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STARKER. KLARER. AUTONOMER.




Entwicklung beginnt im Stillen.

Aber sie zeigt sich im Handeln.

VITAL COMBAT




EDITORIAL

Dieses Magazin ist keine Anleitung.

Es ist eine Haltung.

In einer Zeit, in der Bewegung konsumiert wird,
stelle ich eine einfache Frage:

Wofiir trainierst du?

Nicht fiir Optik.
Nicht fiir Trends.
Sondern fiir Fahigkeit.

Wenn dieses Magazin dich zum Denken bringt,

hat es seinen Zweck erfiillt.

Mario Altaner
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DER MASSSTAB

Synchronitat entscheidet uber Qualitat.

Qualitat zeigt sich nicht im Aufwand.

Sie zeigt sich im Gleichklang.
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SYNCHRONITAT ist
KAIZEN i BEWEGUNG. 4

ANALYSIEREN. VERBESSERN. WIEDERHOLEN.
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DIE GRENZE

Warum isolierte Kraft nicht genugt.

Muskeln bewegen Gewicht.

Struktur bewegt Menschen.
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Warum Geratetraining
dich nicht wirklich fit macht

“—'5 /v
\

i ;’-f' .
Fitness entsteht nicht durch MuskEIf.
Sondern durch Zusammenspiel.
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DER WEG

Autonomie entsteht in Bewegung.

Wer sich selbst fuhren kann,

braucht keinen aulSeren Halt.
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VITAL COMBAT
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EIN MENSCH SOLLTE SO TRAINIEREN, DASS
ER RENNEN, KAMPFEN, SPRINGEN, TRAGEN,
HEBEN UND SICH KONTROLLIEREN KANN.

WWW.VITAL-COMBAT.COM
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DIE VERKORPERUNG

Spannung lugt nicht.

Haltung entsteht nicht im Denken.

Sondern im Halten.
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Die Ubung, die nicht ligt.
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DER EINSTIEG

Der erste Schritt entscheidet.

Nicht der Plan verandert dich.

Sondern der Beginn.
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Dein erster Schritt entscheidet.
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KAIZEN \\O

WIE ich mich entwickle %
HE VERBESSERUNG - PROZESS - WIEBERHOLUNG

IKIGAI\ }\

AUTONOMIE =/ |
IN BEWEGUNG /' /

© \\/

KAIZEN o HERMETISCHE
WIE ich mich entwickle S
- PRINZIPIEN
TAGLICHE VERBESSERUNG WARUM es funktionlert
PROZESS - WIEDERHOLUNG
URSACHE & WIRKUNG
RHYTHMUS
POLARITAT

STARKE. AUTONOMIE.
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DER IMPULS

Was dich wirklich in Bewegung bringt.

Nicht Motivation verandert dein Leben.

Sondern Wiederholung.
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