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Vorifreude ist die sch

Wie werden die Minuten, Stunden

und Tage vor dem wichtigsten Wettkampfim Jahr

gestaltet? «mobile» befragte fiinf Spitzen-
sportlerinnen und -sportler.

Snowboard
Mal so, mal so

ich nicht,dasist mirviel zustarr.Wasich brauche,ist Ablenkung,

Zerstreuung. Da unmittelbar vor den Wettkampfen mal mehr,
malweniger Zeit ist,sieht meine Vorbereitungauch jedes Mal anders
aus.Ich gehe da ganz nach dem Lustprinzip: Manchmal ist das eine
Party,dieja praktisch jeden Snowboardwettkampfbegleitet,manch-
mal hdange ich mich in einen Liegestuhl oder tue einfach, was mir
geféllt. Die Ideen kommen von allein, und ich entscheide kurzfristig
und spontan,wasich flir diesen speziellen Fall brauche. In Gedanken
100 Mal den Lauf durchgehen — das ist nichts fir mich, das macht
mich nervos.

Ein eigentliches Ritual fur meine Wettkampfvorbereitung kenne

Markus Keller, Weltmeister Snowboard Halfpipe.

Schwimmen
Der Bart muss ab

sieren. Wenn die Klinge uns haarlos, glatt und ge-

schmeidig wie ein Fisch macht, wissen wir: Jetzt
gilts ernst! Am Wettkampftag schwimme ich mich re-
lativ lange ein. Beim zweiten Einschwimmen erhéhen
einige schnellere Serien die Bereitschaft. Allzu lange
Pausen mag ich nicht. Etwa ein Viertelstunde bevor ich
aufden Startblock steige, turne ich mich ein und bereite
mich auch mental auf das Rennen vor. Dies geschieht,
indem ich den Wettkampfplan noch einmal innerlich
durchgehe: Wie will ich die ersten 5o Meter angehen?
Welcher Rhythmus ist der richtige? Was fiir ein Gefiihl
sollmich auf den zweiten 5o Metern begleiten? etc. Die-
se Fragen kann ich mir nicht erst stellen, wenn ich ins
Wasser springe, sondern missen vorher beantwortet
werden. Kurz vor dem Start will ich an gar nichts mehr
denken,um moglichst locker und bereit zu sein.

Das Ritual am Tag vor dem Wettkampf heisst Ra-

Christian Schneiter, Schwimmer, B-Kader
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Schweizer Nationalmannschafft.

Ringen

Auf der Suche nach Stabilitat

er als Ringer die Absicht hatte, an
Wden Olympischen Spielen in Sidney

teilzunehmen, fiir den war das Kri-
terium klar: in der Qualifikation zu den 15
besten Athleten der Welt zahlen. Als Qualifi-
kationswettkampfe galten die Weltmeister-
schaften und fuinf Selektionsturniere (eines
pro Kontinent). Die Wettkampftermine wa-
ren dicht gedrangt und die Reisen dazwi-
schen sehrlang. Darum versuchte ich in den
Trainings, die in der Aufbauphase erarbeite-
te Form zu stabilisieren, so gut wie moglich
zuerholen und alles auf den ndchsten Wett-
kampfauszurichten.

Nach jedem Durchgangfand ein Feedback
statt,um eventuell eine Anpassungder Ziele
vorzunehmen, um die Leistung in einen
Gesamtzusammenhang zu stellen und die
Konzentration auf die aktuelle Aufgabe zu
lenken.Man darf nicht von einer Vergangen-
heit beeinflusst werden, liber die man keine
Kontrolle hatte, oder in eine Zukunft blicken,
die man nicht kontrollieren kann. Die Soph-
rologie (eine Entspannungstechnik) und die
Visualisation haben mir erméglicht, mich
aufdaszu konzentrieren,wasim Moment zu

tun war — im Sinne der rollenden Planung.
Neben den positiven Wirkungen auf das
Stressmanagement unterstiitzte die Soph-
rologie auch die Erholung, die bei Giber dreis-
sig Trainingsstunden pro Woche der Schlus-
sel fiir einen optimalen Leistungszustand
ist.

Um ein Ziel zu erreichen, ist kein Weg zu
hart. Man muss jeden Tag nutzen und die
Trainingsprogramme — kérperlich und men-
tal — einhalten, man muss besagte Tage
nehmen, einer nach dem andern, den Wett-
kampftag inbegriffen, als ob es im Moment
nur diesen einen gabe (was ja eigentlich
auch der Fall ist!). Viele Faktoren sind im Vor-
feld eines Wettkampfs nicht kontrollierbar.
Mit einer guten Vorbereitung kann man we-
nigstens ein Optimum an Kontrolle heraus-
holen. Die Befriedigung, dass man alles fur
den Erfolg tut, nicht ohne auch gewisse
Angstevorauszusehen,erméglicht die Stabi-
lisation der Emotionen.Komme, was wolle!

Grégory Martinetti, Ringer,

selektioniert fiir die Olympischen Spiele
in Sydney, unter den Top 15 der Welt.
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Akzente

onste Freude

Langlauf ;
Wenn Krafte sich vervielfachen

City, muss ich sagen, dass die beiden Vorbereitungs-

phasenundderUmgangmitdem Stresswahrend und
zwischen den verschiedenen Rennen wohl am wichtigs-
tenwaren.

Die erste Vorbereitungsphase habe ich in Davos ver-
bracht. Wir haben viermal auf 2700 m libernachtet und
auf1600m trainiert. Anschliessend haben wir auf glei-
cher Hohe geschlafen und trainiert. Wahrend dieser Zeit
spielte unser Trainer eine enorm wichtige Rolle. Er hat
unsmental aufdie Spiele vorbereitet,indemeruns unter
anderem Uber mogliche Probleme, denen wir dort be-
gegnen wirden (Sicherheit, Hohe, anderes kulturelles
Umfeld etc.),informiert hat.

Die zweite Vorbereitungsphase hat in den USA, in
Soldier Hollow, stattgefunden. Ich hatte Zeit, mich zu
konzentrieren, die Strecken zu studieren und die Vorbe-
reitung zu perfektionieren. Die Trainingsbedingungen
waren recht speziell (starke Sonne, eisige Temperaturen

In Erinnerung an die Olympischen Spiele in Salt Lake

zentrieren,indem ich meine ganze Aufmerksamkeit auf
die anstehenden Wettkampfe gerichtet hatte. Ich war
vollkommenin die zauberhafte Atmosphare der olympi-
schen Rennen eingetaucht undverspirte nicht ein einzi-
ges Mal den Wunsch, aus unserem kleinen Haus in der
Nahe der Langlaufloipen nach Salt Lake City zu gehen -
nicht zuletzt deshalb, weil ich Angst hatte, die Konzen-
tration zu verlieren.Ich konnte soam eigenen Leib erfah-
ren, dass es moglich ist, fiir eine kurze Zeitspanne und
fir die wichtigsten Momente der Karriere wie eben die
olympischen Spiele oder die Weltmeisterschaft, eine in-
tensive Konzentration aufrechtzuerhalten. In dieser Zeit
hatte ich das Geftihl, als ob meir}e Krafte sich verviel-
fachten.

Wahrend der Spiele konnte ich rr{h dann total kon-

Natascia Leonardi Cortesi, Teilnehmerin an den )
Olympischen Spielen in Salt Lake City und Gewinnerin a
des diesjihrigen Engadin Ski Marathon.

und extrem trockenes Klima). Ich war aber zufrieden, -
und meine Form stieg von Tag zu Tag.

Foto: Keystone/Menahem Kahana

Triathlon
Jede Einzelheit im Griff

ie 15 letzten Tage meiner Vorbereitung auf die Olympischen Spiele — natir-

\ lich Jahre im Voraus geplant — habe ich in Queensland, Australien, ver-

bracht. Wann abfliegen, um eine optimale Akklimatisation zu erreichen?

Was essen? Wann im Olympischen Dorf einziehen? Wie die bevorstehenden

Tage ausfillen? Wann am Tag vor dem Wettkampf zu Bett gehen? Auf alle diese

Fragen und noch viele mehr musste ich zusammen mit meinen Trainern eine

Antwort finden, und dies aufgrund von bisherigen Erfahrungen und in Zusam-
menhang mit meinen kérperlichen und personellen Voraussetzungen.

Im komfortablen Appartement, wo ich zusammen mit der Nationalmann-
schaft untergebracht war, konnte ich mich auf jede Einzelheit der letzten Tage
vor dem Wettkampf konzentrieren. Von den Mahlzeiten zu den Trainings, Gber
die Mittagsruhe und die Physiotherapie —alles waren wichtige Energiequellen.
Leider liess eine Magen-Darm-Entziindung, die ich mir wahrend der Reise zuge-
zogen hatte, meinen Appetit und damit zwei Kilos schwinden. Ich musste mich
also zwingen, richtig zu essen, um vor dem Start wieder zu Kraften zu kommen.

Die letzten drei Tage im Dorf waren dann zauberhaft. Wie in einem Kinder-
traum, der mit offenen Augen getraumt wird: eine total kiinstliche Umgebung,
die voll auf den Wettkampf ausgerichtet ist!

Von der Eroffnungsfeier habe ich —dem Schlaf zuliebe —im Fernseher nur ei-
nen kleinen Teil gesehen, bevor ich mich gegen 22.00 Uhr schlafen gelegt habe.

16.September2000,05.30 Uhr:Aufstehen, Frithstiick, Abfahrtim Car,dann mit
dem Schiff an der Oper von Sydney vorbei. Diese wunderbaren Momente habe
ich hundertmal durchlebt. Damals dauerte es unglaublich lang bis zur Startzeit
um 10.00 Uhr, heute aber scheint es mir viel zu kurz. Im Vergleich zu den Tagen,
Monaten,Jahren, die noch bleiben,um an sie zu denken.

Magali Di Marco Messmer, Bronzemedaillengewinnerin
an den Olympischen Spielen in Sydney im Triathlon.

Foto: Keystone/Fabrice Coffrini
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