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Tagtaglich werden mir Fragen zu Training und Erndhrung
gestellt. Unter der Woche bei Kundenterminen, am Wo-
chenende bei Seminaren oder in den sozialen Medien und
von Athleten und Kunden per E-Mail. Viele dieser Fragen
wiederholen sich regelmaRig.

Unter der Pramisse der Effizienz war dies der Startpunkt
fir die »Ask the Coach«-Kolumne.

Dieses Buch ist eine Sammlung von hiufigen Fragen und
meinen Antworten, die ich im Zusammenhang mit dieser
Q&A-Kolumne gegeben habe. Viele davon sind bisher un-
veroffentlicht.



VORWORT

Das Schwierigste ist es wohl, den richtigen Anfang zu fin-
den. Korperfett reduzieren, Muskeln aufbauen, leistungs-
fahiger werden oder die ersten Worte in einem Buch fin-
den - die Fragen sind immer die gleichen:

e Wofangeichan?
e Wiefangeich an?
e Wasist der erste Schritt?

Als Wolfgang mich fragte, ob ich mir vorstellen kénnte,
das Vorwort zu seinem neuen Buch zu schreiben, war ich
zunichst sehr tiberrascht und geschmeichelt, um gleich
darauf in einen ambivalenten Zustand von angsterfiilltem
Entsetzen und ekstatischer Vorfreude zu fallen. Wenn ich
dartiiber nachdenke, frage ich mich, ob es so wohl Wolf-
gangs Kunden geht, wenn sie zum ersten Mal horen, dass
sie ihr geliebtes Miisli zum Friihsttlick gegen ein Steak und
Avocado eintauschen sollen.

Mein Name ist Dr. Peter Lundgren und ich bin Griinder
und Leiter des AKNA Instituts in Stockholm, Schweden.
Als Therapeut arbeite ich seit mehr als 15 Jahren mit un-
terschiedlichsten Klienten, von der alten Dame mit neu-
em Hiftgelenk bis hin zum Olympiasieger im Eishockey.
Insbesondere die schnelle Wiederherstellung und Ver-
besserung von Mobilitit sowie eine schnelle Schmerzre-
duktion zdhlen zu meinen Steckenpferden. Dabei bediene
ich mich unterschiedlichster Methoden wie der Manipu-
lation der Faszien und des Nervensystems mit dem Ziel,
optimale Effekte in kilirzester Zeit zu erreichen. In den
letzten Jahren habe ich mich mehr und mehr auf den



Einsatz verschiedener Tools sowie auf das sogenannte
Dry-Needling, die medizinische Form der Akupunktur,
spezialisiert. Diese Methoden stellen nicht nur eine fan-
tastische Ergdnzung zu klassischen Therapieformen dar,
sondern ermdglichen auch deutlich weitreichendere und
langfristigere Behandlungseffekte.

Der Wunsch, Wege zu finden, um meine Klienten noch
besser behandeln zu kénnen, noch mehr zu verstehen,
noch mehr zu wissen, treibt mich in meiner taglichen Ar-
beit stets voran. Das ist etwas, was Wolfgang und mich
von unserer ersten Begegnung an verbunden hat. Einen
Teil dieses Verstandnisses und Wissens in meinen Semi-
naren weiterzugeben war fiir mich eine logische Konse-
quenz. Seit 2008 halte ich weltweit Vortriage zu unter-
schiedlichsten therapeutischen Themen.

Eben diese wissenschaftliche Neugier war es, die Wolf-
gang wie auch mich im Herbst 2010 ins verregnete Dub-
lin fihrte. Ich lehrte Dry-Needling bei einem Seminar fiir
Physiotherapeuten und Arzte, an dem auch Wolfgang
teilnahm. Dry-Needling ist eine therapeutische Technik,
die er selbst zwar direkt nicht in seiner praktischen Ar-
beit nutzt, welche ihm jedoch einen noch tieferen Ein-
blick in die funktionelle Anatomie und Physiologie sowie
ein noch breiteres Verstandnis fiir seine Arbeit liefert. So
traf ich den ersten Schwaben meines Lebens.

Wolfgang fiel mir durch seine fiir ihn typischen zielge-
richteten und lésungsorientierten Fragen auf, die ich in-
zwischen gern »Wolfi’s Classics« nenne. Ein Beispiel: Peter,
wenn du flir die und die Verletzung nur drei verschie-
dene Muskeln behandeln kénntest, welche waren das?
Oder: Was sind deine Top-3-Methoden, um den Rectus fe-
moris zu mobilisieren? Mein erster Gedanke war: »Wow,



der Kerl ist deutscher als Sauerkraut mit Kartoffeln«, und
wer mich ein wenig kennt, weil3, daB ich gern ausspre-
che, was mir durch den Kopf geht. Und da Wolfgang und
ich uns von der ersten Minute an gut verstanden haben,
wurde die »deutsche Effizienz und Genauigkeit« schnell
zum persoénlichen Running Gag, der zu einigen Lachern
wahrend des Seminars und anschliefend zu einem sehr
amiusanten Abendessen beim Italiener fiihrte. Bei Anti-
pasti und Steaks redeten wir Gber die unterschiedlichs-
ten Dinge, wie verschiedene Trainingssysteme, die besten
Supplements zur Konzentrationssteigerung und die ef-
fektivsten Spots fiirs Dry-Needling. AuBerdem sprachen
wir an diesem Abend auch das erste Mal tiber Ideen fiir
eine kiinftige Zusammenarbeit. In den folgenden Jahren
besuchte ich Wolfgang regelmaRig im YPSI in Stuttgart,
wo wir uns liber schwierige oder ungewdhnliche Falle
austauschten und weiter tiber gemeinsame Projekte grii-
belten. Aus dem Fundament gemeinsamer Interessen und
sich Gberschneidender Arbeitsbereiche entwickelte sich
so eine stetig wachsende Freundschaft.

2016 war es dann so weit und die gemeinsame Planung
der vergangenen Jahre fand eine konkrete Umsetzung:
Die ersten Monate des Jahres nutzte ich, um alle auf Eng-
lisch verfassten Module von Wolfgangs Seminaren zu
besuchen und so einen noch genaueren Einblick in seine
theoretischen Grundlagen, strukturellen Ansitze und Ar-
beitsweise zu bekommen. Gemeinsam realisierten wird
daraufhin das erste YPSI Seminar, bei dem Methoden the-
rapeutischen Arbeitens mit den Anforderungen des Ar-
beitsalltags von Trainern und Coaches verschmolzen und
praktisch nutzbar gemacht wurden.

Unser Ubergeordnetes Ziel fir dieses und auch weitere
geplante Seminare, Workshops und Camps ist es, eine



Briicke zwischen Trainer- und Therapeutenalltag herzu-
stellen. Die unterschiedlichen Tools, welche Coaches und
Therapeuten nutzen, sollen zusammengebracht werden,
um so neue Strukturen und Formen von Training und
Behandlung zu schaffen. Angefangen bei simplen Work-
flows fiir die Nutzung von Tools im Trainingsalltag bis hin
zur Leistungsoptimierung von Athleten, beispielsweise
durch gezielte Nervenstimulation via Dry-Needling zwi-
schen einzelnen Sitzen oder Ubungen. Obwohl ich bereits
jahrelange Erfahrung mit Vortragen habe, war die Reali-
sierung des ersten fachiibergreifenden Seminars, welches
sich zudem vornehmlich an Trainer richtete, flir mich mit
viel Aufregung und Lampenfieber verbunden. Doch dank
eines kraftigen Schubses von Wolfgang kam ich aus mei-
ner Komfortzone, und so entstand ein tolles Seminar mit
viel Input fiir und von den Coaches, neuen Kontakten und
Ideen.

Der Schubs aus der eigenen Komfortzone ist sicherlich
eine von Wolfgangs groBen Starken, die ihn als Coach
und als Menschen auszeichnen. Egal ob es sportliche oder
gesundheitliche Lebensziele sind - durch seine direkte
und bestimmte, aber gleichzeitig auch vertrauenserwe-
ckende und ruhige Art schafft er es, Verhaltensmuster
und Denkstrukturen aufzubrechen und zielfiihrend an-
zupassen. Ganz wie bei einem echten Wolf, der seinen
Welpen trigt, weill man bei Wolfgang zwar manchmal
nicht direkt, wohin es einen »tragen wird«, aber man
kann stets darauf vertrauen, dass man an der richtigen
Stelle ankommt.

Auf die Frage, was meiner Meinung nach Wolfgangs Star-
ken sind, warum man seine Seminare besuchen sollte, ihn
als Coach konsultieren und natiirlich dieses Buch lesen
sollte, antworte ich in Form der »Wolfi’s Classics« Die Top-



3-Griinde, mit Wolfgang und seinen Methoden zu arbei-
ten, sind:

1. Qualitiat und Resultate. Ich kenne kaum einen Coach,
der so gewissenhaft um Qualitit bemiiht ist wie Wolf-
gang, egal ob es um die optimale und zielorientierte
Anzahl von Satzen und Wiederholungen im Trai-
ningsplan, die Ausfithrung einer Ubung, die Inhalts-
stoffe seiner Supplements oder die Infos in seinen Se-
minaren geht. Alles ist »on point« und so verwundert
es auch nicht, dass er ausgezeichnete Resultate und
Before'n’After-Erfolge wie am FlieRband produziert.

2. Verdnderung. Der bereits erwahnte Schubs aus der
Komfortzone und das Aufzeigen neuer Wege und
unbekannter Zusammenhinge sorgen dafiir, dass
Wolfgang es schafft, nachhaltige Anderung herbei-
zufiihren. Diese konnen vom Verlust Giberfliissiger
Pfunde tiber neue Bestleistungen im Training und
Sport bis zum vélligen Verschwinden von jahrelang
existierenden »Hindernissen« fithren. Dabei reichen
die Losungsansatze vom Aufdecken eines vermeint-
lich simplen Mikronahrstoffmangels bis hin zur
Umsetzung von langfristig geplanten und komplexen
Anderungen im Training und in unterschiedlichsten
Lebensbereichen.

3. Make it simple. Trotz oder vielleicht auch gerade we-
gen seiner grof3en Detailverliebtheit schafft es Wolf-
gang, auch hoch komplizierte und komplexe Prozesse
und Zusammenhange einfach, verstandlich und vor
allem praktisch nutzbar zu machen. Ich bin stets aufs
Neue erstaunt, wie er sein enormes und breit gefa-
chertes Wissen auf leicht verstandliche und praktika-
ble Workflows herunterbricht.



