarkt. Studien haben
gezeigt, dass regelmaBiges Training Bakteri-
en und Karzinogene aus der Lunge wascht
und die Ausscheidung von Schweil und Urin
erhéht. AuBerdem werden weiBe Blutkor-
perchen und Antikérper mit héherer Ge-
schwindigkeit durch den Kérper geleitet,
was wiederum die Abwehrkraft erhéht.
Wenn auch alle diese Verénderungen
eigentlich korperlicher Natur sind, haben sie
doch auch Auswirkungen auf Seele und
Wohlbefinden. Wenn Sie sich namlich
kerngesund fithlen und nicht beflirchten
mussen, wegen Krankheit arbeitsunféhig zu
sein oder auch Freizeitvergniigen zu verpas-
sen, ist ihr Leben einfacher.

Ein weiterer Pluspunkt regelméaBigen
Trainings ist der Stressabbau. Tagliches

Training hilft, den Alltag zu vergessen,
Nervositat abzubauen und ein Ventil fir
negative Anspannung zu finden. Wer té&glich
Sport treibt, ist in allen Lebensbereichen
leistungsfahiger, fokussierter und entspann-
ter. Ein OCR-Trainingsprogramm schafft
Kontinuitdt und RegelméBigkeit: Schritt fir
Schritt wird das Pensum erhoht. Das
schafft Ruhe und Sicherheit, was sich auch
auf andere Lebensbereiche Gbertragen
l&sst.

Sozialer und mentaler Nutzen

Aber nicht nur das Training, sondern auch
der Wettkampf selbst wirkt sich positiv auf
lhr Wohlbefinden aus. Schauen Sie sich |hre
jetzige Lebenssituation an: Vermutlich gehen
Sie einem 40-Stunden-Job nach, haben
auch neben der Arbeit noch zahlreiche
Verpflichtungen. Vielleicht bleibt Ihnen im
Moment tberhaupt keine Zeit flir Sport.
Tagein, tagaus funktionieren Sie, verhalten
sich professionell, korrekt und angepasst.
Ob Sie nun |hre Arbeit lieben oder hassen,
sie ist zur Routine geworden und Routine
ist todlich. Irgendwann missen Sie aus-
brechen, etwas Neues tun. OCR ist das
komplette Kontrastprogramm. Hier kénnen
Sie sich austoben, das Tier in Ihnen heraus-
lassen, ohne sich daflir zu schamen. Ganz
im Gegenteil — man erwartet das sogar von
lhnen. Hier finden Sie das Ventil, nach dem
Sie so lange gesucht haben. Sie kdnnen sich
im Schmutz suhlen, bis ans Limit verausga-
ben, zerschunden und zerkratzt nach Hause
kommen. Und das Schonste daran ist, dass
Sie sich nicht fur Ihr Auftreten schamen
mussen, dass OCR-Sportler sogar zuneh-
mend angesehen und geachtet werden.
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Die Teilnehmer sind stolz auf lhre Leistung
und prasentieren sich zu Hause, bei Freun-
den und in den sozialen Medien. Dabei geht
es gar nicht um Ergebnisse, sondern
darum, den Mut zu haben, sich zu einem
Rennen anzumelden, die Durchhaltekraft zu
besitzen und sich einer wochenlangen
Vorbereitung zu unterziehen. Am Ende sind
viele dieser Teilnehmer erstaunt, wie viel
Spal sie beim Rennen hatten. In diesem
Sport geht es nicht um Medaillen oder
Zeiten, es geht um Teilnahme, um SpaB und
darum, einen unvergesslichen Tag zu
erleben.

Heutzutage gibt es auch immer mehr
Teams. Das kann ein Firmenteam oder auch
eine Mannschaft von Freunden sein. In einer
Gruppe macht es besonders Freude, sich
gegenseitig Uber die Hindernisse zu helfen,
sich anzufeuern, gemeinsam zu leiden und
spéater zusammen den Erfolg zu feiern. OCR
ist ein fantastischer Weg, den Teamgeist
bei der Arbeit, im Verein oder im Freundes-
kreis zu stérken. Aber auch auszuloten, wer
der Z&heste und Schnellste ist, kann ein
interessanter Anreiz sein.

Faszination Hindernislauf

OCR ist ein gesundes Ventil fir die Energie,
die in lhnen steckt. Viele Erwachsene haben
léngst vergessen, wie es sich anfiihlt, gegen
andere anzutreten, sich mit ihnen zu
messen und an kdrperliche Grenzen zu
gehen. Durch diesen Sport profitieren Sie
auf allen Ebenen. Plétzlich kommen Sie in
ganz neues Fahrwasser, finden vielleicht
neue Freunde, weil Sie jetzt die Vorzige
eines aktiven und sportlichen Lebensstils
erkannt haben und Gleichgesinnte treffen.
lhr ganzes Leben bekommt einen neuen
Sinn!

Wenn Sie erst mal mit dem Training fir ein
OCR begonnen haben, dauert es nicht lange
und Sie sind so begeistert, dass Sie nichts
anderes mehr tun wollen. Sie werden am
eigenen Leib spiiren, warum dieser Sport in
kurzer Zeit so populér geworden ist. Dieses
Buch hilft Thnen, die ersten — und weite-
ren — Schritte zur erfolgreichen Teilnahme
an einem Wettkampf in Angriff zu nehmen,
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Jetzt, da Sie sich dem OCR verschrieben
haben, wird es Zeit, |hr erstes Rennen in
Angriff zu nehmen. In diesem Buch finden
Sie alles, was Sie zur Vorbereitung brau-
chen. Zunachst beschéftigen wir uns mit
den notigen sportwissenschaftlichen
Grundlagen zu den Themen Energiebereit-
stellung, Belastungssteigerung, Body-Mass-
Index (BMI) und Fitnesslevel. Das wird Sie
auch in die Lage versetzen, anderen ihr
Wissen (ber Trainingspléne und Wett-
kampfanforderungen zu vermitteln.

Fir alle menschlichen Aktivitaten wird
Energie bendtigt. Wie diese Energie bereit-
gestellt wird, hangt von der Belastung ab:
entweder durch Kreatinphosphat (ATP +
Kreatin), Glykogen oder Sauerstoff (Abbil-
dung 2.1). Bei jeder Belastung sind grund-
sétzlich alle drei Formen beteiligt. \Welche
dabei vorherrschend ist, hangt von der
Dauer und Intensitat der Belastung ab. Je
nachdem, um welchen Sport es geht,
mussen bestimmte Systeme der Energie-
lieferung vorrangig trainiert werden. Beim

Korperliche Voraussetzungen

OCR kommen alle drei zum Einsatz und
spielen folglich auch beim Training eine
Rolle. Schauen Sie sich zunéchst die drei
Systeme im Einzelnen an:

Kreatinphosphat (KrP)

Vielleicht haben Sie im Biologieunterricht
schon einmal etwas dariber gehort. ATP
(Adenosintriphosphat) ist ein Molekdil, das
Energie fur alle Aktivitdten wie Laufen,
Springen und Klettern bereitstellt. Bei
Muskelkontraktionen zerféllt ATP in ADP
und Kreatinphosphat. Dies geschieht bei
hochintensiven, aber kurzen Belastungen
von 10—-30 Sekunden. Im OCR wird dieses
System aktiviert, wenn Sie beispielsweise
Uber eine Mauer springen, kurze Sprints
oder plyometrische Ubungen ausfiihren.

Da die Phosphatspeicher im Kérper aber
nur fir Belastungen von bis zu 30 Sekunden
ausreichen, muss danach auf andere Weise
Energie geliefert werden: durch das Glyko-
gen-System.

Glykogen

Auch Glucose wird zur Energiebereitstellung
genutzt — bei Belastungen von 30 Sekunden
bis 3 Minuten. Das ist zum Beispiel im
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100 m

AuBerhalb der Mitochondrien

KrP- Glykogen-
System System

Abbildung 2.1 Energiebereitstellung

Boxsport der Fall, da die Runden eine bis
drei Minuten lang sind. In lhrem Training
werden Sie bald Zirkeltraining, Intervalle und
Ubungen kennenlernen, bei denen dieses
System zum Einsatz kommt. Im Rennen
bendtigen Sie die Energiebereitstellung
durch Glucose, wenn Sie einen schweren
Gegenstand 30 Meter weit tragen oder
sich in einer Tyrolienne vorwértsbewegen
missen. Doch auch dieses System hat
seine Grenzen: Jetzt springt das oxidative
System ein.

Sauerstoff

Im Gegensatz zu den vorhergehenden
Energiebereitstellungsarten benutzt das
aerobe, oxidative System Sauerstoff zur

1500 m

20 % KrP
55 % Glykogen
25 % Sauerstoff

Marathon

Innerhalb der Mitochondrien

Elektronen-
Transportkette

Zitronensaure-
Zyklus

Oxidatives
System

Energiegewinnung. Wéahrend beim Glyko-
gen-System Kohlenhydrate verbrannt
werden, werden hier vorherrschend Fette
und Protein genutzt. Uber diese Makronahr-
stoffe erfahren Sie mehr in Kapitel 4. Das
oxidative System herrscht bei niedriger bis
mittlerer Intensitat vor. So kann in langen
Trainingseinheiten wie beim Dauerlauf sehr
viel Energie gewonnen werden.

Die sportlichen Herausforderungen im OCR
sind sehr vielfaltig. Das ist nicht bei jeder
Sportart der Fall. Ein Lineman im Football
beispielsweise braucht eigentlich nicht sein
oxidatives System. Bei schnellen Angriffen,
dem Blocken und Angreifen des Gegners ist
vor allem sein Phosphat- und Glykogen-
System aktiv. Das oxidative System ist fur
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ihn nur wichtig, um generell fit und gesund
zu bleiben.

Beim OCR powern alle drei Systeme zur
Energiebereitstellung, daher missen sie

auch auf besondere \Weise trainiert werden.

Das hat den Vorteil, dass Sie nicht nur
sportlich von den Ubungen profitieren,
sondern auch gesundheitlich. Das
Phosphat-System trainieren Sie mit hoch-
intensiven, explosiven Belastungen, das
Glykogen-System mit Zirkeltraining und das
oxidative mit konstanten, ruhigen Ubungen.
Dadurch verbessern Sie Ihre allgemeine
Fitness ebenso wie lhre spezifische Leis-
tungsfahigkeit.

Korperliche Voraussetzungen

Bei Muskelkontraktionen werden grund-
séatzlich alle drei Systeme aktiviert.
Abhéngig von Intensitat und Lange der
Belastung gibt es ein vorherrschendes
und ein untergeordnetes System. Da der
Kérper nur sehr wenig ATP speichern
kann, missen die anderen beiden Systeme
mitarbeiten, um die benétigte Energie
bereitzustellen.

Wenn Sie den Trainingsplénen in diesem
Buch folgen, trainieren Sie alle drei Formen
der Energiebereitstellung und kommen
damit lhrem Ziel, fir den Wettkampf fit

zu werden, immer naher.

Beim OCR sind Sie auf alle drei Arten der Energiebereitstellung angewiesen.
Um die Wettkampfdistanz durchzustehen, benttigen Sie das oxidative System,
und um einen kurzen, steilen Berg zu erklimmen, das Glykogen-System. Eine
schnelle Serie von Springen dagegen wird mithilfe des Phosphat-Systems

bewerkstelligt.

Im sportlichen Training muss die Belastung
sukzessive gesteigert werden. Findet man
hier nicht das richtige MaB, lauert Verlet-
zung oder Krankheit. Es gibt verschiedene
Formen der Belastung und damit auch
unterschiedliche Methoden, sie zu erhéhen.
Fur jeden schnell ersichtlich ist die Belas-
tungssteigerung im Krafttraining, wobei
Wiederholungen und Gewicht gesteigert

werden. Aber es gibt noch viele andere
Techniken, die Belastung zu steigern, zum
Beispiel durch eine Veranderung des
Untergrunds, Ausfiihrung der Ubung auf
nur einem Bein oder Erhdhung des Wider-
stands (Krafttraining mit Gewichten statt
am Fitnessgerat).

Ziel des Sportlers ist, seine Kraft und
Konditionierung zu verbessern. Hierzu muss
er sich speziellen Belastungen aussetzen
und dann dem Kérper ausreichend Zeit
geben, sich an die neue Herausforderung
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anzupassen. Erst dann kann er den nachs-
ten Schritt tun und eine héhere Belastung
anvisieren. Um die Belastungssteigerung
richtig zu kalkulieren, werden verschiedene
Prinzipien angewandt. Im Folgenden erfah-
ren Sie alles Notwendige Uber Spezifitat,
progressive Belastungssteigerung, Ubertrai-
ning, Regeneration und Formverlust.

Spezifitat

Das Training sollte immer der speziellen
Belastung einer Sportart angepasst wer-
den. Im OCR-Training bedeutet das, genau
die Bewegungsmuster und Belastungsfor-
men zu Uben, die im Rennen gefordert sind.

Auch wenn diese im OCR grundsétzlich
gleich sind, missen sie auf den einzelnen
Athleten, in Abh&ngigkeit von seiner Fitness
und seinen sportlichen Zielen, individuell
abgestimmt werden. Das ist die gréBte
Herausforderung bei der Zusammenstellung
von Trainingsplénen. Ein Anfénger, der sich
auf sein erstes Rennen vorbereitet, wird
natlrlich nicht anders trainieren als ein
Topsportler, der gezielt Schwéchen ausmer-
zen mochte, vielleicht besonderes Augen-
merk auf die Verbesserung von Oberkorper-
kraft oder Widerstandsfahigkeit legt, um im
Wettkampf noch ein Quéntchen zulegen zu
kénnen.

Das Training sollte speziell auf die Anforderungen an bestimmte

Muskelgruppen und Bewegungsablaufe der jeweiligen Sportart abge-

Die Belastung wird sukzessive gesteigert, sodass der Kérper

Wird die Belastung zu schnell gesteigert, kommt es zu Ubertraining.

Spezifitat

stimmt sein.
Progressive
Belastungssteigerung ausreichend Zeit hat, sich anzupassen.
Ubertraining

Die Leistungsfahigkeit nimmt ab.
Regeneration

Trainingspausen und
Formverlust

Progressive Belastungssteigerung
Spezifitdt bedeutet, das Training entspre-
chend den Anforderungen einer bestimmten
Sportart zu gestalten. Bei der progressiven
Belastungssteigerung geht es darum, die
Ubungen selbst auf der einen Seite langsam

Der Korper braucht ausreichend Zeit, um sich zu erholen und Uber-
training zu vermeiden.

Zu lange Trainingspausen filhren zu einem Verlust von Kraft,
Schnelligkeit und Ausdauer. Die Leistungsfahigkeit nimmt ab.

genug zu steigern, um nicht ins Ubertraining
zu geraten oder sich zu verletzen, anderer-
seits sollte es aber auch immer anspruchs-
voll genug sein, um einen Reiz darzustellen.
Hierzu ein kleines Beispiel: VWenn jemand
zehn Liegestiitze bewéltigt, ohne sich dabei
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zu fordern, sollte die Ubung intensiviert
werden. Beispielsweise kann ein Gewichts-
glrtel getragen werden, um die Belastung
zu steigern. OCR ist ein Sport, der hohe
und vielféltige Anforderungen stellt. Daher
muss auch regelmaBig trainiert werden.
Alle Trainingsplane in diesem Buch sehen
mindestens vier Einheiten pro Woche vor.
Wie oft und wie hart Sie trainieren sollten,
héngt natlrlich von lhrem Fitnesslevel und
auch von lhren sportlichen Zielen ab. In
jedem Fall sollten die Bereiche Wettlauf,
Oberkdérpermuskulatur und Ausdauer
abgedeckt werden.

Ubertraining

Zu Ubertraining kommt es, wenn die
Belastung in irgendeiner Weise zu hoch war.
Dies kann bedeuten, dass der Sportler zu
viele Trainingseinheiten hintereinander
absolviert hat, ohne sich die angemessene
Pause zu gonnen, oder die Schwierigkeit in
einem einzelnen Bereich (etwa die Laufdis-
tanz oder das Gewicht) wurde zu schnell
gesteigert. Meistens merkt der Trainieren-
de relativ schnell, dass etwas nicht stimmt:
Die Leistung lasst nach, Beschwerden wie
Mudigkeit und Appetitlosigkeit treten auf,
die Anfalligkeit fur Infekte oder kleinere
Verletzungen ist groBer, Lustlosigkeit macht
sich breit.

Regeneration

Um die Leistungsfahigkeit zu steigern, muss
der Trainierende die richtige Balance
zwischen Belastung und Entlastung finden.
Nach den harten Trainingseinheiten braucht

Korperliche Voraussetzungen

der Kérper Ruhe, um beschadigte Muskel-
zellen zu regenerieren. Diese Auszeiten
sollten gut geplant werden und nicht nur
nach dem Training, sondern auch nach
Wettkdmpfen oder einer ganzen Saison. In
einer normalen Trainingswoche braucht ein
Anfanger beispielsweise nach einem intensi-
ven Krafttraining 48 bis 72 Stunden Pause,
wahrend der Fortgeschrittene diese Einheit
in Oberkérper- und Unterkdrpertraining
splittet und somit eine Pause umgehen
kann. Gleiches gilt auch flir das Herz-Kreis-
lauf-System, das Anfénger nicht an zwei
aufeinanderfolgenden Tagen trainieren
sollten. Fortgeschrittene kénnen aber
durchaus mehrere Tage hintereinander
praktizieren.

Auch wenn OCR eigentlich ein Ganzjahres-
sport ist, kann es dennach fir jeden Sport-
ler sinnvall sein, eine Saisonpause einzubau-
en, um sich nicht nur kérperlich, sondern
auch psychisch von den Strapazen des
Trainings und der Wettkampfe zu erholen.
Meist finden die Wettkdmpfe von Marz bis
Oktober statt, sodass es sich anbietet, im
Spétherbst mit der Pause zu beginnen. Die
Dauer ist individuell verschieden und héngt
unter anderem von Alter und Fitnesslevel
ab. Pause bedeutet mitnichten, dass
Uberhaupt kein Training mehr absolviert
wird — aber die Haufigkeit und vor allem
Intensitat sollten abnehmen. Wahrend der
Nachsaison kann an Beweglichkeit und
Mobilitat gearbeitet werden, um individuelle
Schwéchen auszugleichen. In Kapitel 11
finden Sie mehr zum Thema aktive Regene-
ration.
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Trainingspausen und Fermverlust
Wenn Sie |lhre Regenerationsphase zwi-
schen den Trainingseinheiten und nach
Wettkédmpfen oder Saisonabschluss planen,
behalten Sie im Kopf, dass zu lange Trai-
ningspausen zu einem ungewollten Formver-
lust fihren, darum sollten sie mit Grund-
lagentraining geflllt werden. Es wére doch
zu argerlich, wenn Sie lhre hart erarbeitete
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und sportspe-
zifischen Fahigkeiten wéahrend der Winter-
pause verlieren!

OCR stellt hohe Anforderungen an Kraft,
Rumpfstabilitdt, Ausdauer und Kraftausdau-
er. Alle diese Bereiche missen trainiert und
der Trainingsfortschritt regelméaBig evaluiert
werden. Der Trainierende braucht ein
Feedback Uber seine Leistungssteigerung,
Schwachen und Stérken. Aus diesem Grund
sind Leistungstests sinnvall. In diesem
Kapitel finden Sie einfache Tests, die lhnen
Aufschluss Uber Ihr derzeitiges Leistungs-
niveau geben. Die Tests sollten alle vier bis
sechs Wochen stattfinden. lhre Ergebnisse
kénnen Sie in Tabelle 2.5 eintragen.

BMI: Der Body-Mass-Index (BMI)
Eine der Variablen, die lhnen Aufschluss
Uber lhre Wettkampfform geben, ist die
Zusammensetzung von Fett und Muskel-
masse im Korper. Genauere Informationen
zu diesem Thema finden Sie auf den folgen-
den Seiten. Wenn auch die idealen Werte
individuell sehr verschieden sind, sollte lhr
Ziel sein, sich im gesunden Bereich zu

befinden (siehe Tabellen 2.2 und 2.3).
Messen Sie den Kérperfettanteil vor

Beginn des Trainings und vor allen anderen
Tests.

Fur die Messung des Korperfettanteils
stehen verschiedene Methoden zur Verfi-
gung. Dazu gehdren entsprechende Waa-
gen, Zangen oder elektronische Geréte, die
in der Hand gehalten werden. Wenn Sie lhr
Korperfett regelméBig messen wollen,
sollten Sie sich eines dieser Gerdte anschaf-
fen, ansonsten bieten auch manche Apothe-
ken diesen Dienst an.

Alternativ zur Kérperfettmessung kdnnen
Sie den Body-Mass-Index bestimmen. Die
Formel lautet:

Kérpergewicht in Kilogramm geteilt durch
KérpergroBe in Metern zum Quadrat; zum
Beispiel: 70kg + (1,75m x 1,75m) =
BMI 22.86

Wenn Sie |hren BMI errechnet haben,
tragen Sie das Ergebnis in Tabelle 2.5 ein
und vergleichen es mit den Angaben in
Tabelle 2.4, um zu prifen, ob Sie sich im
angestrebten Bereich befinden.

Untergewichtig < 18,9
Normal 18,56-24,9

Ubergewichtig 25,0-29,9
Fettleibig > 30,0
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Tabelle 2.3 Korperfettanteil bei Mannern und Frauen®

Minner Frauen Bewertung
>5-10 8-15 Athletisch
11-14 16-23 Gut
1520 24-30 Akzeptabel
21-24 31-36 Ubergewichtig
<24 < 36 Fettleibig

Diese Angaben sind geschétzte Werte. Der niedrigste Korperfettanteil ist fir Athleten relevant, fir deren
Sportart dies von Nutzen ist.
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Tabelle 2.4 Korperfettanteil bei Sportlern®

Sportart

Sportart

Mannlich

Baseball 12-15% 12-18% Rudern 6-14% 12-18%
Basketball 6-12% 20-27% KugelstoBen 16—20% 20-28%
Bodybuilding 5-8% 10-15% Skilanglauf 7-12% 16—22%
Radsport 5-15% 15-20% Sprint 8-10% 12-20%
Football 9-12% Keine Daten FuBball 10-18% 13-18%
(Backspieler)
Football 15-19% Keine Daten Schwimmen 9-12% 14-24%
(Linemen)
Gymnastik 5-12% 10-16% Tennis 12-16% 16-24%
Hoch- und 7-12% 10-18% Leichtathletik 5-12% 10-15%
Weitsprung
Eishockey und 8-15% 12-18% Volleyball 11-14% 16-25%
Rasenhockey
Marathonlauf 5-11% 10-15% Kraftsport 9-16% Keine Daten
Racquetball 8-13% 15-22% Wrestling 5—-16% Keine Daten
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Die Kirperzusammensetzung

Die Kérperzusammensetzung ist im OCR von Athlet zu Athlet verschieden. Sie
hangt vor allem davon ab, ob es sich um einen wettkampforientierten Sportler
oder einen Freizeitsportler handelt. Wenn Sie Anfanger sind und noch mehrere
Monate Zeit bis zu lhrem ersten Wettkampf haben, dann sollte |hr ocberstes
Ziel sein, kein Ubergewicht zu haben, regelmaBig zu trainieren und sich gleich-
zeitig gesund und vollwertig zu ernahren. Die optimale Kdrperzusammenset-

zung eines wettkampforientierten Sportlers hangt von seinem spezifischen
Wettkampfziel ab. Grundséatzlich braucht ein OCR-Sportler Ausdauer, Kraft und
Energie. Wer sich langeren Distanzen verschrieben hat, der sollte eine Kérper-
zusammensetzung wie ein Triathlet oder Laufer anstreben. Wer die kirzeren
Strecken vorzieht, trainiert Kraft, Beweglichkeit und sportartspezifische
Fertigkeiten gleichermalen, etwa wie ein Sprinter oder Basketballspieler
(dieser lauft pro Spiel etwa funf Kilometer).

Als einfache Faustregel gilt, dass Sie wahrend der Saison eine gleichbleibende,
gesunde Kérperzusammensetzung haben sollten. Versuchen Sie vor allem in
den Wochen vor lhrem Wettkampf nicht abzunehmen. In dieser Zeit, wenn Sie
intensiv trainieren, wirde sich eine Diat negativ auf lhre Leistungsfahigkeit
auswirken. Sie beeintrachtigt namlich unter anderem den Hormonspiegel und
kann zu Stressfrakturen fihren. Wenn Sie lhren Kérperfettanteil reduzieren
mdchten, dann ist die Nachsaison dafir der richtige Zeitpunkt.

© des Titels »Hindernislauf extrem« (ISBN 978-3-7423-0230-4)
2017 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




© des Titels »Hindernislauf extrem« (ISBN 978-3-7423-0230-4)
2017 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

Abbildung 2.2 Korrekte Ausfiihrung des Klimmzugs

Krafttest: Klimmzug

Klimmzutge sind eine Grundvoraussetzung
fur Erfolg im OCR, denn in diesen Wett-
kdmpfen missen Sie Gber Mauern klettern,
an Tauen schwingen und viele andere
Hirden Gberwinden, die Oberkérper- und
Fingerkraft erfordern. Diese Fertigkeit

ist wie keine andere ausschlaggebend.
Deshalb wurde sie auch als erster Test
bestimmt.

Die korrekte Ausfiihrung des Klimmzuges-
sieht wie folgt aus:

Umfassen Sie die Stange im Ristgriff etwas
weiter als schulterbreit (Abbildung 2.2a).
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Nun spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und nehmen die Schulterblatter zu-
sammen. Dann ziehen Sie sich an der
Stange hoch. In der Endposition befin-
det sich das Kinn iber der Stange
(Abbildung 2.2b).

Wenn Sie zu Beginn noch keinen ganzen
Klimmzug schaffen — kein Prablem! In
diesem Trainingsprogramm finden Sie
weitere Ubungen, die lhre Rumpfkraft,
Oberkérper- und Fingerkraft aufbauen.
Notieren Sie einfach, wie weit Sie sich
hochziehen kénnen (Va, V2 oder 34 der
Ubung).
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Extrem-Hindernislauf — Die Grundlagen

Abbildung 2.3 Korrekte Ausfiihrung des Liegestiitzes

Kraftausdauer: Liegestiitze

Da im OCR immer wieder das eigene
Korpergewicht eingesetzt wird, geht es beim
Training hauptséachlich um Kraftiibungen mit
dem eigenen Korpergewicht. Hierzu gehért
der Liegestiitz. Sie testen lhre Kraftausdau-
er, indem Sie so viele Wiederholungen wie
maoglich in einer Minute absolvieren. Achten
Sie hierbei auf eine karrekte Ausfihrung:

In der Ausgangsposition sind die Oberarme
gestreckt, die Hande befinden sich hiiftbreit

Abbildung 2.4 Korrekte Ausfiihrung des Bretts

auf dem Boden (Abbildung 2.3a). Aktivieren
Sie nun Ihre Bauch- und GeséBmuskulatur,
um den Ricken zu schiitzen. Jetzt beugen
Sie die Arme so weit wie maglich, chne
dabei den Boden zu beriihren (Abbildung
2.3b). Dann strecken Sie die Arme wieder.
Fuhren Sie in einer Minute so viele Liege-
stiitze wie maglich aus und achten Sie dabei
auf lhre Haltung. Naotieren Sie das Ergebnis
in Tabelle 2.5.

Rumpfstabilitit: Brett

Um unter Hindernissen hindurchzukriechen,
brauchen Sie Rumpfkraft und -stabilitat.
Das Brett ist nicht nur ein guter Rumpf-
krafttest, sondern auch eine hervorragende
Kréaftigungslbung, was den Ricken vor
Verletzungen schiitzt.

In der Ausgangsposition liegen FuBspitzen und
Unterarme etwa schulterbreit auf dem Boden
(Abbildung 2.4). Aktivieren Sie Bauch- und
GesaBmuskulatur und vermeiden Sie, das
GeséalB nach oben zu strecken. Ricken und
Beine bilden eine Linie. Halten Sie die Position
so lange wie mdglich, bis zu zwei Minuten.
Notieren Sie die Zeit in Tabelle 2.5.
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Herz-Kreislauf-System und tung negativ auf Kraft- und Schnellkraft

Ausdauer: 2,5-Kilometer-Lauf auswirkt.

Um ein Rennen durchstehen zu kénnen,

brauchen Sie ein gut trainiertes Herz- )
Kreislauf-System. Als Einstieg laufen Sie \lerglemhswerte

2,5 Kilometer auf Zeit. \Wenn Sie diese
Distanz zu Beginn nach nicht bewaltigen,
legen Sie kurze Gehpausen ein. Messen
Sie vorher eine Strecke aus und notieren
Sie die Zeit, die Sie hierfir benotigen.
Wichtig ist, dass Sie diesen Test zuletzt
absolvieren, da sich eine Ausdauerbelas-

Ziehen Sie Tabelle 2.6 zum Vergleich heran,
um einzuschatzen, wo lhre Starken und
Schwéchen liegen. In Kapitel 12 finden Sie
Tipps zur Auswahl eines Rennens — schauen
Sie sich dann |hre Werte noch einmal an,
um eine Entscheidung zu treffen.

Tahelle 2.5 Fitnesstest

Fitnesskomponente Test Tag 1 Tag 45 Tag 90
Kérperzusammensetzung BMI
Korperfett
Kraft Klimmziige
Kraftausdauer Liegestiitze
Rumpfstabilitat Brett
Ausdauer des Herz-Kreislauf-Systems | 2,5-km-Lauf

Tabelle 2.6 Ihre Fitness im Vergleich
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Fitnesskomponente Test Anfinger Fortgeschrit- Leistungs-

tene sportler
Kraft Klimmztige <1 1-3 >3
Kraftausdauer Liegestitze <10 10-19 > 20
Rumpfstabilitat Brett < 30 Sek. 30-89 Sek. > 90 Sek.
Ausdauer des 2,9-km-Lauf > 18 Min. 12-18 Min. <12 Min.
Herz-Kreislauf-Systems

In Kiirze

Gratulation zum Bestehen lhrer ersten
Testreihe! Vielleicht scheint hnen die

Vorbereitung auf ein OCR kompliziert, aber
seien Sie beruhigt: In diesem Buch finden
Sie alles, um sorgenfrei und erfolgreich auf
den Wettkampf hinzuarbeiten.
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Geeignete Kleidung und Verpflegung sind
das A und O des OCR-Wettkampfs. Die
Sportler setzen sich ohnehin einer Extrem-
situation aus, da sollte wenigstens das
Material stimmen. Hier wird lhnen das
wichtigste Zubehor vorgestellt.

Vergessen Sie nicht, dass im OCR Hinder-
nisse bewdltigt werden missen, dass Sie
durch Schlamm und undurchsichtige Gewés-
ser waten, klettern, springen und greifen
mussen. Bei all diesen Aktivitéten sind
besonders |lhre Hande und FiBe gefordert
und sollten optimal geschiitzt werden.

Schuhe

Ihr wichtigstes Kleidungsstiick sind die
Schuhe. Hier sollten keine Kompromisse
gemacht werden. Sie brauchen ein Paar
Schuhe, das speziell fir OCRB-Wettkampfe
oder zumindest fir Trailrunning geeignet ist.
Bis vor ein paar Jahren gab es so etwas
noch gar nicht, aber natirlich hat auch die

Kleidung und Zubehor

Industrie schnell auf den OCR-Boom re-
agiert und mittlerweile gibt es eine groBe
Auswahl guter Qualitédtsschuhe. Bevor Sie
sich fir ein Paar Schuhe entscheiden,
sollten Sie folgende Fragen beantworten:

Welche Streckenlange hat Ihr Wett-
kampf?

Welcher Untergrund ist vorherrschend?
Ist die Streckenbeschaffenheit schlam-
mig, felsig, bergig?

Wie nass werde ich bzw. muss ich auch
schwimmen?

Wie sehen die Hindernisse genau aus?

Je l&nger die Wettkampfstrecke, desto
bessere Stitzfunktionen muss ein Schuh
haben. Wenn Sie nicht gerade ein Profi sind,
sollten Sie bei einem langen Wettkampf
keine ultraleichten Schuhe tragen. AuBer-
dem missen die Schuhe im Training zuerst
gut eingetragen werden. Sie riskieren
ansonsten Blasen an Zehen, FuBschle oder
Ferse.

Kurzstrecken kdnnen schon eher mit
leichten Schuhen bewaltigt werden. Sollten





