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Der Moment vor dem Start ist jener, in dem der Rennlidufer sich im Hier und Jetzt befindet. Kurz davor sind fiir Mentalcoach Mario Reiser bewusste Atemiibungen unerlisslich.  cera

Weitaus mehr als Rituale

Mario Reiser tiber wichtige Tools zur Leistungssteigerung vor einem Wettkampf.

SCHWARZACH Er spricht {ber
Amygdala, Atem- und Ankertech-
nik, iber Vorstellungstraining,
welches er ,VISU+“ nennt, und
neu auch ganz viel {iber Neuro-
athletiktraining. Klingt alles sehr
wissenschaftlich, doch Mario Rei-
ser schafft es, die ,,Hilfsmittel“ fiir
Athlet:innen plakativ zu erkléren -
und anhand von Beispielen in den
Alltag der Menschen zu bringen. So
kann man beispielsweise mit ein-
fachen ,lateralen Augenbewegun-
gen” die Amygdala beruhigen und
wirmt zudem das visuelle System
auf.,,70 Prozent der Informationen,
die das Gehirn erhalt und mit
denen es arbeitet, holt es
sich Uiber das visuelle &
System. Sich unmit- 4
telbar vor einem -
Wettkampf damit i i
zu beschaftigen, §
macht wohl mehr
alsnur Sinn, denn
letztendlich wird
jede Bewegung
visuell gefiihrt",
so der s6-Jahrige

gehoren zusammen.

setzte  unldngst
bei seinem Sieg
bei den Australi-
an Open in der
unmittelbaren
Aufwiarmphase
zum Finalspiel
auf solche Au-

aus  Lauterach. . . geniibungen.

Solche  Augen- »Im Startbereich gllt Reiser  outet
tibungen  sind  es, die Bedingungen fur sich als ,Rie-
auch bei der der- den mental optimalen senfan des Neu-
zeitigen Ski-WM R roathletiktrai-
im Startbereich  Leistungszustand zu nings“. Die Idee
zu beobachten, schaffen.” dahinter? Dem

Marco Odermatt
ist ein prominen-
tes Beispiel. Auch
Jannik Sinner

Mario Reiser
liber Vorbereitungen vor dem Start

Gehirn qualitativ
bessere Informa-
tionen zur Ver-
figung stellen,

Marco Odermatt: Korperliches und mentales Aufwiarmen

GEPA

um so eine optima-
le Ansteuerung der
Muskeln durch das
Gehirn zu ermdgli-
chen. Jede Bewegung
beginnt immer im
Gehirn, der Korper fithrt dann die
Bewegung ,nur" noch aus.

Als unbedingt notwendig erach-
tet der Mentalcoach im Pre-Start-
Bereich bewusste Atemiibungen.
Zum einen konnen die Athlet:innen
dadurch ihren Spannungszustand
regulieren, zum anderen wer-
den durch eine verbesserte Sau-
erstoffversorgung des  Gehirns
iberhaupt erst die Gelingensbe-
dingungen fiir optimalen Fokus ge-
schaffen. Zu beobachten ist auch,

Konzentrationsiibungen von
Marco Schwarz.

dass Topathlet:innen vor dem Start,
oder beispielsweise im Tennis oder
Beachvolleyball vor dem Aufschlag,
gewisse ,ungewohnliche“ Bewe-
gungen machen. Legendir ist in-
zwischen die ,,Zupf-Abfolge” von
Spaniens Tennis-Superstar Rafael
Nadal vor jedem Aufschlag. Hier
wird mit Ankern gearbeitet: Eine
Beriihrung, beispielsweise am Ohr,
wird mit einer starken positiven
Emotion verbunden.
Bei jeder Beriihrung
des Ohrs wird dann
diese positive Emoti-
on abgerufen.
Absolut Sinn macht
fiir Reiser bei Lam-
penfieber das Kau-
gummikauen vor
dem Start. Weil durch
das Kauen der Zun-
gennerv aktiviert
wird, welcher wie-
derum den Vagus-
eeea  nerv stimuliert und
somit beruhigend auf
das Nervensystem wirkt. Bestes
Beispiel hierfiir? Der kaugummi-
kauende Real-Madrid-Cheftrainer
Carlo Ancelotti.

CHRISTIAN ADAM
christian.adam@vn.at
05572 501-211

2 ERFAHREN
[=];

https://VN.AT/suocy]

Shiffrin zweifelt
vor Solo-Auftritt

SAALBACH-HINTERGLEMM Mikaela
Shiftrin hatte im Slalom von Killing-
ton Anfang Dezember bei einem
Sturz Prellungen sowie eine tiefe
Wunde im Bauch erlitten. Sie wurde
anschliefdend operiert und gab erst
kurz vor den Weltmeisterschaften
ihr Comeback in Courchevel, wo sie
Zehnte wurde. In Saalbach gewann
sie mit Abfahrts-Weltmeisterin
Breezy Johnson Gold in der Kom-
bination, legte dabei die drittbes-
te Laufzeit hin. Der Slalom ist ihr
einziges Einzelrennen in Saalbach.
»,Um zu gewinnen, muss ich mei-
ne Topleistung abliefern. Ich weif3
nicht, obich das schon kann“, mein-
te sie. Die verletzte Bauchmusku-
latur mache ihr keine Probleme
mehr, sagte Shiffrin. ,,Es tut nicht
mehr weh, und das ist das Gute bei
Muskeln. Sie heilen, der Schmerz
verschwindet. Das ist anders als
mit Biandern, Knien und den Sa-
chen, mit denen man sonst auch zu
tun hat. Der Rest meines Korpers
schmerzt, weil ich es nicht mehr
gewohnt bin, Ski zu fahren. Aber es
geht gut®, berichtete sie nach ihrer
15. WM-Medaille. Mit der 16. wiirde
die 29-Jahrige einen neuen, alleini-
gen Rekord aufstellen.

in der Favoritenrolle. GEPA

Handbruch bei Wieser
nach Horrorsturz

CRANS MONTANA Ein Horrorsturz
des steirischen Skirennldufers Vin-
cent Wieser in der Europacup-Ab-
fahrt am Mittwoch in Crans-Monta-
na ist glimpflich ausgegangen. Der
22-Jahrige fadelte ein, tiberschlug
sich mehrfach, durchschlug eini-
ge Zaune und kam auflerhalb der
Piste im tieferen Schnee zu liegen.
Zu dem auf Instagram geposteten
Video schrieb er. ,Mir geht's gut.”
Laut Informationen des Skiver-
bandes OSV zog sich Wieser einen
Bruch des Mittelhandknochens zu
und erlitt einige Himatone.

Liensberger und Co. gehen noch einmal ,,all-in”

Mit dem Slalom en-
den heute die WM-
Frauenbewerbe.

SAALBACH-HINTERGLEMM Die
letzte WM-Entscheidung bei den
Frauen geht am Samstag (9.45
und 13.15 Uhr/live ORF 1) liber die
Bithne. Im Slalom kommt es zum

»Ich denke, dass zehn
Lauferinnen ungefahr
die Moglichkeit haben,
aufs Podest zu fahren.”

Katharina Liensberger
vor dem abschlieBenden WM-Rennen

zweiten und letzten Auftritt von
Ski-Superstar Mikaela Shiffrin in
Saalbach. Die US-Amerikanerin
bekommt es mit ihren Herausfor-
derinnen Zrinka Ljutic und Camille

Nicht nur fiir die Trainer ist Katharina Liensberger ein heiBer Tipp im Slalom.  cepa

Rast zu tun. Fiir den OSV starten
Katharina Liensberger, Katharina
Huber, Katharina Truppe und Ka-
tharina Gallhuber. Cheftrainer Ro-
land Assinger forderte: ,,Gehen wir
noch einmal all-in.”

Nach dem enttiuschend ver-
laufenen Riesentorlauf seien die
Chancen auf Medaillen im Slalom
,»hoher, weil wir doch drei Lauferin-
nen in den Top 15 haben®, erklirte
der Kérntner. Liensberger ist dabei

die klare Nummer eins. Die Vorarl-
bergerin landete in diesem Winter
vier Mal in den Top fiinf, in Levi
war sie Zweite und am Semmering
Dritte. Huber war zweimal in den
Top Ten, Truppe einmal und zwei-
mal Elfte. Gallhuber verpasste we-
gen einer Knieverletzung drei Ren-
nen, hatte bei ihren Einsétzen aber
schnelle Teilzeiten dabei, was ihr
das WM-Ticket einbrachte.

Assinger: , Die Liensi ist heiB3”

»Ich glaube, die Liensi ist heif, die
hat noch eine Rechnung offen mit
dem Slalom-Htigel von der Kombi*,
sprach Assinger den von Liensber-
ger verpatzten Auftritt im Doppel
mit Mirjam Puchner an. ,Slalom
ist meine Herzensangelegenheit®,
sagte die Athletin selbst. ,,Ich den-
ke, dass zehn Lauferinnen ungefahr
die Moglichkeit haben, aufs Podest
zu fahren, von dem her ist alles of-
fen. Ich werde hoffentlich meine

Chance nutzen.“ Truppe zeigte in
der Teamkombi eine ihrer besten
Leistungen zuletzt und holte mit
Stephanie Venier Bronze. ,,Ich muss
mir halt vorstellen, dass die Steffi
im Ziel steht®, sagte die Karntnerin
und lachte. ,,Meine Slalom-Perfor-
mance in der Saison war noch nicht
das Gelbe vom Ei, aber vielleicht
habe ich es mir einfach aufbehal-
ten fiir jetzt. Der am Dienstag war
ja schon recht gut. Ich muss einfach
im Kopf'locker bleiben, mir einfach
keinen Druck machen.”

Auch Huber und Gallhuber waren
in der Teamkombination im Ein-
satz, ein herausragender Lauf ge-
lang keiner von beiden. ,,Den Hang
schon einmal gefahren zu sein, ist
sicher kein Nachteil. Ich fiihle mich
recht wohl auf den Ski aktuell, es
tiihlt sich ein wenig lockerer an als
die Saison davor‘, betonte Huber.
»In Wahrheit gibt es eh nix aufler
Vollgas, es zihlt eins, zwei, drei.”



