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KONZENTRATION
AUFS UNMOGLICHE

.,*\ Wow, und schon ist das erste Leistungslust-Jahr
~ A, rum. Was fiur ein Lauf. Mit hohem Blutdruck.
Aber auch viel Entspannung. Wir haben fiir

euch Seiten gestemmt, Layouts geschoben und

"1-_ haben mit einer Heerschar Autoren um die

i 'J- Wette getextet. Das Ergebnis: Heute haltet ihr

die fiinfte Leistungslust in den Hinden, mit der

wir euch in die Welt der Sport-Psychologie ent-
fithren wollen.

Unser Titelbeitrag befasst sich mit der Frage, wie man
als Trainer und Trainierender Krisenzeiten besser meis-

tert. Das Titelbild soll euch versinnbildlichen, dass das Ei-
gentliche oft im Verborgenen liegt, sich gar vor dem ersten

Blick versteckt. Um das Verborgene zu entdecken, muss man
zundchst den Blick schirfen oder — wie es unser Titelbild will
- sich eine Zeitlang auf einen neuen Blickwinkel einlassen, um
zu entdecken, dass sich hinter dem offensichtlichen Irrsinn eine
geheime Sphére mit neuen Einsichten 6ffnen kann.

Als Trainer kénnen wir Menschen dabei helfen, unabwendbare
Krisen schneller zu bewiltigen und sogar (mental) gestarkt aus
ihnen hervorzugehen. Das Erleben der Krisen-Betroffenen mag
dabei sehr fallspezifisch sein und erheblich voneinander abwei-
chen, aber doch gibt es Gemeinsamkeiten, auf deren Basis man
sich schwierigen Situationen nahern kann.

Wir verabschieden uns mit dieser Ausgabe fiir dieses Jahr und
versprechen: Wir werden euch nichstes Jahr wieder tberra-
schen. Einen kleinen Vor- und auch Nachgeschmack auf das,
was war, und das, was kommt, findet Thr weiter hinten im be-
sinnlich-versoffenen Jahresriickblick ,Wer Freunde mag und
Einigkeit...“

In diesem Sinne: Eine frohliche Adventszeit und viel weih-
nachtliches Lesegliick mit eurer Leistungslust!

Eure Agnes & Nils-Peter Hey,
Herausgeber
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UNSERE EXPERTEN - FUR DICH.

B RUDIGER BOHM

_ Riidiger ist Motivationstrainer, Redner, Coach und Buchautor. Der vielseitig als Trainer
L=  und als Coach ausgebildete Sportler weiss was extreme Veranderung bedeutet. Nach einem
' schweren Verkehrsunfall stand er 1997 plotzlich ohne Beine da. Er lief3 sich nicht (be)hindern
— ist zum Sport zuriickgekehrt und ganz nebenbei weltweit der einzige Fussballtrainer mit dem
hochsten DFB-Trainerdiplom ohne Beine.

PROF. DR. BJORN EICHMANN

Bjorn hat Sportwissenschaft, Politikwissenschaft und Germanistik studiert. Seit 2015 ist ' .

er Professor fiir Sportwissenschaften an der SRH Fachhochschule fiir Gesundheit Gera | A
in Baden-Wiirttemberg. Bjorn beschaftigt sich derzeit unter anderem intensiv mit dem wﬂ?'
Thema Hochintensitétstraining bei Typ-2-Diabtes. '

DR. SASCHA GAIL

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

beauftragter an der Universitat 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

STEVEN GRAVES ‘ A%

Steven Graves ist diplomierter Psychologe und Personal Trainer. Er gilt zudem als Ex-
perte fiir Kettlebell-Training und ist Teil des Teams von Munich Kettlebells. Er ist seit a A
2013 RKC-Kettlebell-Instruktor und Instruktor fiir Primal Moves. %:’

s

NILS-PETER HEY

Nils war frither selber Basketball-Trainer und ist zusammen mit Agnes Hartmann
Herausgeber der Leistungslust. Neben seiner Arbeit fiir den Pflaum Verlag ist er Inhaber der

kreativen Unternehmensberatung ,,Fischfell“ und offentlich bestellter und vereidigter Marke-
» ting-Sachverstindiger.

THOMAS JAGER

Thomas arbeitet als zertifizierter Sport- und Gesundheitstrainer (IST) in einem Fit-
nessstudio. Er beschiftigt sich besonders gerne mit den Bereichen Krafttraining und
Sporternihrung. In seiner Freizeit spielt er aktiv American Football.

SARAH KLEBER

Sarah ist ausgebildete Personal Trainerin und hat ihre sportlichen Wurzeln in der Leichtath-
letik und dem Judo. Sarah ist spezialisiert auf die hormonelle Stoffwechselregulation durch
Erndhrung und Training. 2016 eroffnet sie im Rahmen ihrer eigenen Firma YourPERFORM-
Coach ihre eigene Praxis in Stuttgart.
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CHRISTOPH KLEINBECK

Christoph Kleinbeck ist Dipl. Mental Coach und Personal Trainer mit langjahriger
Praxiserfahrung. Aktuell coacht er Spitzensportler und junge Nachwuchstalente zu
Top-Resultaten. In seiner Akademie bildet er Trainer und Sportler zum zertifizierten
Sport Mental Coach aus.

DR. MED. MARKUS KLINGENBERG

Markus ist Facharzt fiir Orthopédie und leitender Arzt der Beta Klinik in Bonn. Sein Spezi-

algebiet sind minimalinvasive Schulter-, Knie- und Sprunggelenk-OPs. In der Sportmedizin
liegen seine Schwerpunkte im Bereich Verletzungs-Prophylaxe und Rehabilitation. Nebenher
ist Markus gefragter Autor und Referent bei Fortbildungen fiir Arzte und Trainer.

FLORIAN MUNCH

Florian ist Personal Trainer, Autor und Inhaber der "Sportlerei Akademie". Seine
Motivation und Beharrlichkeit setzt er als Ausbilder, Unternhemer und Athletik
Coach fiir die Weiterbildung seiner Studenten und den Wettkampferfolg seiner

S
Sportler ein. @

STEFANIE SCHULTE

Stefanie ist Fitness Trainerin (B und A Lizenz) und hat eine Coaching Ausbildung im Bereich

NLP (Neurolinguistisches Programmieren) absolviert. Fiir sie gehort der Sport zum Leben
wie die Luft zum Atmen. Durch einen schweren Reitunfall erfuhr sie am eigenen Leib, wie stark
das Wohlbefinden des Korpers mit dem des Geistes zusammenhangt.

NICK SINANAN

Nick ist Diplom-Sportwissenschaftler (Deutsche Sporthochschule K6ln), Personal
Trainer, TCM Manual- und Sporttherapeut, Mental- und Motivationstrainer sowie
Fihrungskrafte-Coach. Er ist Begriinder der Alpha-Coaching-Method und des
Chipping4Sports-Konzeptes.

TIMO ULSMANN

Timo ist Fitness Coach und Athletiktrainer im Leistungssport. Seine Begeisterung fiir die
Wissenschaft macht seine Arbeit evidenzbasiert. Die grofite Herausforderung des Trainings
sieht er in der Leistungssteigerung in Kombination mit der Funktionalitdt und dem préiventiven

Effekt.

LUDWIG ZELLMER

Ludwig lebt in Starnberg bei Miinchen und betreibt dort seine eigene Hypnose-
praxis. Nach seiner Ausbildung zum professionellen Hypnotherapeuten, bietet er
neben den géngigen Therapiebereichen ein spezielles Konzept fiir Sporthypnose an
- bedingt durch seine Liebe zu Korperkult und Leistung.
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WER FREUNDE LIEBT
UND EINIGKEIT ...

Ein Beitrag von Nils-Peter Hey

Das erste Jahr Leistungslust ist rum - Zeit, den Besinnlichkeits-Turbo reinzuhauen, Bilanz zu ziehen und
das Fernrohr fiir 2017 rauszuholen. Unser Herausgeber Nils-Peter Hey hatte wohl Spah, als er sich mit
unserem todernsten Jahresriickblick befasste.

Advent, Advent, die Redaktion brennt. Puh. Ich
atme tief ein, reibe mir die miiden Augen. Mei-
ne Konzentration geht gegen null. Die Kolle-
gen sind schon mindestens eine Stunde weg, und
die Zeit rennt. Denn ich bin wie immer zu spit
dran. 10.000 Zeichen, drei Seiten, Fotos, Rohfas-
sung, Korrekturlesen, uff. Morgen frith geht die
letzte Leistungslust fiir dieses Jahr in den Druck.
Und ausgerechnet ich als Mitherausgeber gehe mit
schlechtem Beispiel voran und liefere meinen Bei-
trag auf den letzten Driicker. Wie ich so die Pupil-
len unter meinen verfingerten Brillengldsern rei-
be, meine ich, einen Hauch von Glithweinduft zu
riechen. Ganz sanft. ,Miese Idee®, schiefit es mir
durch den Kopf. Glithwein und kreatives Text-
werk sind keine guten Freunde, wenn man nicht
Charles Bukowski heif3t.

Griinde fiir eine einsame Vor-Weihnachtsfeier
gibe es jedoch genug. Immerhin wird unser Ver-
lag bald 100 Jahre alt — wir blicken auf eine lan-
ge Tradition zuriick, wobei wir immer noch ver-
suchen, uns wie ein Start-up aufzufithren. Drei
Zeitschriften haben wir herausgegeben bevor die
Leistungslust kam. Allesamt Marktfithrer in ih-
ren Bereichen und dreimal kurz vor ithrem 70sten
Geburtstag. Besonders die ,,pt, die Zeitschrift fiir
Physiotherapeuten, hat uns inspiriert, noch etwas
Neues zu wagen. 18 Monate ist es her, dass Jung-
produktmanager Christian Wittmann und ich
von unserer Nachwuchschefin Agnes den Auf-
trag bekamen, einen Schritt ins Neuland frischer
Medienmarken zu wagen. Die Lage war recht ein-
fach: Nennenswerten Wettbewerb, der die von
uns angestrebte Qualitdt kontern konnte, gab es
nicht. Die Freunde aus Ettlingen machten jeden-
falls nicht den Eindruck, dass ihnen etwas an sub-
stanzieller journalistisch-wissenschaftlicher Publi-

kationsarbeit liegen wiirde. Wie konnten wir also
mit unserem Erfolgswissen aus der Physiotherapie
auch Trainer gliicklich machen?

Der Gliihweingedanke nimmt mit jeder Sekun-
de mehr Raum in meinem Kopf ein. Prima, die
Kollegen hatten vorhin einen kleinen Umtrunk.
Und so watschle ich kurz in die Kiiche - und sie-
he da: Lauwarm und klebrig steht er da, die Kel-
le ist angesifft, Zimt und Nelken umschwirren
meine Olfaktorik. Nicht mal aufraumen kénnen
die. Naja, Gliick im Ungliick. Zumindest testen
kann nicht schaden - hat Opa schon immer ge-
sagt. Zwei Kellen spiter ist die Tasse voll und dank
kehlenfreundlicher Trinktemperatur auch schnell
wieder leer. Das Ticken der Uhr erinnert mich
kurz daran, dass ich noch einen Hollenjob vor mir
habe. Wohlig breitet sich ein leichter Schimmer in
meinem Gehirn aus, wie das in der Geschwindig-
keit nur zuckrige Glithweinreste kénnen. Zu lange
gekocht hatte er jedenfalls nicht.

Gliickliche Leser, so unsere Uberzeugung, macht
am Ende des Tages die Substanz. So wie es die
groflen Tageszeitungen versprechen. Da stecken
schliefSlich kluge Kopfe dahinter. Das Wesent-
liche eben. Nicht zu schwafelig, aber auch nicht zu
lasch. Unser erstes Problem war: Die pt-Redakti-
on hatte so gewaltig viel zu tun, dass wir ihr kein
zusitzliches Produkt aufbiirden konnten, ohne bei
néchster Gelegenheit hinterriicks niedergemeu-
chelt zu werden. Also telefonierten wir eine Trup-
pe starker Menschen zusammen, in der jeder fiir
sich als fithrend in seinem beziehungsweise ihrem
Gebiet gilt, und nannten sie ,,Fachbeirat® Ein Gre-
mium wohlgesonnener kritischer Képfe, die uns
antrieben, den richtigen Fokus fiir die Zielgruppe
»Irainer® festzuzurren. Insgesamt ein Team, das



wir heute nicht nur als redaktionelle Mutmacher
schitzen, sondern die allesamt - jeder fiir sich -
auch zu Freunden geworden sind.

Und wer Freunde liebt und Einigkeit, der trinkt
auch gern ’ne Kleinigkeit. So lautet eine alte
Weisheit aus meiner niedersdchsischen Heimat.
Kelle drei, vier und fiinf landen in der Tasse, mei-
ne Bedenken in Sachen Bukowski haben sich zer-
streut. So schlecht bin ich gar nicht. Kann auch
nicht sein, immerhin machen wir jetzt die fiinf-
te Leistungslust dicht. Das heifdt: 384 Seiten von
iiber 50 Autoren, Experten, Wissenschaftlern, Me-
dizinern, Physios, Personal Trainern. Und nichs-
tes Jahr werden es volle sechs Ausgaben. Mit noch
mal gesteigertem Umfang und neuen Rubriken.
Hatte ich euch schon gebeten, dass ihr, liebe Le-
serinnen und Leser, mir schreibt und die klare
Ansage macht, was wir euch Gutes tun konnen?
Dann lade ich euch auch auf einen Glithwein ein.
Oder oecothrophologisch korrekt auf ein isoto-
nisch optimiertes ultraleichtes Weizenbier. In mei-
nem Topf ist jedenfalls noch was drin, um die Ar-
beit des Tages standesgemifl zu einem wiirdigen
und kreativen Absch(l)uss zu bringen.

Apropos Kreativitit: Damit die Leistungslust
im Kiosk heraussticht und sich auch sonst nicht
in das langweilige einheitsbreiige Gedudel der
Sport-Publikumstitel einreiht, mussten wir selbst-
redend ein Titelkonzept erarbeiten, das euch als
Leser hinter dem Ofen hervorlockt (Ofen! Kel-
le sechs, sieben, acht!). Reduziert auf das Titelthe-
ma, gerne provokant. Einpragsam halt. ,,So wie
gute Titel gemacht gehdren®, quietscht der Werber
in mir. Ja, fiir den Stier der Oktoberausgabe haben
wir etwas Priigel eingesteckt. ,Eine Unmoglich-
keit, wegen der Stierkdmpfe®, kommentierte eine
Leserin. Da hat sie irgendwie recht, aber der Wer-
ber donnert von innen gegen meine Fontanelle:
»Blut und Titten gehen immer!“ Ich beruhige ihn
mit einer weiteren Kelle aus dem nun fast kalten
Topf. Also, Blut hatten wir schon, aber es kommen
ja noch mehr Ausgaben. Vielleicht bringen wir das
andere auch noch. Es muss schliefSlich Raum blei-
ben fiir megakreative Losungen.

Glithwein macht schon irgendwie besinnlich.
Bleibt also riickwirkend zu sagen: Wir sind happy
und fiihlen uns massiv geehrt fiir das viele Leser-
feedback des gesamten Jahres und fiir tiber 15.000
Personen, die uns auf Facebook freiwillig den Dau-
men zeigen. Den Wettbewerb hat’s jedenfalls ge-

argert und angespornt: Die Kollegen vom Gerite-
héindler Perform Better haben ihr eingedschertes
»Functional Training Magazin“ gleich nach unse-
rem Marktstart hektisch defibrilliert und dabei un-
ser Fachbeiratskonzept kopiert. Da man sich aber
nicht traut, offen als PB-Hauspostille aufzutreten -
wahrscheinlich um unabhiangiger zu wirken -, hat
man das Ganze in eine Tochter-Tochterfirma des
PB-Besitzers, der eigentlich Verleger ist, deportiert.
Damit aber nicht genug: Kaum machen wir fiir un-
sere ,,pt“ eine ganz feine, hochwertig produzier-
te Horfassung von Titelbeitragen, etikettiert man
drei Tage spiter abgehangene Video-Interviews
gammelfleischartig als ,Podcast um. Groflartig.
Schnell sind sie. Oder wie der Chinese sagt: ,,Die
Kopie ehrt den Meister. Egal, der Kunde wird’s
schon irgendwie runterwiirgen. Aber auch die Kol-
legen vom ,,Trainer” waren nicht untétig. Dort hat
man erkannt, dass ein Papierberg voller Adverto-
rials doch kein Fachmagazin macht, auch nach 20
Jahren nicht. So wie es aussieht, bemiiht man sich
dort nun auch um eine echte Redaktion. Grofiartig,
denn Wettbewerb belebt das Geschift — und das

manager Christian Wittmann (rechts) bei der Produktion

des Cover-Motivs fiir die zweite Ausgabe der Leistungslust
im Juni 2016.
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kommt euch, liebe Leistungslust-Freunde, zugute.
Besonderen Sportsgeist oder gar Humor haben die
Kollegen vom Wettbewerb bisher jedenfalls nicht
bewiesen. Aber was nicht ist, kann ja noch werden.

Ich glaube da ist noch etwas Glithwein iibrig, zwar
nicht im Topf, aber neben dem Herd in einer Fla-
sche. Prominente Niirnberger Marke. Ein ganzer
Liter. Lauft bei mir. Genau das Richtige zum ,,Fly-
Sein®. Ob bei Charles jemals jemand reinkorri-
giert hat? Gottseidank werden meine Zeilen noch
von einer duflerst kritischen Mitarbeiterin be-
dugt und geradegeriickt. Und auch den Kollegen
aus der Redaktion, vor allem unserer engagier-
ten redaktionsleitenden Physiotherapie-Spezialis-
tin Tanja Bossmann, werde ich meine halbwarmen
Glihwein-Gedanken zum ersten LL-Jahr noch er-
kldren miissen. Da wird auch dem Herrn Heraus-
geber die wirre Birne geradegertickt.

Hatte ich erwéhnt, dass auch kalter Glithwein
wirmt? Hihi, aber ich komme morgen frith eh
spater. So wie es aussieht, gegen Mittag. Dann sehe
ich auch unseren engagiertesten Fachbeirat Flori-
an Miinch, der neben der eigenen Akademie eini-
ge Zeit investiert, um sein Trainer- und Ausbild-
erwissen mit euch zu teilen. Uberhaupt noch mal
unsere Fachbeirdte — mit denen haben wir wirk-
lich eine tolle Zeit verbracht. Ob bei reguldren
Treffen, Fotoproduktionen, unserem Pflaum-Som-
merfest oder einfach kurz zwischendurch. Ho-
mayun Gharavi musste ich beinahe Koffeintablet-
ten in die Ohren stecken, weil er auf dem Riickweg
von einem Wochenendtrip nach Los Angeles un-
bedingt einen kurzen Zwischenstopp bei uns ma-
chen wollte. Leistungslust trotz Hyper-Jetlag, sage
ich da nur. Standvermaégen hat er jedenfalls.

2017 wird also wieder mindestens genauso
spannend. Wir haben schliellich noch einiges
vor, um den Wettbewerbern was zum Kopieren zu
geben. Die LL wird dann auch ein feines Web-Por-
tal bekommen. Da hat die Arbeit an moderner
Mehrkanal-XML-Publishing-Technologie wieder
leider viel linger gedauert als gedacht. Gar nicht
so einfach mit der tiberschaubaren Personaldecke
eines kleinen, familiengefithrten Medienhauses.
Neben dem Online-Zweig und vielen weiteren In-
haltsformaten wird sich aber auch personell eini-
ges tun. Dank dem groflen Erfolg im Kiosk- und
Aboverkauf werden wir das LL-Team im Friihjahr
mit einer interessanten Personalie erweitern, um
fitr euch noch schlagkriftiger, direkter und besser

zu werden. Ganz besonders fiir unsere historisch

erste Abonnentin, die von uns allen hochverehr-
te Physiotherapeutin Lisa B. aus Miinchen, die ich
mit Tasse und Kelle winkend im Namen aller au-
Berordentlich herzlich griifie.

Ich kdnnte vor Freude das Fenster 6ffnen und die-
se Griifle auch direkt in die Neuhausener Nacht
briillen, aber ich reifle mich gerade noch am Rie-
men - auch, um nicht aus dem Fenster zu fallen.
Nur ungern mochte ich unser Juni-Titelmotiv live
auf der Strafle nachstellen. ,,Schéne Weihnachts-
zeit!®, rufe ich euch in Gedanken trotzdem laut
zu. Ich finde schon, dass man auf einschligigen
Mirkten im Besinnlichkeitsrausch vier Wochen
lang auf die guten Sitten, die Trainer besonders im
Erndhrungsbereich predigen, pfeifen kann. Zu-
mindest bis zur Saison der guten Vorsitze. Leis-
tungslust hilft schliefllich auch dem Trainer selber,
wenn die Feiertagskeule allzu heftig zugeschlagen
hat. Fiir ein Leben in Askese ist im neuen Jahr ge-
nug Zeit. Lasst es euch bis dahin gut gehen. Mein
Team und ich werden wieder alles fiir euch geben.
Ich schraube jetzt die halbvolle Buddel zu, gehe
schielend heim und trdume von gliicklichen Le-
sern und fesselnden Geschichten. Prost!
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Beim Shooting fiir das Cover-Motiv der dritten Ausgabe der
Leistungslust im August 2016 ging es richtig zur Sache...

Das Ergebnis: Einblicke in das Innere einer Kettlebell.




AUTORENHINWEISE

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 so-
wie Sportwissenschaftler und Sportmediziner. Frei nach dem Motto
»Jederzeit praktisch informiert mochte Leistungslust direkt anwend-
bares Wissen fiir den Traineralltag vermitteln. Die Zeitschrift steht fir
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 Erndhrungsempfehlun-
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 verdffentlicht 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 Beitrdge 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 einschlieflich des Rechtes zur Ubersetzung,
zur Vergabe von Nachdruckrechten, zur Einspeicherung und Bearbei-
tung in elektronischen Systemen, zur Veréffentlichung in Datennetzen
sowie Datentragern jeglicher Art an den Verlag iiber. Dies bezieht sich
namentlich auf die Darstellung im Rahmen von Internet- und Online-
Dienstleistungen, auf die Herstellung von Sonderdrucken sowie Verviel-
faltigungen und gilt auch bei Abbildungen fiir die auszugsweise Wieder-
gabe (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 konnen 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 moglichst unformatiert einsenden, also unter anderem
keine Kisten, Textfelder, Farben, Unterstreichungen und automatische
Aufzahlungen einfiigen. Bitte Schriftart Arial, Schriftgrofe 11pt benut-
zen; Uberschriften in Fett. Zum Manuskript gehért auch ein berufliches
Kurzprofil des Autors (ca. 300 Zeichen) und ein separates Portritbild in
druckfihiger Qualitit des Autors (s.u.).

Stil- und Schreibempfehlungen

Achten Sie auf gute Versténdlichkeit und vermeiden Sie Schachtelsitze.
Fachbegriffe und Abkiirzungen miissen erklirt 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 mdéglich
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 ers-
ten Erwahnung 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 Perio-
dicals abkiirzen. Literaturangaben am Ende des Artikels in numerischer
Reihenfolge auflisten. Bei zwei Autoren werden beide Namen aufgefiihrt.
Bei drei oder mehr Autoren wird nur der Erstautor genannt und das Kiir-
zel et al. angefiigt. Die genutzten Quellen miissen wie folgt zitiert werden.
Zeitschriftenartikel: Denham J, et al. 2015. Four weeks of sprint inter-
val 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: Mey-
er & 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 Flief3text einbinden, son-
dern als separate Dateien senden; Grafiken und Tabellen werden fiir
den Satz ggf. nachbearbeitet; Abbildungen durchnummerieren; Aus-
wahl anbieten (Hoch-/ Querformat); aussagekraftige Bildunterschrif-
ten und Quellenangaben bitte am Ende des Manuskripts; Verweise im
Text (Abb. 1), (Tab. 1); Einwilligung von abgebildeten Personen schrift-
lich bestitigen lassen, bei Minderjéhrigen von den Erziehungsberech-
tigten. Dateiformate fiir Bilder: *.eps, *.tif, *.jpg; Bild-Auflosung mind.
300dpi (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 beeintrachtigen, 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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Sportwissenschaftlerin, Erndhrungsberaterin und Laufexpertin
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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 tigliche Arbeit brauchen.
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