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Unterarmstütz

Ausführung
  Auf den Boden knien, dann auf den Unter-

armen abstützen.

  Die Beine strecken und die Füße aufstellen – 

der ganze Körper bildet von Kopf bis Fuß eine 

gerade Linie.

  Die geforderte beziehungsweise gewünsch-

te Zeit lang diese Position ohne Veränderung 

halten. Insbesondere das Becken sollte nicht 

absinken oder Richtung Decke wandern. Der 

Kopf bleibt in Verlängerung zur Wirbelsäule, 

der Blick geht auf deine Hände. 

Trainiert Bauch und Rückenstrecker, zudem auch die  
Schultern, Brust, Gesäß und die Oberschenkel

Die Ellenbogen stützen genau 
unterhalb der Schultergelenke 
auf dem Boden ab.

Alternative Ausführungen
  Auf einem Bein, asymmetrisches 

Training (schwerer)
  nur auf einem Bein und einem gegenüberliegen-

den Arm, asymmetrisches Training (schwerer)
  Unterarme oder Füße in den Schlaufen eines 

Schlingentrainers (schwerer)
  erhöhte Füße, etwa auf einer Bettkante (schwe-

rer)
  erhöhte Unterarme, etwa auf einer Bettkante 

(leichter)

Mehr Kraft durch Fitnesstraining

Die wichtigsten Regeln für neue Gedanken, 
Glaubenssätze und Affirmationen

• Formuliere immer positiv: »Ich bin stark«, nicht 
»Ich bin nicht mehr schwach!«

•  Formuliere kurz und knapp: »Ich schaffe das!«, 
nicht »Trotz aller Hürden erreiche ich im Großen 
und Ganzen mein Ziel!«.

•  Formuliere konkret: »Ich erreiche mein Ziel XY!«, 
besser als »Ich erreiche alles!«.

•  Formuliere in der Gegenwart: »Ich komme 
meinem Ziel näher!« anstatt »Ich werde meinem 
Ziel näherkommen!« oder »Ich bin schon immer 
meinen Zielen nähergekommen!«.

•  Formuliere im Indikativ ohne Einschränkungen 
und ohne »Wollen«: »Ich bin in Höchstform!«, 
nicht »Ich sollte so ziemlich in Höchstform 
sein!« oder »Ich will in Höchstform kommen!«.

•  Formuliere mit Ich-Bezug: »Ich vertraue meinen 
Fähigkeiten!«, nicht »Man vertraut auf meine 
Fähigkeiten!«.

•  Formuliere glaubhaft: Du musst selbst daran 
glauben können.

•  Formuliere realistisch: Es geht darum, dich im 
Rahmen deiner tatsächlichen Potenziale zu be-
stärken und aus deinen Fähigkeiten das Optimum 
herauszukitzeln. Und nicht darum, mit Zauber-
sprüchen unerreichbare Dinge herbeizureden.

•  Spreche deine Sprache: Formuliere zum Beispiel 
humorvoll, in einer besonderen Rhythmik und 
grundsätzlich so, dass dich der Inhalt berührt 
und wirklich erreicht.

c) Gedanken gezielt neu denken
Versuche, dir deiner negativen Stimmen bewusst zu 
werden und jedes Mal einzuschreiten und sie durch 
positive Stimmen zu ersetzen. Auf diese Weise nutzt 
du deine neuen Glaubenssätze, um dem Betriebs-
system deiner Gedanken, dem Unterbewusstsein, ein 
Update zu verpassen. Nach und nach, denn das Ganze 
braucht Zeit. Sei also geduldig. Nutze hier auch die 
Technik des Gedanken-Stopps: Sobald du merkst, dass 
du in einer negativen Gedankenspirale steckst, sagst 
du (möglichst laut) zu dir ein- oder mehrmals »Stopp!«. 
Unterstützend stelle dir ein großes rotes Stoppschild 

Platziere um dich herum Sticker mit positiven  
Affirmationen oder deinen Zielen.

vor. Dann richtest du deine Gedanken wieder bewusst 
positiv aus oder fokussierst ruhig und gelassen das, 
was gerade wirklich ansteht. Um die negativen Ge-
danken loszuwerden, achte auf deine ruhige Atmung 
und stelle dir vor, wie du die Gedanken Stück für Stück 
aus- und wegatmest.

d) Selbstgespräche führen
Das klingt jetzt vielleicht blöd, aber ist eine sehr hilf-
reiche Sache, um positive Glaubenssätze zu festigen. 
Affirmationen, also selbstbekräftigende Sätze, können 
auch erst einmal nur Behauptungen sein. Oft genug 
ausgesprochen (oder gedacht) schaffen sie es aber, 
deine Glaubenssätze und Gedanken dauerhaft zu 
verändern. Führe diese Selbstgespräche mit positiven 
Glaubenssätzen deiner Wahl am besten täglich durch 
(wie bei der Visualisierung auch morgens und abends). 
Zugegeben: Am Anfang fühlt sich das vielleicht affig 
an. Aber es wird dir garantiert guttun: Egal ob ein mor-
gens oder abends mehrfach wiederholtes »Ich schaffe 
das!« im Gedanken an dein übergeordnetes Ziel, 
oder ein beherztes lautes »Komm schon!« (begleitet 
vielleicht von einem Händeklatschen), wenn in einer 
Trainingseinheit deine Motivation zu schwinden droht.

Autosuggestionstipp: positive Post-its

Schreibe deine positiven Affirmationen jeweils auf 

einen Zettel und hänge sie für dich gut sichtbar im 

Bad, am Kühlschrank etc. auf. So wirst du immer 

wieder darauf gestoßen, was den positiven Prozess 

beschleunigt und unterstützt.

Mentales Training für mehr Leistung und Motivation
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Reizend, wie dein Körper reagiert
Dein Körper wartet also nur darauf, dass du ihm 
einen Anlass gibst, sich zu entwickeln: Dieser An-
lass wird in der Sportwissenschaft als Trainingsreiz 
bezeichnet.

Einen Trainingsreiz setzt du immer dann, wenn 
du deinen Körper auf ungewohnte Weise forderst 
und ihn so vor neue Herausforderungen stellst: Du 
läufst länger als sonst, packst mehr Gewicht bei 
einer Kraftübung drauf, erhöhst grundsätzlich dein 
Trainingspensum oder streichst einen Tag lang die 
Wände eines Zimmers – du machst also etwas Un-
gewohntes, dass deinen Körper anstrengt, sprich: 
reizt.

Der reagiert darauf umgehend, denn die angespro-
chene Adaptionsfähigkeit deines Körpers funktio-
niert heute ebenso wie vor vielen tausend Jahren 
– auch wenn du heute nicht mehr den Säbelzahn-
tiger, sondern höchstens noch ein anderes Kätzchen
fürchten musst: den Muskelkater. Während dieser
sich durchaus spürbar bemerkbar macht, werkelt
der Körper im Hintergrund an einer Anpassung der
»angestrengten« Strukturen: Er baut nach Kraftrei-
zen das Muskelgewebe weiter aus, schafft mit der
Bildung neuer Blutgefäße und Zellkraftwerke sowie
einer Anpassung von Puls und Blutdruck die Basis

für eine verbesserte Ausdauer nach deinem Lauf-
training und vieles mehr.

Den Anpassungsprozess im Körper verdeutlicht das
so genannte Superkompensationsprinzip.
Auf der Zeitachse von links nach rechts erkennst du 
mehrere Trainingsreize, sagen wir deine Workouts 
der letzten zwei Wochen. 
Zwischen zwei Trainingsreizen erkennst du drei wie-
derkehrende Phasen: Rot ist das Training selbst und 
die damit einhergehende Ermüdung des Körpers – klar, 
dass seine Leistungsfähigkeit erst einmal in den Keller 
geht. Gelb ist die dann sofort einsetzende Erholungs-
phase, also der Beginn der Adaptionsprozesse. 

Diese Adaption läuft dann bei einem effektiven Trai-
ningsreiz weiter in den blauen Bereich: Der Körper 
hat nun neue Strukturen geschaffen, die es dir mög-
lichen, auf einem höheren Level erneut zu trainieren 
– er ist leistungsfähiger geworden!

Wenn du nun in der Folge immer wieder in diesem 
blauen Bereich deine Trainingseinheiten platzierst, 
wird deine Leistungskurve immer weiter steigen, 
denn: Du profitierst immer wieder von einem leicht 
gestiegenen Leistungsniveau. Und da du dann jedes 
Mal ein bisschen mehr schaffen kannst, erhöhst du 
es dabei jedes Mal wieder ein bisschen mehr.

Das Prinzip der Superkompensation

Leistungssteigerung

Ermüdung durch Training
Erholung nachTraining
Superkompensation
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Die optimale Belastung für dein Training
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