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Die Spitze des Trainings

Petra Mussing schreibt aus der Praxis fur die Praxis. Das, worum es ihr geht, hat Sie Uber Jahre als erfolgreiche
Sportlerin praktiziert. Daher weild sie sehr wohl, dass auch die beste koérperliche Vorbereitung und ausgefeilte
Trainingspléane (die nattrlich das A und O der sportlichen Grundlage darstellen) keine Garanten fiir den spateren Erfolg
darstellen.

Wie man an Joachim Hingsen bei Olympia, an Skispringern fast stédndig und an vielen Sportlern, aber auch
Mannschaften erkennen kann, braucht es einfach eine entsprechende Einstellung, Haltung, Konzentration und
Nervenstéarke, um tatséachlich die kdrperlichen Voraussetzungen in Erfolge ummiinzen zu kénnen.

Der umfassende Umgang mit sich selber, die Auseinandersetzung mit eigenen Blockaden und tief sitzenden
Glaubenssatzen haben grole Bedeutung und sind das Thema der ehemaligen hdchst erfolgreichen
Leistungssportlerin im Snowboard.

Ihrem gesetzten Ziel folgend finden sich in den ersten Kapiteln des Buches dann auch die wesentlichen Themen.

Hier geht es nicht um Trainingsplane und Ernéhrung oder kérperliche Ubungen, hier steigt Miissing direkt mitten ins
Geschehen ein mit dem Blick auf Mut und Selbstvertrauen. Umsetzbar und praktisch verstandlich, wie sie Methoden

und Ubungen aufzeigt, die der Angst und Stresskontrolle dienen, nachdem sie eingéangig die Ursachen von Angst und
inneren Stress aufgezeigt hat.

Folgerichtig der Fortgang des Buches, auf den Punkt genau nicht nur fit zu sein, sondern auch den idealen
Leistungsstand dann innerlich abrufen zu kénnen. Wie im Rest des Buches auch ist die Ausrichtung ihrer Gedanken
immer auf die praktische Umsetzung gerichtet, die Hinfithrung und Ubungen zum eigenen Fokussieren stellen sich als
durchaus einpragsam und hilfreich heraus.

Dabei richtet sich das Buch beleibe nicht nur an Spitzensportler, die vorgestellten theoretischen Grundlagen und
die praktischen Einlassungen zur inneren Zielausrichtung lassen sich nahe zu auf jeden Sport treibenden
Ubertragen. Motivation und Verbesserung der Technik, das allgemeine Besser werden im sportlichen bereich und
das eigene Kapitel zur sportlichen Aktivitat in den verschiedenen Lebensalterphasen 6ffnen hier einen weiten Blick.
Der Anhang fasst die Erkenntnisse des Buches noch einmal praktisch zusammen.

In einem konkreten Schritt fur Schritt Angang sportlicher Herausforderungen (hier ein acht Wochen Plan) mit
Trainingsplanen und einem personlichen Trainingstagebuch kann der Leser umgehend die klaren Erkenntnisse des
Buches praktisch fiir die ganz eigenen Ziele und das individuelle Leistungsvermégen umsetzen. Im Sinne des Buches
geht es in diesem Trainingsplan um die Eintibung der inneren Haltung, nicht um bestimmte Sportarten.

Petra Missing ist ein durchaus hilfreiches Buch gelungen, dass sich auf jene Seite des Sportes konzentriert, die das
korperliche Training, die Erndhrung und die Auslibung eines bestimmten Sportes wesentlich unterstutzt und den Erfolg
mafgeblich beeinflussen.
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