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Andreas Aumann galt in seiner Laufbahn als
Kampfer immer als technisch sehr versiert, was
ihm zu vielen Erfolgen verhalf, u. a. zum Gewinn
der Europameisterschaft des englischen Ver-
bands W.U.M.A. Seit einigen Jahren unterstiitzt
er als lizensierter Fitnesstrainer Hobbysportler

beim Erreichen ihrer personlichen Ziele im Bereich

der allgemeinen Fitness, wobei er sich speziell auf
das Koordinations- und Propriozeptionstraining

konzentriert.

Franco De Leonardis kdmpfte ber zehn Jahre
als international erfolgreicher MMA-Kampfer. Er
war unter anderem zweifacher Europameister im
Grappling (UGC) sowie Leichtgewichtsweltmeister
im MMA (Shidokan). Seit ca. fiinf Jahren betreut
er als Personal Trainer international erfolgreiche
MMA-Profikampfsportler beim funktionalen Kraft-
training (z. B. in New York oder Abu Dhabi).

Zudem arbeitet Franco De Leonardis als freier
Redakteur fiir Magazine wie Ground and Pound

oder Men’s Fitness.
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Voruwiort

ie Bedeutung der Koordination wird meistens unterschatzt, unabhangig davon, ob
Des sich um Bewegungen im Alltag oder Sport handelt. Durch einseitige Belastun-
gen oder Anforderungen verringert sich die Fahigkeit der Koordination tber die Jahre.
So ist es keine Seltenheit, dass eigentlich einfache, natiirliche Bewegungen aus dem
Alltag oder in anderen fremden Sportarten eine Schwierigkeit darstellen und falsch

ausgefiihrt werden.

In den Zweikampfsportarten wirkt sich das Problem sehr gravierend aus. Die Koordina-
tion des einzelnen Kampfers ist oft entscheidend fiir Sieg oder Niederlage. Gerade in
der Leistungsebene, wo technisches Kénnen und Kondition auf einem gleichen Level
sind, sind die Wettkdmpfer mit besseren koordinativen Fahigkeiten in der Lage, ihre

Leistung besser umzusetzen.

Wer die Grundlage der Koordination beherrscht und regelmaBig schult und trainiert,
wird mit Sicherheit in der Lage sein, sich im Zweikampf besser zu schiitzen oder sich auf
neue Situationen besser einzustellen. Gerade Kampfsportarten, wie Judo, Luta Livre,
BJJ oder MMA, setzen solche Fahigkeiten voraus, um Techniken perfekt umzusetzen

oder Situationen im Kampf zu erkennen.



Vorwort

Ein weiterer Vorteil des Koordinationstrainings ist das bessere Erlernen von allgemeinen
Bewegungen bzw. neuen Techniken. Durch das hier im Buch beschriebene Training und
die Ubungen wird man in der Lage sein, Techniken schneller zu erlernen und umzuset-
zen. Gesteigerte Koordinationsfahigkeiten erweitern den eigenen Handlungsrahmen
dadurch, dass Bewegungsablaufe nach physikalischen und mechanischen Prinzipien

optimiert werden.

Des Weiteren sollen Sportlern aus dem Fitness- und Kraftsportbereich Ubungen ange-
boten werden, mit denen sie den einseitigen Belastungen und Leistungsanforderungen
des Alltags und ihres Sports entgegenwirken kdnnen. Durch die im Buch vorgestellten
Ubungen erhalten sie einen Ausgleich und schiitzen sich vor eindimensionalem Training
und dessen Auswirkungen. Um es den Sportlern so einfach wie méglich zu machen, ver-
zichten wir bei allen Ubungen auf Hilfsmittel wie Gewichte, Stangen, Matten und an-

dere Unterlagen, sodass das Training dieser Ubungen nur etwas Platz und Zeit benétigt.

Der Ubungskatalog ist dabei in zwei Abschnitte eingeteilt, in die Fitnessdrills und die
Kampfdrills. Wahrend die Fitnessdrills fir jeden Sportler geeignet sind, der aus seinem
eingefahrenen Trainingsalltag ausbrechen mochte, sind die Kampfdrills vor allem fiir
Sportler aus den Grapplingsportarten gedacht, da hier Situationen, wie sie im Kampf
vorkommen konnen, simuliert werden. Dennoch sollten sich auch Fitnesssportler nicht
davon abhalten lassen, diese Kampfdrills zu tiben, da sie ebenfalls hervorragend dazu
beitragen, durch neue Bewegungsabldufe den Kérper und Geist des Sportlers ausgiebig

zu fordern.

Auch wenn der Schwerpunkt deutlich auf dem Training der koordinativen Fahigkeiten
liegt, trainieren die Ubungen ebenfalls Attribute wie Kraft, Beweglichkeit und - bei
intensiver Tatigkeit — auch die Ausdauer. Vor allem die Kdrpermitte — der Core, wie er
im amerikanischen Raum genannt wird — wird immer wieder auf unterschiedlichste Art
gefordert. Damit ergeben sich auch neue Méglichkeiten, die Ubungen, unabhéngig von
ihrer Zuordnung zu den Fitness- oder Kampfdrills, in Trainingseinheiten der Functional

Fitness einflieBen zu lassen.

Der fiir uns wichtigste Punkt ist die Vermeidung von Verletzungen sowie die Wiederauf-

nahme des Trainings nach deren Ausheilung. Durch das Trainieren der Koordinationsfa-
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higkeiten verhalt sich der Kdrper in kritischen Ausnahmesituationen instinktiv viel bes-
ser als ein ungeschulter und untrainierter Kérper. Sei es im Kampf bei Meidbewegungen
oder bei Bewegungen auf glattem Boden, gut ausgepragte koordinative Fahigkeiten

verhindern oftmals das Auftreten von Verletzungen oder reduzieren sie zumindest.

Auch beim Wiedereinstieg in das Training nach einer Verletzung ist es wichtig, auf solch
einen Ubungskatalog, wie in diesem Buch, zuriickgreifen zu kénnen. Dabei liegt der
Fokus allerdings auf der Zuriickgewinnung von Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Solodrills sind hervorragend dafiir geeignet, weil sie auf eine sanfte Art die Bewegun-
gen des Kampfs simulieren und trainieren, ohne dass der Sportler der Gefahr eines

ubereifrigen Partners ausgesetzt ist.

Die Vorteile der Verwendung von Solodrills sind also vielfaltig und werden oft unter-
schatzt. Wir mochten mit diesem Buch nicht nur dazu beitragen, das Training vielfaltig
zu gestalten, sondern auch das Bewusstsein beziiglich der gesundheitlichen und leis-

tungsférdernden Komponenten zu steigern.

Wir wiinschen allen Leserinnen und Lesern viel Spal8 mit dem Buch und den darin vorge-
stellten Drills und freuen uns mit lhnen auf eine hoffentlich lange und verletzungsfreie

Fitness- und Kampfsportkarriere, in der Sie Ihre individuellen Ziele erfolgreich erreichen.

ANDREAS AUMANN § FRANCO DE LEONARDIS
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