man wie Lindsey Vonn

was man gerne tut. Sie lieben es, ¢
dem Tennisplatz Bille zu schl:
Dann stellt sich die Motivation fiir daa
nichste Match von alleine ein. Es ist
dasselbe Prinzip wie bei Kindern, die
spielen. ,Sie tun das aus sich heraus,
weil es ihnen Spafl macht’, sagt der
Sportpsychologe und Coach Dr. Tho-
mas Ritthaler aus Miinchen.

Fiir Ritthaler genauso wichtig: ,Neh-
men Sie den Druck raus!” Mit Druck
geht es nicht - nur mit Freude am Tun.
Richten Sie also den Blick und IThre
Energie auf den Prozess, nicht auf das
Ergebnis. Das kommt dann ganz von
alleine. Also los! Diana Faust




Ratgeber

Uberschaubare Ziele festlegen

Fangen Sie sehr klein an, und steigern Sie
Thr Pensum ganz langsam. , Wenn man sich
zu langweilen beginnt und gleichzeitig neu-
gierig ist auf mehr, ist das ein guter Zeitpunkt,
eine Schippe draufzulegen’, sagt Ritthaler.

Halten Sie sich an das, was Sie sich vor-
genommen haben, lassen Sie aber auch Aus-
nahmen zu. Bleiben Sie locker, wenn etwas
nicht geklappt hat. ,Man macht auf Dauer
weiter, wenn man bei Niederlagen den Fehler
vor allem in den situativen Umsténden sucht
und nicht seine grundlegenden Fihigkeiten
anzweifelt’, erklért Professor Oliver Stoll,
Sportpsychologe an der Universitét Halle.

Strategien gegen Stoérfaktoren

Sie haben wenig Zeit? Machen Sie Bewegung
zu einer Gewohnbheit, die in Thren Alltag
gehort. Wie wire es zum Beispiel, mit dem
Roller zur S-Bahn zu fahren, statt den Bus zu
nehmen?

Uberlegen Sie im Vorfeld, was Sie abhalten
konnte, und legen Sie sich eine Strategie zu-
recht, wie Sie in einem solchen Fall reagieren
und Ihr Vorhaben trotzdem durchziehen.
Spielen Sie die Situation im Kopf durch!
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Heute keine Lust?
So klappt’s trotzdem

Bei Motivationstiefs kann Musik helfen. ,Ich
habe eine Playlist. Wenn ich mal keine Lust
habe, setze ich die Kopfhérer auf, drehe ganz
laut auf, und dann geht es los’, sagt Sport-
psychologe Stoll. Oder rufen Sie sich Bilder
oder Situationen vor Augen, die Sie stiirken.
Laufer konnten sich vorstellen, wie sie bei
einem Wettkampf als Erste ins Zjel einlaufen.

Wenn Thnen eine sportliche Leis richti
gut gelingt, lassen Sie sich I’Ilmtt:ﬁgEtwatCIg
wie Sie ein Tor schiefen. Wenn es nicht so
lauft oder der Antrieb fehlt, schauen Sie sich

das Video an. Dann sehen Sie
Thnen steckt. o
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