Schneller werden mit Mentaltraining

Sie sind ein

Segelboot!

Sie laufen schon seit einiger Zeit, haben viel-
leicht schon an dem einen oder anderen Lauf
teilgenommen und fragen sich, wie Sie
schneller werden kénnen. Hinsichtlich des
Trainings bieten sich viele Méglichkeiten an,
wie sich lhre Laufgeschwindigkeit verbessern
ldsst. Sie sollten lhren Kérper durch Liufe mit
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kurzen und langeren Intervallen, mit
Higelldufen uvm. iiberraschen. Damit diese
korperlichen Uberraschungen auch gelingen,
finden Sie nachstehend einige mentale Tipps.
Vergessen Sie aber bitte neben den harten
Einheiten nicht lhr Basistraining, denn dies ist
die Grundlage, auf der Sie aufbauen!



} ichtig ist zuerst, dass Sie ein
Ziel vor Augen haben. Stellen
Sie sich Folgendes vor: Sie

sind ein Segelboot. Ein Segelboot
braucht Wind (Motivation). Die Fahrt-
richtung lhres Bootes ist davon abhén-
gig, ob die Segel richtig gesetzt sind und
das Steuerruder (Zielorien-
tierung) optimal ausgerichtet
ist. 5ind Segel und Steu-
erruder richtig positioniert,
dann kommt das Boot mit
der Kraft des Windes in
Fahrt. Sie kénnen dber viel
Energie verfligen, aber wenn
Sie lhre Aktivititen nicht
optimal steuern, dann bewe-
gen Sie sich in die , falsche”
Richtung oder irren |, ziellos”
umher.

Sie sollten sich vorerst einmal nur ein Ziel
setzen, denn wer zu viele Bille in die Luft
wirft, wird alle verlieren. In der Praxis
bedeutet dies, dass Sie z. B. Ihre bisheri-
ge km-Zeit von 6 min/pro Kilometer auf
5:30 min/pro Kilometer verbessern
mdchten. Der ,Wind" oder die Moti-
vation sind die Verbesserung der km-
Zeit, da Sie durch schnellere km-Zeiten
die persdnliche Bestzeit lhrer Lieb-
lingslaufstrecke wverbessern oder bei
einem Rennen schneller ins Ziel kom-
men. Sie bringen durch Tempoliufe
Abwechslung in lhren Trainingsalltag,
und so kommt Ihr Boot kontinuierlich in
Fahrt. Setzen Sie sich auch einen zeitlich
realistischen Rahmen, in dem Sie lhr Ziel
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erreichen mdchten (z. B. drei Monate),
oder suchen Sie sich dazu ein Rennen
aus, um lhre bisherige Bestzeit zu unter-
bieten (bei der Streckenflhrung auf
Vergleichbarkeit achten).

Sie werden auf lhrer Fahrt mit dem
Segelboot auch Phasen durchleben, wo
es mehr oder weniger Wind (Motivation)
gibt. Wenn Sie zu wenig Motivation
haben, stellen Sie sich bildlich vor, wie
sehr Sie sich freuen, wenn Sie lhre
Laufgeschwindigkeit wverbessern. Das
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der Welt" und miissen
nicht unbedingt in einem
93 Jahr alles erreichen.

kann ein Bild von einem Zieleinlauf sein,
bei dem Sie von lhrer Familie und von
lhren Freunden bejubelt werden und
ganz glicklich sind, dass Sie lhr hartes
Training trotz vieler Probleme durchge-
zogen haben. Das kann aber auch ein
Bild sein, wo Sie ganz einsam und allein

Lassen Sie lhr Boot nicht
kentern, es gibt immer einen
5y Weg aus der Krise.

Ihre Lieblingslaufstrecke in neuer Bestzeit
bewiltigen und sich riesig dariiber freu-
en. Holen Sie diese Bilder immer wieder
dann vor lhr ,geistiges" Auge, wenn lhr
Segelboot zum Stillstand kommt.

Auf lhrer Fahrt werden Sie auch Stiirme
erleben, bei denen die Gefahr besteht,
dass |hr Segelboot kippt. Lassen Sie lhr
Boot nicht kentern, es gibt immer einen
Weg aus der Krise. Eine dieser Krisen
konnte sein, dass Sie sich im Training ver-
letzt haben und lhren Weg, . schneller zu
werden”, nicht mehr verfolgen kénnen.
Geben Sie sich Zeit zum Ausheilen der
Verletzung, denn wenn Sie jetzt etwas
erzwingen wollen, werden Sie sicher
scheitern und lhr Boot zum Kentern brin-
gen. Sie verlieren nichts, wenn Sie Ihr Ziel
nach hinten
verschieben,
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Sie haben als LC | nur gewin-
: nen. Lassen

Ausdauersportler ,alle Zeit Sie  diesen
«Ribckschritt”

einfach  zu.
Sie werden es
wahrend der
Verletzungs-
pause nicht
glauben oder
héren wollen,
aber viele Sportler sind nach einer
.Ewangspause” stiarker denn je zuriick-
gekommen. Sie haben als Aus-
dauersportler ,alle Zeit der Welt* und
missen nicht unbedingt in einem Jahr
alles erreichen. Denken Sie nur an die
vielen erfolgreichen Altersklasseathleten,
die mit 40, 50, 60 oder dlter Leistungen
erbringen, von denen ,junge” Sportler
nur trdumen kénnen. Seien Sie geduldig,
auch wenn es lhnen schwer fillt, und
lassen Sie Ihr Segelboot fir eine Weile im
sicheren Hafen liegen. Wenn Sie wieder
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fit sind, kinnen Sie Ihr Boot wieder aus
dem Hafen holen, die Segel neu setzen
und mit neuer Kraft in See stechen. Sie
werden sehen, wie schnell Sie nach ein
paar Wochen wieder lhre ,alte® Form
haben und mit gezieltem Schnelligkeits-
training lhr Niveau steigern kénnen.

Zum Schluss noch
ein kleiner Tipp:
Vergessen 5Sie bei
lhrer Fahrt mit dem
Segelboot  nicht
lhre Crew und wei-
hen sie diese in
lhre Vorhaben ein.
Wenn es sich bei
lhrer Crew um lhre
Familie oder um
lhre Freunde handelt, dann sprechen Sie
sich mit diesen ab, inwieweit diese Sie
auf lhrem Weg unterstiitzen kdnnen. Sie
haben vielleicht an manchen Tagen keine
Lust auf ein harteres Tempotraining,
dann hilft es Ihnen sicher, wenn Sie lhre
Crew an lhre Ziele erinnert und Sie so
.wieder in Fahrt kommen®.
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Somit wiinsche ich thnen bei lhrer
Segelfahrt gendgend Wind, setzen Sie
lhre Segel und Ihr Steverruder richtig,
damit Sie immer schén in Fahrt bleiben!

lhre
Dr. Marlies Penker [ |
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