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Editorial

ORDENTLICH INS
HORN GESTOSSEN

Mit dem Titelbeitrag der letzten Ausgabe ,Trai-
ner-Trinen beim (funktionellen) Training® ha-
ben wir offensichtlich einen Nerv getroffen.
Danke fiir die zahlreichen Zuschriften! Die
meisten davon waren sehr anerkennend und
mit der Bitte verbunden, auch weiterhin den
Finger in die Wunde zu legen.

Nun withlen wir nicht deswegen im Blut, weil es uns
so viel Spafy macht, sondern weil es unsere journalis-
tische Pflicht ist. Recherchieren, aufklaren, Hintergriin-
de beleuchten und in der Summe daran mitarbeiten, das
Beste aus dem Beruf des seridsen Sport-Trainers herauszu-
holen.

Auch diesen Monat wollen wir wieder ein heifes Eisen anpa-
cken und mit euch iiber Doping sprechen. Dieses Thema wird
- nach wie vor - lieber totgeschwiegen. Das ist unserer Mei-
nung nach auch in gewissen Grenzen verstidndlich. Natiirlich
hat der Kunde recht, und wenn er sich eine Aufbaukur gonnen
will, dann ist das in erster Linie der Wunsch von Koénig Kunde.
Aber: Als hervorragender Berater, und das muss man als Trai-
ner sein, ist man dem Gesamt-Wohl des Klienten verpflichtet.

Das bedeutet, allein aus moralischen Griinden konsequent
»Nein“ zu sagen, wenn man bestimmte Methoden nicht mit
Recht, Gesetz, seiner Ausbildung und seiner Uberzeugung ver-
einen kann. Nur dann lésst sich die Ausweitung der Parallelwelt
der illegalen Supplementation konsequent einddmmen. Damit
sich der Kunde eben nicht selber auf die Hérner nimmt und
naiv seine Gesundheit aufs Spiel setzt.

In diesem Sinne wiinschen wir euch wieder viel Freunde mit
der nichsten Leistungslust. Schreibt uns an, wenn ihr Frust und

e
) Lust loswerden wollt.

'p&! Eure Agnes & Nils-Peter Hey, Herausgeber
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DR. SASCHA GAIL

Sascha ist Assistent der Leitung des Sportzentrums, Wissenschaftlicher Mitarbeiter und Lehr-

beauftragter an der Universitit Augsburg; er habilitiert zum Thema ,,Diagnostik und Training
der Kraft im Gesundheits- und Fitnesssport*; seine Arbeits- und Forschungsschwerpunkte
liegen in den Bereichen ,,Leistungsdiagnostik und Trainingssteuerung“ sowie ,,Erndhrung und
Substitution im Sport*

AUTORENVORSTELLUNG

PROF. DR. DR. JURGEN GIESSING

Jiirgen lehrt Sportmedizin und Trainingswissenschaft an der Universitdt Koblenz-Land-
au udn forscht seit vielen Jahren zum Hochintesitatstraining. Ein Schwerpunkt seiner
Forscung liegt auf der Frage, wie mit moglichst geringem Zeitaufwand grofitmogliche
Effekte beim Muskelaufbau erziehlt werden kénnen.

KARIN GURTNER

~ Seit 2003 befasst sich Karin Gurtner mit der Entwicklung zeitgendssischer Pilates-Methoden.
Karin hat u.a. die Ausbildung zur offiziellen Anatomy Trains-Dozentin abgeschlossen und
den Kurs Anatomy Trains in Motion entwickelt, welchen sie auch fiir Thomas W. Myers unter-
richtet. Mit Slings Myofaszialem Training hat sie zudem ein ganzheitliches Bewegungskonzept
entwickelt.
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PROF. DR. MED. DR. PHIL. MARTIN HORNING

Martin ist Arzt und Professor fiir Sozialmedizin und Psychopathologie an der Katholi-
schen Hochschule NRW, Abteilung Paderborn. Er ist unter anderem Dopingbeauftragter
der GNBF (German Natural Bodybuilding & Fitness Federation e.V.) und Jurymitglied
auf nationalen und internationalen Wettkampfen im Bodybuilding.

THOMAS JAGER

Thomas arbeitet als zertifizierter Sport- und Gesundheitstrainer (IST) in einem Fitnessstudio;
er beschaftigt sich besonders gerne mit den Bereichen Krafttraining und Sporterndhrung; in
seiner Freizeit spielt er aktiv American Football.

BENEDIKT MENGES

Benedikt Menges ist Sportstudent (Bewegung und Gesundheit in Gieflen; Sporter-
néhrung in Mexiko), Trainer und Blogger. Er spezialisiert sich auf Athletiktraining im
Fuflball und Functional Training. Neben seiner eigenen Website ist er konzeptionell fiir
die Sportlerei Akademie in Miinchen tatig.

DANIEL MULLNER

Daniel Miillner lebt in Wien und betreibt selbst seit 26 Jahren Krafttraining. Nach zahlreichen

Ausbildungen weltweit, arbeitet er heute als sportwissenschaftlicher Berater in der Kraftwerk-
statt. Derzeit betreut er dort Einzelsportler und Teams mit dem Fokus auf Athletik nach einem
ganzheitlichen Konzept. Erginzend fithrt er klassisches Personaltraining und Projekte in der
betrieblichen Gesundheitsférderung durch.
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MARKUS RUTZLER

Markus Ritzler hat den Bachelor fiir Gesundheitsmanagement und absolvierte
zahlreiche namhafte Lizenzen (u.a. bei Till Sukopp, Sportlerei Akademie, Training
for Warriors). Seit 2012 betreibt er seine eigene Athletenschmiede, die Bewegungs-
y werkstatt in Osterreich, und trainiert dort als Personal Trainer "normale" Kunden,
aber auch Profiathleten aus dem Motocross, dem Eishockey und aus den MMAs.

DANIEL SCHMIDT

Daniel Schmidt ist CrossFit Level 2-Trainer und Miteigentiimer von CrossFit Hel-
vetiX in Basel. Bei der Fitorama AG ist er seit 10 Jahren als Sportlicher Leiter fiir die
Aus- und Weiterbildung von Personal Trainern verantwortlich. Seine Erfahrung aus
der Medizinischen Trainingstherapie, dem Pilates und dem Functional Training setzt
er taglich fiir den Erfolg seiner Kunden ein.

B /INGALENA SCHOMBURG-HEUCK

Ingalena ist Sportwissenschaftlerin, Erndhrungsberaterin, ehemalige Langstrecken-
lauferin (u.a. Deutsche Halbmarathon-Meisterin) und seit Marz 2016 Mutter
eines Sohnes. Ihre Passion fiirs Laufen lebt sie tiglich als Trainerin, Referentin und
Autorin.

JAMES TAYLOR

James hat eine Ausbildung zum Fully Qualified PGA Professional absolviert und war
bis Februar 2014 in der Golfakademie St. Leon-Rot tétig. Seit mehr als zwei Jahren

arbeitet James nun als PGA Golf Professional und Jugendkoordinator im Golfclub Hei-
delberg-Lobenfeld. Seit 2016 TrackMan Master und Mitglied des PGA Lehrwartteams.

BODO VON UNRUH

Bodo ist Physiotherapeut und DOSB Sportphysiotherapeut. Er ist unter anderem Schieds-

richter in der 1. Bundesliga in Stuttgart und betreut verschiedene Athleten (u.a. Basketball,
Beachvolleyball, Leichtathletik, MTB, Tennis, Triathlon). Bodo war Betreuer der deutschen
Olympiamannschaft 2004 in Athen und von 2001 bis 2008 der deutschen Mountainbike-Natio-
nalmannschaft.

TIMO ULSMANN

Timo ist Fitness Coach und Athletiktrainer im Leistungssport. Seine Begeisterung
fir die Wissenschaft macht seine Arbeit evidenzbasiert. Die grofite Herausforderung
des Trainings sieht er in der Leistungssteigerung in Kombination mit der Funktiona-
litdt und dem préventiven Effekt.

MARTIN ZAWIEJA

Martin lernte an der Trainierakademie in K6ln und ist seit 1995 Diplom Trainer Gewichthe-
ben. Von 2011 bis 2014 war er Krafttrainer der A-Nationalmannschaft im Deutschen Hand-
ball Bund. Seit mehr als zehn Jahren ist er nun Krafttrainer der Handball Junioren. Martin
on auf einige sportliche Erfolge zuriickblicken, bei der Weltmeisterschaft 1991 erreichte er
gispiel den dritten Platz.
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Was bewegt uns? Drei Worte, die mich seit Jahren beschiftigen. Ist das Nervensystem der
Bewegungsdiktator im Oberstiibchen? Sind Muskeln die Herrscher iiber die Gelenkbewegung?
Wie viel tragen die Faszien zur Bewegung bei? Funktionalisiert die Knochenausrichtung alle
anderen Systeme? Kontrolliert die Macht der Gedanken den Kérper? Ist Haltung und Bewegung
ein Spiegel unserer Gefiihlslage? Und wie sozial ist Bewegung iiberhaupt? Wer mechanistisch
denkt, der findet immer eine ausschliebende Antwort, ja oder nein, viel oder wenig.
Ganzheitlich gedacht, schlieft das eine das andere nicht aus.

Hierarchische Diktatur oder anarchistische Syn-
ergie? Aus ganzheitlicher Sicht ist Bewegung kei-

ne hierarchische Diktatur. Sie ist eine anarchisti-

sche Synergie, in der sich unsere Korpersysteme,
Gedanken, Gefithle und unsere Umwelt gegen-
seitig beeinflussen und zu Bewegung modulieren.

Alles andere zeigt eine Unwilligkeit, die Komple-

xitat des Menschen, und folglich auch seiner Be-
wegungen, anzuerkennen. Bewegung ist also ein
"neuro-myofaszial-skeletal-psycho-emotional-so-

‘7 sialer" Event. Das koordinative Nervensystem in-
O giert mit den Muskel-Kraftwerken und dem
)b fassenden Fasziensystem, welches mit den

'p zusammenspielt. Bewusst und unbe-
& flussen zudem unsere Gedanken, un-
4/ n Gefiihle (1) sowie unser soziales
U '7@ 1d Weise, wie wir stehen, gehen
und g o’p
<
4

Ein Beitrag von Karin Gurtner
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Was heifit das fiir ein Training, das optimale
Funktionalitit und Bewegungseffizenz zum
Ziel hat? Leistungsfiahigkeit und Be-
wegungseflizienz sind nicht gleich-
gestellt. Zwei Menschen kdnnen
die gleiche Leistung mit unter-
schiedlichster Effizienz erbrin-
gen. Nehmen wir zwei Spit-
zensportler als Beispiel (nicht
dass Spitzensport etwas mit
Gesundheitserhalt zu tun
hat, das Beispiel ist jedoch

plakativ): Jahrelang wech-

selten sich Roger Federer

und Rafael Nadal an der Ten-
nisspitze ab. Die beiden sind frag- ist!
los auf hochstem Niveau leistungsfd-
hig, ihre Verletzungs-Biografien der letzten

Fiir Eilige
Du und ich sind komplexe,
korperliche, denkende, fithlende
Wesen mit sozialem Umfeld, nicht
eine mehr oder weniger gut funktio-
nierende Akkumulation von Korpertei-
len. Ein Training fiir eine ganzheitlich
differenzierte Funktionalitét optimiert
nicht nur Bewegungseffizienz,
sondern das Menschsein. Wenn
das nicht alltagstauglich



Bewegungseftizienz
ist eine Synergie
aus physiologischen
und psychoemotio-
nalen und sozialen
Komponenten.

Funktionalitat ist
keine allgemeine,
sondern eine ganz-
heitlich-individuelle
Fahigkeit

BERATUNG

Jahre sind jedoch sehr unterschiedlich. Wihrend
der geschmeidige Federer (liegt vielleicht am Na-
men) in der Vergangenheit nur wenige signifikan-
® te Verletzungen kurierte, scheint sich der heif$blii-
tige Nadal fortwdhrend von etwas Gravierendem
zu erholen. Zwei Spitzensportler mit herausragen-
der Leistungsfihigkeit, deren ,neuro-myofaszi-
al-skeletal-psycho-emotional-soziale“ Bewegungs-
effizienz sehr unterschiedlich ist.

Natiirlich ist die neuromuskuldre Koordination
wichtig fir unsere Bewegungseflizienz. Fasziale
Kraftiibertragung (2), Gleitfdhigkeit (3) und Vis-
koelastizitdt (4) sind jedoch genauso bedeutend.
Das Gleiche gilt fiir eine angemessene Gelenkbe-
®  weglichkeit (5), mentale Zustimmung und konst-
ruktive Gefiithle (6). Ein unterstiitzendes Umfeld
ist der Bonus. Jedes dieser Elemente ist wichtig,
zusammen ergeben sie eine unschlagbare Bewe-
gungssynergie. Wer in allen Bereichen gesund-
heitsorientiert leistungsfahig ist, nutzt effizient
sein Bewegungspotenzial. So gesehen ist ganzheit-
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liches Denken eine Voraussetzung fiir ein Trai-
ning, das Bewegungseffizienz und Funktionalitét
zum Ziel hat.

Was heif$it Ganzheitlichkeit fiir ein funktionel-
les Training? Bevor es weitergeht, eine Anmer-
kung zum Ausdruck ,funktionelles Training®. Die
Wortwahl indiziert, dass es eine Art von Training
gibt, die per se funktionell ist. Sie vermittelt die
Idee, dass Funktionalitdt eine simple Sache ist.

Die Ausdrucksweise schlief3t individuelle Ansprii-
che aus, das heifit was mechanisch fiir Heinz an-
gemessen ist, entspricht auch Peter. Zur klaren
Verstindigung nenne ich ein gesamtheitliches, ef-
fizienzorientiertes Training fortan ein Training fiir
ganzheitliche Funktionalitit.

Eine Funktion ist etwas Charakteristisches. Sie
ist vom jeweiligen Objekt abhingig und dndert
sich im Zusammenhang mit einer anderen Sache.
»Funktionell ist somit eine zweckdienliche Eigen-

A

i

otoGigant.ch



schaft. Sie bezieht sich auf das richtige Funktio-
nieren von etwas. In ein praktisches Beispiel iiber-
setzt heifit das: Gehen ist etwas Charakteristisches
fiir die meisten Menschen. Der Rhythmus ist indi-
viduell und verdndert sich gemif3 der Konstituti-
on der Person sowie deren Beweggrund (hastiger
Einkauf, miiliger Museumsbesuch, Fernwande-
rung) und dem Terrain (flach, steil, unwegsam).
Im Training mit deinen Kunden wire es also funk-
tionell, Gehmechanik, Bewegungsrhythmik und
myofasziale Anpassungsfahigkeit zu férdern, und
zwar mit Ubungen, die zweckmifig sind und der
Charakteristik deines Kunden entsprechen. So ge-
sehen erfordert ein Training deiner Kunden fiir
eine ganzheitliche Funktionalitit die Beantwor-
tung dreier Fragen:

Denkanstofle fiir deine Praxis:

Far wen?

o Fiir wen? Ein oftmals vergessener Aspekt ist die
Frage: funktionell fir wen?

@ Fiir was? Hier stellt sich die scheinbar offensicht-
liche Frage, fiir was man trainiert. Es ist erstaun-
lich, wie viele Leute nicht genau (oder gar nicht)
wissen, warum sie auf die eine oder andere Art
trainieren. Unwissentlich trainieren manche
Menschen sich sogar vom Ziel weg. Es lohnt sich
immer, das scheinbar Offensichtliche zu klaren.

® Wie? Das ,Wie“ bezieht sich auf die Trainings-
gestaltung. Frage dich, welche Fahigkeiten,
Kenntnisse und Qualifikationen du mitbringst,
um ein Training funktionell zu gestalten und zu
unterrichten.

Fiir was?

@LE/STUNGSLUST
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Kérperlichkeit

Bewegung

Klientin und Klient

Trainingsziele

Eigene Fachkompetenzen

@ Jung (geblieben) oder alt (ge-
worden)

® Bewegungsmensch oder Bewe-
gungsmuffel

@ Fussgénger oder Rollstuhlfahrerin

@ Wohlgefiihl im Alltag

o Arbeitsausgleich

@ Sportliche Leistungsfshigkeit
@ Schmerzfreiheit

@ Anatomiewissen
@ Wissen um Gesundheitszustiande
@ Kenntnisse von Krankheitsbildern

® Bewegungsstarken
@ Bewegungslimitationen

® Bewegungsstirken nutzen
@ Bewegungsschwichen in Starken
wandeln

@ Bewegungswissenschaftliche
Kenntnisse
e Ubungs-Repertoire

@ Introvertiert oder extrovertiert

@ Optimist oder Pessimist

@ Selbstbewusst oder unsicher

@ Selbstmotiviert oder fremdmo-
tiviert

@ Verinderungswillig oder konstant

@ Personlichkeitsziige im Training
nutzen

@ Gesunden Optimismus férdern

® Selbst-Bewusstsein schirfen

@ Bewegungsmotivation steigern

@ Verinderung zuginglich machen

@ Kommunikationsfahigkeiten
@ Sozialkompetenz

@ Empathie

o Aufmerksamkeit

o Reflektionsfahigkeit

® Grundsitzlich ein Energiebiindel
oder Energiesparbiindel

@ Momentan energiegeladen oder
auf Sparflamme

o Vitalitat langfristig stérken
o Kurzfristig Energie tanken

@ Gegeniiber wahrnehmen
o Achtsamkeit und Anpassungsfa-
higkeit im Umgang mit anderen

&




So wie ein Mensch

in seinem Sein und
seiner Korperlich-

‘7 cit differenziert
ctrachten ist,

N v uch seine
Traife™inhalte
(aik

gev sein.
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Nichtlineares differenziert integriertes Training.
Ist es also besser, komplexe Alltagsbewegungen
und sportliche Aktivititen als ganze, unbewuss-
te Bewegungsabldufe zu optimieren oder einzel-
ne Komponenten mit differenziertem Training be-
wusst zu schulen und schrittweise zu integrieren?
Hier teilen sich die Lager. Im Lager am einen Ende
des Denkspektrums wird die Meinung vertreten,
dass nur Ganzkorpertraining die gewdiinschten
funktionellen Erfolge bringt. Im gegeniiberliegen-
den Lager wird behauptet, dass isoliert trainierte
Einzelteile sich im Alltag automatisch zu einem
kohérenten Ganzen zusammenfiigen. Verbindend
wie die Faszien ist die Devise im dritten Lager,
welche besagt, dass ein Training fiir ganzheitliche
Funktionalitét ein breites und multidirektionales
Spektrum beinhaltet. Es ist weder schwarz noch
weif3, links oder rechts, und es nennt sich differen-
ziert integriertes Training:

e Differenziert, weil es einzelne Elemente komple-
xer Bewegungen bewusst trainiert.

o Integriert, weil es die differenziert trainierten
Komponenten in kohdrenten Ganzkorperbewe-
gungen vereint.

@ Nichtlinearitit ist eine weitere Charakteristik.
Das heif3t, wir beginnen nicht hier und enden
da, sondern mischen fortwihrend differenzierte
und integrierte Ubungen.

Ist Bewegungsdifferenzierung also notwendig?
Die Komplexitit des Menschseins und Bewegung
in ihrer Gesamtheit zu verstehen kann iiberwilti-
gend sein. Ich wiirde sogar sagen, fiir die meisten
von uns ist das unmoglich. Es macht somit Sinn,

N

Eigenschaften einzelner Systeme und Bestandteile
komplexer Bewegungen differenziert zu betrach-
ten, zu studieren und zu trainieren. Die Integra-
tion innerhalb des Trainings und der Transfer in
den Alltag sind natiirlich essenziell.

i
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AUTOTORENHINWEISE

Profil

Die Zeitschrift Leistungslust ist eine Fachzeitschrift fiir Sport- und Fit-
ness-Trainer und richtet sich insbesondere an Fitness- und Personal
Trainer, Sport- und Fitnesskaufleute, Betreiber von Fitnessstudios sowie
Sportwissenschaftler und Sportmediziner. Frei nach dem Motto ,,Jeder-
zeit praktisch informiert® mochte Leistungslust direkt anwendbares
Wissen fiir den Traineralltag vermitteln. Die Zeitschrift steht fiir den
Transfer neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse in die Trainer- und
Sportpraxis.

Annahmekriterien

Eingereichte Artikel sollen aktuelle und fiir die Zielgruppe relevante In-
formationen beinhalten, zum Beispiel Neuerungen und Trends, Anlei-
tungen und Tipps fiir den Trainingsalltag oder Ernidhrungsempfehlun-
gen fiir die Kunden. Wichtig dabei ist die wissenschaftliche Fundierung
der Inhalte. Idealerweise begriinden Autoren ihre Darstellung auf Basis
neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse. Die Redaktion nimmt nur Arti-
kel an, die zuvor in keinem anderen Medium (Zeitschrift, Internet etc.)
weder im In- noch im Ausland veroffentlicht worden sind und auch
nicht zeitgleich anderen Zeitschriften angeboten werden. Der Verlag
setzt voraus, dass der korrespondierende Autor von seinen Co-Autoren
die Genehmigung zur Veréffentlichung hat.

Der Autor garantiert mit Einreichung seines Manuskripts, dass er im
Besitz der Urheberrechte an Text und Abbildungen ist und diese Au-
torenhinweise gelesen und akzeptiert hat.

Urheberrecht

Die Zeitschrift und alle in ihr enthaltenen Beitrage und Abbildungen
genieflen urheberrechtlichen Schutz. Jede Verwertung auflerhalb der
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des
Verlags unzuldssig und strafbar. Mit der Annahme der Arbeit und sei-
ner Veroffentlichung in der Zeitschrift geht das volle Verlagsrecht fiir
alle Sprachen und Linder einschliefllich des Rechtes zur Ubersetzung,
zur Vergabe von Nachdruckrechten, zur Einspeicherung und Bearbei-
tung in elektronischen Systemen, zur Veroffentlichung in Datennetzen
sowie Datentragern jeglicher Art an den Verlag iiber. Dies bezieht sich
namentlich auf die Darstellung im Rahmen von Internet- und On-
line-Dienstleistungen, auf die Herstellung von Sonderdrucken sowie
Vervielfiltigungen und gilt auch bei Abbildungen fiir die auszugsweise
Wiedergabe (auch auf Titelseiten) und den Nachdruck.

Allgemeine Richtlinien fiir die Einreichung von Manuskripten
Grundsitzlich gelten die nachfolgend beschriebenen allgemeinen Rege-
lungen.

Zu Beginn des Manuskripts Kontaktdaten des Autors mit Adresse,
E-Mailadresse und Telefonnummern auffithren.

Eingereicht werden kénnen Fachartikel mit Umfingen zwischen 3.000
und 6.000 Zeichen inkl. Leerzeichen. Autoren sollten im Vorfeld mit der
Redaktion Kontakt aufnehmen, um Themenidee, Umsetzung und kon-
kreten Umfang abzustimmen.

Es gilt die neue deutsche Rechtschreibung; mafigebend sind die Richtli-
nien des Worterbuchs medizinischer Fachbegriffe, 9. Aufl., Mannheim:
Dudenverlag; eingedeutschte lateinische Worter werden mit k und z
statt mit ¢ geschrieben.

Das Manuskript méglichst unformatiert einsenden, also unter anderem
keine Kisten, Textfelder, Farben, Unterstreichungen und automatische
Aufzihlungen einfiigen. Bitte Schriftart Arial, Schriftgroe 11pt benut-
zen; Uberschriften in Fett. Zum Manuskript gehért auch ein berufliches
Kurzprofil des Autors (ca. 300 Zeichen) und ein separates Portritbild in
druckfahiger Qualitit des Autors (s.u.).

Stil- und Schreibempfehlungen

Achten Sie auf gute Verstandlichkeit und vermeiden Sie Schachtelsitze.
Fachbegriffe und Abkiirzungen miissen erkldrt beziehungsweise bei der
ersten Nennung ausgeschrieben werden. Schreiben Sie im Aktiv statt im
Passiv. Formulieren Sie die Inhalte praxisorientiert und instruktiv. Un-
termauern Sie Thre Darstellungen und Empfehlungen wenn moglich mit
wissenschaftlichen Grundlagen und aktuellen internationalen For-
schungsergebnissen. Die Beitrdge diirfen keinen werbenden Charakter
fiir ein bestimmtes Konzept aufweisen. Schreiben Sie immer sachlich,
informativ und fundiert.

Literaturverweise im Text

Die zitierten Publikationen entsprechend der Reihenfolge ihrer ersten
Erwéhnung im Text durch arabische Ziffern in runden Klammern
kennzeichnen, zum Beispiel: Die Autoren stellten dar, dass ... (1).
Literaturverzeichnis am Ende des Artikels

Zeitschriftennamen bitte nach den Richtlinien von World Medical Peri-
odicals abkiirzen. Literaturangaben am Ende des Artikels in numeri-
scher Reihenfolge auflisten. Bei zwei Autoren werden beide Namen auf-
gefiihrt. Bei drei oder mehr Autoren wird nur der Erstautor genannt
und das Kiirzel et al. angefiigt. Die genutzten Quellen miissen wie folgt
zitiert werden.

Zeitschriftenartikel: Denham J, et al. 2015. Four weeks of sprint interval
training improves 5-km run performance. J. Strength Cond. Res. 29;
8:2137-2141

Buch: Hottenrott K, Neumann G. 2013. Trainingswissenschaft: Ein
Lehrbuch in 14 Lektionen (Sportwissenschaft studieren). Aachen:
Meyer & Meyer

Buchkapitel: Pfeiffer M. 2013. Trainingswissenschaft. In: Einfithrung in
die Sportwissenschaft. Herausgeber: V. Burk, M. Fahrner. Stuttgart: UTB
GmbH

Bitte exakt auf Reihenfolge und Vollstindigkeit der bibliografischen An-
gaben achten; bei Internetquellen Institution / Autor / Verantwortlichen
(laut Impressum), das Jahr, die vollstindige Internetadresse und den Zu-
griffszeitpunkt (Datum) nennen.

Abbildungen

Fotos, Grafiken und Tabellen bitte nicht in den Flieftext einbinden, son-
dern als separate Dateien senden; Grafiken und Tabellen werden fiir den
Satz ggf. nachbearbeitet; Abbildungen durchnummerieren; Auswahl an-
bieten (Hoch-/ Querformat); aussagekriftige Bildunterschriften und
Quellenangaben bitte am Ende des Manuskripts; Verweise im Text
(Abb. 1), (Tab. 1); Einwilligung von abgebildeten Personen schriftlich
bestatigen lassen, bei Minderjahrigen von den Erziehungsberechtigten.
Dateiformate fiir Bilder: *.eps, *.tif, *.jpg; Bild-Auflosung mind. 300 dpi
(Internetbilder sind nicht geeignet); Dateiformate fiir Grafiken /
Strichabbildungen: *.eps (mind. 800 dpi).

Einreichung

Manuskripte bitte elektronisch per E-Mail {ibermitteln an: leistungs-
lust@pflaum.de, es konnen nur gingige Textverarbeitungsprogrammen
/ Datenaustauschformaten bearbeitet werden (*.doc, *.docx, *.rtf, *.txt)

Korrektur

Der korrespondierende Autor erhilt eine redigierte Version des Artikels
per E-Mail zur sorgfaltigen Priifung, umgehenden Riickmeldung und
Freigabe an die Redaktion. Geringfiigige Kiirzungen und Anderungen,
die die inhaltliche Aussage des Textes nicht beeintrichtigen, behilt sich
die Redaktion zu jedem Zeitpunkt vor.

Haftung

Fiir unverlangt eingesandte sowie verloren gegangene Manuskripte oder
Abbildungsvorlagen kann der Verlag keine Haftung tibernehmen.
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Leistungslust ist die neue Fachzeitschrift fiir Sport- und Fitness-Trainer! Hervorragend recher-
chierte Fachinformation, spannend aufbereitet, jederzeit verfiigbar.

Leistungslust liefert direkt anwendbare Tipps und das Wissen der Besten: Anerkannte Trainer,
Spitzensportler und Mediziner bringen das auf den Punkt, was Sport- und Fitness-Trainer fiir
ihre tagliche Arbeit brauchen.

Leistungslust macht Dich als Trainer und Deine Kunden erfolgreicher. Alle 2 Monate im Heft
und natiirlich regelmiflig im Web und auf dem Smartphone.
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