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WARM-UP

»Die besten Bucher sind die, von denen
jeder meint, er habe sie selbst schreiben
konnen.«

BLAISE PAascAaL, PHILOSOPH UND MATHEMATIKER

N icht nur die Einleitung zu diesem Buch beginnt wie
selbstverstandlich mit einem Zitat - viele weitere
werden folgen.

Es gab eine Zeit, da waren Zitate aullergewoOhnlicher
Menschen fur uns ungefahr so etwas wie ein buntes Eis im
Schwimmbad: sehr befriedigend fur einen Moment, aber
ohne nachhaltige Wirkung. Das war seinerzeit nicht den
Botschaften geschuldet, sondern unserer Unreife. Vor
allem mangelte es uns an der Fahigkeit, den gelesenen
Worten auch konkrete Taten folgen zu lassen.

Zitate mit wertvollen Inhalten gibt es viele. Sie sind
nicht selten die Essenz gesammelter Erfahrungen eines
Menschen zu einem Thema. Sie vermitteln die Weisheit
der Alten, die Verwegenheit der Jungen oder die Warnung
der Erfahrenen. Auf Zitate stofSt man in Buchern,
Zeitungen, Magazinen und auf Websites. Zu horen sind sie
im Radio, in Podcasts und im Gesprach mit alten oder
neuen Weggefahrten. Hin und wieder stehen sie auch an



tuberraschenden Orten wie auf Hauswanden, Einladungen,
Speisekarten oder in Toiletten. Viele gehen im taglichen
Larm unter, andere fuhren zu kurzem innerlichem Nicken.
Manche machen schwierige Zeiten ertraglicher oder
schone Zeiten schoner.

Jahr far Jahr, Erfahrung far Erfahrung und Zitat fur Zitat
haben wir gemerkt wie hilfreich es ist, die Erfahrungen
und Einschatzungen anderer Menschen nicht nur
wahrzunehmen, sondern sie bewusst in unserem Leben
anzuwenden. An Ideen mangelt es selten, unser aller
Problem ist und bleibt die Umsetzung. Die besten Zitate
sind daher die, die unser Leben tatsachlich verbessern
oder einen konkreten Anstols geben, etwas anzupacken,
zu verandern und zu wagen.

366 Zitate, denen wir genau das zutrauen, haben wir in
diesem Buch zusammengetragen.

Der tagliche Athlet ist ein Buch, welches wir - die
Autoren - uns schon viel friher als Begleiter in unserem
Leben gewilnscht hatten. Wir sind Sportler aus
Leidenschaft, aber weder Weltklasseathleten noch
olympische Hochleistungssportler. Wir haben uns Ziele
gesetzt. Wir waren motiviert im Training und nervos im
Wettkampf. Wir haben einige Siege gefeiert und noch
mehr Niederlagen verdaut. Wir haben gute Gewohnheiten
aufgebaut und schlechte zu lange behalten. Wir haben
uber den Tellerrand geschaut, Uber uns selbst gelacht und
manchmal auch geweint.



Fur alle diese Situationen haben wir in der
Vergangenheit den Rat von Experten, Mentoren und
Vorbildern gesucht und manchmal in Form von passenden
Zitaten gefunden. Aus dieser Suche ist Uber die letzten 20
Jahre eine grolle Sammlung entstanden, deren beste
»Stlcke« wir in diesem Buch mit unseren Lesern teilen
mochten.

Die von uns ausgewahlten Weisheiten und DenkanstoRe
kommen von Menschen, die ahnliche Situationen bereits
erlebt und ihre hilfreichen oder trostenden Gedanken dazu
niedergeschrieben oder auf anderem Weg an uns
weitergegeben haben. Wir sprechen von erfolgreichen
Sportstars, charismatischen Anflhrern, genialen
Nobelpreistragern und groBen Philosophen ebenso wie
von unbequemen Denkern, schlauen Tuftlern und
verwegenen Trainern. Wir sprechen aber auch von
alltaglichen Helden, die trotz schwerer Schicksalsschlage
oder ungunstiger  Startvoraussetzungen LOosungen
gefunden haben, statt in Selbstmitleid zu versinken. Wir
sind davon uberzeugt, dass du von vielen Zitaten,
Geschichten und Personlichkeiten in diesem Buch etwas
fur dein Leben als Athlet mithehmen kannst, sei es ein
neuer Blickwinkel auf alte Probleme, motivierende
Gedanken oder einfach eine Anregung zum Nachdenken.

Eine Trennlinie zwischen Sport und Leben gibt es nicht.
Das haben wir am eigenen Leib erfahren. Im Gegentaeil,
aus der Vogelperspektive betrachtet, wirkt der Sport wie
eine einzige grofle Metapher fur unsere menschliche



Existenz. Du musst also kein guter Athlet sein, um dich
von diesem Buch inspirieren zu lassen. Mit Sport musst du
Uberhaupt nichts zu tun haben, um dich von diesem Buch
motivieren und anregen zu lassen. Und schon Bill
Bowerman, ein legendarer Leichtathletik-Coach und
Unternehmer aus den USA, stellte ganz richtig fest: » Wenn
du einen Korper hast, bist du auch ein Athlet. «

Wir laden dich ein, mit uns auf eine Lernreise durch ein
ganzes Jahr, vielleicht sogar durch ein ganzes Leben zu
gehen. Mogen dich die Zitate beschutzen, motivieren,
schmunzeln lassen oder auf neue Ideen bringen. Bei der
Lekture und deinen eigenen Reflexionen winschen wir dir
viel Vergnugen, beim Ausprobieren deiner neuen Ideen
und bei der Beantwortung deiner Fragen den
groBtmaoglichen Erfolg und Erkenntnisgewinn. Moge dir
das Buch auf deinem weiteren Lebensweg als Athlet und
als Mensch helfen.

Pura Vida,
Max & Leon



TAKTIKBESPRECHUNG

»That's why at the start of every season |
always encouraged players to focus on the
journey rather than the goal. What matters
most is playing the game the right way and
having the courage to grow, as human
beings as well as [athletes]. When you do
that, the [rest] takes care of itself.«*

PHIL JACKSON, AMERIKANISCHER BASKETBALLTRAINER

»Ich kann niemanden etwas lehren. Ich kann
sie nur zum Nachdenken anregen.«

SOKRATES, GRIECHISCHER PHILOSOPH

Is Sportler wissen wir, wie wichtig und gesund

gezieltes Training, gute Ernahrung sowie ausreichend
Schlaf und Regeneration fur uns sind. Der entscheidende
Einfluss unserer Psyche auf unseren Erfolg wird uns
dagegen oft erst dann bewusst, wenn wir mit
Motivationsproblemen zu kampfen haben, im Training viel
besser als im Wettkampf abschneiden oder andere
mentale Baustellen entdecken, vor denen es sich nicht



einfach weglaufen lasst. Genau wie wir unseren Korper mit
Nahrstoffen versorgen, mussen wir auch unseren Geist
richtig ernahren. Der tagliche Athlet wird dir dabei helfen,
mit inspirierenden Zitaten, motivierenden Geschichten
und einem Blick hinter die Mindset-Kulissen erfolgreicher
Menschen aus vielen verschiedenen Lebensbereichen.
Dies ist ein Trainingsbuch fur deinen Geist. Bevor wir
gemeinsam auf den Platz laufen, gehen wir nochmals
unseren Matchplan durch. Bereit?

* Wir haben das Originalzitat an zwei Stellen minimal abgewandelt, damit sich
alle Sportler und nicht nur Basketballer angesprochen fuhlen. [athletes]

haben wir statt basketball players und [rest] statt ring eingesetzt.

AUFBAU DES BUCHS

Vom 1. Januar bis zum 31. Dezember findest du auf den
folgenden Seiten pro Kalendertag jeweils ein Zitat, lernst
seinen Verfasser besser kennen und erfahrst, wie du das
Zitat in deinem Leben anwenden kannst. An passenden
Stellen haben wir weitere Erlauterungen zu den Tagen
eingefugt.

Die 366* Zitate sind vier Kategorien zugeordnet, die
jedem Athleten aus dem eigenen Leben vertraut sind.

_ Aufbruch



Wenn man im Sport und im Leben etwas erreichen
mochte, sind Motivation und realistische Zielsetzung
ebenso wichtig wie gute Gewohnheiten und ein
positives Umfeld, um den Prozess nicht auf halber
Strecke abzubrechen. Um diese Themen geht es im
ersten Teil.

_ Wettkampf
Du hast die Wahl: Trainingsweltmeister zu bleiben
oder dich irgendwann den Gefahren und Chancen
des Wettkampfs und deinem Lampenfieber zu
stellen. In diesem Themenblock erfahrst du, wie du
in der Arena im Moment prasent bleiben und deine
Selbstzweifel Uberwinden kannst.

_ Entwicklung
Als Sieger konntest du die Welt umarmen, als
Verlierer googelst du gerade nach einer neuen
Sportart? Unser dritter Themenkreis hilft dir, deine
Triumphe und Stolpersteine sinnvoll einzuordnen, dir
ehrliche Fragen zu stellen und Uber dich
nachzudenken.

_ Uber den Tellerrand
Egal ob Sport die schonste Haupt- und dein
sonstiger Alltag die notwendige Nebensache ist: Es
schadet niemandem, in unserem vierten
Themenblock Uber den Tellerrand hinauszuschauen,
sich Uber Tabuthemen Gedanken zu machen und



dabei den Humor nicht in der Umkleidekabine zu
lassen.

Damit du nicht von einem Thema dominiert wirst und ein
Vierteljahr durchhalten musst, um zum nachsten
vorzudringen, haben wir uns dazu entschlossen, alle vier
Blocke auf das ganze Jahr zu verteilen. Wir hoffen, dass
dein  Leseerlebnis auf diese Weise  moglichst
abwechslungsreich und spannend bleibt. Wenn du gerade
Inspiration zu einem bestimmten Themenbereich
brauchst, findest du nach kurzem Blattern oder durch
einen Blick ins Inhaltsverzeichnis den gewunschten Input.

Jeweils Mitte Januar (Winter), Mitte April (Frahling), Mitte
Juli (Sommer) und Mitte Oktober (Herbst) haben wir
zudem  eine  Seite mit  Challenges  eingefugt,
Herausforderungen, die dir helfen, vom Theoretiker zum
Praktiker zu werden. Jede der vier Seiten besteht aus drei
Aufgaben - eine fur deinen Korper, eine fur deinen Geist
und eine fur deine Interaktion mit deinen Mitmenschen.
Daraus ergeben sich insgesamt zwoIlf Challenges - fur
jeden Monat des Jahres eine.

* Wir gehen von einem Schaltjahr aus, deswegen gibt es inklusive des 29.

Februar 366 Tage.

UNSERE EMPFEHLUNGEN

Es steht uns nicht zu, dir vorzuschreiben, wie du dieses
Buch lesen solltest. Nichts liegt uns ferner. Betrachte die



folgenden Punkte daher eher als Kabinengeflister unter
Athleten der gleichen Sportfamilie:

_ Hore auf Teamkameraden in den Gastbeitragen!
Wir sind sehr gllcklich daruber, dass wir einige
Sportler und Trainer mit spannender Geschichte fur
Gastbeitrage gewinnen konnten. lhre Artikel
gewahren dir einen sehr direkten Einblick in ihr
Mindset und ihre Psyche. Wir mochten dich
ausdrucklich dazu ermutigen, dich nach Moglichkeit
mit ihnen zu vernetzen, ihre Websites zu besuchen
und ihnen weiter zu folgen.

_ Springe spontan von A nach B!
Wir mochten dich hiermit herzlich dazu einladen,
das Buch zu jedem beliebigen Zeitpunkt deines
Lebens an irgendeiner Stelle aufzuschlagen. Wenn
dir weder das Zitat noch unsere Gedanken dazu
gefallen, mach am besten gleich einen Ausfallschritt
zur nachsten Seite. Im Idealfall gleicht das Lesen
einer spielerischen Einheit statt einem harten
Zirkeltraining. Der Spals steht im Vordergrund.

_ Lies nicht zu schnell und nicht zu lange!
Der tagliche Athlet ist kein packender Thriller. Du
wirst das Buch nicht atemlos an einem regnerischen
Wochenende verschlingen wollen. Das ist gut so und
stort uns nicht im Geringsten. Vermeide, dass sich



nach einigen Seiten am Stlck alles zu einem grofSen
Mindset-Brei vermischt. Nimm dir alle Zeit der Welt
und noch ein bisschen mehr. Es ist ein Marathon,
kein Sprint.

_ Reflektiere den Sinn der Zitate aus deiner Sicht!
Du interpretierst eines der Zitate vollkommen
anders als wir? Unsere Ableitungen machen fur dich
weniger Sinn, als Nebel in Tuten zu verkaufen?
Wunderbar. Wir sind nicht so groBenwahnsinnig zu
glauben, dass wir die Deutungshoheit haben. Die
Verfasser der Zitate sind die Stars, nicht wir. Steige
selbst in den Ring, diskutiere mit Coaches,
Teamkameraden oder deinen Burokollegen uber die
Inhalte und Aussagen. So beschleunigst du deinen
Lerneffekt und dein inneres Wachstum.

_ Challenges fur dich!
Kein Buch der Welt kann dir helfen, besser zu
werden, wenn du die Inhalte und deine Vorsatze
nicht umsetzen kannst. Es gibt unendlich viele
Ideen, Tipps und Ratschlage zu allen moglichen
Themen. Theoretisch weils jeder, was zu tun ist,
aber dieses Wissen in Taten umzusetzen ist das
Problem. Andere, tausche oder individualisiere die
zwolf Herausforderungen nach Belieben. Wir geben
dir nur Beispiele von Dingen, die wir selbst schon
probiert haben. Hauptsache du schaffst es, zu
handeln und hilfreiche Gedanken umzusetzen.



FRAGEN & ANTWORTEN

Vor dem Startschuss wollen wir noch ein paar Fragen
beantworten, die dir vielleicht wahrend der Lekture
kommen. Wenn du weitere Anmerkungen, Fragen,
Zitatvorschlage fur die nachste Auflage oder sonstiges
Feedback hast, schreib uns bitte eine Mail an
buch@wissenswelle.com und athlet@lbrudy.com oder triff
uns an jedem 29. Februar auf einem Sportplatz deiner
Wahl.

_ Wie ist das mit den Quellenangaben?
Die Suche nach aktuellen, seridsen und verifizierten
Quellenangaben zu allen Zitaten ist fur die meisten
Autoren - auch fur uns - ungefahr so lustig wie ein
BarfuBBlauf durch das Death Valley zur Mittagszeit.
Wir haben uns nach bestem Wissen und Gewissen
bemuht, sind uns aber der enormen
Fehleranfalligkeit bewusst. Wir bitten hier um
Nachsicht und freuen uns Uber konstruktive Kritik,
statt Uber erhobene Zeigefinger. Wir sind nicht
perfekt, sondern auf der Suche nach spannenden
Perspektiven und neuen Denkansatzen.

_ Warum sind manche Zitate auf Englisch und
andere auf Deutsch?
Wir haben uns dazu entschlossen, die Zitate
englischsprachiger Verfasser im Original zu
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belassen, um den ursprunglichen Charme nicht zu
gefahrden. Falls du Verstandnisprobleme haben
solltest, findest du die deutschen Ubersetzungen im
Anhang. Alle anderen Zitate sind auf Deutsch.

_ Phrasen uber Phrasen und weiter?
Ein Buch Uber Mindset, Motivation und Inspiration
kommt leider nicht ganz ohne Phrasen aus. Wir
bitten aufrichtig, das zu entschuldigen. Andererseits
glauben wir, dass nicht alles Gold ist, was glanzt,
noch kein Meister vom Himmel gefallen ist und sind
Uberzeugt, dass das Beste zum Schluss kommt.

_ Warum ist X nicht dabei, meine Sportart Y
kommt nicht vor und uberhaupt, wie kann man
nur Z vergessen?

Wir haben uns bemuht, eine ausgewogene Mischung
aus Zitaten, Sportarten, Menschen und Geschichten
zu finden, wissen aber um die Unmoglichkeit, es
jedem Leser recht zu machen.

_ Warum kommen relativ viele Amerikaner vor?
Das hangt zum einen mit unserer Begeisterung fur
den amerikanischen Sport zusammen, zum anderen
gibt es einfach viele schone und passende Zitate
von Sportlern und Coaches aus den USA.

_ Warum liest man fast nur von Athleten und
selten von Athletinnen?



FUr eine flussigere Lesbarkeit haben wir uns in den
meisten Fallen fur den neutralen »Athleten«
entschieden, womit wir alle
Geschlechtsidentifikationen (weiblich, mannlich,
divers) ansprechen wollen. An der ein oder anderen
Stelle ist die Suche nach dem Ursprung der Zitate
etwas im Sand verlaufen. Dann liest du meist etwas
von einer unbekannten Sportlerin oder Autorin.
Denn wir sind uberzeugt, dass die meisten
intelligenten Spruche der Geschichte wahrscheinlich
von Frauen stammen.



JANUAR




1. JANUAR

»Everybody wants to be a bodybuilder, but
nobody wants to lift no heavy-ass weights.«

RoONNIE COLEMAN

US-amerikanischer Bodybuilder der 1990er-
und 2000er-Jahre und bis heute Sport-lkone.
Achtmaliger Mr. Olympia, die hochste
Auszeichnung im professionellen
Bodybuilding.

J eder Sportler strebt nach dem bestmoglichen Resultat.
Endlich mal den lange angestrebten Halbmarathon
laufen. Vielleicht sogar einfach nur den Strandkorper fur
den Sommer fit bekommen. Wir alle wollen unser Ziel
erreichen. Aber - um es in den gepflegteren Worten des
American-Football-Coaches Paul Bryant (mit sechs
Meisterschaften einer der Grollten seiner Zunft)
auszudrucken: »Es kommt nicht auf den Willen zum Sieg
an - den hat jeder. Es zahlt der Wille, sich auf den Sieg
vorzubereiten. «



Nicht selten ziehen wir unsere Motivation aus der
Bewunderung von Sportlern auf der Hohe ihrer Leistung.
Dennoch durfen wir nicht vergessen, wie Vviel
schweilStreibende Hingabe, Leidenschaft und Arbeit hinter
diesen kurzen Momenten im Rampenlicht stecken. Oft ist
auch ein Verzicht auf so manche schonen Dinge des
Lebens notwendig. Nur wenn wir bereit sind, konstant
Muhe, Arbeit, Aufopferung und ja, manchmal auch
schmerzlichen Verzicht zu investieren, werden wir es
schaffen, den Gipfel des Erfolgs zu erklimmen. Lernen wir
also von diesen GroRen ihres Sports. Wer sonst kdnnte
wissen, was man investieren muss, um an die Spitze zu
kommen, als diejenigen, die sich jahrelang dort halten
konnten? Hast du ihren Siegeswillen? Hast du ihren Willen,
die notwendige Arbeit fur dein Ziel zu investieren?



2. JANUAR

»Sich selbst zu kennen ist der Anfang aller
Weisheit.«

ARISTOTELES (384—322 v. CHR.)

Der griechische Universalgelehrte qilt als
einer der bedeutendsten Philosophen aller
Zeiten. Er wurde von Platon unterrichtet und
begrindete und beeinflusste maligeblich viele
Forschungsdisziplinen.

S elbsterkenntnis ist nicht gleich Selbstoptimierung. Die
Bereitschaft und Offenheit, sich selbst besser
kennenlernen zu wollen, bedeutet nicht automatisch, dass
man unzufrieden ist oder gar undankbar fur die Karten,
die einem vom Leben ausgeteilt wurden. Es geht vielmehr
darum, sich seiner individuellen Starken und Schwachen
uberhaupt erst bewusst zu werden. Optimieren ist nur
dann moglich, wenn man den Ausgangszustand kennt.

Athleten sind es gewohnt, ihren Korper zu trainieren.
Ausdauer, Kraft und Koordination sind



Grundvoraussetzungen fur die meisten Sportarten. Seit
einigen Jahren bekommt auch das mentale Training mehr
Aufmerksamkeit. Zumindest im Spitzensport wird es
mittlerweile als eine elementare Ursache von Erfolg und
Misserfolg betrachtet.

Doch mentales Training ist um ein Vielfaches leichter
und effizienter, wenn Sportler auch dazu bereit sind, sich
selbst zu erforschen und besser einschatzen zu lernen. Ein
Ziel ist es, sich selbst auch gerade dann der beste Freund
zu sein, wenn der Stresspegel hoch ist und viel auf dem
Spiel steht. Nur mit einem starken Fundament kann man
bis in den Himmel bauen.



3. JANUAR

An diesem Tag im Jahr 1969 wurde Michael
Schumacher geboren.

»Die Blumen der Sieger gehoren in viele
Vasen.«

MICHAEL SCHUMACHER

Er ist einer der groBten Rennfahrer aller
Zeiten, gewann siebenmal die Formel-1-
Weltmeisterschaften und holte 91 Grand Prix-
Siege. 2013 zog er sich bei einem Unfall
schwere Verletzungen am Kopf zu und
befindet sich seither in intensiver
medizinischer Behandlung.

D u hast im Training gelitten. Du warst diszipliniert mit

deiner Ernahrung, deinem Schlaf, deiner
Vorbereitung. Du hast die Nerven behalten, als es darauf
ankam. Du, du, du? Nein, denn du bist niemals allein fur
deine Leistungen verantwortlich, deine Triumphe.



Wer hat dir wochen- oder monatelang den Rucken
freigehalten, damit du trainieren kannst? Wer hat penibel
darauf geachtet, dass dein Korper die richtigen Nahrstoffe
bekommt? Von wem hast du stets Aufmunterung und
Zuspruch bekommen, als es wichtig fur dich war?

Jeder Sportler, egal ob Einzelkampfer oder Teamsportler,
ob Superstar oder blutiger Anfanger, ob 18 oder 81 Jahre
alt, hat Menschen in seinem Umfeld, die alles erst moglich
machen. Die im richtigen Moment da sind oder
zuruckstecken. Genauso wie du dich von diesen Menschen
nach Niederlagen oder Verletzungen trosten oder pflegen
lasst, solltest du alle kleinen und groRen Erfolgserlebnisse
und Siege mit ihnen zelebrieren und dich regelmalig bei
ihnen bedanken. Respektiere ihren Anteil an deinem
Leben als Athlet. Es ist keine Selbstverstandlichkeit, dass
sie dir helfen.



