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Entspannen kdnnen starkt den Korper fiir Hochstleistungen.

Erfolg beginnt im Kopt

GEDANKENKRAFT
Top-Sportler wissen
es: Die Macht der Ge-
danken kann uns zu
Hochstleistungen ver-
helfen. VON A. WAGNER

ROSENHEIM Was wir von Pro-
fis fiir den Freizeitsport ler-
nen kénnen und wie Gewin-
ner denken, das weill Antje
Heimsoeth genau. Die ausge-
bildete Ingenieurin, Autorin
und ehemalige Leistungs-
sportlerin macht in ihren Se-
minaren engagiert und lei-
denschaftlich klar, wie man
Ziele richtig definiert, Hiir-
den erkennt, Blockaden bear-
beitet und Angsten begegnet.
Wunder vollbringt sie nicht —
Eigeninitiative und struktu-
rierte Arbeit an sich selbst
sind vor allem nach dem
Mentaltraining gefragt.

Von nichts kommt nichts,

gilt auch hier, doch es lohnt
sich. Endlich keine Panik
mehr beim Putten am Griin,
wenn alle gucken. Endlich
keine Zweifel mehr, ob das
Ziel nicht zu hoch gesteckt
ist. Auch in Beruf und Alltag
lassen sich Heimsoeths Tech-
niken unkompliziert nutzen,
wenn man sie verinnerlicht
hat und die Tiicken, aber vor
allem Fahigkeiten des Ge-
hirns erkennt. ,Wichtig ist
oft, seine Einstellung zum
Leben und tiber sich selbst zu
dndern, unteranderem durch
eine ganz andere Perspekti-
ve“, erkldart Heimsoeth. ,,Die
wenigsten Freizeitsportler
widmen dem Mentaltraining
die notige Aufmerksamkeit.
Bessere Leistung und mehr
Freude resultieren daraus.
Auch Kinder profitieren
schon von den Techniken,
konnen sich auf den Punkt
konzentrieren und lernen da-
mit fiirs Leben.

Albert Einstein: ,,Wenn
aber die Sehnsuchtnach dem
Erreichen unseres Ziels lei-
denschaftlich in uns lebt,
dann wird es uns nicht an
Kraft fehlen, die erforderli-
chen Mittel zu finden und
das Vorhaben in die Tat um-
zusetzen.“ Auf was warten
wirnoch?

www.sportmentaltraining.eu

LITERATUR

Mentaltraining

,Mysteridse Krafte im
Sport - die Geheimnisse
des Mentaltrainings”,
12,80 Euro, Verlag Co-
vadonga

,Lexikon der Mentaltech-
niken - die besten Me-
thoden von A-Z*, 19,90
Euro, Verlag Draksal

Laufen mit Postkartenpanorama

SCHRITT FUR SCHRITT
Sportler und Medizi-
ner Prof. Thomas Wes-
singhage hilft Laufern
am Tegernsee auf die
Spriinge.von awa

BAD WIESSEE Weil es Spal
macht, weil es fithdlt und gu-
te Laune macht. Ein Leben
ohne Laufen koénnen sich
manche gar nicht vorstellen.
Und ein Leben mit Laufen
manche noch nicht. Fiir bei-
de Zielgruppen bietet Sport-
Experte Thomas Wessingha-
ge Lauf-Seminare mit ver-
schiedenen Schwerpunkten
inmitten der traumhaften
Kulisse des Tegernsees. Denn
wichtig ist auch, dass man
dauerhaft SpaB am Joggen
hat. ,,Auch wegen der Alters-
unterschiede gibt es keine
Vorgaben®, sagt Wessingha-
ge. ,Wir haben festgestellt,
dass eine bunt gemischte
Gruppe die beste Dynamik
entwickelt, eine Mischung
aus Urlaubsstimmung und
Leistungsmotivation.* Es
zahlt das Erleben, wie viel
Spall gemeinsame Bewegung
macht. Einzige Vorausset-
zung: Eine Distanz von zwei
Kilometern muss zu Fuf} zu-
riickgelegt werden konnen.

Geschafft! Am Laufziel mit Thomas Wessinghage (3. von links).

Und zwar beim Selbstein-
schitzungslauf in selbst ge-
wéhltem Tempo — ,.ein Test,
ohne den nichts lauft“. Ge-
messen werden Puls, Laktat-
wert und Tempo. Daraus er-
geben sich ganz individuelle
Rahmenwerte: Trainiere ich
zuviel, zu wenig, zu schnell?
Die Video-Analyse gibt Auf-
schluss z.B. iiber FuBlaufsetz-
verhalten, Rumpfstabilisie-
rung, Armfiihrung. Dort kén-
nen sich Fehler einschlei-
chen, die man selbst nicht
merkt. Ahnlich beim sport-
motorischen Funktionstest:
Wo sind Muskeln verkiirzt,
gibt es von vornherein Fehl-
haltungen?

WESSINGHAGE

Das Highlightist der,,Long
Jog* iiber sechs bis 23 Kilo-
meter und fiir viele Teilneh-
mer emotional etwas Beson-
deres. Wessinghage: ,,Wir
spannen aber Netz und dop-
pelten Boden auf, bieten ver-
schiedene Strecken an, rich-
ten Verpflegungsstellen ein,
stellen Begleiter an die Stre-
cke, die gut zureden und auf-
passen.” Ein ruhiger, ldnge-
rer Lauf, bei dem man noch
die Landschaft genieBen
kann, eine ganze Weile lang,
und noch ein Stiickchen wei-
ter als gedacht. Geschafft!

Info/Buchung: Tel. 08022/843537,
E-Mail: mp.hisp@medicalpark.de.

YOGA

Auf die Matte,
fertig, los

# Die Kulisse erinnert an den
Himalaya, doch es ist der
Wilde Kaiser. ,Diene, liebe,
gib, reinige dich, meditiere
und verwirkliche”, sagte der
Yogi Swami Sivananda, Na-
mensgeber mehrerer Zentren
weltweit. Und das prégt auch
den gewo6hnungsbediirftigen
Tagesablauf hier in Reith bei
Kitzbiihel: Morgens Schwei-
gen, 6 Uhr Morgenmeditation,
Mantra-Singen, Lesung, 8 Uhr
Yoga, 10 Uhrerste Mahlzeit ve-

getarischer Brunch, 14 Uhr
Workshop, 16 Uhr Yoga, 18
Uhr zweite Mahlzeit ayurve-
disch, 19.30 bis ca. 21 Uhr
Abendmeditation, Singen,
Vortrag. Das Seminarhaus ist
ein vegetarischer, rauch- und
alkoholfreier Ort. Alle Mitar-
beiter unterrichten und arbei-
ten ehrenamtlich. Tipp: Ein-
fach einzelne Schnuppertage
buchen oder Wochenendkurs
ausprobieren! Ein Gramm Pra-
xis wiegt mehr als eine Tonne
Theorie —auch im Yoga.

www.sivananda.at

Direkt gegenuiber: Gesundheits- & Bio-
hotel: www.hotel-florian.at

BUCHVERLOSUNG
Gesund ernahren

# ,F. X. Mayr — Medizin der
Zukunft® von Dr. Harald Stos-
sier und Dr. Monika Baronin
von Hahn ist ein tibersichtli-
cher Ratgeber zur Mayr-Philo-
sophie, u. a. iiber die besonde-
re Diagnostik und wie sich die
Therapie in den Alltag inte-
grieren ldsst.

Wir verlosen fiinf Exempla-
re. Bitte schreiben Sie bis zum
17.3. unter dem Stichwort
»Mayr“ an sonntagszeitung-
reise@shz.de oder Schleswig-
Holstein am Sonntag, Reise,
Nikolaistr. 7, 24937 Flens-
burg.

»F. X. Mayr — Medizin der Zukunft“, 191
Seiten, Trias Verlag, 14,95 Euro, ISBN
978-3-8304-2286-0

Gewinner vom letzten
Sonntag: Das Buch ,, Traum-
gérten” geht an Hanna Hen-
ningsen aus Weseby und Ul-
rich Stau aus Itzehoe.



