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Weltmeisterschaften in St. Moritz

Akzente

Eine Bilanz mit
Licht und Schatten

Der wichtigste Anlass des Jahres 2003 in der Sportart Ski Alpin
ist fur die Schweiz nicht sehr zufrieden stellend verlaufen. Wir haben mit Angelo Maina,
dem Nationaltrainer der Frauen,dartiber gesprochen.

Ellade Ossola

obile»: Erforderten die
“ mWeItmeisterschaften in St.

Moritz in psychischer und
physischer Hinsicht eine spezielle Vor-
bereitung, oder ist es genau gleich wie
bei einem x-beliebigen Weltcuprennen?
Angelo Maina: Was die physische Vor-
bereitung betrifft, so ist diese eigentlich
dhnlich wie bei einem Weltcuprennen.
Von der mentalen Vorbereitung kann
mandasnichtbehaupten,denndie Welt-
meisterschaften sind sicher der wichtig-
ste Anlass der Saison gewesen. Von den
Athletinnen und Athleten wurde noch
mehr Professionalitat verlangt als sonst.
Ichdenkebeispielsweise andieKontakte
zu den Medien, die an den Weltmeister-
schaften préasenter sind als an einem
Weltcuprennen.Eine sinnvolle Vorberei-
tung auf diese Faktoren vermeidet bei
den Sportlerinnen und Sportlern un-
notigen Stress.

Ist der Trainer somitin seiner Rolle als psy-
chologischerBerater gefordert? Dasistso.
An der Weltmeisterschaft ist das Kader
zudem zahlenmassig limitiert, und wir
Trainer konnen uns mehr den Einzelnen
widmen. Ein anderer Faktor, von dem
die mentale Vorbereitung abhéngt, sind
die erreichten Resultate im Weltcup in

den Monaten vor der WM. In unserem
Fall sind wir mit einem bis zu diesem
Zeitpunktnichtbrillanten Saisonverlauf
nach St. Moritz gereist. Deshalb war es
umso wichtiger, sich fiir die Rennen
richtig «aufzuladen». Einige haben dies
geschafft,andere nicht.

Welche Massnahmen haben sich in der
Vorbereitungals wirksam erwiesen—wel-
che haben nicht die erhofften Friichte ge-
tragen? Man kann nicht von wirksamen
oder unwirksamen Massnahmen spre-
chen.Die Weltmeisterschaften sind eine
Art Lotterie. Zuletzt stehen drei Fahre-
rinnen auf dem Podest — alle anderen
haben verloren! Corinne Rey-Bellet und
Marlies Oester schafften es aufs Podest.
Wir Trainer haben sicher dazu beige-
tragen, dass dieses Optimum erreicht
wurde. Aber ich kann keine Punkteskala
machen, in der es beispielsweise heisst:
«Sieben Punkte flr die Athletin, die um
19 Uhr ins Bett geht, weitere sechs fiir
diejenige, die um 6 Uhr aufsteht.» Wir
habenversucht,den Madchen Vertrauen
zu schenken, sie zu beruhigen, auch
wenn das nicht immer einfach war. In
korperlicher Hinsicht vermieden wir
hohe Belastungen. Es war wichtig, dass
sie unter einer konstanten Spannung
standen,aberdochnicht «verheizt» wur-
den.

Wie gewichten Sie folgende Vorberei-
tungsaspekte in der Sportart Ski Alpin:
Korperliche und/oder mentale Vorberei-
tung,individuelle Vorbereitung und/oder
Vorbereitung in Gruppen? Eine sehr gute
korperliche Verfassungist Grundlage ei-
ner Athletin oder eines Athletenund das
nicht nur auf den Skis. So werden in der
Vorsaisondie Widerstandsfahigkeitund
dieKrafttrainiert. Wenndie Wettkampfe
beginnen, versuchen wir,die gute Physis
zubewahren. Wahrend des Winters wer-
denKraft—undzueinemkleineren Teil -
Widerstandsfahigkeit trainiert.

Was die mentale Vorbereitung be-
trifft, verfolgen wir in der Wettkampf-
zeit keinen bestimmten Trainingsplan.
Das Konzept der mentalen Vorbereitung
umfasst die Fahigkeit, sich motivieren
und sich in so genannten Schlussel-
momenten konzentrieren zu kénnen.

Obwohl wir versuchen, die Trainings
zu individualisieren, trainieren wir im-
mer in der Gruppe. Es bleibt aber immer
Platz fiir individuelle Anpassungen, sei
es nun im physischen oder mentalen
Bereich. Esist nétig, eine gute Mischung
zu finden. Der Athlet muss jedoch einen
grossen Teil der Arbeit auch selber leis-
ten,denn am Startisterallein. m

Sechs Leitsatze von
Angelo Maina

1 KorperlicheVerfassung:Der Sportler muss
seinen Korperineineoptimale Form bringen.
2 Werim Training 100% gibt, kann das auch
im Wettkampf.

3 Im Winter ein ungenigendes Sommer-
training auszubuigeln, ist praktisch unmaog-
lich. Professionalitdt ist deshalb wahrend
der ganzen Vorbereitung gefragt.

4 Sport als Lebensphilosophie: Wettkampfe
sollen auch Freude bereiten.

5 DasGleichgewichtindereigenen Lebens-
flhrung finden. Ein ausgeglichenes Privat-
leben ist grundlegend.

6 Vorausschauen und nicht lange tber ver-
gangene Ereignisse, seien es nun Erfolge
oder Niederlagen, nachdenken.
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