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Soldatische Basis

Warum du dein Training
tiberdenken solltest

Krasse Soldaten besitzen korperlich vielfaltige Fertigkeiten!

Ich bin seit 2009 Soldat bei der Bundeswehr. Inklusive meiner vier Jahre Studium habe ich in den
vergangenen 7,5 Jahren 9 Standorte kennengelernt. Nicht an jedem Standort hat mein Training im
Kraftraum einen Schwerpunkt genossen aber zumindest habe ich den Kraftraum und die Sportanlagen
an jedem Standort kennengelernt.

Dabei habe ich immer wieder Kameraden bei ihrem Training beobachten kénnen. Unter
Bericksichtigung meiner eigens gemachten Erfahrung im Bereich Sport, Steigerung der korperlichen
Leistungsfahigkeit und vor allem spezifisch im Krafttraining, muss ich festhalten: Der GroRteil trainiert
falsch! Es fangt bei der Trainingsplanung an und hért bei der Auswahl der Ubung und der
Ubungsausfiihrung auf.

Soldaten sind korperliche Generalisten, keine Spezialisten — CrossFit ldsst griRen!

Als Grundlage meiner Argumentation muss ich die korperlichen Anforderungen an einen Soldaten
definieren — zumindest wie ich sie sehe. Dabei beziehe ich mich auf jeden Soldaten. Ich betone an
dieser Stelle: Jeden Soldaten.

Werfen wir einen Blick auf das alltagliche Geschaft des durchschnittlichen Soldaten. Dabei miissen wir
bericksichtigen, dass der durchschnittliche Soldat (betrachten wir die Zusammensetzung der
Streitkrafte) kein Soldat ist, der im Schwerpunkt einen Kampfauftrag hat. Der (berwiegende Teil der
Soldaten hat einen Unterstiitzungsauftrag.

Fir die Laien unter uns: Diese Soldaten schaffen die Voraussetzung dafiir, dass der Soldat mit
Kampfauftrag auch kampfen kann. Beispielsweise sind sie verantwortlich fiir den Nachschub,
also die Logistik oder die Instandsetzung und vieles mehr. Diese Tatsache befreit sie aber nicht
davon, kdmpfen zu missen. Nur der Schwerpunkt des Auftrages ist ein anderer.
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Wieder zuriick zum Thema. Der Alltag im Friedensdienst ist durch unterschiedliche Tatigkeiten gepragt.
Verwaltung, Vorbereitung von Ausbildungen und Ubungsvorhaben, die Ausbildung und das
Ubungsvorhaben selbst und die Nachbereitung, wieder gefolgt von Verwaltung. Dann geht das ganze
Spiel von vorne los.

Wir werfen einen Blick auf die Bewegungsmuster, mit welchen Soldaten konfrontiert werden — hier als
Tabelle (nicht verbindlich, nur zur vereinfachten Darstellung genutzt). Es fallt auf, dass es ein sehr
unterschiedliches Bewegungsverhalten ist.

Verwaltung Blroarbeit, sitzend

Vorbereitung Blroarbeit, sitzend

Unterrichte, sitzend

Teilweise stehend, geringer Anteil an Bewegung
Durchfiihrung Ausbildung / Ubungsvorhaben | Abhingig vom Schwerpunkt von

Uberwiegend sitzender Tatigkeit mit wenig
Bewegung bis hin zu hochintensiven
Belastungsspitzen mit Zusatzausriistung, Sprints,
Sprung- und Wurfbewegungen, und vieles mehr

Nachbereitung Teilweise stehend, geringerer Anteil an Bewegung
Blroarbeit sitzend
Verwaltung Blroarbeit, sitzend

Grafik: Intensitat und Vielfaltigkeit
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Zeitachse V THOMSAN ATHLETICS

Im Zuge der Durchfiihrung von Ubungsvorhaben ist teilweise eine iberdurchschnittliche kérperliche
Leistungsfahigkeit gefordert.

Ich formuliere es anders: Wenn es zu Belastungsspitzen mit Zusatzausristung kommt, ist eine
Uberdurchschnittliche korperliche Leistungsfahigkeit verlangt. Diese Belastungsspitzen kénnen
unterschiedlich sein. Sie liegen zwischen hochintensiven und kurzen Belastungen und gehen bis hin zu
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moderaten Belastungen Uber einen langeren Zeitraum. Dabei liegt der Schwerpunkt auf den
hochintensiven und kurzen Belastungsspitzen.

Ich spreche von kurzen Sprints in dem ich von Stellung zu Stellung renne, in dem ich anderen Soldaten
zu Hilfe renne im Sinne der Erst- und Kameradenbhilfe bis zu Belastungsspitzen von 20 bis 30 Minuten
schwerer korperlicher Arbeit. Deshalb ist das klassische Bild der langen und weiten Dauerldaufe, wie es
in vielen Képfen vorherrscht, aus meiner Sicht schlichtweg falsch.

Allerdings bezieht sich das nur auf ganz geringe Auszige der abverlangten korperlichen
Leistungsfahigkeit eines Soldaten. Im Durchschnitt (ihr Infanteristen seid nicht der Durchschnitt!) ist
das abverlangte Bewegungsmuster von Soldaten im Dienst ein sitzendes.

Der Alleskdonner fur Soldaten — Die CrossFit-Methodik.

Fertigkeiten Profil Der Elite Soldat

Fertigkeiten Profil Der Soldat

Diese Tatsache sollte niemanden dazu bringen, sich auf seine faule Haut zu legen — auch dich nicht.
Vielleicht gehst du einer Uberwiegend sitzenden Tatigkeit nach. Trotzdem bist du Soldat und es wird
der Tag kommen, da interessiert sich niemand dafiir, ob du fir die Blroarbeit ausgebildet wurdest. Du
hast eine Uniform an und damit bist du zunadchst Soldat wie alle anderen Soldaten.

Die CrossFit-Methodik bietet dir, sowie jedem anderen, eine gute Trainingsmethodik. Das ergibt sich
allein durch die Zielsetzung , Auf das unvorbereitete bestmdéglich vorbereitet zu sein“. Auch aus der
Definition heraus ,sich standig variierende funktionelle Bewegungsmuster ausgefiihrt unter hoher
Intensitat” Iasst sich ableiten, dass die Methodik genau unsere Bediirfnisse abdeckt. Wenn man es
richtig umsetzt.

Falsch verstandene Methodik fihrt zur falschen Umsetzung und das zum Scheitern.

Interessanterweise ist der Begriff CrossFit ja bereits in die Bundeswehr eingezogen. Egal wo ich hin
komme, jeder hat es schon einmal gehért. Uberall wird auch behauptet ,, WIR machen CrossFit“. In der
Realitdt zeigt sich dann, dass dieses ,,CrossFit“ nichts anderes als ein Zirkeltraining ist.
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An dieser Stelle muss ich dich enttduschen, wenn du auch dazu gehorst. CrossFit ist nicht Zirkeltraining.
Anders herum ist das klassische Zirkeltraining eine KOMPONENTE der CrossFit-Methodik.

Bezeichnung der Grundfertigkeit Beschreibung der Grundfertigkeit

Herz-Kreislauf / Atem-Ausdauer (Cardiovasular Die Fahigkeit, Auserstoff aufzunehmen, zu verwerten und abzugeben.
Endurance)

Kondition / Durchhaltevermégen (Stamina) Die Fahigkeit, Energie zu verwerten, abzugeben, zu speichern und zu nutzen.

Kraft (Strength) Die Fahigkeit, einer/mehrerer Muskeleinheit(en) Kraftauszuiiben.

Beweglichkeit / Gelenkigkeit (Flexibility) Die Fahigkeit, den Bewegungsumfang an einem bestimmten Gelenk zu maximieren.

Explosivitat (Power) Die Fahigkeit, einer/mehrerer Muskeleinheit(en) maximale Kraftin minimaler Zeit
auszuiiben.

Schnelligkeit (Speed) Die Fahigkeit, die bendtigte Zeit fir die wiederholte Ausfiihrung von Bewegungen zu
minimieren.

Koordination (Coordination) Die Fahigkeit, mehrere unterschiedliche Bewegungsmuster in einem einzigen Ablauf zu
kombinieren.

Agilitat / Spritzigkeit (Agility) Die Fahigkeit, die Ubergangszeit von einem Bewegungsmuster zum nichsten zu
minimieren.

Balance Die Fahigkeit, den Korperschwerpunkt je nach Ubung richtig zu setzen und zu
kontrollieren.

Genauigkeit / Prazision (Accuracy) Die Fahigkeit, Bewegungen in einer bestimmten Richtung bzw. in einer bestimmten
Intensitdt zu kontrollieren.

Die 10 physischen Grundfertigkeiten / 10-physical Skills

VTHOMSAN ATHLETICS
NuTRITION COACHING

Mit einem Zirkeltraining wirst du nicht alle 10 physischen Grundfertigkeiten gleichermaBen entwickeln
kdnnen. Du wirst mit einem Zirkeltraining auch nur einen von drei Energiegewinnungswegen
trainieren. Das am haufigsten vergessene und ignorierte ist das Training mit schwerer Lastim niedrigen
Wiederholungsbereich zu Verbesserung der Maximalkraft. Aber auch dieses Training gehort zur
CrossFit-Methodik dazu.

Modell zur Darstellungder Energiegewinnung
Kohlenhydrat Speicher

Fett Speicher

10Sekunden
15 Minuten
30 Minuten
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Zeitachse / Dauer der Belastung V THOMSACNOIA:TC;L_:EIWEES
v NUTRITION

Damit will ich es an dieser Stelle zunachst belassen und den Fokus wieder zuriick auf das viel
praktizierte Training von Soldaten und deren iberwiegende Tatigkeit legen.
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Soldaten haben und der Nachwuchs kommt bereits mit einem stérungsanfalligen

Kdrper.
Aus der zuvor angesprochenen liberwiegend sitzenden Tatigkeit entstehen potentielle Stérungsmuster
in den Faszienstrukturen.

Diese Storungsmuster werden nicht erst durch die Berufswahl Soldat hervorgerufen. Sie sind bereits
vorhanden. Wahrscheinlicher ist, dass diese Stérungsmuster bisher nur noch nicht aufgetaucht sind
oder wahrgenommen wurden.

Unsere Gesellschaft macht unseren Soldaten Nachwuchs krank.

Die Grundlagen solcher Stérungen werden schon viel friiher gelegt. In der Schule, zu Hause, ganz
allgemein durch unser Freizeitverhalten. Wer in unserer Gesellschaft schafft es heute noch seine
hiiftstreckende Muskulatur richtig anzusprechen, anzuspannen und die Spannung zu halten oder wer
streckt denn seine Hiifte Gberhaupt noch verniinftig und regelmaRig?

Wie viele der jungen heranwachsenden unserer Gesellschaft kdnnen noch einen verninftigen
Purzelbaum? Der Anteil wird auf jeden Fall merklich geringer. Darin zeichnet sich auch der Nachwuchs
der Bundeswehr aus. Soldaten rekrutieren sich aus der Gesellschaft. Damit ist die Bundeswehr immer
ein reprasentativer Querschnitt der Gesellschaft. Deshalb ist das auch kein Verschulden der
Bundeswehr. Das liegt in der Sache der Natur.

Daraus schlussfolgere ich: Der durchschnittliche Soldat hat oder zukiinftige Soldat kommt mit einer
eingeschrankten korperlichen Leistungsfahigkeit, weil Storungsmuster am Bewegungsapparat bereits
vorhanden sind.

Das bedeutet bei Soldaten und zukiinftigen Soldaten liegen bereits Einschrankungen der
Bewegungsintelligenz vor. Viele haben, vielleicht auch du, bereits eine Bewegungsamnesie. Dadurch
verlernen wir die Ansteuerung und Funktion von Gelenken. Das Gewebe um diese Gelenke verklebt.
Daraus resultiert ein storungs- und verletzungsanfalliger Koérper.

Soldaten unterstiitzen mit Ihrem Training vorhandene Stérungsmuster.

>

Das Training im Kraftraum setzt sich oft aus
Isolationstibungen zusammen. Dicke Muskeln sind dem
Soldaten wichtig. Das in der Szene von mir als klassisches
Bodybuilding bezeichnete Training wird durch Soldaten
praktiziert. Dabei wird auch auf ein gefiihrtes Training
zurlickgegriffen. Falsch verstandene Techniken zur
Steigerung der Intensitat wie bspw. die Partial Reps
stehen im Vordergrund.

Selten wird in anderen Bereichen als nur der Hypertrophie trainiert. Der Faktor der isolierten und
geflhrten Bewegung in Verbindung mit Partial Reps sind hier das Kill-Kriterium.

Waéhrend sich der Korper bereits in einem Zustand der
Bewegungsamnesie befindet, wird er durch dieses
Training zusatzlich dumm gehalten.

Ein weiterer Klassiker ist das Lauftraining. Viele gehen
laufen, indem sie einfachen ihre Runde auf der
Laufstrecke drehen. Uber Lauftechnik machen sie sich

keine Gedanken. Ein zielgerichtetes Training zur
Physische Grundfertigkeiten Nowsa
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Verbesserung der Lauftechnik gibt es nicht. Auch durch falsches Laufen, kannst du dir vieles kaputt
machen!

Keine Frage, alles sorgt flir eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit. Aber frage dich, ob die Art der
Leistungsfahigkeit jene ist, die wir als Soldaten bendétigen und unseren Kérper auch langfristig gesund
halt.

Der Hybrid Sportler

A Zu realisierbarem
Auspragungsgrad der Fertigkeiten

Atem-Ausdauer
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i Coket THOMSAN
Physische Grundfertigkeiten N NUTSTIOE COXT(?ll:lElacé
Was bringen dir 40kg SZ-Hantel Curls, wenn du nicht in der Lage bist dich mit einem Klimmzug
vernlinftig an einer Stange hoch zu ziehen. Ich spreche von ECHTEN Klimmziigen, nicht dem
Sissikram, den hier viele fabrizieren.

Zuvor habe ich von Stérungsmustern gesprochen. Unter Berlicksichtigung des Gelenk zu Gelenk-
Ansatzes in Verbindung mit dem Faszien-Distorsions-Modell gibt es nur eine Schlussfolgerung. Das
Isolationstraining tragt nicht dazu bei, Stérungsmusters zu bekampfen. Noch weniger tragt es dazu bei,
vorbeugend zu wirken.

Jetzt habe ich dir erklart, warum Soldaten falsch trainieren und was sie alles falsch machen. Abgesehen
von einer kurzen und beildufigen Erwdahnung der CrossFit-Methodik ist dir noch immer unklar, wie
Soldaten trainieren sollten? Wie du trainieren solltest? Darauf werde ich in den nachsten Zeilen ein
wenig eingehen.

Oftmals wird mit einer starken Basis auch Ubergewdhnlich viel Kraft in Verbindung gebracht. Die
Begrifflichkeit Starke assoziiert das.

Kraft stellt fUr deine Basis eine wichtige Komponente dar. Allerdings ist mit dieser Kraft nicht gemeint,
dass du Uber 200kg Kreuzheben machen musst, um stark zu sein. Das sind fiir den
Durchschnittssportler irrationale Werte und bedarf vor allem auch Zeit und RegelmaRigkeit.
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Im Internet gibt es viele Sheets und Dokumente, welche einen Fitnesszustand definieren. Wenn wir
auf Kraftilbungen schauen, ist dabei oftmals die Rede von einem relativen Verhaltnis zu deinem
Korpergewicht.

Zu erwarten, dass du binnen kiirzester Zeit so viel Engagement in dein eigenes Training steckst, dass
du schnellstmoglich auf die Stufe Profi-Athlet kommst oder dartiber hinaus, ist irrational. lhr seid keine
Powerlifter.

Definition relativer Kraftwerte als Kraftstandards

Kreuzheben/ Deadlift  Kniebeuge / Squat Bankdriicken / Bench Press  Schulterdriicken / Press
Untrainiert 0,75x Bw 0,55x Bw 0,5x Bw 0,35x Bw
Novice 1,15x Bw 0,95x Bw 0,8x Bw 0,5x Bw
Trainiert 1,6x Bw 1,35x Bw 1x Bw 0,65x Bw
Erfahren 2x Bw 1,35x Bw 1,3x Bw 0,8x Bw

Elite 2,5x Bw 2,25x Bw 1,5x Bw 1x Bw

VTHOMSAN ATHLETICS
NuTRITION COACHING

Nicht jeder Soldat ist Elitesoldat. Fir deine Basis ist die Kniebeuge zur Steigerung deiner Kraft
ein vorbildlicher Anfang.

Darum geht es auch gar nicht. Es ist auch nicht erforderlich in allen vier Grundiibungen (Kreuzheben,
Kniebeuge, Bankdriicken und Schulterdriicken) GbermaRig stark zu sein.

Wichtig ist, dass du Uberhaupt in regelmaRigen Abstdnden an deiner Stdrke arbeitest. Arbeite in
regelmaRigen Abstdnden an einer tiefen Kniebeuge und fange an deine Starke mit der Kniebeuge zu
trainieren. Das ware ein guter Anfang.

Die Verbesserung deiner Bewegung und den Beherrschungsgrad ist komplex. Das Training des
Energiegewinnungsweges ist einfach und die Adaption schnell.

Neben der Verbesserung deiner Kraft als Basis sind Koordination und Bewegungsintelligenz weitere
wichtige Komponenten. Die Vielfiltigkeit der Bewegungen eines Soldaten bediirfen ein breites
Bewegungsportfolio. Nur so bist du auf Eventualitdten vorbereitet. Arbeite deshalb mit dem Ansatz
des Mobility Trainings an der Basis deiner Bewegungsintelligenz.

Kombinierst du beides, wirst du feststellen, dass es deinem Koérper in verhaltnismaRig kurzer Zeit
bessergeht und sich deine Verletzungsanfalligkeit reduzieren wird.

Um deine Energiegewinnungswege brauchst du dir zunachst keine Gedanken zu machen. Die kannst
du fur irgendwelche Lehrgange, Ausbildungen oder den Einsatz noch zeitnah genug vorbereiten. Das
geht verhaltnismaRig einfach und schnell. Den Beherrschungsgrad von komplexen und vielen
verschiedenen Bewegungen aufzubauen, dass ist langwierig und schwer.
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