SEITE 34 - SAMSTAG, 28. FEBRUAR 2015 - NR. 50

FRANKFURTER ALLGEMEINE ZEITUNG

., Gut 1st, wenn

er sich fuhlt
wie ein Adler"

Mentaltrainerin Antje Heimsoeth

uber den Erfolgsfaktor Spal3,

ganz normale Konflikte und die
Vorstellung von der
perfekten Flugposition

Weltmeister im Anflug: Severin Freund landet in Falun im Gliick.

uchen Spitzensportler Ihren
Rat, wenn sie sich in einer
Schwdchephase befinden oder
obenauf sind?
Sie kommen meist, wenn die
Hiitte brennt. Maria Hofl-Riesch hat es
mal so ausgedriickt, als ihre Ergebnisse
nicht wie geplant ausfielen: Ein Mental-
trainer konne sie nicht unterstiitzen, sie
miisse sich selbst rausboxen. Das sagt eini-
ges aus. Ich kenne Golfer, die kaufen lie-
ber den hundertsten Schléger, doch auf
den Turnieren kommen sie in Drucksitua-
tionen dennoch nicht wie erhofft zum Er-
folg. Es ist wie in der Wirtschaft: Das The-
ma Gedankenhygiene und Selbstfiihrung
spielt oft erst eine Rolle, wenn die Perso-
nalabteilung mit der Leistung einer Fiih-
rungskraft nicht mehr zufrieden ist und
dann ein Coaching vermittelt. Im Fuf3ball
gibt es die Tendenz, dass die Zusammen-
arbeit mit einem Mental Coach erst ge-
sucht wird, wenn das Team kurz vor dem
Abstieg steht — und dann ist die Erwar-
tungshaltung, dass im Mentaltraining
ganz schnell etwas bewegt und verdndert
wird. Nur: Zaubern klappt halt nicht,
auch nicht mit mentaler Starke.

Wer braucht einen Mental-Coach?

Alle die, die ihre Leistung steigern wol-
len und verstanden haben, dass auf hohem
Niveau der Unterschied im Kopf liegt.
Wenn die Erwartungshaltung steigt, egal
ob innerlich oder von auflen herangetra-
gen, kdnnen unter Druck Fehler entstehen,
die einen aus dem Konzept bringen und zu
Niederlagen fithren. Ich vergleiche es gerne
mit einem Computer, an dem der Netzste-
cker aus irgendeinem Grund abgeht: Wenn
die Leitung immer stérker ins Wackeln ge-
rat, fallt der Stecker irgendwann ab und die
Festplatte, auf der eigentlich alles gespei-
chert ist, worauf es ankommt, erhalt gar kei-
nen Strom mehr. Unter Druck optimale
Leistungen abrufen zu konnen lasst sich ler-
nen, auch gelassen und mit Spaf3 an die Her-
ausforderungen heranzugehen. Severin
Freund sagte am Donnerstag im Interview
nach seinem Sprung in Falun zu Gold: ,,Ich
hatte zweimal brutal viel SpaB3.“ Sportler
wie er haben auch verstanden, dass man
selbst mit einem groflen Vorsprung im
zweiten Durchgang nicht auf Sicherheit ge-
hen darf, sondern angreifen muss.

Wo setzt Thre Arbeit mit Sportlern an?

Wie sie sich in herausfordernden Situatio-
nen wie in Wettkdmpfen besser behaupten.
Spitzenathleten befinden sich in einem
komplizierten Geflecht, in dem sich viele
unterschiedliche Interessen als Fallstricke
erweisen konnen. Um erfolgreich zu sein,
miissen viele Voraussetzungen erfiillt sein,
die den Alltag neben dem origindren Trai-
ning zu einer Belastungsprobe werden las-
sen: Im Privatleben kann es Probleme ge-
ben, in der Beziehung mit dem Trainer, den
Teamkollegen, den Sponsoren, oder es tre-
ten gesundheitliche Schwierigkeiten und
Verletzungen auf, die einem zusetzen und
die Konzentrationsfahigkeit schwéchen,
weil die Gedanken abdriften. Um sich dabei
so zu verhalten, dass es einem trotz allem
gutgeht und man in der Lage ist, sich mit
ganzer Kraft dem Wettbewerb zu widmen,
sind professionelle Mental Coaches gefragt.

Geht es eher darum, Stirken auszubau-
en oder Schwdchen zu beseitigen?

Gangz klar: Stérken starken — das ist ein
wesentlicher Erfolgsfaktor. Wer ein Haus
auf eine Wiese baut und sichergehen will,
dass es bei starkem Wind nicht weggebla-
sen wird, braucht auch ein starkes Funda-
ment, dann kann diesem selbst der hef-
tigste Sturm nichts anhaben. Und das ist
das Wissen um die eigenen Stédrken, Ta-
lente und positiven Eigenschaften.

Gerade Skispringen ist auch Kopfsache.
Wie verbreitet ist Mentaltraining in der
Szene?

Nicht so sehr, leider. Es konnten mehr
sein. Von fiinfzig Teilnehmern bei einem
Weltcup machen es vielleicht einer oder
zwei.

Woran liegt das? Wiirde es den Athleten
womaoglich als Schwdche ausgelegt wird?

Das mag sein. Wenngleich es ein veralte-
tes Denken ist. Gerade in Vail, bei der alpi-
nen Ski-WM, hat man vor kurzem gesehen,
was passiert, wenn ein Teilnehmer mit
dem Druck nicht klarkommt. Wer Felix
Neureuther genau beobachtet hat, konnte
sehen, dass er viel zu aggressiv zur Sache
ging, statt den Ski laufen zu lassen. Er woll-
te sein Gluck scheinbar erzwingen und hat
es so nicht geschafft, sein wahres Kénnen
zu zeigen. Das Gleiche gilt fiir die Amerika-
nerin Lindsey Vonn. In vielen Verbdnden
wird die Bedeutung der emotionalen und
mentalen Starken noch zu wenig beachtet.
Ab und zu werden Halbtagslehrgénge ange-
boten — das war es dann. Von einem deut-
schen Schwimmer, dreimal Olympiateil-
nehmer, weil3 ich, dass nur wéihrend der
Olympischen Spiele ein Sportpsychologe
das Team begleitete. Der war davor sonst
nie dabei, kannte die Abldufe nicht und
konnte kein Gespiir fiir die Sportler, Situa-

tionen und Rituale entwickeln. Das kann
nicht funktionieren.

Was ist leichter: Die Arbeit mit jungen
Athleten oder einem etablierten Profi?

Das Alter spielt in meinen Augen nicht
die ausschlaggebende Rolle. Wichtig ist:
Wer kommt, muss es freiwillig machen,
sich darauf einlassen und die angebotene
Hilfe zur Selbsthilfe auch annehmen. Nur
dann lésst sich sinnvoll zusammenarbei-
ten. Generell ist erkennbar, dass bei jun-
gen Menschen die Erkenntnis immer
sichtbarer wird, dass man sich mit Fragen
der mentalen Reife beschéftigen sollte,
wenn man seinen Weg im Spitzensport ge-
hen méchte. Ich betreue einen 16 Jahre al-
ten Fahrer aus dem Ausbildungspro-
gramm von McLaren, der in der Formel 4
fahrt und vergleichsweise wenige Trai-
ningsmoglichkeiten und Starts im Laufe
eines Jahres bekommt, um den Rennstall
von seinen Qualitdten zu iiberzeugen. Er
hat friih verstanden, dass er nicht nur phy-
sisch, sondern auch psychisch immer hun-
dert Prozent geben muss, um sich seinen
Traum vom Weltpokal zu verwirklichen.

In der Vergangenheit hatten deutsche
Skispringer trotz erstklassiger Resultate
in der Vorbereitung bei Groflereignissen
immer wieder Schwierigkeiten. Begriin-

Stunde des Triumphs haben auch sei-

ne strengsten Kritiker ihren Frieden
mit Severin Freund gefunden. Sven Han-
nawald zum Beispiel. Der Seriensieger
friherer Tage lief3 zuletzt kaum eine Ge-
legenheit aus, seinem Nachfolger vorzu-
halten, was ihm so alles psychisch und
physisch fehle, um einmal so erfolgreich
zu sein wie er. Nach dem zweiten Gold
fiir Freund bei der Nordischen Ski-WM in
Falun gehorte Hannawald auf Twitter zu
den ersten Gratulanten.

Mit seiner Glanzleistung von der Grof3-
schanze emanzipierte sich Freund endgiil-
tig. Aus dem langen Schatten seiner Vor-
génger trat er ein fiir alle Mal heraus.
Weiliflog, Duffner, Thoma, Schmitt oder
eben Hannawald — das deutsche Skisprin-
gen brachte viele herausragende Kénner
hervor. Sie alle haben die Anspriiche stets
wachsen lassen und den Verband lange in
dem trigerischen Glauben gewiegt, dass
auch ohne konzeptionelle Entwicklungs-
arbeit Hohenfliige machbar seien. Von we-
gen. Vor acht Jahren, bei der WM in Sap-

J etzt durfte Ruhe herrschen! In der

det wurde es anschliefSend auch von den
Trainern mit psychischen Blockaden.
Nun in Falun lief es anders. War es Thre
Aufgabe, daran zu arbeiten?

Mit dem Deutschen Skiverband gab es
keinen Kontakt. Aus dem Bereich des Win-
tersports sind es die Sportler, die Eltern
oder das Management gewesen, die auf
mich zukamen. Gerade bei dem deutschen
Skisprung-Team ist es aber wichtig, diffe-
renziert zu urteilen. Andreas Wellinger ist
erst 19 Jahre alt, er ist Abiturient und kam
direkt aus dem C- in den A-Kader. Das ist
eine gewaltige Aufgabe und eine grof3e Um-
stellung, die es zu bewaltigen gilt. Auch Ma-
rinus Kraus ist erst seine zweite Saison im
Weltcup dabei. Sie konnen noch gar nicht
die Erfahrung haben wie der souverdne
neue Weltmeister Severin Freund. Es sind
junge Menschen, keine Maschinen. Das
wird bei der Bewertung der Offentlichkeit
leider oft vergessen. Ich rate meinen Klien-
ten dazu, sie sollen ein ,Dankbarkeitstage-
buch® fithren und sich vergegenwirtigen,
dass sie grundsétzlich, wie wir alle, ein Le-
ben wie im ,Paradies® fithren. Wer es ge-
schafft hat, Mitglied einer Nationalmann-
schaft zu werden, an Weltmeisterschaften
oder Olympischen Spielen teilzunehmen,
hat etwas vollbracht, was ganz auBerge-
wohnlich ist. Wer diese Sicht verinnerlicht,
die eine Spur mehr Dankbarkeit beinhaltet,
macht manches leichter.

Wie sieht die konkrete Zusammenarbeit
mit den Sportlern aus?

Sie findet die ganze Saison iiber statt. Es
gibt ein erstes Gespridch zum Kennenler-
nen, zur Klirung der Grenzen des Coa-
chings, Klarung des Honorars und der Re-
geln fiir die Zusammenarbeit (zum Beispiel
Verschwiegenheit) und zur Auftragsklé-
rung — ohne Auftrag kein Sportcoaching.
Ich besuche Trainer und Sportler, wenn
moglich, in der Vorbereitung, wenn Grund-
lagen gelegt werden, danach auch immer
wieder im Training oder bei Wettbewerben,
beobachte Abldufe und handelnde Perso-
nen. Wir treffen uns in meiner Praxis, wenn
es die Zeit erlaubt, zwischendurch wiahrend
der Reisen in Hotels oder skypen. Ganz
wichtig ist, dass wir regelméaf3ig Kontakt hal-
ten. Dabei geht es auch darum, innere Bil-
der zu vermitteln, die bei Bedarf abgerufen

Der Goldschmied

Werner Schuster hat mit den deutschen Skispringern Geduld: Bei Severin Freund macht sie sich besonders bezahlt

poro, erlebten die Deutschen so ein sport-
liches Desaster: Platz acht mit dem Team
sowie Rang 15 fiir Jorg Ritzerfeld auf der
Grofischanze verdeutlichten die anhalten-
de Fehlentwicklung nach dem abgeklunge-
nen Hype um Schmitt und Hannawald. 13
Monate spater rang sich die Fithrung des
Deutschen Skiverbands (DSV) zu einem
Personalwechsel auf dem Posten des Bun-
destrainers durch und holte fiir den gliick-
losen Peter Rohwein einen damals nur In-
sidern bekannten Osterreicher: Werner
Schuster. Nach seinem FEinstieg war
Schluss mit der fatalen Selbsteinschét-
zung. Das Prinzip Hoffnung wich einer
perspektivischen Planung. Seit der rheto-
risch geschickte Familienvater aus Mie-
ming nahe Innsbruck die Verantwortung
tragt, kehrten die Deutschen von keinem
Grofereignis ohne Auszeichnung zuriick;
in Falun ist die Ausbeute mit bislang drei-
mal Gold und einmal Silber besonders glit-
zernd. Das Engagement Schusters, der al-
lenfalls ein mittelmaf3iger Skispringer
war, entpuppte sich fir den DSV als
Glicksfall. Die Skisprungsparte ist neben

Biathlon und Ski alpin sein Premiumpro-
dukt, durch das sich mit Sponsorengeld or-
dentliche Einnahmen erzielen lassen. Zu
den Heim-Weltcups pilgern wieder Zehn-
tausende, am Donnerstag fieberten mehr
als drei Millionen Zuschauer vor dem
Fernseher mit, wie Freund die Konkur-
renz dipierte.

Skispringen ist eine auflergewohnlich
filigrane und anfillige Sportart, in der
kleinste Veranderungen grof3e Folgen ha-
ben kénnen. ,Werner Schuster ist es gelun-
gen, neue Impulse zu setzen und innovati-
ve Konzepte auf den Weg zu bringen®,
lobt DSV-Sportdirektorin Karin Orgeldin-
ger. Schuster, der frithere Jugendausbilder
am Tiroler Ski-Gymnasium in Stams, fand
einen Haufen Problemfelder vor. ,Man
konnte keinen Strich machen und sagen,
jetzt gehen wir drei Jahre in Quarantine
und dann kommen wir wieder®, sagt er im
Riickblick. Der heute 45-Jahrige brach ver-
krustete Strukturen auf. Technik- und Ath-
letikschulung wurde vereinheitlicht, Trai-
ningskonzepte so angeglichen, dass Kader-
sportler von ihren Heim-Coaches in Sach-

Fotos Reuters, privat

werden konnen. So miissen Skispringer
beim Absprung den Riicken lang lassen und
versuchen, die Geschwindigkeit mitzuneh-
men. In der Luft muss der Skispringer dann
schauen, dass man die Ski schon plan in die
Luft stellt und das V nicht zu gro3 macht.
Das ist die ideale Position, um Hohe und
Weite zu erzielen. Gut ist, wenn sie sich
beim Skifliegen fithlen wie ein Adler, der sei-
ne Fliigel weit ausbreitet — wenn er sie dicht
am Rumpf hat, kommt er nicht vom Fleck.

Skispringer miissen im Team funktionie-
ren. Auch an diesem Samstag beim
Mannschaftsspringen von der Grof3schan-
ze bei der WM in Falun. Dabei sind sie
ansonsten ausgeprdgte Individualisten.
Wie ldsst sich dieser Spagat bewdltigen?

Ich erlebe das deutsche Team nur teilwei-
se als schwierig. Das junge Team funktio-
niert, sie kommen meist gut miteinander
aus. Thr toller Teamgeist ist auch ein Grund,
warum sie gerade in Mannschaftswettbe-
werben ganz vorne landen. Aber dass Kon-
flikte entstehen konnen, ist vollig normal,
immer da, wo Menschen miteinander zu
tun haben. Der ausschlaggebende Faktor
ist, wie das Team in der Lage ist, damit um-
zugehen. In Falun sind in der zweiten Wo-
che sechs deutsche Ménner vom DSV nomi-
niert worden, nur vier konnen laut Regula-
rien dabei sein, wenn es um die Medaillen
geht. Wer nicht aufgestellt wird, kann die
anderen aber unterstiitzen. So wie es Per
Mertesacker bei der FuB3ball-WM 2014 in
Brasilien gemacht hat. Als er seinen Platz in
der Elf verloren hatte, war er als Wassertra-
ger zur Stelle und reichte seinen Kollegen in
den Trinkpausen die Flaschen.

Worin spiegelt sich das Gelingen Threr
Arbeit: In Resultaten, Medaillen?

Es kommt darauf an, welche Ziele zu-
vor vereinbart wurden. Natiirlich freue
ich mich tiber Fortschritte oder Siege, nur
manche sind eben nicht so messbar wie
ein Schanzenrekord, der zu Gold fihrt,
wie bei Severin Freund. Aber es gibt fiihl-
bare Erfolge: Wachsende Entspannung
und Gelassenheit konnen wir skalieren.
Und wer relaxter kommende Herausforde-
rungen angeht, verbessert seine Aussich-
ten, in Wettkdmpfen das gewtlinschte Er-
gebnis zu erzielen.

Das Gesprach fiihrte Marc Heinrich.

sen, Bayern oder Baden-Wiirttemberg
nach iibereinstimmenden Plénen angelei-
tet werden konnten. Auf schnelle Verinde-
rungen war seine Initiative nicht angelegt.
Achtungsergebnisse wie bei Olympia in
Sotschi wechselten sich mit Riickschligen
ab. Gerade bei besonders bedeutsamen
Wettkdmpfen konnten Schusters Leute
lange dem Druck noch nicht standhalten,
zuletzt bei der Vierschanzentournee, die
Freund Anfang Januar nur als Achter be-
endete. Aber Schuster verlor nicht die Ge-
duld. ,Ich habe nie an meiner Grundkom-
petenz gezweifelt.“ Die Betreuung von
Spitzensportlern vergleicht der Mann, der
im Kleinwalsertal aufwuchs, gerne mit
schwierigem Touren in alpinem Gelédnde.
Es komme darauf an, jeden Schritt zu be-
denken, man miisse das Tempo verniinftig
einteilen und selbst im Nebel nicht etwa
umkehren, sondern in Richtung Bergspit-
ze ,mit Umsicht weiter aufsteigen®.
Freunds Gipfel-Sturm in Falun sollen wei-
tere folgen. Schuster ist dafiir bereit. Sei-
nen Vertrag mit dem DSV verldngerte er
bis 2019. (mah.)

Weinbuch setzt

auf Frenzel

Mit Rydzek im Teamsprint

F.A.Z. FRANKFURT. Wohl dem, der ei-
nen Johannes Rydzek in seinem Team
hat. Der kann sogar einen prominenten
Ausfall verkraften. Rydzek, der nordi-
sche Kombinierer, ist mit zweimal
Gold und einmal Bronze bei der Ski-
WM in die Liicke gestof3en, die der de-
signierte Ski-Konig von Falun hinterlas-
sen hat. Denn eigentlich war Olympia-
sieger Eric Frenzel fiir diese Rolle auser-
sehen, aber jetzt rétseln viele iiber die
offensichtliche Schwiche des weltbes-
ten Kombinierers in der Loipe — und
den ersten Knick in der Karriere des
Sachsen. Keine FEinzelmedaille, das
war nicht zu erwarten.

Rydzek hat seinem Teamkollegen in
Falun mit Wucht, Cleverness und Ent-
schlossenheit glatt den Rang abgelau-
fen. Und es war Kklar, dass der 23 Jahre
alte Oberstdorfer auch im WM-Finale
der nordischen Kombination, dem
Teamsprint an diesem Samstag, gesetzt
ist. Die einzige offene Frage: Wer be-
kommt den Platz neben Rydzek? Seit
Freitag gibt es die Antwort: ,Wir haben
uns einhellig fiir Eric entschieden®, sag-
te Bundestrainer Hermann Weinbuch
und lie3 auch gleich die Begriindung
fiir seine Wahl folgen: ,Weil Eric auf
der Schanze ein Garant fiir gro3e Wei-
ten ist. Wir mochten nicht bereits dort
in einen groferen Riickstand geraten.”

Er héatte genauso gut auch Tino Edel-
mann das Vertrauen schenken kénnen,
weil der 29 Jahre alte Thiiringer sowohl
in der Staffel als auch im Einzel von der
Grofischanze eine iiberzeugende Leis-
tung gezeigt hatte. Und doch setzen die
Trainer weiter auf Frenzel und seine
mentale Stirke, auch wenn sie selbst
ratseln, warum es in der Loipe so zdh
vorwartsgeht. Platz neun im Wettbe-
werb von der Grofischanze, das kann
nicht der Anspruch eines Mannes sein,
der zuvor den Weltcup dominiert hat.
,Ich weill nicht, was mit Eric los ist.
Das miissen wir genau analysieren®,
hatte Weinbuch danach gesagt.

Womoglich liegt die mangelnde Sprit-
zigkeit in der Loipe ausgerechnet beim
Saisonhohepunkt doch am reduzierten
Trainingsumfang. Im vergangenen Som-
mer hatte Frenzel wegen der vielen Ter-
mine nach seinem Olympiasieg und ei-
nem anschlieBenden Bundeswehrlehr-
gang in Absprache mit den Trainern die
Wintervorbereitung etwas zuriickgefah-
ren. Auch, um nach vielen Jahren des
permanenten Zuwachses an Trainings-
umfingen seinem Korper eine Erho-
lungsphase zu gonnen. Da konnte der
Schliissel liegen. Diesen Verdacht hegt
Frenzel auch: ,Man kénnte vermuten,
dass meine Form wegen der fehlenden
Trainingskilometer im Sommer zuriick-
geht.* Es war ein Experiment, das
gleichwohl aufzugehen schien. Denn
nach einem durchwachsenen Saison-
start prasentierte sich Frenzel im Janu-
ar mit fiinf Weltcupsiegen in derart iiber-
ragender Form, dass ihm sein dritter
Sieg im Gesamtweltcup kaum noch zu
nehmen ist. Was ihn zum grof3en Favori-
ten fiir Falun machte. ,Ich hatte gehofft,
dass Eric die Form des Januars noch bis
zur WM konservieren kann. Leider hat
es nicht ganz geklappt®, sagte Wein-
buch. Frenzel selbst hat den Vorteil,
dass er auch nach Niederlagen gelassen
bleibt und sich nicht aus der Ruhe brin-
gen lésst: ,Ich fithle mich fiir den Wett-
kampf bereit.“ Fiir Weinbuch war das
wohl der entscheidende Satz.

Drei frische
Norweger und
ein Sprint-Fuchs

FALUN (dpa). Norwegen hat zuriickge-
schlagen. Niklas Dyrhaug, Didrik Ten-
seth, Anders Glgersen und Petter Nort-
hug setzten sich am Freitag in der
Langlauf-Staffel tiber 4 X 10 Kilome-
ter bei den nordischen Ski-Weltmeister-
schaften in Falun mit 0,6 Sekunden
Vorsprung vor dem groflen Rivalen,
Olympiasieger Schweden, durch. Rang
drei sicherte sich tiberraschend Frank-
reich mit 89 Sekunden Riickstand.
Das deutsche Quartett mit Jonas Dob-
ler, Thomas Bing, Florian Notz und
Tim Tscharnke kam auf Platz sieben.

Es war ein typischer Northug-Auf-
tritt: keine Energie verschwenden, lan-
ge im Windschatten bleiben, um plotz-
lich anzugreifen und dem sich tapfer
wehrenden Schweden Calle Halvarsson
am Anstieg im Stadion die entscheiden-
den Meter abzuknopfen, auch wenn die
40 000 Zuschauer noch so briillten. So
wurde es nichts mit dem Heimsieg in
der aus der Sicht der beiden skandinavi-
schen Nachbarn wichtigsten Entschei-
dung bei dieser Weltmeisterschaft, ob-
wohl die Norweger bis auf Northug lau-
ter WM-Debiitanten eingesetzt hatten.
Aber die Taktik, auf frische Krafte und
einen mit allen Wassern gewaschenen
Schlussmann zu setzen, ging auf.

Im DSV-Quartett zeigte vor allem
Startliufer Dobler als Fiinfter eine
gute Leistung. Dafiir fiel Bing bis auf
Platz 13 zuriick. ,Ich habe zu Beginn
iber meine Verhdltnisse gelebt und
bin dann vollig festgegangen®, sagte
der Thiiringer. Notz brachte die deut-
sche Mannschaft wieder ndher heran,
bevor Schlussldufer Tscharnke Rang
sieben sichern konnte.



