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Mentale Hiirden im Kraftraum

Nach Stiirzen und Verletzungen tritt Thomas Liithi mit neuer Stirke in Katar zum Start der Motorradsaison
an, Otmar Keller, Fitnesstrainer von Seglern und Fussballern, verhilft ihm dazu. Von Remo Geisser

Unter der fachkundigen Aufsicht von Otmar Keller trainiert sich Thomas Liithi im Kraftraum mehr Muskelmasse an. (Alessandro della Valle/Keystone)

Gas geben. Das sagt sich so einfach.
Der Tofffahrer schmiegt sich an seine
Maschine, der ganze KoOrper ist ein
Sensorium, das beim Rasen Informa-
tionen fiir die Fahrwerksabstimmung
sammelt. Sind die Muskeln verspannt,
niitzt auch resolutes Drehen am Gas-
griff nicht viel. Das merkte Thomas Lii-
thi am Ende der vergangenen Saison.
Stiirze, Schmerzen und Spitalaufent-
halte hatten ihn drei Jahre lang immer
wieder zuriickgeworfen und sich dem
Kdrper aufgeprégt. Der Berner fuhr die
250er Saison schlecht und recht zu
Ende. Nach dem letzten Rennen schien
er erleichtert. Von nun an sollte alles

anders werden.

Einversierter Fachmann

Lithi brauche eindeutig mehr Mus-
keln, befand seine Teamleitung. Im
Hinblick auf die neue Saison, die am
Sonntag mit Nachtrennen in Katar
beginnt, wurde daher Otmar Keller
verpflichtet - ein Fachmann mit aus-
gezeichneten Referenzen. Der Fitness-
ttainer hatte schon die Segelcrew von
Alinghi fiir den America’s Cup und die
Schweizer Fussballer fiir die Euro 08 in
Topform gebracht. Doch Liithi konnte
er nicht einfach an die Kraftmaschinen
stellen. «Zuerst musste ich aufriu-
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meny, sagt Keller.

Die jahrelangen Verletzungsproble-
me hatten tiefe Spuren hinterlassen -
muskulidre Dysbalancen und Verkle-
bungen. «Die komplette Mechanik der
Schultern musste wiederhergestellt
werdeny», sagt Keller. In dieser Situa-
tion war es fiir Liithi ein grosser Vor-
teil, dass sein neuer Konditionstrainer
die Laufbahn als Physiotherapeut be-
gonnen hatte. Mit Therapie und Reha-
bilitation brachte Keller erst einmal
wihrend zweier Monate den ganzen
Korper des Motorradfahrers. ins
Gleichgewicht. Erst darauf wurde das
Augenmerk sodann ab Januar ganz auf
das Konditionstraining gelegt. .

Was unterscheidet eigentlich Motor-
sportler von Fussballern und Seglern?
Erstaunlich wenig. «Vom Grundtyp
her sind Spitzensportler sehr dhnlich»,
sagt Keller. Koordinativ begabt, schnell
in der Auffassung und topfit - das gilt
fiir alle. Physische Dysbalancen kénne
sich heut keiner der Athleten mehr
leisten, sagt Keller. Fussballer haben
nicht mehr nur dicke Oberschenkel,
sondern auch einen kriftigen Rumpf;
auch ein Grinder, der auf der Jacht
bloss die Armmuskeln spielen lisst,

braucht Ausdauer; auch ein Motor-
sportler muss Kraft trainieren. Erst
wenn die Grundkondition gut ist, kén-
nen einzelne Fihigkeiten besonders
gefordert werden. So muss ein Grinder
wihrend sechs Sekunden mit 1300
Watt kurbeln kénnen, und von einem
Fussballer werden pro Match 100 bis
150 schnelle Aktionen von sechs bis
sieben Sekunden Dauer erwartet.

Die Schultermuskeln des Tofffah-
rers dienen auch dazu, ihn bei einem
Sturz zu schiitzen. Dennoch sollten sie
nicht zu massiv sein, denn zu viel Kor-
pergewicht macht einen Fahrer lang-
sam. Liithi hat unter Keller knapp zwei
Kilogramm zugelegt.

Das Training ist harte Arbeit. Aber
sie kann in einem angenehmen Umfeld
absolviert werden. Liithi fuhr jeweils
fiir drei- bis fiinftigige Blocke nach
Feusisberg und wohnte im Panorama
Resort, wo auch das Fussballnational-
team regelmissig logiert. Trainiert
wurde im Kraftraum des Hotels und
ebenso im Freien, denn Keller legt in
seiner Arbeit viel Wert auf Abwechs-
lung. Liithi lernte Langlaufen und Klet-

tern, und sein Coach konstatierte, wie
schnell er sich neue Sportarten aneig-
nete. «Tom ist als Sportler sehr talen-
tiert», weiss Keller. Ja, Motorsport ist
viel mehr als einfach nur Gas geben.
Meist war ein kleines Griippchen ge-
meinsam an der Arbeit: Thomas Liithi
und der friihere Moto-GP-Fahrer Alex
Hofmann, der Schweizer Autorennfah-
rer Marcel Fissler und der Segler En-
rico ¢de Maria. Das allein zeigt, dass in
der Basisarbeit sportarteniibergreifend
trainiert werden kann. Mindestens so
wichtig wie die ausgeiibte Disziplin ist

Das Training ist harte
Arbeit. Aber sie kann
in einem angenehmen
Umfeld absolviert
werden.

die individuelle Veranlagung. So muss-
ten bei Hofmann kleinere Gewichte
aufgelegt werden als bei Liithi, weil der
Deutsche sehr schnell an Muskelmasse
zulegte. Gemeinsam ging es auch im-
mer wieder hinaus in die Natur: zum
Eisklettern an einem gefrorenen Was-
serfall oder zum Jogging hinauf an die
Schanze von Einsiedeln, wo Andreas
Kiittel seine Form suchte.

Das Mentale geférdert

Solche Einsitze sollten die Routine
durchbrechen und Freude in den Trai-
ningsalltag bringen. «Anderseits habe
ich fiir Tom aber immer wieder auch
Hiirden eingebaut, Situationen, in de-

‘nen er mental gefordert war», sagt Kel-

ler. Denn der Trainer will die generelle
Leistungsfihigkeit fordern, und dazu
gehort auch die mentale Bereitschaft.
«Krafttraining macht einen robust. Das
ist angewandte Psychologie», sagt Kel-
ler. Dies beim Fahren umzusetzen, ist
eine Aufgabe von Liithi. Er kann im
Bewusstsein ans Limit gehen, dass bei
einem Unfall nicht gleich wieder die
Knochen brechen. Das hatte ihn in der
vergangenén Saison beschiiftigt: «An-
dere fallen und stehen wieder auf, bei
mir ist meist etwas kaputt.»

Im Training ist Liithi in diesem Jahr
schon gestiirzt, und es ist nichts pas-
siert. Das bestitigt ihn darin, auf dem
richtigen Weg zu sein. Kiinftig wird
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Liithi deshalb auch mit einem Rad-Er-
gometer von Rennen zu Rennen reisen,
auf dem er vor und nach den Einsitzen
strampelt. Krafttraining gibt es an den
GP-Wochenenden nicht. «Das wire
unsinnig», sagt Keller, «die mobilen
Kraftstudios in der Formel 1 dienen vor
allern PR-Zwecken.» Liithi hat aber ein

Kraftprogramm fiir zu Hause und wird
weiterhin regelmissig Trainingsblocke
bei Keller absolvieren. «Dann machen

wir jeweils den grossen Service und.

bringen alles wieder ins Lot», sagt der
Fitnesstrainer. Und mur wenn alles im
Lot ist, kann der Sportler so richtig
locker Gas geben.

Die Schweizer Fahrer in der Motorrad-W 2009
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