et plainpic ure /Chris Ryan

~ Motivation brauchen auch wir, wenn

Skirennlduferinnen der Welt.
Gleichzeitig kann man die Zahl
der Comebacks, die sie feierte, kaum
angeben, so viele waren es. Immer wie-

Lindsey Vonn zihlt zu den besten

der stiirzte die ,Speed-Queen“ und zog m szl;lsi;h elnBl:ion-
sich Verletzungen zu: Kreuzbandriss, i wmum .'B;al
Knéchelbruch, Oberarmbruch, um ; e e
nur ein paar zu nennen. 2’ in d%r Wochemit doy -
Was trieb die junge Amerikanerin - Kai:lm dle‘Atbejtfahmn? 4

an, trotz unzahliger schwerer Stiirze Nicht,,ln Zukunit ;mﬁch—
immer wieder auf die Piste zuriick- Sy Jgia s chreucly .
zukehren, bevor sie im Februar dieses ~ Planen Sie Thre Aktivi-

Jahres ihr endgiiltiges Karriereende
bekannt gab? ,Ich liebe den Skisport’,
sagte sie noch beim Weltcup Ende
Januar im italienischen Cortina d’Am-
pezzo. Titel, Siege und Rekorde wiirden
sie motivieren. Und die Piste selbst.

~ tdten, und legen Sie diese

wir ein bisschen mehr Bewegung in
einen ohnehin vollen Tag einbauen

wollen. Das klappt am besten, wenn Gestalten Sie lhren
man wie Lindsey Vonn etwas findet, Sport so, wie Sie es g
was man gerne tut. Sie lieben es, auf mﬁgen': A hwimmen
dem Tennisplatz Bille zu schlagen? Sommeriniemen
Dann stellt sich die Motivation fiir das See macht in der Regel
ndchste Match' von alleine‘ ein. Es I_st mehr Spa8, als in einem
dasselbe Ppnznp wie bei Klpdem, die gechlorten Hallenbad
spielen. ,Sie tun das aus sich heraus, | SMnéRal o tiziEh
weil es ihnen Spafl macht, sagt der el
Sportpsychologe und Coach Dr. Tho- Verabreden Sie sich mit
mas Ritthaler aus Miinchen. Bekannten, und suchen
Fiir Ritthaler genauso wichtig: ,Neh- Sie sich Leute, die das
men Sie den Druck raus!“ Mit Druck Gleiche wie Sie gerne tun.

geht es nicht - nur mit Freude am Tun.
Richten Sie also den Blick und Ihre
Energie auf den Prozess, nicht auf das
Ergebnis. Das kommt dann ganz von
alleine. Also los! Diana Faust

-

| jongliert? Oder den Geschick-

Al Uinschau |

Auf sich héren

Schaffen Sie sich Erfolgs-
Erlebnisse. Das motiviert
Sie weiterzumachen und

stéarkt das Selbstvertrauen
und Selbstbewusstsein.

Seien Sie flexibel in Thren
Zielen, und passen Sie sie
gegebenenfalls an Ihre per-
sonlichen Moglichkeiten an.
Auch das erhoht das Selbst-
vertrauen.

Versuchen Sie, beim Sport in
sich hineinzuhéren. Miissen
Sie sich dabei quélen? Dann
lohnt es sich, die Ziele zu
4ndern.

terhalle. Gleichgewichts-
training. ,Es muss nicht gleich
die Slackline sein’, betont
Ritthaler. Schon mal mit zwei
Billen in der Sonne im Park

lichkeitsparcours im Wald
ausprobiert?
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Ratgeber

Uberschaubare Ziele festlegen

Fangen Sie sehr klein an, und steigern Sie
Thr Pensum ganz langsam. ,Wenn man sich
zu langweilen beginnt und gleichzeitig neu-
gierig ist auf mehr, ist das ein guter Zeitpunkt,
eine Schippe draufzulegen’, sagt Ritthaler.

Halten Sie sich an das, was Sie sich vor-
genommen haben, lassen Sie aber auch Aus-
nahmen zu. Bleiben Sie locker, wenn etwas
nicht geklappt hat. ,Man macht auf Dauer
weiter, wenn man bei Niederlagen den Fehler
vor allem in den situativen Umstanden sucht
und nicht seine grundlegenden Fahigkeiten
anzweifelt, erklért Professor Oliver Stoll,
Sportpsychologe an der Universitét Halle.

Strategien gegen Storfaktoren

Sie haben wenig Zeit? Machen Sie Bewegung
zu einer Gewohnbheit, die in Ihren Alltag
gehort. Wie wiére es zum Beispiel, mit dem
Roller zur S-Bahn zu fahren, statt den Bus zu
nehmen?

Uberlegen Sie im Vorfeld, was Sie abhalten
konnte, und legen Sie sich eine Strategie zu-
recht, wie Sie in einem solchen Fall reagieren
und IThr Vorhaben trotzdem durchziehen.
Spielen Sie die Situation im Kopf durch!
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Heute keine Lust?
So klappt’s trotzdem

Bei Motivationstiefs kann Musik helfen. ,Ich
habe eine Playlist. Wenn ich mal keine Lust
habe, setze ich die Kopfhorer auf, drehe ganz
laut auf, und dann geht es los“ sagt Sport-
psychologe Stoll. Oder rufen Sie sich Bilder
oder Situationen vor Augen, die Sie stirken.
Laufer konnten sich vorstellen, wie sie bei
einem Wettkampf als Erste ins Ziel einlaufen.

Wenn lhnen eine sportliche Leistung richtig
gut gelingt, lassen Sie sich filmen, Etwa
wie Sie ein Tor schielen. Wenn es nicht SO
lduft oder der Antrieb fehlt, schauen Sje sich

das Video an. Dann sehen Sie i
Thnen steckt. R

Letzter Teil der Serie

Verletzungen
erscheint am 15 :
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