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Denise hat die Tanzschuhe

gegen die Langhantel getauscht.
Sie erzahlt wie man vom Tanzen
zum Powerlifting kommt und wie
ihr dieser sportliche Backround ihr
dabei sogar hilft.
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cadlift.

ie drei Disziplinen im Powerlifting. Zu deutsch
der Dreikraftkampf ist eine Wettkampfsportart
der Schwerathletik bzw. des Kraftsports und
setzt sich aus den drei Disziplinen Bankdriicken, Kniebeu-
gen und Kreuzheben zusammen. Ziel ist es hier, groft-
mogliche Lasten zu bewaltigen. Obwohl gute Technik sehr
wichtig ist und diese im Training einen hohen Stellenwert
hat, zahlt im Wettkampf nur die Hohe des Gewichts. Die
Wettkampfteilnehmer werden in Alters- und Gewichtsklas-
sen eingeteilt. In jeder Disziplin sind jeweils drei Versuche
gestattet. In den USA boomt der Sport wohingegen er in
Deutschland noch recht unbekannt ist. Nicht jedoch bei
Denise Herber. Die hamburger Athletin lebt flir diesen
Sport und zeigt dort groflen Ehrgeiz immer besser zu
werden. Auf ihrem Instagram Kanal (@deniseherber_) gibt
es eine Mischung aus Training, leckerem Essen und ihren

zuckersiufRen Katzen.

Hey Denise, schoén, dass du Zeit hast. Mich wiirde einmal
interessieren, wer du bist, wo kommst du her, was machst
du beruflich, wie ist so dein Werdegang?

Ja, also, ich bin 27 Jahre alt, ich bin geburtige Hamburge-
rin und habe bis jetzt mein ganzes Leben lang in Norder-
stedt gelebt. Bin da aufgewachsen mit meiner Familie und
dann verschlug es mich gemeinsam mit meinem Freund in
den Studen Hamburgs. Wir sind jetzt seit fast vier Jahren
zusammen und vor kurzem etwas auflerhalb gezogen. Ein-
fach ein bisschen mehr aufs Land, um einfach mehr Ruhe
zu haben, auch abends, dass man einfach mal ein biss-
chen aus der Stadt raus ist, es reicht schon wenn man in

der Stadt arbeitet. Also die Ruhe steht bei uns einfach im

48

Zu Beginn warmt Denise
sich in ein paar Séatzen
auf. Bei den Aufwarmge-
wichten bewegt sie aber
schon gut das doppelte
von dem was der ,Nor-
malo” so durch das Gym
wirbelt,



Vordergrund und dort kdnnen wir jetzt einfach perfekt ab-

schalten. Ich bin ausgebildete Sport- und Fitnesskauffrau
und im Moment ist es so, dass wir, also Nico und ich, an
einem groen Projekt privat arbeiten, leider darf ich wirk-
lich noch nichts dazu sagen. Wenn es gut lauft, wird dann
alles ab dem spaten Herbst und Winter stehen. Und wenn
das alles so klappt, wie wir uns das vorstellen, werden wir
uns dann Ende des Jahres selbstandig machen im Sport-
bereich. Es ist wirklich etwas ganz Grofes, aber da noch
nichts handfestes unterschrieben oder sonstiges ist, kann
ich dazu noch nicht mehr sagen. Aber es genht definitiv um
Sport und wir wollen auf jeden Fall in Bereich Power Lifting

Fu fassen.

Macht Nico denn so etwas auch beruflich oder orientiert
er sich dann neu?

Noch macht er so etwas nicht beruflich. Er hat einen ganz
normalen Vollzeit-Job im Elektronikbereich, aber das Ziel
uns ist die Leidenschaft zum Beruf zu machen und des-
wegen arbeitet er daran jetzt immer nur Nebenbei. Ich
mache das jetzt wirklich in meiner ganzen Zeit, um jetzt

auch voranzukommen, damit wir beide moglichst Ende des

-

Ordentliches
Equipment ist in
diesem Sport
wichtig, um das
Verletzungsrisiko
zu senken.
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Jahres oder friiher davon leben kénnen.

Du warst sicher schon dein ganzes Leben lang sehr sport-
lich, vermute ich. Aber was hast du vor dem Power Lifting
gemacht? Du wirst ja nicht im Kindergarten schon damit
angefangen haben?

Nein, das leider nicht. Ja, ich bin - wann war das denn?
Also '98, als ich 8 war, bin ich langsam so in den Tanz-
sportbereich gekommen, habe am Anfang ganz normal mit
Kindertanzen, Jazzdance angefangen bis meine Tanztraine-
rin damals sagte: ,Hey, Denise, wir haben einen Jungen fir
dich und wie ware es mit dir furs Paartanzen, flrs Turnier-
tanzen?“ Und ich erst mal so: ,Nee, ich mochte nicht mit
einem Jungen zusammen tanzen.” Und ja, dann war meine
Leidenschaft aber einfach im Tanzsport drin und ich habe
bis zu meinem 18. Lebensjahr getanzt, auch international,
ich hatte als letztes einen russischen Tanzpartner, der
extra aus Moskau zu mir nach Hause gezogen ist, der dann
zwei Jahre lang bei mir wohnte. Verstandigen konnten wir
uns dabei nur mit ein paar Bruchteilen auf Englisch, weil
ich kein Russisch sprach, er kein Deutsch und auch richtig
schlechtes Englisch, trotzdem hat es irgendwie geklappt.
Wir waren auch in den zwei Jahren wirklich erfolgreich,
aber dann wollte er zurlick in die Heimat und daraufhin
war bei mir eine Zeit - 18 Jahre alt, erster Freund: Ist
tanzen wirklich das richtige flr mich? Denn es hat damals
schon viel Zeit gekostet. Ich war in der Schule nebenbei ir-
gendwie, die restliche Zeit des Tages habe ich getanzt. Ich
kenne das von meiner Kindheit, meiner Jugend, das Sport
schon damals einfach mehrere Stunden pro Tag in An-
spruch genommen hat. Deswegen war es flr mich, als ich
mit dem Tanzen aufgehort habe und in den Fitnessbereich
kam, wirklich am Anfang nur normales Fitness, Ausdauer-
training, etwas ziellos. Ich bin dann 2zwei Marathons mitge-

laufen in Hamburg. Dann kam irgendwann ,So langsam ein

. Powerlilting ist
cinfach mein Sport.
Hier fihle ich

mich zu 100% wohl.”
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bisschen Kraftaufbau, das ist ja auch nicht schlecht.”

Und als ich dann Nico vor viereinhalb Jahren kennen lern-
te, sind wir dann gemeinsam in den freien Bereich unseres
Studios gegangen, er hat mich dann ein bisschen an die
Langhantel eingefthrt.

Und wirklich eigentlich ab Tag 1 war fir ich klar , 0k, ich
mochte in den Grundlbungen starker und starker werden®,
weil ich gemerkt habe, das liegt mir, die Koordination, die
ich wahrscheinlich vom Tanzen damals noch habe -Korper-
spannung, Korperhaltung- Dinge, die man nicht verlernt.
So war es flir mich eigentlich nur positiv, dass ich damals
getanzt habe. Das zeigte mir dann schnell: 0k, ich kann

in dem Sport vielleicht was erreichen.” Und habe dann ein
paar Monate lang trainiert, dann habe ich mich langsam
dafir interessiert, habe mir online Ergebnislisten ange-
guckt, wie schneiden so andere in meinem Alters- und
Gewichtsklasse auf Power Lifting Wettkampfen ab? Und da
merkte ich: , 0k, da fehlt nicht mehr viel, in einem halben
Jahr kann ich vielleicht auch schon eine deutsche Meiser-
schaft mitmachen.” Und, ja, da war es eigentlich geboren.
Und seitdem nie wieder ohne. Also frither hatte ich auch
nie gedacht, dass ich mal in diesem Bereich landen wirde,
aber jetzt bleibe ich auf jeden Fall dort. Ich kann mir nichts
anderes mehr vorstellen. Powerlifting ist einfach mein
Sport. Hier flihle ich mich zu 100% wohl.

Ich war schon immer auf Leistung hinaus, ob es nun beim
Tanzen war oder die schnellste Zeit flir mich personlich
beim Marathon zu laufen. Ich brauche etwas wo es darum
geht Leistungen zu erzielen und nicht wie zum Beispiel
beim Bodybuilding nur auf Optik zu gehen. sNein, ich muss
mich an irgendeinem Ziel festhalten kénnen und dass

ist beim Power Lifting eben das Gewicht, dass du dann
bewaltigst, das maximale Gewicht. Und darauf mochte ich

aufbauen.



Also fasziniert dich daran das immer besser werden?
Oder was fasziniert dich an diesem Sport?

Naja, immer besser werden... Prioritat ist immer starker
werden, das fasziniert mich daran so. Denn, wenn man
kontinuierlich im Training bleibt, und sich dann bestenfalls
nicht verletzt, denn eine Verletzung schmeifdt dich da wirk-
lich bis zu einem Jahr raus. Aber wenn du verletzungsfrei
bleibst, einfach diese Progression, die man dann auch von
Training zu Training sieht, ist einfach toll. Ich strebe immer
danach mich moglichst von jedem Training zu Training zu
steigern, sei es in der Wiederholungszahl, in der Satzzahl,
und wenn es nur 2 kg Gewicht mehr zur vorigen Trainings-
einheit sind. Das ist der Anreiz fir mich. Ich méchte nie
das gleiche Training machen wie ich es letzte Woche ge-
macht habe, sondern irgendwas soll immer etwas besser
sein. Oder phasenweise ist es auch die Technik, die ich
optimieren mochte, um eine bessere Performance auf
einem Wettkampf abzuliefern. Also Technik und Krafte bzw.

Kraftsteigerung sind einfach, was ganz oben bei mir steht.

Wie sieht dann dein Trainingsalitag aus? Was trainierst du
am liebsten, was magst du liberhaupt nicht?

Also das wechselt wirklich immer mal so phasenweise, so
ca. alle paar Monate. Von den drei Grundubungen Knie-
beugen, Kreuzheben und Bankdriicken mache ich eigent-
lich am liebsten, was gerade gut lauft, also wo ich mich
gerade wirklich gut steigern kann. Und die Ubung, die nicht
so gut lduft, in der mich seit mehreren Tagen oder auch
Wochen nicht steigern kann und echt auf der Stelle rum-
tanze, die ich vielleicht kurz vorher noch mochte, die mag
ich dann nicht mehr. Das wechselt bei mir wirklich immer
hin und her. Momentan mag ich Kniebeugen sehr gerne, es
ist flir mich aber auch die anstrengendste Ubung von allen
drein, denn du hast einfach diese Last auf deinem Ricken.
Das runtergehen, da brauchst du so viel Spannung bis du

erst mal in der Beuge angekommen bist, am untersten

INFLEXUS

Vor einem Satz verdndert sich
Denises Ausdruck total. Sie wird ganz
ruhig und fokussiert. Man

splirt die Konzentration formiich.
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Punkt und dann das ganze Gewicht plus dein eigenes
Koérpergewicht wieder hoch dricken musst, das ist wirklich
die harteste Ubung fiir mich. Kreuzheben mache ich im
Moment auch gerne, da fokussiere ich mich momentan
auf die Technik und Bankdricken mache ich von den drei
Ubungen gerade nicht so gerne, da ich momentan immer
wieder was mit der Schulter habe. Mal lauft's, mal lauft's
nicht, deswegen kann ich damit nicht so optimistisch ins
Training gehen leider, aber ich versuche immer das Beste
draus zu machen und freue mich natlrlich, wenn es gut
lief. Und dann bin ich naturlich auch Feuer und Flamme flr

Bankdrucken.

Wenn ich es richtig verstanden habe, dann coacht Nico
dich auch? Oder machst du das selber? Oder hast du
einen anderen Trainer?

Also mit einem externen Trainer arbeiten wir gar nicht. Nico
und ich sehen und wirklich als Team an. Es ist egal, ob es
sein Training ist oder mein Training, wir handeln als eine
Person. Ich schreibe meine Trainingsplane schon selber,
fhre sie aber nicht aus bevor Nico nicht einmal drliber
geguckt hat. Das gibt mir personlich auch einfach Sicher-
heit, weil er dann sieht, wie ich mein Training die ndchsten
Wochen und Monate angehen will und ich dazu von ihm

Feedback bekommen kann. ,Bist du sicher, dass du an

dem Tag darauf nochmal diese Ubung machen willst?*,
.Glaubst du nicht, dass du noch etwas erschopft in dieser
Muskelgruppe sein wirst vom Vortag?“ oder ,Wie wére es
stattdessen, wenn du diese beiden Ubungen tauschst?*
Und das bringt mich dazu, noch einmal genauer zu Uber-
legen und eventuell auch dazu, festzustellen, dass mein
Plan noch eine Anderung braucht. Oder aber auch festzu-
stellen”: ,Nein, ich moéchte das genauso machen, wie ich
es geplant habe. Ich habe ein gutes Geflihl dabei.” Und
dann sagt er mir auch, das sei okay und ich solle es dann
so machen. Und dann schauen wir zusammen, wie das so

lauft. Wir sind da wirklich einfach ein Team.

Wie gehst du mit Niederlagen oder Riickenschiagen um?
Zieht dich sowas runter oder gibt dir das sogar einen Moti-
vationsschub fiir das néachste Mal?

Es ist schwer. Normalerweise ist der Umgang mit sowas
schwierig fUr mich. Wenn ich zum Beispiel eine Trainings-
niederlage habe, bin ich im ganzen Training daraufhin
unausstehlich. Und da tut mir Nico dann auch sehr leid,
dass er das so miterleben und ertragen muss. Ich bin dann
sehr frustriert, &rgere mich Gber mich selber und verstehe
dann die Welt auch nicht mehr. Zum Beispiel wenn ich ein
Gewicht in der Vorwoche geschafft und hoch bekommen
habe, und es dann nicht mehr schaffe.

Mir schiefien in dem Moment tausend Fragen durch den
Kopf: ,Warum? Was ist los mit dir? Reif’ dich jetzt mal

zusammen! Letzte Woche ging es doch noch? Wieso

schaffst du das jetzt nicht?” Aber am gleichen Abend geht




Denise strahlt eine unglaubliche Ruhe
aus. Gleichzeitig strahlt sie aber auch
die Starke aus, die sich in ihren Satzen
wiederspiegelt.
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es dann schon wieder. Und am nachsten Tag bin ich dann
wieder voll motiviert. Dann habe ich eine Nacht driber
geschlafen. Dann weif} ich, dass ich das Training abha-
ken kann. Und dann bin ich schon sehr motiviert fir das
nachste Training. Einzig das Training selbst, in dem ich die
Trainingsniederlage erfahren habe, das ist dann fiir mich
direkt gelaufen, damit umzugehen fallt mir in dem Moment
nicht leicht. Aber dafur bin ich im nachsten Training dann
umso motivierter, es zu schaffen, und dann kann es auch

los gehen, weiter gehen.

Was hat sich fiir dich im letzten Jahr aus sportlicher Hin-
sicht verandert? Ansichten? Ziele?

Ich habe ja das letzte halbe Jahr von 2017 gar nicht mehr
trainiert, weil ich gesundheitlich angeschlagen war. Irgend-
was war mit meiner Hlfte, hier zwickte was, dann tat da
was weh. Mit dem Oberkdorper hatte ich auch Probleme, da
ich im Frihjahr letzten Jahres eine OP hatte. Das waren
alles so Sachen, wo ich dann einfach auch keine Lust hat-
te, weiter zu trainieren. Aber ich wusste, 2018 mdchte ich
wieder mit 100% trainieren. Und die Lust und Motivation
war auch seit dem 1. Januar 2018 voll da. In meinen An-
sichten selbst zum Sport hat sich nicht viel veréndert. Ich
habe in der Zeit, wo ich pausiert habe, natirlich auch viel
auf die Konkurrenz geschaut, geguckt, was international so
los ist, hab viel Gber einzelne Techniksachen nachgedacht.
Halt all das, was man so tut, wenn man einmal zur Ruhe
kommt. Alles, was man halt so macht, wenn man die Ruhe
und Zeit hat, nachzudenken. Aber heraus ging ich dann mit
mehr Willen und die Motivation ist immer groRer geworden.
Je mehr das Jahr sich dem Ende zu ging, stieg mein Wille,
dass ich dieses Jahr etwas Grofdes leisten will. Und das ist

im Herbst dann ja hoffentlich auch soweit.

-
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Klimmazige sind zwar
keine Disziplin im
Kraftheben, gehdren

Jjedoch zu den Grund-

tibungen und sind
regemanig Bestand-
teil im Trainingsplan.
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Also ist dein groBBes Ziel fiir dieses Jahr dieser Wett-
kampf? Und was ist da fiir dich das bestmégliche?
Genau. Naja, zu gewinnen... Wenn ich das jetzt so sage,
Jlch weifd nicht, ob ich den gewinnen kann®, dann be-
komme ich wieder von Nico was zu héren. Denn er ist der
Meinung: ,Du gehst zu einem Wettkampf und du gehst ein-
fach davon aus, dass du gewinnst. Sonst wirdest du nicht
hinfahren.” Aber wenn wir mal realistisch sind: Das ist ein
Wettkampf Anfang November in den USA, in Orlando. Das
ist eine WPC WM , das ist ein sehr guter Verband. Ich treffe
das erste Mal auf Konkurrenten aus den USA und aus
Kanada. Und mit denen habe ich vorher noch nie kon-
kurriert. Die kommen nicht nach Deutschland oder in die
Umgebung von Deutschland fur einen simplen Wettkampf.
Amerika ist das Land fir Powerlifting und auch Kraftsport
allgemein - was sollen sie also hier? Deswegen weifd ich
nicht wer startet, das erfahrt man immer erst kurz vorher.
Ich habe schon das Ziel, dass ich auf's Treppchen komme.
Das will ich auf jeden Fall. Und ich habe das Ziel, dass
mein Total, also das Gesamtgewicht aus allen drei Grund-

Ubungen zusammen, deutlich hdher ausfallt, als es noch




2016 im letzten Wettkampf war. Das wird auch so sein,
denn ich bin jetzt schon im Training mit den Gewichten
deutlich hoher als damals im Wettkampf. Deswegen habe
ich einiges vor und bin schon jetzt ziemlich nervds und
aufgeregt, wenn ich daran denke. Ziel ist auf jeden Fall
Treppchen. Und bis dahin kann noch viel passieren, es ist
fast ein halbes Jahr Zeit. Ich muss auf jeden Fall verlet-
zungsfrei bleiben und kann noch nicht einschatzen, welche
Kraftwerte ich dann haben werde. Momentan lauft es echt
gut, ich bleibe weiterhin optimistisch und freue mich ein-

fach drauf. Das wird schon gut.

Hast du einen speziellen Erndhrungsplan, so wie zum
Beispiel Bodybuilder oder dhnliches? Planst du irgendwas
speziell?

Wirklich gar nicht. Also ich esse jetzt nicht wie Bodybuil-
der, meine festen Mahlzeiten zu ihrer bestimmten Uhr-
zeit, auch wenn man keinen Hunger hat. Ich esse, wie ich
Hunger habe. Heute zum Beispiel, habe ich den morgen
Uber nichts gegessen und bekam erst Hunger, kurz bevor
wir uns getroffen haben. Da habe ich dann eine Kleinigkeit
gegessen. Ich bin leidenschaftlicher Abendesser. Wenn
man nach Hause kommt, Ruhe hat, entspannen kann,
dann esse ich sehr gerne. Und auch alles, worauf ich Lust
habe. Ich achte natirlich schon darauf, dass ich viel Obst
und Gemuse jeden Tag zu mir nehme. Und auch dass ich
einen Eiweif’anteil am Tag habe. Aber ich achte nicht auf
eine bestimmte Grammanzahl flir Protein pro Tag oder pro
Kilogramm Korpergewicht. Ich merke ja selber, was mein
Kérper sagt. Bin ich fit fiirs Training? Wenn nicht, esse

ich vorher noch einen Apfel oder etwas anderes, was mir
schnell Energie gibt. Wenn ich mich aber gut fiihle, dann
muss ich auch nichts essen, nur weil ein Ernahrungsplan
mir das vorgibt. Vereinfacht gesagt: Ich esse einfach frei
nach Schnauze und woréuf ich Lust habe. Auch Schokola-

de, Pizza oder Pasta.

Welche Dinge méchtest du im Training nicht héren?

Lass mich Gberlegen: Zum Beispiel wenn Nico oder andere
sagen: ,Ich an deiner Stelle wiirde bei diesem Gewicht
bleiben.” Das mag ich gar nicht héren, denn ich fiihle mich
einerseits demotiviert und andererseits denke ich mir,

dass jemand anderes auer mir das nicht einschéatzen

-

INFLEXUS

57



COVERSTORY

kann. Was ich auch nicht héren mag, ist, wenn mir jemand
rat, das Gewicht fur die nachsten Wochen zu reduzieren,
mehr an meiner Technik zu arbeiten und erst dann wieder
zu erhdhen. Ja, das mag vielleicht sogar sinnvoll sein. Ich
hére das trotzdem nicht gerne. ,Mach nicht zu viel®, ein
Standardsatz, den man von Eltern z.B. zu hdren kriegt.

Als ich meine Mutter sagte, wie viel ich ungefahr vorhabe,
auf dem Wettkampf zu heben, war sie besorgt und hielt

das flr zu viel. Aber so sind halt Miitter.

Ja, so sind unsere lieben Miitter einfach. Aber sie meinen
es ja nur gut. Und wie ist es mit Klischees? Welche Kli-
schees gegenliber deinem Sport oder auch den Sportiern
nerven dich am meisten?

Das lasst sich bestimmt auch auf den Bodybuilding Be-
reich erweitern, aber ich kriege das halt auch viel zu héren:

»Du bist zu mannlich” (seufzt). Das ist wohl das grofite

Klischee von allen. Kaum geht es in den Krafttraining bzw.
| den Powerlifting- und Bodybuilding-Bereich, kaum hebt

man eine Hantel, schon heifdt es, man sei zu mannlich.

Oder ich solle aufpassen, dass ich nicht zu viele Muskeln

bekomme, weil das zu mannlich ist. Das nervt und ich den-

far mannlich, nur weil ich breitere oder kraftigere Beine

habe als andere Frauen. Das gehort einfach zu mir und zu

ke mir, dass es halt dazugehort. Ich halte mich aber nicht
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dem Sport dazu. Und ich finde, das sollte man dann auch
respektieren. Ich respektiere auch jeden anderen Sport.
Und zum Beispiel einen Ausdauer-Sportler, der in meinen
Augen vielleicht total diinn wirkt, respektiere ich und kri-
tisiere ihn nicht fir sein Aussehen. Das gehdrt zu seinem
Sport halt dazu.

Aber im Kraftsport ist das einfach das Klischee, dass man
als Frau dann zu mannlich ist. Auerdem muss ich mir oft
anhdren, so viel Gewicht zu heben sei nicht gut fir den
Korper. Naja - es ist Hochleistungssport und kein Hoch-
leistungssport ist gut flir den Korper.

Gibt es eine andere Sportart, die du unbedingt mal aus-
probieren mochtest? Und wenn ja, welche?

Im Moment, nein. Ich habe schon so viel ausprobiert im
Bereich Tanzen, habe sogar Ballett ausprobiert, bin in die-
sen geradezu klischeehaft femininen Bereich eingetaucht.
Aber momentan fiihle ich mich selbst einfach zu 100%

im Kraftsport bzw. Powerlifting-Bereich wohl. Und denke
auch gar nicht an andere Sportarten. Es reizt mich einfach

nichts.

Interessiert dich denn trotzdem so etwas wie Olympia
oder FuSball WM?

Ich glaube, ich bin da eine typische Frau, die sich nur far
Fuball interessiert, wenn die WM kommt alle vier Jahre.
Und in der Zwischenzeit kann ich mit Fuball Giberhaupt
nichts anfangen. Bei der WM werde ich mir bestimmt ein
paar Spiele angucken und interessiere mich dann auch

dafiir, wie wir abschneiden, aber das war's auch.

INFLEXUS
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Als abschlieBende Frage: Was héttest du fiir Tipps fiir
jemanden, der mit dem Sport anfangen méchte?

Auf jeden Fall sollte man sich jemanden suchen, der einem
die richtige Technik vermittelt, denn auf eigene Faust
einfach anfangen, weil man mal ein paar Videos lber
Bankdricken, Kniebeugen oder Kreuzheben gesehen hat,
wirde ich nicht machen. Lieber sollte man sich jemanden
vertrautes suchen oder jemanden, von dem man weif3,
dass er Erfahrungen hat, vielleicht sogar schon mal einen
Wettkampf mitgemacht hat, von dem man weif3, dass er
trainiert und Fortschritte macht. Es schadet dabei auch
nicht, dann vielleicht etwas Geld in die Hand zu nehmen
Coachingstunden. Und wenn es nur fir den Anfang ist,
denn man kommt schnell in das Thema rein, kommt
schnell in das Korpergefiihl und die Kérperspannung. Das
wlrde ich auf jeden Fall jedem mit auf den Weg geben: In-
vestiert am Anfang wirklich in ein gutes Training, das euch
die richtige Technik vermittelt. Denn alles andere an Fort-
schritt und Steigerung kann man selbst erreichen oder sich
selber beibringen, wenn man dann irgendwann weif3, wie
man mit seinem Korper umzugehen hat. Da braucht man
dann nichtmehr zwingend jemanden, der einem sagt, dass
man im nachsten Training das Gewicht mal erh6hen sollte.
Das kann man dann selber. Aber ohne richtige Technik
geht nichts. Ohne richtige Rumpfspannung kann man das
Gewicht zum Beispiel nicht richtig halten oder hoch bringen
wie beim Kreuzheben. Deswegen ist das wichtigste die
Technik und alles andere kann man dann selber machen.
Die Technik ist einfach das A und O. Selbst die verandert
sich mit der Zeit und dem erreichten Fortschritt. Als ich
anfing, habe ich Kniebeugen noch ganz anders gemacht,
als ich sie jetzt mache, aber wie gesagt, das ist so ein lang-
samer, stetiger Prozess von einem selber. Aber ohne die
richtige Technik erreicht man nicht nur wenig Fortschritt,
sondern die Verletzungsgefahr ist auch einfach zu grofi.
Also am Anfang was investieren, wenn man wirklich ernst-
haft in dem Sport FuB fassen will und erreichen will. Und

der Rest kommt von alleine. .
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Ich méchte mich hiermit bei allen Beteiligten herzlich fir
die Unterstlitzung bedanken. Alle interviewten Personen
sind berufstatig und haben sich dennoch ohne zu zdgern
die Zeit fir mich und mein Projekt genommen.

Auferdem bedanke ich mich bei meinem Coach Sebastian
Hager, von dem in diesem Projekt sehr viel lernen durfte,
der mich dazu gebracht hat aus meiner Komfortzone zu
treten und neues auszuprobieren. Und der mich sechs
Monate ausgehalten hat.

Ein besonderer Dank gilt meiner Familie, die immer an
mich glauben und mich stets unterstiitzen. Ohne sie ware
das Studium nicht méglich gewesen und auch dieses Ma-
gazin. Das Magazin lebt von Zusammenhalt und Teamwork
und ich bin froh, genau diese Eigenschaften wahrend des
gesamten Entstehungsprozesses erfahren durfte.

Dieses Magazin entstand im Rahmen meiner
Abschlussprufung an der Design Factory
International, Hamburg im Sommersemester
2018.

Die Veroffentlichung der Arbeit geschieht aus-
schlieflich im Rahmen des Abschlussprojek-
tes. Alle im Magazin zu sehenden Personen
haben ihr Einverstandnis erklart.

Coach: Sebastian Hager
Druckerei: Absolut Digital, Hamburg
verwendete Schriften: Franklin Gothic URW
EloquentJFPro
Artikel:
Denise Herber
Marcus Ramcke
Johannes Giesser
Julia Krdmer
Olesja Reiser
Catherin Seib
Anna Tikh Onovic
Lara Gorr
Roman Krauser



Ich dricke Dir, liebe Denise, fiir die WM in Orlando die Daumen und
winsche Dir eine tolle Zeit in den USA. Gliick brauche ich Dir nicht
winschen. Erfolg ist das Ergebnis harter Arbeit, nicht von Gliick. Und
S0 hart wie Du trainierst, bin ich mir sicher, dass Du deine Ziele dort
driiben erreichen wirst.






