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Auch im Darts, das lange sein Image als Thekensport pflegte, sind gesunde Erndhrung und kognitives Training angekommen. Uber den Aufbruch einer Sportart

Miinchen — Man stelle sich einen bartigen
190-Kilo-Koloss vor, geschmiickt mit reich-
lich Tatowierungen und beruflich Pub-Be-
sitzer. Andy Fordham war genau das, und
er gewann 2004 die Weltmeisterschaft der
British Darts Organisation. , Trinken ge-
hort einfach zum Darts*, offenbarte einst
der Englénder, den man , den Wikinger*
nannte. Fordham trank schon vor seinen
Auftritten raue Mengen Lagerbier. Diese
Zeiten sind auf der Profitour schon ldnger
vorbei, auch das Image des Kneipensports
hat Darts abgelegt. Wie durchtrainierte
Athleten sehen viele Aktive aber immer
noch nicht aus.

Allerdings entwickelt sich eine neue
Spielergeneration, bei der die kérperliche
Wahrnehmung und die sportpsychologi-
sche Weitsicht zunehmen. Es geht ihnen
darum, auch die letzten Reserven aus dem
eigenen Leistungspotenzial zu schépfen.

Der Psychologe und Sportwissenschaft-
ler Thomas Ritthaler sieht in diesem Wan-
del eine Logik, gerade in einem Sport mit
mentalem Fokus. ,,Konzentration ist eine
korperliche Ressource, die Energie
braucht®, sagt Ritthaler, der unter ande-
rem mit Biathleten und Profi-Golfern ar-
beitet. ,,Ich habe nur einen Topf, aus dem
Energie kommt, und schlechtes Essen, Rei-
sestrapazen und natiirlich Wettkdmpfe
kosten Energie.“ Es gibt Mittel und Metho-
den, das Defizit wieder aufzufiillen: ,Der
Schlafrhythmus, Essgewohnheiten und
der eigene Fitnesszustand sind Faktoren,
die Energie zurtickbringen®, sagt Ritthaler.
Auch im Darts.

Der Weltranglisten-Zweite ~Gerwyn
Price, 37, aus Cardiff steht exemplarisch
flir das gestiegene physische Bewusstsein.
Der Waliser misst sich derzeit mit den bes-
ten Spielern der Professional Darts Corpo-
ration (PDC) beim World Matchplay in
Blackpool. Neben der WM ist es das dlteste
Turnier auf der Tour und mit rund 230 000
Euro Siegerpreisgeld dotiert. Im Ballsaal
der Winter Gardens setzte sich Price im
Achtelfinale am Mittwoch mit 11:8 gegen
den Englander Dave Chisnall durch. Wah-
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Mit Bauch unter dem Bart: ,,Bully Boy*
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rend der Partie zeigte er bei gelungenen
Wiirfen wie iblich seine Muskeln, bis das
Shirt spannte.

Price hatte friih eine Laufbahn als Rug-
by-Spieler eingeschlagen. Wegen einer
Handverletzung gab er seine Karriere in
der hochsten walisischen Liga zwar auf,
die durchtrainierte Statur hat er immer

noch. ,Ich gehe regelmafiig ins Fitnessstu-
dio, um an mir zu arbeiten®, sagt Price. Er
beansprucht die Unterstiitzung eines Per-
sonal Trainers.

Fiir Daniel Memmert, den Leiter des In-
stituts flir Trainingswissenschaft und
Sportinformatik an der Sporthochschule
Kéln, klingt das ziemlich alternativlos. Die
Muskeln eines Dartsspielers miissten zwar
nicht maximal stark sein, dafiir aber ,,iiber
einen Zeitraum hinweg zuverlassig funkti-
onieren® sagt Memmert: ,Ein Kraft-Aus-
dauer-Training ist lohnenswert.”

Eine weitere Komponente spielt mit hin-
ein: die Psyche. ,Wenn man korperlich fit
ist, ist man auch mental stark® erklart
Price, berithmt fiir seine nervliche Cool-
ness. Einleuchtend sei dieser Weg, findet
auch Psychologe Ritthaler: ,Ein verbesser-
ter korperlicher Zustand hilft, um den
Wechsel zwischen den einzelnen Aufmerk-
samkeitsspannen besser hinzubekom-
men. Der maximale Fokus kénne ohnehin
nur 20 Sekunden gehalten werden.

Auch daslasst sich verbessern: durch ko-
gnitives Training. Dabei ist entscheidend,
,dass man in der Lage ist, immer wieder
ein kleines Aufmerksamkeitsfenster zu
schaffen® bestétigt auch Memmert. Er hat
ineiner Studie unter dem Aspekt der Hand-
Augen-Koordination iiber 35 000 Wiirfe ei-
ner Darts-Weltmeisterschaft untersucht.
Auch in anderen Sportarten ist das rele-
vant: So arbeitet der Fuf$ball-Bundesligist
Werder Bremen mit einem speziellen Ko-
gnitionstrainer zusammen, der jiingst bei
Memmert promovierte.

Auch der richtigen Erndhrung wird in-
zwischen ein grofierer Stellenwert beige-
messen: Die in Pubs iibliche Bistrokarte ist
daehernicht stilbildend. Luke Humphries,
27, die Nummer zwolf der Darts-Weltrang-
liste, ist in dieser Hinsicht ein Vorzeigebei-
spiel. Zwar wurde der Engldnder Junioren-
weltmeister, doch um sich der Weltelite im
Erwachsenenbereich anzuschliefien, fehl-
te der letzte Kniff. Im vergangenen Friih-
jahr nahm er dann zwolf Kilo ab — binnen
zwei Monaten.

Mit Muskeln auf und unter dem Hemd:
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,2Hat man ein paar Kilo weniger und
macht Ausdauersport, wird die Sauerstoff-
versorgung der Gesamtmuskulatur héher.
Somit steckt man hohe Belastungen bes-
ser weg — und kann auch mit mentalem
Stress besser umgehen®| sagt Claudia Os-
terkamp-Baerens, eine Erndhrungswissen-
schaftlerin, die mit Sportschiitzen gearbei-

tet hat. Auch in dieser Sportart geht es um
zielgenaues Treffen tiber einen ldngeren
Zeitraum hinweg.

Gerade in Turnierwochen sei das Essver-
halten wichtig, sagt Osterkamp-Baerens,
die der Arbeitsgruppe Sporterndhrung im
Deutschen Olympischen Sportbund ange-
hort, in dem der Deutsche Dart-Verband
(DDV) seit 2010 Mitglied ist. Osterkamp-
Baerens empfiehlt dabei ein Frithstlick mit
70 bis 100 Gramm Kohlenhydraten, ,sie
sind der wichtigste Brennstoff der Gehirn-
und Nervenzellen, die bei Konzentrations-
sportarten besonders gefordert werden®,

Mancher Zuschauer mag das vielleicht
bedauern: Erst unterwirft sich Darts, das
einstige Thekenspektakel, den gingigen
0,0-Promille-Regeln des organisierten
Sports. Und jetzt ziehen die Sportwissen-
schaftler ein und formen lauter austausch-
bare Modellathleten? Doch auch in der
deutschen Szene denkt man bereits um.
Der Bundesliga-Dartsspieler Lukas We-
nig, 27, vom Karlsruher SC bezeichnet sich
selbst als ,, Teilzeit-Kraftsportler. Er habe
gemerkt, dass er das brauche, um sich
,,beim Darts wohler zu fithlen® Auch dasist
eine Beobachtung, die der Sportwissen-
schaftler Ritthaler stiitzt: Neben den ,,0b-
jektiven Werten“ gebe esauch noch das Ge-
fiihl: ,,Und wenn ich mich wohl fiihle, das
ist keine Esoterik, dann hilft mir das im-
mens‘, sagt er.

Letztlich zéhlen nur die Treffer auf der
Scheibe. Und wie es eine universelle Sport-
ler-Weisheit besagt: Wer trifft, hat immer
Recht. BENJAMIN ZUGNER
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