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ist mehr als 4 x 10,... km

Von einem Debiit beim Conergy Marathon in Hamburg
und dem erfolgreichen Einsatz von Techniken aus dem
Sport-Mental-Training.
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einmal die eigene Familie am Straflenrand zu sehen. Wo
genau das war und wie es mir so ging und was alles sonst
noch so war - das erfahren Sie im néchsten Teil. Lehnen Sie
sich zurtick und genieffen Sie mit mir zusammen diesen
wunderbaren Lauf!

Hamburg, 29. April 2007, 9 Uhr

Alle stehen bereit. Aus dem Lautsprecher ertont die
Stimme des Starters. Er teilt uns mit, dass der erste Block
bereits gestartet ist, und macht uns heifs auf unseren Start. Es
wird mein Motivationslied gespielt: , Wenn nicht jetzt, wann
dann? Wenn nicht wir, wer dann? Wenn nicht hier, sag mir wo
und wann [...]” Kribbelt es bei Ihnen auch? Ich spiire es wie-
der, dieses wunderbare Gefiihl - jetzt gerade beim Schreiben
dieses Textes. Und ich bin mir sicher, dass diejenigen von
Ihnen, die schon einmal einen Marathon gelaufen sind,
wissen, was ich meine. Und diejenigen, die noch nicht gelau-
fen sind, konnen sich vielleicht auch vorstellen, wie es ist,
wenn Tausende von Menschen die Hinde in den Himmel
heben und rhythmisch gemeinsam klatschen und auch noch
singen. Es ist fantastisch. Wunder-, wunderschon ...

Was ich auch kurz vorher noch so toll fand, war der
Kommentar einer Helferin. Sie stand am Eingangsbereich
meines Startblocks, um den Uberblick zu behalten, sofern das
moglich war. Sie sagte, dass sie ndchstes Jahr auch wieder mit-
laufen wolle, es wire viel schoner, als am Rand zu stehen. Ich
erzdhlte ihr, dass dies mein erster Marathon und ich sehr

46



aufgeregt sei. Sie sprach mir Mut zu. Auch sie sei ihren ersten
Marathon in Hamburg gelaufen und noch Wochen spater
habe sie in Erinnerungen geschwelgt. Sie beneidete mich, dass
ich nun laufen durfte und wiinschte mir Gliick - mit dem
Zusatz, dass ich den Lauf geniefien solle, er sei wundervoll.
Sie sollte recht behalten.

Dann, um 9.10 Uhr, war es endlich so weit. Der Count-
down wurde gezdhlt, nattirlich von allen zusammen, und der
Startschuss fiel. Alle liefen los. Gott sei Dank hatte ich viel
damit zu tun, meine Madnner im Zuschauerfeld zu suchen,
denn sonst hitten meine Emotionen mich schon am Start
tiberwdtigt. Es war wirklich so weit. Ich lief. Mein Traum
schien in Erfiillung zu gehen. Ich war zumindest schon mal
um einiges weiter als zwei Jahre vorher, bei meinem ersten
Versuch, bei dem ich den Start ja nur von auflen miterleben
konnte.

Es war phdnomenal! Schon von Beginn des Laufes an
hatte ich das Gefiihl, wie ein kleines Kind unterwegs zu sein.
Und das sollte so sein bis zum Schluss. Ich hatte das Gefiihl,
den Mund gar nicht mehr zumachen zu kénnen. Ich staunte
einfach nur noch. Es gab so viel zu sehen: Tausende von
Laufern, Tausende von Zuschauern, schmucke Strafienziige,
Musikgruppen, Tanzgruppen, wunderschone Baumalleen
und natiirlich die Aufsen- sowie die Binnenalster. Feudale
Hotels, Parks, die Reeperbahn, beeindruckende Wohnviertel
und Menschen, Menschen, Menschen.

Manche hatten Transparente mit dabei, und es machte
mir Spafs, diese zu lesen. Der Lauf war dadurch kurzweilig,
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Zuerst zerlegte ich den Namen Conergy, er hat sieben
Buchstaben. Das passte gut, denn die etwa 42 Kilometer

liefSen sich gut durch sieben teilen. Also kam ich nach jedem
sechsten Kilometer (42 : 7 = 6) in einen neuen Buchstabenab-
schnitt.




Teil 3
Einblicke in die Theorie des
Sport-Mental-Trainings

Ausziige aus meinem Vortrag mit dem Titel ,,Mentale Krafte
- die Schliissel zum individuellen sportlichen Erfolg*

Schon Walt Disney sagte:
If you can dream it, you can do it!

Und dass da etwas dran ist, haben Sie ja schon im ersten
Teil dieses Buches spiiren konnen, und vielleicht fallen Ihnen
auch Beispiele aus Ihrem Leben ein, wo einem fiir Sie grofien
Ereignis bereits ein Traum, wenn auch ein geheimer, voran-
gegangen ist.

Was bringt Mental-Training dem Sportler?

Grundsétzlich ist es einmal wichtig zu wissen, dass ein
komplexer Trainingsprozess im Sport, hauptsdchlich im
Leistungssport, aus mindestens vier Komponenten bestehen
sollte: Konditionstraining - Taktiktraining - Techniktraining
- Mental-Training. Dem Buch ,Sport im State of Excellence”
von Thomas Zerlauth habe ich folgende Aussage entnommen:

Sport wird zu 70 % im Kopf entschieden, zu
28 % spielt die korperliche Verfassung eine
Rolle und nur zu 2 % die Technik. Dennoch
arbeiten 99 % aller Amateursportler zu

100 % an diesen 2 %!
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Die gute Nachricht fiir Sie: Sie arbeiten von heute an
nicht mehr nur an diesen zwei Prozent!

Fiir einige Sportler liegt der Sinn von Mental-Training
hauptsdchlich darin, sich auf den Punkt konzentrieren zu
konnen, also auf den Punkt topfit zu sein. Sie mochten in der
Lage sein, Storungen von aufien auszublenden. Fiir andere
wiederum bedeutet Mental-Training, Angste und Blockaden
zu erkennen und sie abzubauen oder einen niitzlichen Um-
gang mit ihnen zu finden. Wieder andere haben schon einmal
dieses unbeschreibliche Gefiihl des Flows erlebt, dieses
Geftiihl, dass alles einfach nur so lduft, dieses Aufgehen im ei-
genen Tun, und mochten es gerne wieder erleben. Auch dazu
ist das Mental-Training gut nutzbar.

Und ich bin mir sicher, dass Thnen, wihrend Sie diese
und die kommenden Zeilen lesen, noch viele Beispiele fiir
Situationen einfallen, in denen Sie selbst schon einmal die
positive Wirkung von Mental-Training gesptirt haben.

Welche Methoden gibt es im Mental-Training?

Sicherlich eine so grofie Vielfalt an Methoden, dass mit
der Beschreibung einer jeden sicher mehrere Biicher gefuillt
werden konnten. Lassen Sie mich Thnen einige der Methoden
vorstellen, mit denen ich bisher sehr erfolgreich gearbeitet
habe und weiterhin arbeiten werde.

84



Fur wen ist dieses Buch gedacht?

Wenn Sie ...
... Lust am Laufen haben,

schon immer einmal einen Marathon
laufen wollten,

den nidchsten Marathon einmal anders
laufen mochten,

daran interessiert sind, etwas zum Thema
Mental-Training zu erfahren oder

einfach nur einmal in die Képfe von Lau-

ferinnen oder Liufern schauen mochten,

dann ist dieses Buch fiir Sie gedacht!




