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KART PERFORMANCE WORKSHOP

» Die groBte Schwachstelle im Motorsport ist selten das Material.
* Meistens ist es nicht das Setup.

« Und auch nicht der Motor.

» Die groBte Schwachstelle sitzt im Kart.

» Und das ist keine Kritik — das ist eine Chance.

» Denn genau dort haben wir Einfluss.

» Wer seinen Korper verbessert, verbessert sein Gesamtpaket.

» Fahrerleistung ist trainierbar — und zwar messbar.

* Genau darum geht es heute.
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* Alsich das erste Mal richtig im Rennkart sa3, war ich kérperlich nicht bereit.

» Der Testtag musste vorzeitig abgebrochen werden.

» Nicht wegen Technik.

» Sondern weil ich zu schwach war.

* Mit 13 oder 14 Jahren habe ich das selbst gemerkt.

» Mir wurde klar: Kartsport auf hohem Niveau verlangt echte kérperliche Fitness.

« Ab diesem Tag habe ich angefangen, gezielt zu trainieren.

* Nicht nur fahren - sondern meinen Kérper vorbereiten.

* Ich habe mich intensiv mit kérperlicher und mentaler Performance im Motorsport
beschaftigt.

» Seit diesem Moment ist das Thema Leistungsfahigkeit ein fester Bestandteil meines
Weges im Motorsport.
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* Ich war selbst viele Jahre aktiv im Kartsport — auch auf hohem nationalem Niveau.

* Unter anderem dreifacher Goldpokalsieger in Deutschland.

» Gefahren gegen Fahrer wie Pascal Wehrlein (DTM, Formel E) oder Larry ten Voorde
(Porsche Supercup) — auf Augenhohe.

* In dieser Zeit unter anderem auch fur Machl Kart aktiv.

* Mit 19 Jahren flieBender Wechsel in den Kraft-Dreikampf.

* Mehrfacher Deutscher Meister und Europameister.

» Erster Deutscher mit dem 10-fachen Kérpergewicht im RAW-Kraftdreikampf (672,5 kg
bei 67 kg Kérpergewicht).

+ Uber nahezu 20 Jahre Erfahrung im Leistungssport — im Motorsport und im Kraftsport.

» Parallel dazu: Bachelor im sportwissenschaftlichen Bereich und Master im
gesundheitswissenschaftlichen Bereich.

» Aufbau und Leitung eines eigenen Personal-Training-Studios von 2020 bis 2025.

» Seit Uber 15 Jahren Tatigkeit als Personal Trainer mit Fokus auf Gesundheit und
Performance.

» Seit 2025 volle Fokussierung auf Motorsport-Performance — mit dem Ziel, Fahrer
strukturiert auf das nachste Level zu bringen.
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« Warum Krafttraining entscheidet
e Mythen & Fakten

e Wichtige Ubungen

e Trainingsplan & Umsetzung

e Vorbereitung auf Rennwochenende
e Ernahrung am Renntag

e Mindset fur maximale Performance

+ Uberblick Gber die zentralen Leistungsfaktoren im Kartsport

» Kérperliche Anforderungen im Rennkart verstehen

« Warum Krafttraining die Basis bildet

» Zusammenhang zwischen Kraft, Fokus und Leistungsfahigkeit

* Erndhrung an der Rennstrecke (Praxisstrategien)

» Regeneration & Vorbereitung in der Rennwoche

« Mindset: Fokus auf kontrollierbare Faktoren

» Konkrete Trainingsplane zur direkten Umsetzung

» Ziel: Weniger Fehler am Rennende — mehr Konstanz Uber die Distanz

» Der Workshop verbindet eigene Erfahrung aus Leistungssport & Wissenschaft mit
praxisnahen Strategien fur Fahrer.
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Ausdauer

Beweglichkeit Koordination

Schnelligkeit

» Sportliche Leistungsfahigkeit setzt sich aus funf motorischen Fahigkeiten zusammen:

* Beweglichkeit

» Koordination

» Schnelligkeit

» Ausdauer

» Kraft

* Im Motorsport wirken hohe physische Belastungen auf Nacken, Rumpf und Unterarme.

« Ohne ausreichende Kraft bricht die Stabilitat frihzeitig ein.

» Kraft bildet die Basis fur saubere Bewegungen unter Belastung.

* Mehr Kraft bedeutet:

» bessere Kontrolle Uber das Fahrzeug

* héhere ErmUdungsresistenz

* stabilere Atmung unter Querbeschleunigung

» Krafttraining wirkt sich indirekt positiv auf Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination
aus.

« Fehlende Kraft wird oft falschlich als ,,Ausdauerproblem® oder ,Mentales Problem*
interpretiert.

» Wer starker ist, kann langer fokussiert bleiben.

» Deshalb startet der Workshop bewusst mit dem Thema Kraft als Fundament.
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Koordination Schnelligkeit

Kraft ist die wichtigste sportmotorische Fahigkeit im Motorsport.

Sie bildet die Basis fur Stabilitat, Kontrolle und Belastbarkeit im Kart.
Viele Fahrer sagen: ,Ich brauche doch Kraftausdauer.“

Richtig — aber Kraftausdauer basiert auf Maximalkraft.

Challenge: Hantelscheibe halten
» Zwei Personen treten gegeneinander an:
Beobachtung: Der starkere Athlet halt meist langer durch.
Erklarung
» Je hdher die Maximalkraft, desto geringer ist die relative Belastung.
« Niedrigere relative Belastung = weniger Ermudung = bessere Kraftausdauer.

Warum Krafttraining so zentral ist

* Mehr Kraft verbessert:

» Kraftausdauer
Schnelligkeit (durch héhere Kraftentwicklung)
Koordination (durch neuronale Anpassung)
Beweglichkeit (bei vollem Bewegungsradius trainiert)
Krafttraining ist somit nicht isoliert — es wirkt systemisch.

Fur Kartsportler heiBt das:
Krafttraining sollte die Basis sein.
Andere Trainingsformen erganzen - aber ersetzen es nicht.
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» Viele Fahrer verlieren nach 10-12 Runden an Prazision und Konzentration.
« Die haufigste Erklarung: ,,Ich habe zu wenig Ausdauer.”

Was tatsachlich passiert:

» Der Nacken beginnt zu brennen, Hande werden fest & Unterarme krampfen.

« Der Rumpf muss permanent stabilisieren, die Querbeschleunigung erschwert die
Atmung.

» Der Kdrper arbeitet zunehmend im Grenzbereich.

Die Folge:
» Muskulare Ermudung steigt.
» Der Energieverbrauch nimmt stark zu.
» Ressourcen fehlen fir saubere Linien und taktische Entscheidungen.
» Die Fehlerquote steigt.

Der Trugschluss:
* Mehr Laufen oder mehr Cardio l&6st das Problem meist nicht.
» Ohne ausreichende Kraft bleibt die muskulare Belastung der limitierende Faktor.

Der Kernpunkt:
« Wenn der Kérper kampft, verliert der Kopf an Prazision.
» Mehr Kraft bedeutet geringere relative Belastung pro Runde.
» Mehr Kraft schafft die Basis fur konstanten Fokus bis zur letzten Runde.

Fur Teilnehmer Seite 7 von 30.



N MYTHEN & FAKTEN |Machl

KRAFTTRAINING IST GEFAHRLICH

Mythos 1: Krafttraining ist gefahrlich

* Rund um Krafttraining kursieren viele Vorurteile.

» Besonders im Jugend- und Motorsportbereich wird oft gewarnt.

* ,Schwere Gewichte machen den Rucken kaputt.”

» ,Das ist schlecht fur Bandscheiben und Gelenke.“

* ,Man verletzt sich nur unnotig.”

« Haufig entsteht diese Angst durch falsche Ausfuhrung oder fehlende Anleitung.
* Nicht das Krafttraining ist das Problem - sondern wie es durchgefuhrt wird.

» Bevor wir urteilen, schauen wir uns an, was die Studienlage tatsachlich sagt.
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Studienlage zur Verletzungsrate

« Studien zeigen: Krafttraining zahlt zu den sichersten Sportarten.
» Verletzungsrate: ca. 0,24-1,0 Verletzungen pro 1.000 Trainingsstunden.
» Deutlich niedriger als bei den meisten Spielsportarten.

Zum Vergleich:
» FuBball (Spiel): 35-140-fach héhere Verletzungswahrscheinlichkeit.
* Auch Basketball und andere Kontaktsportarten liegen deutlich dartber.

Fazit:

 Richtig angeleitetes Krafttraining ist keine Gefahr.
* Im Gegenteil: Es reduziert langfristig das Verletzungsrisiko im Sport.
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KRAFTTRAINING MACHT

RUCKEN UND GELENKE KAPUTT

Mythos: Krafttraining macht Ricken und Gelenke kaputt

» Diese Aussage hort man immer wieder — besonders im Jugend- und Gesundheitssport.
» Wissenschaftlich ist sie nicht haltbar.

Was Studien zeigen:
« RegelmaBiges Krafttraining erhéht die Knochendichte.
» Bandscheiben profitieren von mechanischer Belastung und werden belastbarer.
* Sehnen und Bander passen sich an und werden stabiler.
» Trainierte Personen zeigen haufig bessere Gelenkstrukturen als Untrainierte.

Vergleich:
» Die Belastung im kontrollierten Krafttraining ist kalkulierbar und progressiv.
* In Spiel- und Kontaktsportarten treten deutlich héhere, unkontrollierte Krafte auf.

Fazit:
» Nicht Belastung schadet dem Rucken.
* Fehlende Belastung macht Strukturen langfristig schwach.

Fir Teilnehmer Seite 10 von 30.



N MYTHEN & FAKTEN |Machl

KRAFTTRAINING MACHT LANGSAM

Mythos: Krafttraining macht langsam
« ,Wennich zu viel Krafttraining mache, werde ich langsamer.
» ,Zu viel Muskelmasse kostet Geschwindigkeit.“

» ,lch brauche Leichtigkeit, keine Kraft.”

Frage an die Runde:
 Wer ist aktuell der schnellste Mann der Welt?
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Beispiel: Noah Lyles

Mehrfacher Weltmeister tber 100 m und 200 m
* Olympiasieger Uber 100 m (Paris 2024)

Bestzeit 100 m: 9,79 Sekunden

Bestzeit 200 m: 19,31 Sekunden

Frage an die Runde:
» Mit wie viel Gewicht trainiert ein 100-m-Sprinter Kniebeugen?

Antwort:
» Box Squats mit rund 250 kg
» Explosives Krafttraining als fester Bestandteil seines Programms

Kernaussage:

* Maximalkraft korreliert stark mit Schnellkraft.

* Mehr Kraft bedeutet héhere Kraftentwicklung pro Zeit (Rate of Force Development).

* Der Trend im Leistungs- und Spielsport geht klar in Richtung strukturiertes
Krafttraining.

* NatUrlicher Muskelaufbau fuhrt nicht ,automatisch“ zu Langsamkeit -
entscheidend ist das Verhaltnis von Kraft zu Kérpergewicht.

Fazit:
Krafttraining macht nicht langsam - fehlende Kraft macht langsam.
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KRAFTTRAINING IST FUR KINDER IM

WACHSTUM SCHADLICH

Mythos: Krafttraining ist im Wachstum schadlich

« Halt sich seit Jahrzehnten hartnackig.

» Viele Eltern haben verstandlicherweise Sorge um das Wachstum ihrer Kinder.
+ ,Schwere Gewichte schadigen die Wachstumsfugen.“

» ,Kinder durfen nur mit dem eigenen Kérpergewicht trainieren.”

« Oft wird pauschal gewarnt — ohne Differenzierung.

Wichtig:
* Diese Annahmen wurden nie sauber belegt.
* Im Gegenteil: Zahlreiche Studien haben sie widerlegt.
» Richtig angeleitetes Krafttraining ist fur Kinder nicht schadlich.

Tatsachlich zeigt die Forschung:

» Krafttraining kann die motorische Entwicklung férdern.
» Esverbessert Koordination, Stabilitat und Verletzungsprophylaxe.
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Canadian Society for Exercise Physiology position
paper: resistance training in children and
adolescents

David G. Behm, Avery D. Faigenbaum, Baraket Falk, and Panagiota Klentrou

Abstract: Many position stands and review papers have refuted the myths associated with resistance training (RT) in chil-
dren and adolescents. With proper training methods, RT for children and adolescents can be relatively safe and improve
overall health. The objective of this position paper and review is to highlight research and provide recommendations in as-
pects of RT that have not been extensively reported in the pediatric literature. In addition to the well-documented increases
in muscular strength and endurance, RT has been used to improve function in pediatric patients with cystic fibrosis and

cerebral palsy, as well as pediatric burn victims. Increases in children’s muscular strength have been attributed primarily
to neurological adaptations due to the disproportionately higher increase in muscle strength than in muscle size. Although
most studies using anthropometric measures have not shown significant muscle hypertrophy in children, more sensitive

ow- to moderate-

tive days, wi

~2 sets initially, progressing
lude more advanced movements such as Olympic

specific guidelines for these more advanced technigues need to be established for youth. In conclusion, an RT program
that is within a child's or adolescent’s capacity and involves gradual progression under qualified instruction and supervi-

sion with appropriately sized equipment can involve more ced or intense RT exercises, which can lead to functional
(i.¢., muscular strength, endurance, power, balance, and co-ordination) and health benefits,

Key words: youth, pediatric, exercise, health, strength

Kurz-Zusammenfassung des Positionspapiers

Resistance Training in Children and Adolescents

» Basierend auf Uber 100 wissenschaftlichen Studien und Reviews.

« Untersucht wurden Sicherheit, Verletzungsrisiko, Wachstum, Leistungsentwicklung
und Gesundheitseffekte.

Zentrale Ergebnisse:

» Richtig angeleitetes Krafttraining ist fur Kinder und Jugendliche sicher.

« Es gibt kein festgelegtes Mindestalter — entscheidend ist Reife und Anleitung.

« Kein wissenschaftlicher Nachweis fur Schadigung der Wachstumsfugen durch
korrektes Training.

» Verletzungsraten sind gering und vergleichbar oder niedriger als in vielen
Spielsportarten.

« Krafttraining verbessert:

« Muskelkraft

» Koordination

» Knochendichte

« Korperzusammensetzung

» Verletzungspravention

« Auch komplexe, dynamische Bewegungen sind méglich, wenn sie altersgerecht
aufgebaut werden.
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e StUtzt & stabilisiert den Bewegungsapparat

e Starkt Gelenke, Sehnen und Bandscheiben

* Verbessert die allgemeine sportliche Leistungsfahigkeit
e Erhoht die Knochendichte

* Verbessert die Kraftausdauer & Ermudungsresistenz

e Reduziert Verletzungsrisiken

ES IST HOCHST FAHRLASSIG
NICHT ZU TRAINIEREN

Fazit: Warum Krafttraining unverzichtbar ist

« StUtzt und stabilisiert den gesamten Bewegungsapparat

» Starkt Gelenke, Sehnen und Bandscheiben

» Erhoht die Knochendichte

* besonders relevant im Jugendalter und z. B. auch bei Frauen
« Verbessert sportliche Leistungsfahigkeit insgesamt
 Steigert Kraftausdauer und Ermidungsresistenz

* Reduziert nachweislich das Verletzungsrisiko

Fir Teilnehmer Seite 16 von 30.
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Hals / Nacken

UuEI RUIpEI

Muss driicken und ziehen
gleichzeitig

Hande / Unterarme
Halten das Lenkrad fest

Rumpf
Stabilisiert den gesamten Korper
gegen Querbeschleunigung

Belastungen im Kartsport

 In Kurven wirken bis zu ca. 2,5 G Querbeschleunigung.

» Kopf (ca. 8-9 kg mit Helm) wird schnell tber 20 kg ,,schwer®.

* Nackenmuskulatur muss diese Krafte permanent stabilisieren.

» Oberkorper arbeitet standig: ein Arm druckt, der andere zieht.

« Hande und Unterarme halten gegen Lenkkrafte und Vibrationen.

* Rumpfmuskulatur stabilisiert den gesamten Kérper im Sitz.

« Hohe Querkrafte erschweren zusatzlich die Atmung.

« Stabile Rumpfmuskulatur unterstitzt auch eine effiziente Atmung.

Im Anschluss: Praxisbeispiele, wie diese Bereiche gezielt trainiert werden kénnen.
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AM ENDE DES WORKSHOPS

Trainingsplan & individuelle Vorbereitung

« Ein kompletter Trainingsplan wirde hier den Rahmen sprengen.
« Am Ende gibt es Zugang zur Online-Plattform mit drei Beispielplanen.
» Fokus: Kérpergewicht und einfache Kleingerate.

Wichtig:
 Training ist immer individuell.
Nicht jeder Fahrer braucht dasselbe Programm.
Erst analysieren — dann trainieren.
Im Coaching prufen wir Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer.
Ziel: Die personliche Schwachstelle identifizieren und gezielt verbessern.

Ubergang zur Rennwoche
* Training istimmer eine Belastung fur den Korper.
« Muskelfasern werden beansprucht, Energiespeicher geleert.
« Je nach Intensitat braucht der Kérper mehrere Tage zur vollstandigen Regeneration.

Frage:
Bin ich nach meinem Training fitter — oder erschépfter als davor?

Sollte ich am Tag vor dem Rennen noch ,,schnell etwas machen®?
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Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Letztes Normales Normales — Mobility, Yoga, Trainingstag Training / Renntag
Krafttraining | Ausdauertraining leichtes Spaziergang, Rennstrecke Renntag
Ausdauertraining Radfahrt

‘_--""'_-_.—

///

Erholung

Beispiel Rennwoche & Taper-Prinzip

» Beispiel fur einen durchschnittlich fitten Fahrer - immer individuell anpassbar.
* In der letzten Woche geht es nicht mehr um Aufbau, sondern um Frische.

Frage:
Wisst ihr, wie lange sich Profis vor dem wichtigsten Wettkampf ,,runterfahren®?
* Im Hochleistungssport oft 7-14 Tage Taper-Phase.
* Trainingsumfang und Intensitat werden gezielt reduziert.
« Ziel: vollstandige Regeneration und maximale Leistungsfahigkeit am Wettkampftag.

Ubertrag auf den Motorsport:
» So lange Taper-Phasen sind im Kartsport meist nicht notwendig.
» Trotzdem sollten die letzten 3-4 Tage vor dem Rennen bewusst leichter gestaltet
werden.
» Keine harten Reize mehr setzen, die Muskelkater oder starke Ermudung verursachen.
» Fokus: Beweglichkeit, Aktivierung, leichte Kraftreize, gutes Kérpergefthl.
 Ziel: erholt, frisch und leistungsbereit an der Strecke stehen.
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Ernahrung & Glykogenspeicher

» Vorbereitung beginnt nicht erst im Kart, sondern auch am Esstisch.

» Ziel vor dem Rennwochenende: Energiespeicher gezielt auffullen.

* Unser Kérper speichert Energie in Form von Glykogen.

* Glykogen ist die gespeicherte Form von Glukose in Muskulatur und Leber.

* Man kann es sich vorstellen wie einen Tank im Auto.

» Jevoller der Tank, desto langer kdnnen wir Leistung abrufen.

* Ist der Tank halb leer, sinkt Leistung, Konzentration und Belastbarkeit schneller.
» Vor einem Rennwochenende geht es darum, diese Speicher bewusst zu fullen.

» Besonders relevant fur mehrere Turns, Renntage und hohe Intensitat.

Frage an die Runde:

Wenn Glykogen aus Zucker aufgebaut ist — was mussen wir dann essen, um diese Speicher
zu fullen?

Fir Teilnehmer Seite 20 von 30.
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Kohlenhydrate gezielt einsetzen

* Glykogen fullen wir Uber Kohlenhydrate.
* Alles, was im Koérper zu Glukose umgewandelt wird, tragt dazu bei.
* Empfehlung vor dem Rennwochenende:
6-8 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht pro Tag.
» Beisehrintensiver Trainingswoche oder leeren Speichern:
1-2 Tage bewusst hoher essen.
» Ziel: Mit vollen Speichern an die Strecke kommen.
* Proteine weiterhin normal zufGhren zur Regeneration.

Wichtig:
* Nicht Ubertreiben - Verdauung und Schlaf duarfen nicht leiden.

» Rennwochenende heif3t nicht: permanent essen.

Frage:
Kann ich die Speicher einfach wahrend des Rennwochenendes ,,dauernd nachfullen“?

- Das funktioniert so nicht.

N&chste Folie:
Kurz verstehen, wie Verdauung wirklich ablauft.
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Nahrungszufuhr

Verdauung im Magen
Magenverweildauer: 1- 5 Stunden
Energieverbrauch durch Verdauung

Weiterleitung in /¢ _"
den Diinndarm

Néhrstoffaufnahme

Verdauung verstehen

« Jede Nahrung landet zuerst im Magen.
» Dort beginnt die enzymatische Vorverdauung.
- Verweildauer je nach Mahlzeit ca. 1-5 Stunden.
* Im DUnndarm findet die Hauptverdauung statt.
« Erst danach werden Nahrstoffe ins Blut aufgenommen.
» Verdauung ist ein aktiver Prozess - sie kostet Energie.

Konsequenz:

Wenn ich in der Mittagspause ein schweres, fettiges Essen wie Schnitzel mit Pommes esse,
dann bindet mein Kérper Energie in die Verdauung - genau die Energie, die ich eigentlich
im Kart brauche.
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Grolle Mahlzeit (z. B. Schnitzel mit Pommes)

GroRe "\ //——

- g
Mahlzeit \ Parasympathisches Nervensystem
aktiv — Verdauung kostet Energie

”’l

_

o ™ Energieverfiigbarkeit
steigt langsam

Leistungsabfall /
Miidigkeit

o
-
i
2
(=]
=
7]
=
i
S
=
(]
=L
=
=
@
&
(2]
o
c
=]
=
&
[
=

A
&4

Zeit nach Mabhlzeit (Stunden)

Parasympathikus & Leistungsabfall

» Unser Nervensystem besteht vereinfacht aus zwei Gegenspielern:
Sympathikus (Aktivierung, Fokus, Leistung)
Parasympathikus (Erholung, Verdauung, Entspannung)

* Nach einer groBBen, schweren Mahlzeit wird der Parasympathikus aktiviert.

* Der Korper schaltet in den ,,Verdauungsmodus®.

* Blut und Energie werden vermehrt in den Magen-Darm-Trakt umgeleitet.

* Mudigkeit und Leistungsabfall sind typische Folgen.

» Aufmerksamkeit, Reaktionsfahigkeit und Spannung sinken.

» Erst nach mehreren Stunden stabilisiert sich das Energielevel wieder.

Konsequenz fur den Renntag:

Eine groBe, fettige Mahlzeit konkurriert mit deinem Aktivierungszustand - sie arbeitet
gegen Fokus, Wachheit und Performance.
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konstante Leistungsfahigkeit
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Zeit (Stunden)

Snack-Strategie am Renntag

» Losung: mehrere kleine, gut verteilte Snacks statt groBer Mahlzeiten
» Ziel: konstante Energie ohne Verdauungsbelastung

» Leicht verdaulich, kohlenhydratreich, fettarm

* So bleibt der Kérper im leistungsbereiten Zustand

» Keine starke parasympathische Aktivierung, kein Leistungseinbruch
» Gefahr: Uber den Tag verteilt zu wenig Kalorien aufnehmen

» Deshalb Frahstick und Abendessen bewusst planen

» Snacks ggf. energiedicht wahlen (z. B. Getranke + schnelle KH)

* Konkrete Lebensmittelauswahlist individuell

Ubergang:

Damit dieser Workshop mehr ist als nur Training und Ernahrung, machen wir noch einen
kurzen Abstecher zum Thema Mindset.
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Mindset der Besten

» Frage an die Runde:
»Was glaubt ihr - was haben diese drei gemeinsam?“
+ Absolute Uberzeugung von sich selbst
» Sie gehen durchs Fahrerlager mit erhobenem Kopf
» Kein sichtbarer Zweifel an der eigenen Leistungsfahigkeit
» Wirken nach auB3en teilweise arrogant - sind aber innerlich klar
» Fokus auf sich selbst, nicht auf den Gegner
» Konzentrieren sich auf Details, Vorbereitung und Weiterentwicklung
» Arbeiten an sich und ihrem Material — nicht an Ausreden
* Richten ihre Energie auf das, was sie beeinflussen kdnnen
* Gemeinsamer Kern: Selbstvertrauen + Kontrolle Gber den eigenen Fokus
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KUHN

PERFORMANCE

Eigene Gedanken als Gegner

« An der Rennstrecke verlieren die meisten nicht gegen andere, sondern gegen sich
selbst

» Frage: Wer ist schon einmal so mit gesenktem Kopf durchs Fahrerlager gelaufen?
Realitat: Fast jeder kennt diese Situation

* Negative Gedanken sind normal - sie gehéren zum Wettkampf dazu

» Zweifel vor dem Start sind menschlich

* Druck entsteht nicht nur von auBBen, sondern vor allem im eigenen Kopf

* Entscheidend ist nicht, ob Gedanken auftauchen
Entscheidend ist, wie wir mit ihnen umgehen

» Es geht heute um eine spezielle Form negativer Gedanken

* Gedanken, die unseren Fokus auf Dinge lenken, die wir nicht kontrollieren kbnnen

» Diese Gedanken kosten Energie, Klarheit und Selbstvertrauen

Ubergang im Vortrag:
Nicht der Gedanke ist das Problem - sondern worauf er deinen Fokus richtet.
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dosis Machi

Mein Gegne:r. hat viel mehr Erfahrung als ich

Sein Motor geht besser als mé&iner ™

Das Wetter macht mir Sorgen

_,_,-——-"'".—-’ - ‘
Meine Ubersetzung passt nicht

Der investiert das dreifache, wie soll Ich gegen den gewinnen?

Die Strecke liegt meinem Chassis nicht

Der gemeinsame Nenner

« All diese Gedanken sind nicht ,falsch
Manche davon sind sogar realistisch
» Aber sie haben zwei Dinge gemeinsam

Frage ins Publikum:
Was glaubt ihr, welche?
1. Sie sind negativ
2.Sie betreffen Dinge, die nicht in eurer Kontrolle liegen

« Und genau das ist das Problem
* Alles, was ihr nicht beeinflussen kénnt,
aber trotzdem permanent denkt,
kostet euch Fokus - bringt aber keine Performance
* Diese Gedanken machen euch nicht schneller
» Sie ziehen Energie ab, bevor ihr Gberhaupt im Kart sitzt
* Der entscheidende Schritt ist:
Diese Gedanken erkennen
» Sobald ihr merkt: ,Das liegt nicht in meiner Kontrolle“
muss im Kopf ein Filter angehen
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KUY Machl

5

Gedanken uber Dinge,’ Gedanken uber.Dinge;die
ich nicht beeinflussen ka chibeeinflussen kanr

externe Faktoren

Gedanken sind Wolken

» Gedanken sind wie Wolken.
Die Frage ist nicht, ob sie kommen - sondern an welchen du hangen bleibst.
* Negative Gedanken sind normal, jeder Leistungssportler kennt sie.
* Mentale Starke heiBt nicht, keine negativen Gedanken zu haben, mentale Starke heil3t,
sie zu erkennen -
ohne sich dartber aufzuregen.
* Nicht kampfen, nicht bewerten, einfach akzeptieren.
e Du kannst nicht verhindern, dass eine Wolke aufzieht.
« Aber du kannst entscheiden, ob du sie festhaltst
oder weiterziehen l&sst.
» Der Fokus gehort auf das, was du selbst beeinflussen kannst.
» Auf deine Entscheidungen.
Deine Linie.
Deine Vorbereitung.
Deine Haltung.
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N FAZIT Machl

e KRAFTTRAINING > ALLES ANDERE

e KRAFTTRAINING IST SICHER & GESUND, AUCH FUR
KINDER!

e SPEZIFISCHE BELASTUNGEN BRAUCHEN SPEZIFISCHE
UBUNGEN

* VOR DEM RENNWOCHENENDE VIEL ESSEN
 AM RENNWOCHENENDE VIEL SNACKEN
e FOKUS AUF DASS WAS ICH BEEINFLUSSEN KANN

Performance ist kein Zufall

« Performance entsteht nicht am Rennsonntag -
sondern in den Wochen davor.
* Krafttraining ist die Basis.
Es stabilisiert, schutzt und verbessert alle anderen Fahigkeiten.
« Fehlende Kraft kostet Fokus -
nicht fehlende Ausdauer.
* Mythen halten dich klein.
Wissenschaft und Praxis zeigen:
Richtiges Krafttraining macht starker, sicherer und leistungsfahiger — auch im Jugendalter.
» Vorbereitung der Rennwoche entscheidet mit:
Belastung steuern, rechtzeitig regenerieren, nicht ,kaputt trainieren®.
» Volle Speicher = volle Leistungsfahigkeit.
Ernahrung ist Treibstoff — aber Timing ist entscheidend.
» GroBe Mahlzeiten kosten Performance.
Smarte Snack-Strategie halt dich konstant leistungsfahig.
* Gedanken sind normal.
Entscheidend ist, worauf du deinen Fokus legst.
* Du kannst nicht alles kontrollieren -
aber du kannst deine Vorbereitung kontrollieren.
* Am Ende gewinnt nicht nur der Schnellste -
sondern der, der korperlich und mental am stabilsten bleibt.
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N TRAININGSPLAN Machl

Zugriff auf den Trainingsplan

» Zugang Uber den QR-Code zur eigens eingerichteten Online-Plattform fur die
Workshop-Teilnehmer

- Dort findet ihr die Beispiel-Trainingspléne inklusive Ubungstbersicht

« Wenn ihr euch zusatzliche Unterstutzung wunscht, kénnt ihr im Formular angeben,
dass ihr Interesse an weiterfuhrender Betreuung habt

* Ich melde mich dann fur einen unkomplizierten und unverbindlichen Austausch

Wichtiger Hinweis:

« Die Plane sind bewusst als Beispielplane aufgebaut

» Training sollte immer individuell an Leistungsstand, Schwachstellen und Zielsetzung
angepasst werden

» Bei Unsicherheiten, Schmerzen, orthopadischen Problemen oder bestehenden
Verletzungen bitte nicht ,,einfach drauflos trainieren“

 In solchen Fallen unbedingt Ricksprache mit einem qualifizierten Trainer oder
medizinischen Experten halten
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