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Aktivitdten von heute prdgen das Morgen

Eine Krise ist eine Chance flr Sportler und Spartlerinnen, starker zuriickzukommen. Tipps vom
Sportpsychologen Thomas Worz, die nicht nur Sportprofis in schwierigen Zeiten anwenden kénnen.
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Der Hashtag #comebackstronger et recht ge-
brauchlich, wenn in den sozialen Medien bei-
splelswelse verletzten Sportkolleginnen und
“knllegen Mur zugesprochen werden soll. Zu-
wellen klingt er etwas banal, doch er hat ¢inen
tatsachlich tieferen Sinn. Wer n (aufgezwunge-
nen) Pausen gezelr auf Bereiche fokussiert, die
im durchstrukturierten Trainingsalltag ver-
nachlassigt werden, der/die kann utsachlich
auf emnem hoheren Niveau neoe Herausforde-
rungen in Angriff nehmen. Aktuell sind Athle-
tnnen und Athleten in threm Training elnge-
grenxt Wettbewerbe, auf die hintrainiert wur-
de, sind abgesagt und die Motivation der Pro-
tagonisten wird auf die Probe gestelle Doch
wie nach der Krive stirker zuriickzukommen?
Einige Tipps

Gestalten und beweglich bleiben!

Gerade unter eingeschrankten Bedingungen
soll die Devise lnuten: Regisseur des eigenen
Lebens 2u bleiben und die Sicherheitszonen”,
in denen wir uns akruell bewegen, aktiv mitzu-
gestalten. Richten Sie sich deswegen in [hrer
Wohnung oder [hrem Haus mit Themen be-
setzte Bereiche em Da gibt ¢s zum Belsplel die
Erfolgsecke, in der Ihre Polale vergungener
Slege stehen, in der Sie suf Fotos und Zei-
tungsherichte blicken. Verbringen Sie tighch
Zelt dami, sich mit [hrer erfolgreichen Vergan-
genheit zu beschafrigen. Und in der Abentew-
erecke richten Sie xich einen Glelchgewichrs-
parcowrs ein, der Sie fordert. Gestalten und
beweglich bleiben lauter die Devise

Kontakt zum eigenen Kérper bewahren!
Machen Sie sich einen Plan, was Sie vom Auf-
stehen bls zum Zubettgehen erledigen werden,
und legen Sie dabel Wert auf viele kurze Ein-
helten, die uber den ganzen Tag vertedlr sind,
belsplelsweise Mobilisations-, Beweglichheits-,
Koordinations-, Imitations-, Rhythmisierungy-
ubungen und so weiter Bewahren Sie Kontakt
ru allen Wahrnehmungskanilen.
Imitationstraining bringe Effekre! So wichtig
allgemeine Trainingsprogmmme fur die eige-
nett vier Wande sind, so sind Wettkampfubun-
gen derzeit vorrangig wohl nur mental mog-
bch. Die optimale Ausfubrung des Vorstel-
lungs- und Imutatienstrainings, mit der Einbe-
uechung der Sinnesempfindungen, bewirk:
auch ohne tatsichliche Durchfuhrung der kor-
perlichen Aktion mentale und motorische Ef-
fekte und festigt den gewunschten Bewegungs-
ablaul. Sie haben die Moglichkeit, sportliche
Aktionen in der Vorstellung in unterschiedli-
chen Templ mental durchzuspielen und zu
unalysieren, und Sle konnen sich un Konfron-
tationstraining vorbereiten, wie [hr Koeper auf
unterschiedliche Storfaktoren (2 B Zuschaver,
Konkurrent) oder Bedingungen {z B, Wind,

Die Spitzensportier haben nach dem Shutdown ihre Zukunft im Visier.

Wetter) reagiert, und gewunschte Losungen
kreferen = wie Sie In bestimmuten Situationen
sein wollen. Die Phase bis zum Wiedereinstieg
in den regularen Trainingabetrieh wird somit
nicht nur verlairat, sondern auch optindert.

Macher, Zweiller, Konfrontierer?

Die Auseinandersetzung mit sich selbst (st elne
Aufgabe, die Tag fiir Tag zu fuhren st Sind Sie
ein Zauderer oder ein Zwelfler? Oder ein Ma-
cher? Haben Sie die notwendige Bereitschaft,
Dinge chne Wenn und Aber anzugehen - als
KXonfrontierer? Eine Hilfestellung: Stellen Sie

In der Erfolgsecke sich an
eine erfolgreiche Zeit erinnern

sich elne Linke vor, Uber die Sie aufrecht mit
selbstsicherer Korpersprache schreiten - ein
Zetchen, dass Sie die nichste Sache mit Ent-
schlossenheit angehen Sagen Sie sich: Ich bin
bereit, es zu tun! Dicses Uberschreiten der
Ldeasion lme* sollte ein gutes Morgen- und
Wettkampfritual darstellen,

Am Abend sind in einem Meditationsritual
Selbstwertfragen ungebrache, wie: Was ist mir
heute gelungen? Auf was bin ich stolz? Was
hube ich heute gestalter und mitgestaitet? Wel-
che sozialen Momente Sie erlebt haben, iber
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welche Kontikte, und sei es digital, Sie sich
freuen und mit wem Sle in Kontake treten
mochten/sollten? Denn: Das Wir-Gefuhl gibt
Sturke und ist eine Kftguelle! Welche senso-
rischen Walirnehmungen Sie heute besonders
beeindruckt haben, [hr Korper-Stabilitarsge-
fuhl, thre Koordination, die Spetsen, die Sie
riechen und schmecken, die Musik, dle Sle
horten, und so weiter Abschliefiend fragen Sie
sich, wie Sie den morgigen Tag gestalten und
umsetzen wollen

Denken Sie an die Zukunft!

Die Aktivitaten von heute pragen Ske morgen
Stellen Sie sich vor, wie Sie nach der Krise da-
stehen werden: Sle werden beweglicher, ge-
schmeldiger und robuster sein. Autosuggeston
Ist ein unheimlich wichtiges Instrument, for-
mulleren Sie deswegen elnen Lettsarz, der Swe
zu Threm sportlichen Ziel bringen soll, bei-
splelsweise Tag filr Tag kreativ und engagien
gestalten'™

Dr. Th Waore ist Psychotherapaut und Sport-
wissenschafter und war als aktiver Lesstungssport-
ler u. 2 Olympiatedinehmer im Viererbob und
Lelchtathletik-Stsats melster. Wors was und ist

onch okl Dot wie

Thomas DreBlen, Matlies Schild, Ludwig Palsches
und Alisa Buchinger.
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