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MARKS GRUSSWORTE

Wie du wahrscheinlich bereits weifit oder
bald herausfinden wirst, war ich seinerzeit
im Marathon und Triathlon ganz erfolg-
reich. Allerdings war das Ganze fiir mich
auch mit vielen Anstrengungen und Qualen
verbunden. Irgendwann hatte ich gar keine
andere Wahl mehr: Ich musste viele meiner
Glaubenssitze zum Ausdauertraining und
zum wettkampforientierten Ausdauersport
hinterfragen. Dazu zdhlten so nutzlose Sprii-
che wie »Je mehr, desto besser« oder »Nur
konstante Topleistungen fiithren zum Erfolg«.
Schon viele Jahre lang halte ich Vortrége zu
diesem Thema. Genauso lang arbeite ich als
Trainer und Autor in diesem Bereich. Mit
der Zeit wuchs in mir das Verlangen, nicht
mehr nur die Nische der Ausdauerathleten
zu bedienen. Irgendwann betrachtete ich es
als meine Pflicht, auch alle anderen Sportler
auf die iiberholten Vorstellungen hinsichtlich
Erndhrung, Training und Alltagsgestaltung
hinzuweisen. Und diesen irrtlimlichen Auf-
fassungen urtiimliche Gesundheitskonzepte
gegeniiberzustellen, die sich im Verlauf der
Menschheitsgeschichte ganz natiirlich entwi-
ckelt haben. Dabei vermittele ich den Leuten
meine personliche Lesart der urspriinglichen
Methoden unserer Vorfahren zur Gesunder-
haltung, die wir uns alle zum Vorbild nehmen
sollten und die ich unter dem Schlagwort
»Primal Blueprint« als Leitbild des natirli-
chen Lebensstils zusammenfasse.

Mit diesem Buch schliefit sich fiir mich
der Kreis. Ich kehre damit zu den Wurzeln des
Ausdauersports zuriick. Dabei wiirde ich der
Gemeinde der Ausdauersportler gern meine
Leidenschaft fiir eine natiirliche Lebensge-
staltung nach dem Primal-Prinzip mit auf den

Weg geben. Es gibt eine solche Diskrepanz
zwischen dem konventionellen Ansatz zum
Ausdauertraining und dem nattirlichen Le-
bensstil nach dem Vorbild des »Primal Blue-
print«, dass diese Mission in vielerlei Hinsicht
eine ziemliche Herausforderung darstellt.
Deswegen haben wir uns auch vorgenom-
men, in diesem Buch kein Blatt vor den Mund
zu nehmen. Mir ist klar, dass du durch di-
verse Biicher, Magazine, Internetplattformen,
Trainer und Gespriche unter Kollegen be-
reits mit tonnenweise Trainings- und Wett-
kampfphilosophien tiberfrachtet worden bist.
Bei einem solchen Uberangebot an Informati-
onen ist es oft schwer, die wirklich wichtigen

Auch wenn ich wieder zu den Wurzeln
zuriickkehre: Ich konnte heute nicht mehr

vor dem Mittagessen auf die Schnelle eine

160-Kilometer-Tour herunterreifSen.
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Informationen herauszufiltern und sich einen
Reim auf gegenldufige Meinungen zu machen.
Wihrend dieses Projekts habe ich zusammen
mit Brad genau darauf geachtet, dir nur un-
sere allerbesten Informationen zum Thema
zu prasentieren. Wenn du dich an Kommen-
taren wie etwa zu den Gewichtsproblemen
vieler Ausdauersportler storst, denk immer
daran: Wir sprechen aus Erfahrung.

Meine aktive Wettkampfzeit liegt zwar
weit hinter mir. Trotzdem habe ich immer

BRADS GRUSSWORTE

Ich kann mich Mark nur anschlieflen! Ich bin
ebenfalls iibergliicklich iiber die Mdglich-
keit, dir zusammen mit Mark dieses Thema
niherzubringen, das uns beiden so sehr am
Herzen liegt. In meiner Wettkampf-Zeit hat
Mark als Trainer bei mir die Weichen auf Er-
folg gestellt. Er hat mir den Weg an die Tri-
athlon-Spitze gezeigt. Gleichzeitig hat er mit
seinen Methoden weit mehr fiir meine Ge-
sundheit getan, als es mit den allgemein ver-
breiteten Methoden moglich gewesen wire.
Mitte der 1990er beendete ich meine aktive
Karriere, und auch Mark horte als Trainer
auf. So trennten sich unsere Wege beruflich
zunichst, liefen aber wieder zusammen, als
ich dem Ruf folgte, Mark bei der Primal-Blue-
print-Bewegung zu unterstiitzen, die er mit
Einfithrung der Plattform MarksDailyApple.
com im Jahr 2006 begriindet hatte und deren
Philosophie sich verbreitete wie ein Lauffeuer.

Ich war iiber die ganzen Jahre hinweg
immer mit Mark in Kontakt geblieben. In
der Anfangszeit von MarksDailyApple.com
habe ich auch immer wieder auf der Platt-
form vorbeigeschaut. Als er dann aber 2007

Viii VORWORT

noch den grofiten Respekt vor jedem, der ein
so grofies sportliches Ziel ins Auge gefasst
hat wie du und jeden Tag daran arbeitet,
sich weiterzuentwickeln. Deshalb will ich
dir gern nach bestem Wissen und Gewissen
helfen. Da ich durch und durch Trainer bin,
werde ich dich immer wieder neu antreiben,
herausfordern und kritisieren — um wirklich
das Beste aus dir herauszuholen. Mach dich
gefasst auf eine spannende Reise und genief
die Lektiire von Ultimative Ausdauer!

im bahnbrechenden Artikel »A Case Against
Cardio« mit den festgefahrenen Prinzipien des
Kardiotrainings abrechnete, war ich vollig von
den Socken. Mein alter Trainer und Mentor —
selbst ehemaliger Elite-Marathonldufer und
Ironman-Triathlet - warf den Anhéngern aller
Ausdauerdisziplinen vor, mit ihrem konstan-
ten Herz-Kreislauf-Training einen ungesunden
und sogar gefdhrlichen Lebensstil zu pflegen!

Als der Artikel verdffentlicht wurde, war
ich schon seit mehr als zehn Jahren aus dem
Profi-Triathlon ausgestiegen. Ich war ein viel
beschiftigter Ehemann, Vater und Jugendtrai-
ner. Daneben versuchte ich krampfhaft, auch
noch ein kleines bisschen fit zu bleiben und
gesund zu leben, um meinem Ruf als legen-
dédrer ehemaliger Profi-Triathlet gerecht zu
werden (ein Bild, das eigentlich nur noch in
meiner Vorstellung existierte) und mich der
altbekannten Illusion hinzugeben, die da lau-
tet: »Je dlter ich werde, umso schneller war
ich.« Ich traf mich dafiir ein- bis zweimal pro
Woche mit den Jungs, um eine Stunde lang mit
ihnen laufen zu gehen. Dazu schwang ich mich
am Wochenende aufs Mountainbike, um zwei-



bis dreistiindige Touren (mit einigen wirklich
knackigen Anstiegen) hinter mich zu bringen.

Ich betrachtete mich als fit und gesund
und konnte immer ganz gut mein Wettkampf-
gewicht halten. Auch sonst schien eigentlich
alles in Ordnung zu sein. Trotzdem zeigten sich
immer mehr Verschleiflerscheinungen. Beim
Laufen schaffte ich nicht einmal ansatzweise
die Entfernungen wie noch in meiner aktiven
Zeit. Oft fiihlte ich mich danach auch immer
ein bisschen ausgebrannt. Nach Berganstie-
gen mit dem Rad war ich immer fix und fertig,
manchmal sogar tagelang. Und das, obwohl ich
mich in einem fiir mein Verstdndnis bequemen
Tempobereich bewegt hatte. Eines Tages riss
ich mir aus heiterem Himmel den Meniskus.
Ich fithrte gerade meinen Hund Gassi, als das
Knie anschwoll wie eine Grapefruit und sich
nicht mehr bewegen liefs.

Ich humpelte knapp einen halben Kilo-
meter zuriick nach Hause, lie3 mich wiitend
auf die Couch plumpsen und bat Jeff, einen
befreundeten Physiotherapeuten, um einen
Hausbesuch. Der rief nur: »Was zum ... Du
hast dir den Meniskus gerissen, Mann!« Bei
einer Google-Recherche erfuhr ich, dass bei
Minnern mit 40 oft Meniskusrisse ohne du-
flere Gewalteinwirkung vorkommen. Und
ich war gerade mal 39! An einem anderen
Tag stand ich vor der Anrichte, um im Ste-
hen noch schnell ein paar Gabeln Riihrei in
mich hineinzuschaufeln. Ich hatte es eilig
und musste gleich los. Ich biickte mich mit
der Gabel in der Hand zum Teller ... und
der Schmerz schoss mir in den Riicken. Ich
kriimmte mich am Boden. Meine Frau und
meine Kinder dachten, ich wiirde Spéfichen
machen, wie immer. Danach konnte ich eine
Woche lang fast nicht mehr richtig laufen.
Zum ersten Mal im Leben leuchtete mir ein,

warum es »Hexenschuss« heifit: Der Schmerz
schie3t einem wirklich bis ins Mark.

Nach der Lektiire von »A Case Against
Cardio« fiihrte ich sofort ein ausgiebiges Ge-
spriach mit Mark, wobei ich alle seine Worte
in mich aufsog. Es folgten noch weitere aus-
fithrliche Gespréche. Innerhalb weniger Tage

Neue Mafsstiibe: Am 29. Februar 2016 iiber-
sprang ich mit 51 eine Hohe von 1,63 Meter.
Damit erreichte ich die Vorgabe der USA
Masters Track & Field in der Altersklasse

iiber 50 (eine Art Leistungsnachweis, der beim
amerikanischen Leichtathletikverband erbracht
werden kann). Die Leistung entspricht dem

12. Platz in der nationalen Senioren-Wertung
von 2015. Dieser personliche Insider-Rekord
war genauso zufriedenstellend wie der Sieg im
Profizirkus in meinem friiheren Sportlerleben.
(Wobei es beim Sprungrekord natiirlich weniger
Zuschauer gab. Waren gar keine Mddels dabei?)
Wenn ich weiter solche Fortschritte mache,
konne er mir vielleicht sogar ein Plitzchen im

Uniteam in Aussicht stellen, so der Trainer

der kalifornischen Placer High School.

.
Herzlich willkommen! VORWORT 1X




hatte er mich komplett {iberzeugt: Ich musste
die alten Dogmen hinsichtlich Ausdauertrai-
ning/Fitness/Gesundheit {iber Bord werfen,
an denen ich mich jahrzehntelang orientiert
hatte. Es war an der Zeit, der harten Realitit
ins Auge zu blicken: Zwar war ich als ehe-
maliger Profi in kardiovaskuldrer Hinsicht
noch einigermafen fit, aber der Rest war ein
Loch. (Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich ei-
nen einzelnen Satz mit zwolf Klimmziigen
als gutes Krafttraining betrachtet.) Und mein
Vertrauen auf mehrstiindige Liufe mit einem
Dauerpuls von 155 hétte meiner Gesundheit
mehrfach schaden kénnen.

In jener Zeit stellten wir beide mit Entset-
zen fest, dass es ein alarmierend grofier Pro-
zentsatz der internationalen Ausdauerelite —
darunter Freunde und ehemalige Kollegen des
Rennzirkus — mit ernsthaften Herzproblemen
zu tun bekam, fiir die es aus schulmedizini-
scher Sicht keine richtige Erkldrung gab. Ein
Grund, warum wir in Kapitel 1 die Gefahren
des chronisch exzessiven Kardiotrainings fiir
das Herz genauer beleuchten wollen.

Was mich betrifft: Ich habe den richtigen
Weg gefunden und trainiere jetzt natiirlicher.

Ich mache auch Sprinttraining, betreibe mehr
Krafttraining und drossle dabei die Schlagzahl,
die Dauer sowie die Haufigkeit der Ausdauer-
einheiten. Ich trainiere jetzt seit mittlerweile
fast zehn Jahren nach dem Primal-Prinzip auf
eine natiirliche Ausdauer hin. Und fithle mich
mit 50 korperlich besser als mit 25. Damals
lief, fuhr und schwamm ich als Triathlet auf
Top-Niveau. Von der allgemeinen sportlichen
Ausbildung her war ich damals allerdings ex-
trem eingeschrinkt. Ich hatte praktisch stén-
dig mit Ermiidungserscheinungen, Erschop-
fungszustdnden, Verletzungen und Krankhei-
ten zu kimpfen, wihrend ich versuchte, mit
der Elite Schritt zu halten.

Dir wiinsche ich, dass du deine Top-Leis-
tungen auf dem richtigen Weg erreichst -
durch ein gesundes Training, das dir hilft,
ein viel wichtigeres Ziel zu erreichen, das
ich in meiner Profizeit noch gar nicht auf
dem Schirm hatte: ein langes Leben, das es
dir erlaubt, mdglichst lang immer wieder ein
gesundes Maf} an Bestleistungen und sport-
lichem Wettbewerb zu geniefen.

WAS BRINGT MIR DIESES BUCH?

Der natiirliche Ansatz zum Ausdauertraining
basiert auf einfachen Prinzipien, die auf ei-
nen gesunden und ausgewogenen Lebensstil
ausgerichtet sind und eine grofle Bandbreite
ausdauerorientierter Ziele bedienen. Ob Ge-
landelauf, 10.000-Meter-Stadtlauf oder erste
Triathlon-Erfahrung beim Frauen-Staffellauf
iiber die Kurzdistanz: Wéhrend du im Trai-
ning auf dein Ziel hinarbeitest, musst du auch
immer die Gesundheit im Auge behalten. Da-

X VORWORT

fiir brauchst du ein Gleichgewicht zwischen
Belastung und Entlastung. Aufierdem ist es
wichtig, bei der Gestaltung der Workouts
auf die eigene Intuition vertrauen. Dariiber
hinaus sind einige grundlegende Regeln zu
beachten. Diese betreffen den Aufbau der
Grundlagenausdauer, die Nahrstoffzufuhr
sowie die Moglichkeiten, im Alltag fiir Aus-
gleich zu sorgen. Zu guter Letzt gilt es noch,
das richtige Maf3 an hoch intensiven Einhei-



ten mit ins Programm einzubinden. Das er-
laubt es dir, dein sportliches Potenzial voll
zu entfalten und den gesundheitlichen Fall-
stricken einer zu starken Trainingsbelastung
zu entgehen. Was die sportlichen Ziele, den
Aufbau des Trainingsplans und die verfiig-
bare Zeit angeht, gibt es natiirlich eine ge-
waltige Spannweite. Doch selbst, wenn du
nur ganz bescheidene sportliche Ziele hast,

UBER DAS BUCH

Die einzelnen Kapitel sind so angeordnet,
wie sie gelesen werden sollten, aber wenn du
es gar nicht abwarten kannst, beispielsweise
mehr zur Erndhrung, zum Sprinttraining oder
zum Krafttraining zu erfahren, dann stehen
die Kapitel auch fiir sich allein. Du gehdrst
zu den Leuten, die am liebsten immer sofort
loslegen und eine kurze Aufmerksamkeits-
spanne haben? Auch fiir den Fall haben wir
etwas flir dich: Unsere handverlesene Liste
mit 115 Fakten im nichsten Abschnitt liefert
dir auf wenigen Seiten das geballte Wissen in
diesem Buch - sozusagen die Essenz nattirli-
cher Ausdauer nach dem Primal-Prinzip. Die

Steht aus wie Urlaub, ist aber hartes Training!

was die Ausdauer angeht: Du kannst dasselbe
Erfolgsrezept verwenden wie ein Olympia-
teilnehmer. Begehst du hingegen den weit-
verbreiteten Fehler, alles strikt und streng
durchzuplanen, stehst du schnell genauso
ausgebrannt in der Sackgasse wie ein {iber-
trainierter Profi, der von einem Top-Event
zum nichsten jettet.

Ernghrungstipps wollten wir dir eigentlich
gleich am Anfang mundgerecht servieren.
Fiir die Gesundheit und die sportliche Ent-
wicklung im Ausdauerbereich ist es nimlich
unglaublich wichtig, dass du nicht mehr von
Kohlenhydraten (KH) abhingig bist. Zudem
musst du chronischen Entzlindungsreaktio-
nen im Kdrper vorbauen und den Organismus
genetisch neu darauf programmieren, Fett als
Treibstoff zu verbrennen. Allerdings wird es
verdammt schwer, die KH-Zufuhr herunter-
zufahren, wenn du nicht zuerst einmal im
Training auf die Bremse trittst und dir ein-
geschliffene Verhaltensmuster abgewohnst,
die dich chronisch {iberlasten. Aus dem Grund
mochten wir diesen Bereich als Allererstes in
Angriff nehmen.

Wir wiinschen dir viel Spaf§ bei der Lek-
tiire des Buches, viel Erfolg beim Aufbau
deiner natiirlichen Ausdauer nach dem Pri-
mal-Prinzip und ein langes, gesundes Leben.
Danke im Voraus fiir dein Interesse!

Mark Sisson und Brad Kearns
Malibu (Kalifornien, USA), Dezember 2015

.
Herzlich willkommen! VORWORT X1



Zusammenfassung
des Kapitels

Bei der herkdmmlichen Herangehensweise
an das Ausdauertraining werden die Sportler
abhangig vom Endorphin-Kick — sehr zum
Nachteil der dauerhaften Gesundheit und der
aeroben Entwicklung. Unablassiger Stress und
vor allem chronische Uberlastungen im Trai-
ning beanspruchen in der modernen Welt Uber
Gebuhr das empfindliche System zur Regula-
tion der Stressreaktion, das in unseren Genen
festgeschrieben ist.

Ein erfolgreiches Ausdauertraining geht
weit Uber das viel diskutierte Spannungsfeld
zwischen Qualitat und Quantitat hinaus. Es ist
vielmehr ein intuitiver und individueller Prozess,
der die Grundgesetze der Trainingsphysiologie

Was hat ein Foto von einer gemdtlichen
Wanderung in einem Buch zum Thema
Ausdauertraining zu suchen? Ganz einfach:
Laut Dr. Phil Maffetone regt das Kardiotrai-
ning bei sehr schwacher Intensitat die Bildung
oxidativer aerober Enzyme an, wovon der
Sportler dann auch bei intensiveren Ausdauer-
leistungen profitiert. Wer den lockeren Inten-
sitdtsbereich standig uberspringt und immer
nur am Limit des aeroben Bereichs (oder noch
schlimmer im »schwarzen Loch« oberhalb
der aeroben Maximalleistung) arbeitet, unter-

grabt damit die eigene aerobe Entwicklung.

62  KkapPITELEINS

berucksichtigt, dabei aber noch genug Raum
fur eine flexible Trainingsgestaltung lasst.

Die heutzutage Uberall zu beobacht-
ende standige sportliche Uberlastung fiihrt
zu chronischen Entziindungen sowie einer

erhohten Anfalligkeit fur Herz-Kreislauf-Er-




krankungen und tragt zur Entwicklung von
Hormonstérungen bei. Das wirkt sich negativ
auf die Ausdauer, Kraft, explosive Power, ko-
gnitive Leistungsfahigkeit, Libido und Immun-
abwehr aus. Am Ende mundet die chronisch
Uberhohte Kardiobelastung im Burnout. Selbst
wenn das Workout nur ein wenig zu hart ist,
kann das den Stoffwechsel dahingehend be-
eintrachtigen, dass die Fettverbrennung ge-
bremst wird und die Abhangigkeit von Koh-
lenhydraten (KH) zunimmt. Und zwar nicht nur
wahrend des Workouts, sondern auch noch
Stunden danach.

Der Aufbau einer aeroben Basis ist in allen
Ausdauerdisziplinen der Schlussel zum Erfolg.
Dafur ist es notig, dass der Sportler Uber ei-
nen langeren Zeitraum (mindestens zwei
Monate zu Saisonbeginn) seine maximale ae-
robe Herzfrequenz nicht uberschreitet. Zum
Aufbau naturlicher Ausdauer nach dem Pri-
mal-Prinzip empfehlen wir dir Dr. Maffetones
Formel (180-Alter) zur Ermittlung der maxi-
malen aeroben Herzfrequenz. Der Sprechtest
oder die Atmung durch die Nase verrat dir, ob
du dich wirklich im aeroben Bereich bewegst.
Am verlasslichsten ist naturlich ein drahtloser
Herzfrequenzmesser mit akustischem Alarm.

Es ist wichtig, dass du wirklich konsequent
unterhalb des aeroben Maximalwerts bleibst,
um eine gute Ausdauergrundlage zu haben

und vor einem kompletten korperlichen und
mentalen Einbruch verschont zu bleiben.
Vielen hoch motivierten Athleten fallt es al-
lerdings schwer, das Tempo dermaRen weit
unter das gewohnte Niveau zu drosseln. Das
sogenannte schwarze Loch liegt oberhalb
des aeroben Maximalwerts und unterhalb
der anaeroben Schwelle. In dieser Todes-
zone ist das Training nicht hart genug, um
als hoch intensive Einheit durchzugehen, aber
auch zu hart, um die schnelle Regeneration
ZU unterstutzen. Elitesportler vermeiden es,
sich zu lang in diesem Bereich zu bewegen.
Hobbysportler hingegen sind recht haufig in
der Todeszone unterwegs. Schliellich deutet
das subjektive Belastungsempfinden darauf
hin, dass das Training wirklich »reinzieht«.
Es gibt sieben Verhaltensregeln, die dir
bei deiner Entwicklung zum hoch effektiven
Primal-Ausdauersportler den Weg ebnen.
Das sind im Einzelnen: gesunder Schlaf, die
Balance zwischen Be- und Entlastung (so-
wohl im Sport als auch auBerhalb), die in-
tuitive und individuelle Trainingsgestaltung,
die Betonung der aeroben Entwicklung, die
richtige Dosis hoch intensiver Workouts und
Trainingsblécke, das Ausgleichs- und Be-
weglichkeitstraining sowie das Ubers Trai-
ningsjahr hinweg periodisierte Programm.

KAPITEL EINS 63




LAUFER-PROGRAMM

Behalte bitte immer im Hinterkopf, dass
dieses Programmbeispiel nur Laufeinheiten
sowie Crosstraining in anderen Kardiodis-
ziplinen wie Radfahren oder Schwimmen
beinhaltet. Da der Laufsport innerhalb der-
selben Zeit den Korper stirker belastet als
andere Ausdauerdisziplinen, ist es vor allem
hier wichtig, sich neben dem Kardio-Cross-
training auch mit anderen ergdnzenden
Trainingsformen und Flexibilitdtsiibungen
eingehend zu beschéftigen. Hierzu zdhlen
etwa Yoga, Pilates, die Triggerpunkt-Massage,
Technikiibungen sowie das dynamische Stret-
ching. Aulerdem sollte sich ein Laufsportler
auch im Alltag ausgiebig bewegen, indem er
viel wandert, gegebenenfalls mit dem Hund
spazieren geht und die Arbeit am Schreib-
tisch héufiger unterbricht, um nie zu lange
regungslos dazusitzen oder -zustehen.

Januar, Februar, Mdrz: Aufbau der aero-
ben Basis (12 Wochen).

WOCHE 1: AEROBES TRAINING
Laufen 0:45 (MAF-Test)
Radfahren/Schwimmen 0:45
Laufen 1:15
Laufen o0:20
Laufen 0:45
Pause
Pause

Stunden gesamt: 3:50

WOCHE 2: AEROBES TRAINING
Laufen 0:30, Radfahren/Schwimmen
0:30
Laufen 1:30
Laufen 0:30
Pause
Laufen 0:30, Radfahren/Schwimmen
0:30
Pause
Laufen 1:30

Stunden gesamt: 5:30

WOCHE 3: AEROBES TRAINING
Laufen 0:30, Radfahren/Schwimmen
0:30
Radfahren/Schwimmen 1:00
Pause
Laufen 1:00
Pause
Laufen 2:20
Radfahren/Schwimmen 0:20

Stunden gesamt: 5:40

WOCHE 4: AEROBES TRAINING
Pause
Pause
Pause
Laufen 1:00 (MAF-Test)
Radfahren/Schwimmen 0:30
Radfahren/Schwimmen 0:30
Laufen 1:00

Stunden gesamt: 3:00

358 ANHANG Periodisierte Beispiel-Programme fiir die komplette Saison
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