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FIT IN DEN SOMMER

,,D1e Seele denkt
nie ohne Bild“

FRAGE & ANTWORT. Mentalcoach
Thomas Jaklitsch liefert eine Anleitung,
wie man ein guter Trainer fur sich selbst wird
- und so seine Ziele erreicht.
Wesentlicher Baustein: die Motivation.

Von Klaus Hofler

ie eigene Trigheit ist
Dijberwunden, die ersten

sportlichen Schritte Rich-
tung Fitness getan. Und jetzt?
Konfrontiert mit stindigen Ab-
lenkungen und Verfithrungen
wird jeder Trainingsplan
schnell zum Sammelalbum fiir
Ausreden. Damit verpuffen
nicht nur die Anstrengungen
der Startphase schnell, auch je-
der zaghafte Wiedereinstieg
wird mithsamer. ,Das Ziel nicht
aus den Augen verlieren®, rit
Motivationseéxperte Thomas Ja-
klitsch. Der Mentaltrainer bie-
tet dafiir eine Art Routenplaner,
um am Weg Richtung Fitness
nicht stehen zu bleiben oder
falsch abzubiegen.

Wie wird aus Vorhaben

ein passendes Ziel?
ANTWORT: Der erste Schritt
fithrt ins Innere: ,Beginne fiir
dich zu entdecken, was du erle-
ben mochtest, welches Ziel du
erreichen mochtest®, be-
schreibt Jaklitsch diese Start-
phase. Hat man es gefunden,
sollte man dem Vorhaben Ver-
bindlichkeit einimpfen. , Infi-
ziere dein Umfeld mit deinem
Ziel“, rit der Mentaltrainer.

Wer sein Ziel so nach allen Kri-
terien fokussiert hat, wird ihm
nicht mehr auskommen. ,,Im
Gegenteil: Dein Ziel erreicht
dich®, verspricht er.

‘Wie grof} diirfen diese

Ziele sein?
ANTWORT: ,, Think big - denke
grofs®, propagiert Jaklitsch. Je
hoher der Gipfel, desto weniger
verliert man ihn aus den Augen,
selbst wenn vor einem kleine
»Problemhiigel” anschwellen.
Also: Barrieren im Kopf einrei-
3en. ,Mach deine Grenzen
durchléssiger®, ermutigt Ja-
Kklitsch zum Erweitern gedank-
licher Moglichkeiten, Denn
Grenzen konnen zwar Halt und
Sicherheit geben, aber gleich-
zeitig einschrinken, weil man
sie zu lange verteidigt. Dem L6-
sef und Uberwinden mentaler
Limits folgen automatisch pas-

»sende Taten Richtung Ziel.

Wie muss dieses Ziel

formuliert sein?
ANTWORT: Positiv. Keine Nicht-
Formulierungen. Verbote funk-
tionieren diesbeziiglich nim-

lich nicht, denn in unserer un-

bewussten Verarbeitung von

Information gibt es kein Nicht! .

,Denken Sie nicht an eine safti-
ge, gelbe Zitrone!*, bringt Ja-
Kklitsch ein Beispiel. Nachfrage:
»wWoran haben Sie gedacht?“
Eben! Trotz der Aufforderung,
es nicht zu tun. Jaklitsch: ,Es ist
fiir uns Menschen einfacher,
positive Inputs zu verarbeiten,
also uns auf etwas zuzubewe-
gen, was wir erreichen wollen,
als weg von etwas, was wir nicht
wollen. Und auch im bewussten
Zustand haben wir einen men-
talen Mehraufwand mit Vernei-
nungen.“ Also nicht nur , Think
big!“, sondern auch »Think po-
sitive!”,

DasZielistgefunden-
und jetzt?
ANTWORT: Es braucht eine Iden-
tifizierung mit seinem Ziel, eine
interne Begeisterung. Aber zu
viel Ehrgeiz kann nach hinten

losgehen. ,,Es gilt, das Feuer zu
bewahren, und nicht, die Asche
zu verwalten®, warnt Jaklitsch
und rit zur konkreten Visuali-
sierung des erwiinschten Ziel-
Erlebnisses: ,,Wie wird es aus-
sehen, sich anhoren und anfiih-
len, wie schmecken oder rie-
chen, wenn du dein Ziel er-
reicht hast?“ Die derart entste-
henden Bilder jeden Tag abru-
fen - ,,und so das Ziel lebendig
werden lassen®, sagt Jaklitsch
und zitiert Aristoteles: ,Die

. Seele denkt nie ohne Bild.“

Wie kann man seine

Motivation iiber lange
Zeit konservieren?
ANTWORT: Um die Motivation
hoch zu halten und fokussiert
zu bleiben, riat der Mentaltrai-
ner, das Ziel um ein Motto zu er-
gianzen. Dieses Biindeln von
Emotionen und Kriften wirkt
noch intensiver, wenn man eine
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ale Bindung aufbaut, es
[ Geschichte ,,aufladt*:
1gelaufenen Kilometer
in ein Glas, ergibt am
e schone Spende fiir
ingsprojekt - daraus
| zusitzliche Motivati-
ffen, indem man von
{un andere profitieren
n wertet das Ziel auf.
umorientierte und
ische Version: Man
“sich fiir jede Trai-
heit eine gewisse Sum-
fiel angekommen, hat
das Budget fiir das
)bjekt ,,ersportelt.

2 gefahrlich ist es,
h zu vergleichen?

:Die Zielerreichung
ve Beteiligung unter
itrolle und -verantwor-
s, stellt Jaklitsch klar:
de bester Osterrei-
r,Ichlande aufPlatz X*

Zur Person

Thomas
Jaklitsch ist
selbst Lang-
streckenrad-
fahrer und hat
als Betreuer
Christoph
“Strasser bei
dessen Siegen
beim ,Race
across Ameri-
ca’ begleitet.
Der ausgebil-
dete Lebens-
und Sozialbera-
terist Autor
Zweier Biicher
zum Thema
Motivation:
LHilf mir, mei-
nen Lebens-
traum zu erfiil-
len" und ,Coach
dich selbst zu
deinem besse-
ren Ich’, beide
bei Leykam er-
schienen. Kon-
takt: www.spo-
rtcoaching.net

widerspricht jeglicher Eigen-
kompetenz, da ich selbst nicht
beeinflussen kann, wie gut oder
schlecht meine Mitbewerber
sind oder sein werden.“ Also?
»Darauf achten, was man selbst
dafiir tun kann. Frei nach Ma-

- hatma Gandhi: Seien Sie selbst

die Verinderung, die Sie in der
Welt sehen méchten.*

Man merkt: Das wird
nix! Was tun?

ANTWORT: Motivation ist meist -

das Ergebnis entsprechender

Ziele. Dennoch fiihrt Verbis-

senheit kaum zum letztendli-
chen Erfolg, warnt Jaklitsch.
Wenn der Wind ungiinstig
steht, sei es eben Zeit, einen an-
deren Hafen anzulaufen. Auch
das kann Energien freisetzen.
Seine Ziele systematisch zu
strukturieren und sie so auch
loslassen zu konnen, ist der
Weg zu lebendigen Zielen.

« rungsexpertin
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Bewusst im Alltag
die Welt retten

Ein Buch vermittelt umweltbewusste
Tipps fiir das tagliche Leben.

achhaltig leben wird hiu-

fig gleichgesetzt mit Ver-
zicht. So nach dem Motto,
wenn wir die Welt retten
mochten, miissen wir uns
massiv einschranken. Dass
dem aber nicht so ist, beweist
die Journalistin und Ernih-
: Katarina
Schickling. Bei einem umwelt-
bewussten Leben gelie es we-

niger um Verzicht, sondern

viel mehr um Bewusstsein fiir
das eigene Verhalten, ist die
Deutsche iiberzeugt.

Und wie man dieses Be-
wusstsein auch mit kleinen
Handlungen tagtiglich schir-
fen und so jeden Tag ein biss-
chen etwas zu Umwelt- und
Klimaschutz beitragen kann,
erkldrt Schickling in ihrem
Buch ,Die 100 besten Eco-
Hacks: Tipps und Tricks fiir
den Alltag®. Schickling wid-
met sich in fiinf {ibergeordne-
ten Themen den grofien Bau-

Buchtipp

Katarina Schickling ist Erndhrungsexpertin und

Journalistin, sie lebt in Miinchen. Zuvor von ihrer-
- schienen ist,Der Kosumkompass"

+Die 100 besten Eco-Hacks" erschienen bei Gold-.
ADOBE STOCK, GOLDMANN TB - ’j‘"

mann TB, 176 Seiten, 1030 Euro.

stellen unserer Zeit: dem Ver-
brauch von Ressourcen durch
Lebensmittel, Miill bzw. des-
sen Vermeidung, Mobilitit,
griinem Strom sowie Konsum.

In Hippchen serviert die
Journalistin ihr Wissen rund
um Okobilanz, CO,-Abdruck
und Giitesiegel immer mit ei-
nem Blick auf unser tigliches
Tun. Man st6#8t auf zahlreiche
alte Bekannte, wie einen ver-
minderten  Fleischkonsum.
Aber auch auf neue Infor-
mationen: dass es eigentlich
keinen Unterschied fiir das
Klima macht, ob der Kaffee
aus Sitidamerika oder Afrika
kommt, oder wie man Milch
klimagerecht ersetzen kann.
Etwa mit Hafer- oder -Soja-
drinks aus Osterreichischer
Produktion. ,,Eco-Hacks® oL
klart anhand dieser kleinen
Hippchen die grofien Zusam-
menhdnge zwischen Wirt-
schaft und Umwelt,
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Training: Wie
dasDranbleiben
gelingt

Fitin den Sommer - das war das Ziel unserer
vierwochigen Fitness-Serie. Und nun stellt -
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sich die Frage: Wie 1asst sich die wieder-
gewonnene Fitness erhalten? Unsere

Expertinnen geben Tipps fiir das Danach.
Von Teresa Guggenberger, Klaus Hofler und Martina Marx

Zauber inne. In unserem

Fall ist es der Abschied von
unserer Serie ,Fit in den Som-
mer“. Vier Wochen lang haben
wir versucht, Akzente zu set-
zen. Um nicht nur unsere koér-
perliche Fitness nach einem
Jahr Pandemie zu férdern, son-
dern auch unsere mentale. Wir
haben versucht, zahlreiche
Trainingsmythen aufzukliren
und dringende Fragen in sport-

: Jedem Abschied wohnt ein

lichem Zusammenhang zu be-

antworten. Wie setze ich mir
die richtigen Ziele? Wie kann
ich Sportverletzungen vorbeu-
gen? Oder: Braucht man beim

.

SPORTERNAHRUNG

Coach aieh 3
" zv dainem bessaren

Hobbysport Gels oder isotoni-
sche Getrinke?

Und nun stellt sich eine weitere
Frage: War es das nun mit der
Fitness? Die klare Antwort soll-
te natiirlich ,Nein“ lauten!
Denn Fitness ist nichts, was

Erfolgsmomente statt Fehler sammeln

achall den Tippsrund um  die Freude am Essen verlieren.

die richtige Sporternih-
rung stellt sich die Fra-
ge: Wie halte ich mei-
ne Vorsitze am bes-
ten durch? ,Man
sollte nicht stindig
auf  Fehlersuche ©
sein, sondern sich
auf die Dinge konzen- = 7}
trieren, die gut klap- !

»Man sollte nicht nur der Op-

timierung hinterherja-
gen. Wenn die Vor-
sitze  verworfen
wurden, bietet der
nichste Tag schon
. eine neue Chan-
" ce.” Wichtig sei es,
auf den eigenen Kor-
per und dessen Bediirf-

pen*, sagt Didtologin Manuela nisse zu héren - beim Essen
Konrad. Keinesfalls diirfe man  wie beim Trinken.

Als Belohnung fiir die absolvier-
ten vier Wochen verlosen wir
insgesamt sechs Biicher von
Mentaltrainer Thomas Jaklitsch:
# Jeein Exemplarvon ,Coach dich
¥l selbstzu deinem besseren Ich*

&
planist

schon  4oosestock

man sich einmal erarbeitet und
dessen positive Ergebnisse in
Sachen Wohlbefinden einfach
so erhalten bleiben. Fitness for-
dert als stindiger Begleiter ei-
nen regelmifligen Trainings-
rhythmus und Weitermachen
ein. Genau genommen ist es

FITNESSTRAINING

bzw. Hilf mir, meinen Lebens-
 traumzu erfiillen” gehenanjene
sechs Personen, die am
schnellsten ein Mail samt dem
Wunschtitel an redaktion@
kleinezeitung.at schreiben.

also kein Abschied. Es handelt
sich nach diesen vier Wochen
eher um den Abschluss des ers-
ten Levels. Als Belohnung fiir
dieses Durchhalten ist eine kur-
ze Trainingspause absolut ver-
dient. Oder ein Stiick des Lieb-
lingskuchens.

Verbiindete zum Trainieren suchen

Fitnesstrainer Bernd Marl

nichts mehr dazwischenkom-

setzt auf Teamwork, um men und Sie kénnen ein Ha-

den weiteren Trainings-
erfolg  abzusichern.

Denn mit Verbiin-
deten  macht das
Training mehr
SpaR und man sagt
weniger leicht ab.
Ebenso hilfreich: ein %
Frithstart. Trainieren Sie

gleich in der Friih, dann ist das

kerl unter die absolvier-
te Einheit setzen -
auch das motiviert.
Wichtige Inputs

eines
neuen Plans kon-
nen Profis geben.
Wenden Sie sich von
Zeit zu Zeit an einen Trainer

Training erledigt, es kann TIhres Vertrauens.
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Den

finden Sie
auch unter

FIT IN DEN SOMMER

dem Training begonnen, hilt
der Plan noch weitere vier ak-
tive Monate fiir Sie bereit.

Sportliche Betitigung for-
dert nicht nur unsere kirperli-
che Gesundheit, sondern auch
unsere geistige. Denn vor al-
lem in Zeiten der Pandemie
sind Trainingseinheiten Zeit-
raume, die das Abschalten be-
giinstigen. Den  positiven
Effekt von Sport und Fitness
auf die Psyche haben auch ei-
nige Studien bestitigt. In die-
sem Sinne: Auf geht’s zum
1 dieser enthilt fiinf an- ndchsten Training, um diesen
ende Niveaus. Haben Sie Sommer fit geniefen zu kén-
auf der ersten Stufe mit nen.

mach aber sollte der Trai-
sthythmus wieder in den
lgzuriickkehren. Denn die
ohnheit ist in Zusammen-
| mit sportlicher Betiti-
[ ein Puzzlestiick des Er-
5. Manche trainieren
leichter bzw. konnen sich .
.r motivieren, wenn sie
n Trainingsplan folgen.
t, den Fitnesscoach Bernd
fiir die ,Fit in den Som-
“Serie erstellt hat, eignet
ganz hervorragend, in die
sten Level aufzusteigen.

TALTRAINING

b den Mut, dich selbst zu {iberraschen"

" Mentalcoach Thomas die StraRe zu bringen®, so Ja-

klitsch hat Erfolg drei klitsch. Dafiir brauche es Vi-

staben: tun. Das ist sionen. Und Entspan-
nicht immer nung. Denn so wach-

einfach, aber: sen Motivation,
in du dich ein- Durchhaltevermo-
iiberwindest, gen und Vorfreude.

du schon die

: »und wen ar
gelegt, dich gl

. nichts mehr geht,
reiteres Mal zu lenke deine Aufmerk-
vinden.“ Es gehe 5% samkeit auf etwas ganz
n, seine Handbremse zu  anderes, withrend du dein
yund ,die eigenen PS auf ,Ding‘ trotzdem weiterfiihrst.

Trainingsplan
zum Download

Rleinezeitung.at]fi‘g,

OMEGA 3 UND OMEGA 6

Wieso sich Fettsiauren
die Waage halten sollten

Ist Omega 3 der Held unter den Fettsauren und Omega 6
das Gegenteil? Ganz so einfach ist es nicht.

ut gegen Bdse. Wenn es um

Erndhrung geht, werden
schnell Schuldige gefunden.
So haben wir gelernt, dass die
Omega-3-Fettsiure der Super-
held ist, wihrend die Omega-
6-Fettsdure aufgrund ihrer
entziindungsférdernden  Ei-
genschaft die Rolle des Bad

* Guy hat. Doch in der Natur ist

nichts so simpel. Wire Omega
6 ausschlieflich bose, wiirde
es kaum Sinn ergeben, dass
der Korper bei Bedarf die Fett-
sidure sogar selbst herstellen
kann. Das tut er beispielsweise
bei einer blutenden Wunde,
damit das Blut gerinnt. Denn
fiir die Wundheilung benéti-
gen wir-einen entziindlichen
Prozess zur Heilung.

Bei Fettsiuren dreht sich al-
les um die richtige Balance.
Durch unseren modernen Le-
bensstil mit Massentierhal-
tung, Fertigkost und vielen

“'Kohlenhydraten hat sich das

Fettsdureverhiltnis von Ome-
ga 6 zu Omega 3 in die falsche
Richtung verschoben. Zusiitz-
lich verstirken Entziindungs-
reaktionen im Korper, die
etwa durch Zuckerkonsum
ausgelost werden, das ungiins-
tige Verhéltnis. So konnen im
Korper chronische Minimal-
entziindungen entstehen, die
uns viel Energie kosten.

In der Steinzeit war das Ver-
hiltnis von Omega 6 zu Omega
3 noch ausgeglichen bei 1 : 1,
bei gesunden Japanern liegt es
bei4:1,in den westlichen Lin-
dern zwischen 8 :1und 30 : 1.
Ziel wire 2:1bis 6: 1. Das Ver-
hiltnis 14sst sich durch einen
simplen  Bluttest messen.
Stimmt die Balance nicht, ist
es Zeit fiir einen Olwechsel.
Sind wir gut mit Omega-3-
Fettséuren - und hier vor al-

| Buchtipp

 DieTipps zu Fett- “PER
: sdurensinddem ___
i Buch,Der

: Energiecode”
von Doris Eller-

i Berndl und Eva
i Komarek ent-

- i nommen.

i Erschienen im Kneipp-Verlag
i Wien, 144 Seiten, 22 Euro.

lem mit DHA - versorgt, iuft
unser  Hochleistungsmotor
Gehirn im wahrsten Sinne des
Wortes wie geschmiert. Denn
DHA verbessert die Beweg-
lichkeit und Durchlissigkeit
der Zellmembran, was sich po-
sitiv auf den Energietransport
der Zelle auswirkt. Besonders
hohe Konzentrationen von
DHA findet man im Gehirn, in
den Membranen der Nerven-
zellen und in der Netzhaut des
Auges. Ohne DHA wird aus
dem Hochleistungsorgan Ge-
hirn ein gedrosselter Motor.

Damit sich DHA voll entfalten
kann und damit es vor allem
unbeschadet den Weg bis ins
Gehirn schafft, bendtigen wir
auch Spurenelemente wie Jod,
Selen, Zink und Kupfer. Sie
fungieren als ,Bodyguards®,
um das verletzliche DHA ins
Gehirn zu bringen. Sobald es
dort in den Neuronen und der
Zellmembran eingebaut ist,
wird es zum Supermolekiil.
Deshalb ist Seafood als Liefe-
rant fiir DHA unersetzlich,
denn es liefert das Gesamtpa-
ket: DHA plus die Bodyguards
Jod, Selen und Zink. Jodine ha-
ben in unserer heutigen Zeit
noch eine zweite wichtige
Aufgabe: Sie unterstiitzen den
Entgiftungsprozess.
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UNSERE PROFIS

SPORTERNAHRUNG

Manuela Konrad

Was soll ich nach dem Trai-
ning essen? Und wie viel
muss man beim Sport ei-
gentlich trinken? Auf all
diese Fragen kennt Manue-
laKonrad die richtigen Ant-
worten. Die Didtologin lehrt
an der FH Joanneum und ist
seit Janner 2020 Prisidentin
der Osterreichischen Gesell-

schaft fiir Sporternihrung. In ihrer

Laufbahn hat sie mit den Grazer Giants zusam-
mengearbeitet, war Betreuerin beim Race
Across America und hat den SK Sturm beraten.

FITNESSTRAINING

Bernd Marl

Bernd Marl ist Thnen, liebe
Leserinnen und Leser, schon
lénger bekannt: Der Sport-
wissenschaftler und

Trainer hilt uns und Sie
durch seine Video-Kolum-
ne regelmifig auf Trab.
Wenn er seine Expertise
nicht bei der Kleinen Zeitung

einbringt, dann betreut Marl in

seiner Praxis Profis wie auch Hobby-
sportler. Und er ist auch als Athletiktrainer in
der Fuballakademie Steiermark sowie als
Lehrer fiir Sport und Bewegung titig.

MENTALTRAINING

Tom Jaklitsch

Der Mann weif, wie man sich
die richtigen Ziele setzt und
am Weg dorthin auch den
Kampf gegen den inneren
Schweinhund gewinnt:

Tom Jaklitsch ist setbst
Langstreckenradfahrer tind
hat als Betreuer Christoph
Strasser bei dessen Siegen

beim ,Race across America“ be-
gleitet. Der Lebens- und Sozialberater

bietet unter anderem Coaching und Supervision
an und fiihrt zusammen mit seiner Frau, einer

- klinischen Psychologin, eine Praxis in Graz.

FIT IN DEN SOMMER

Gemeinsam
»Fit in den
Sommer*

Sagen Sie der Pandemie-Miidigkeit Ade:
: Wir starten die Initiative
»Fitin den Sommer*, um den Corona-Blues o
zu bekampfen und das s
Wohlbefinden zu steigern.

ten, hat sich {iber den Winte
eine veritable Pandemiemii
keit gewandelt. Jede und je
von uns hat eigene Metho
bzw. Strategien, mit dieser
tuation umzugehen. Sej es,
ausgedehnten Back-Sessions
widmen, um endlich einmal
schalten zu konnen. Oder ga)
Wochenenden auf dem Sofa
verbringen. Oder auch end
am Handy zu scrollen - nur ;
festzustellen, dass ein weite
Abend untitig verstrichen
Wer ginzlich frei von dies
Bewiltigungs-
strate

Von Teresa Guggenberger,
Klaus Hofler und Martina Marx

ehr als ein Jahr schon
M dauert diese Pandemie

an. So lange, dass
manch eine oder manch einer
wohl Netflix & Co. durchge-
schaut hat. Die Tristesse, die
der - Dauerausnahmezustand
verbreitet, hiilt die meisten un-
serer Lebensbereiche unter Be-
schlag. Und was wir vor gut ei-
nem Jahr mit der Vorfreude auf
einen fast normalen Sommer
noch wettmachen
konn-

Sporterndhrung

Will man mit Sporterndhrung beginnen, ist Didtologin
Manuela Konrad zufolge vor allem eines wichtig:
Man muss ein Ziel vor Augen haben.,AuRerdem sollte man mutig
sein und Neues ausprobieren - etwas austesten,ob einem Quinoa
schmeckt, oder einfach einmal Skyr mit Friichten versuchen
Um die neuen Ernahrungsgewohnheiten nachhaltigin den
Alltag zu integrieren, empfiehlt es sich, die Teller
moglichst abwechslungsreich zu fiillen,




ine Zeitung

nstag, 4. Mai 2021 A Besser leben | 29
l i

Den
Trainingsplan
zam pownload
finden Sie
auch unter
kle'mezeitung.at/ﬁt

Gemeinsam zu
mehr Wohl-
befinden - das
ist das Ziel von
#Fitinden
Sommer*
- ADOBESTOCK
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Fitnesstraining
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| ist, der werfe
erste Gummi-
then!

ie Folge die- -

jeden dieser Berei-
che  bestmdoglich
abzudecken, ha-
ben wir uns eine

»Schaffen Sie Klarheit, wieso Sie etwas verandern
mochten®, so lautet Bernd Marls Tipp Nummer eins.

nur allzu Denn so fallt es leichter, eine Routine zu Expertin und zwei
ischlichen entwickeln. Weiters: Erfolge sichtbar machen! Experten an unse- '
naltenswei- Etwa durch ein Hakerl nach jeder re Seite geholt: Di- —
Arger tiber die Einheitauf dem Trainingsplan. tologin ~ Manuela

Konrad, Fitness-
Coach Bernd Marl

enutzte Zeit, Un-
iedenheit mit sich
st und eventuell auch sowie  Mentaltrainer
fduschung iiber das nachlas- Thomas Jaklitsch.
ie Fitnesslevel. Unsere Se- gung in Zeiten der Pandemie Das Herzstiick unse-
Fit in den Sommer* soll ei- das Wohlbefinden férdert, bele- rer Initiative ist jener
Ansporn geben und Anlei- gen inzwischen auch Studien. Trainingsplan,  der
i sein, ein bisschen mehr Gleiches gilt auch fiir eine Rou- heute Threr Kleinen
rt und mentale Fitness zu- tine, die den Tag strukturiert Zeitung beiliegt, er-
tin den Alltag zu bringen. und das Gefiihl verleiht, etwas stellt von Bernd Marl.
n dank steigender Impfra- geschafft zu haben. Darin finden Sie Pline
und Temperaturen, stehen  Es geht in dieser Serie dezi- fiir fiinf unterschiedli-
Chancen gut, dass auch der  diert nicht darum, Gewicht zu che Niveaus - vom Ein-
imer 2021 ein besserer wird.  verlieren. Es geht darum, fitter steiger bis hin zum Fit-
und stérker zu werden, korper- nessliufer - mit unter-
Wochen lang wollen wir je- lich und mental - um den Som- schiedlichen  Einheiten
Tag in der Kleinen Zeitung mer in vollen Ziigen geniefRen iiber vier Wochen. Der Plan
vor allem auch auf unserer zu kénnen. Aus diesem Grund ist absichtlich flexibel gestal-
isite einen Impuls geben, haben wir diese Serie auf drei tet, denn er soll sich an Ihr Le-
selbst etwas Gutes zu tun. Siulen gebaut: Erndhrung, Fit- ben anpassen.
n dass korperliche Betiti- ness und Mentaltraining. Um  Also, los geht’s!

Das motiviert!

Mentaltraining

»Eine positive

Selbstwahrnehmung* ist fiir
Thomas Jaklitsch der wesentliche
Schliissel, um in die Veranderung zu
kommen und am Ende das gesteckte
Ziel auch zu erreichen. Die Wege dorthin

seien je nach Typ unterschiedlich, -
entscheidend sei es aber, so der
Mentalcoach, sich ein groRes Ziel zu
setzen, damit nicht kleine Probleme
die Sicht auf dieses Ziel
verstellen konnen. Und: ,Man
Muss wissen, wozu man etwas
macht’ Dann fehlt nur noch
die wichtigste

Aktion: der erste Schritt. ;
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,Nur grofie Ziele bleiben hinter
kleinen Problemen sichtbar*

,Grof} denken" rat Motivationscoach Tom Jaklitsch. Denn
Erfolg und Zielplanung liegen nahe beieinander.

Von Klaus Hofler

E s miissen nicht gleich Welt-
rekorde, . Olympiasiege
oder Staatsmeistertitel sein. 30
Minuten Joggen, tigliche Knie-
beugen oder die regelmifige
Fahrt zur Arbeit mit dem Rad
statt mit dem Auto tun es auch.
Entscheidend ist, dass man ei-
nes hat: ein Ziel. Es muss nur
das richtige sein.

Ansonsten macht man es
dem kleinen Mann im Ohr zu
leicht, der einen zum Gar-
nicht-erst-Anfangen oder
Frither-Aufhoren {iberreden
will. ,,Nur wenn man weif}, was
man will, kann man es auch
erreichen lautet der ent-
sprechende Glaubenssatz von
Motivationstrainern. Und
noch eine Wichtigkeit servie-

ren sie einem, noch bevor es

iiberhaupt losgegangen ist: ,,Es
muss dein eigenes Ziel sein.” -
Nicht das des Trainers, der
Eltern oder der Freundin.

Tom Jaklitsch, der diese ,Fit in
den Sommer“-Serie als Men-
talcoach begleitet, rat dies-
beziiglich dazu, zu klotzen und
nicht zu kleckern. Heiftt:
»Think big - grofs denken!“ Der
Vorteil: In diesen weit auf-
gespannten Motivationsrah-
men passen die kleinen Etap-
penziele alle hinein. Und soll-

ten sich am sicher nicht immer

unbeschwerlichen Weg kleine-
re Hiirden oder Probleme in
den Weg schieben, verstellen
sie nicht den Blick. ,Der Pro-
blemberg wird nie so hoch,
dass ich das Ziel nicht mehr
sehen kann®, formuliert es Ja-
klitsch.

Auf dem Weg zum Ziel un-

Entscheidend, um ein Ziel zu errei-
chen? Man muss es selbst wollen

terscheidet er zwischen zwei
Arten von Motivationstypen:
die mit dem Status quo Unzu-
friedenen, die wegwollen vom
unbefriedigenden Jetzt. Und
jene, die schon unterwegs sind,
aber noch besser werden
wollen und dem Bestehenden
noch etwas hinzufiigen wollen.

Was beide eint, ist, dass sie fiir

eine Zielgestaltung eine Idee
von einem gesunden Selbst-
bild haben, in dem sich Kor-
pergefithl und Wohlbefinden
treffen — als ,,einen Zustand, in
dem man sich angenehm ein-
gebettet fithlt, bezeichnet es
Jaklitsch. Aus dem Bestreben,
es zu erreichen, lasse sich in
weiterer Folge Eigenmotivati-
on ableiten.

Das langfristige Ziel muss
demnach ein  derartiges
Gliicksversprechen beinhal-
ten, dass man das kurzzeitige
Verlassen der Komfortzone,
die Mithen und Sechmerzen der
Anstrengung, akzeptiert. Die
ehtscheidende Frage dabei ist,
so Jaklitsch, ,,ob der momen-
tane Zustand sich unwohl
genug anfiihlt, um einen ersten
Schritt Richtung Ziel zu ma-
chen“. Aus dem ,Warum?“
wird so ein ,Darum!“. ’

Bei der Umsetzung gilt in
diversen Motivationsschulen
als Schliissel zum Erfolg, dass
das Ziel positiv und so konkret
wie moglich formuliert ist und
keine ,muss/kann/soll“-For-
mulierungen enthilt. Und das

Erreichen des Ziels auch ent-

sprechend gefeiert wird.

Bei den vorangehenden
Miihen ortet Jaklitsch Unter-
schiede zwischen den Ge-
schlechtern. ,Minner kénnen
sich stirker auf ein Ziel kon-
zentrieren und Stoéreinfliisse
negieren; Frauen dagegen sind
es gewohnt, alles in einen
Kontext einflieffen zu lassen,
wodurch sie sich leichter ab-
lenken lassen.“ Wobei fiir
beide, so Jaklitsch, aber gilt:
»Der Langsamste, der sein Ziel
kennt, ist schneller als der, der
ohne Ziel herumirrt.“ eernoTEoER

Dés neue Magazin

Kostlichkeiten mit Erdbee-
ren, Himbeeren, Kirschen,
Kokos, Schokolade und
Kaffee: Leserinnen haben
ihre liebsten Rezepte fiir
Torten eingeschickt.
Jurerinnen haben die
besten ausgewahlt,
Seminarbauerinnen und
Konditormeisterinnen
haben sie nachgebacken.
Unsere liebsten Obsttor-
ten und Kuchen. 990
Euro. In Trafiken, bei Spar.
Mit Gutschein bei Spar um
4,90 Euro.

Erdbeertorte, Schweden-
bombentorte, Wind-
beuteltorte (ganz unten)



Volle Konzentration: Fiir Hochstleistungen
brauchen Sportler starke Nerven.
Mentaltrainer helfen, mit Angsten, Stress
und Leistungsdruck umzugehen.

KATRIN FISCHER

ie besteigen den
héchsten Berg der
Welt, rasen Uber
die steilsten Skipisten,
bezwingen auf ihrem
Surfbrett riesige Wellen
oder radeln acht Tage und
acht Nachte quer durch g B
die USA: Sportler, die sich "
von nichts aus der Ruhe M"““ﬁ\ "/,
bringen lassen. Sie tber- e —
winden Grenzen, zeigen die im Training immer sehr
Starke und sind Vorbilder  gut sind, aber im Wett-
far Tausende Menschen.  kampf nicht ihre beste
Doch wer glaubt, dass Leistung bringen kénnen.
nur grofRe Muskeln zum Ahnlich wie bei manchen
Sieg fuhren, der irrt sich Schilern vor Schularbeiten
gewaltig. Denn erfolg- ist die Nervositat einfach
reiche Sportler gewinnen  zu grof. Ein anderes Bei-
den Kampf vor allem im spiel sind Sportler, die viele
Kopf. Damit ist gemeint: Jahre auf einen einzigen
Sie verlieren ihr Ziel nie Wettkampf hintrainieren,
aus den Augen und lassen wie etwa die Olympischen

sich von Niederlagen Spiele. Man hat nur einen
nicht abschrecken. einzigen Moment, um zu
siegen.
NIEMALS AUFGEBEN Das ist der Moment, in
Wie man mit grof3en dem ein Sportler mit
Herausforderungen um- seiner mentalen Starke
geht, lernen Sportler bei punkten kann. Mentale
sogenannten Mental- Starke zeigt sich auch in

trainern. Das sind spezielle  Momenten, wo man am
Trainer, die Sportlern dabei  liebsten aufgeben wiirde.
helfen, fit im Kopf zu sein  Sich selbst iberwinden,
(siehe Interview rechts). um noch besser zu werden
Hast du schon einmal - darauf kommt es
den Begriff des Trainings-  am Ende an. Und
weltmeisters gehort? Da-  nicht nur auf

mit sind Sportler gemeint, grofRe Muskeln.
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ERBLONDET
Selena Gomez
(28) hat sich
verabschiedet.
Allerdings nicht
von der BUhne,
sondern von
ihren dunklen Haaren.

Die Saéngerin Uberraschte kirzlich
ihre Fans auf Instagram mit blonder
Mahne.

.

Ein ungewdhnliches Zeichen ihrer - |

Liebe tragen Nicola Peltz (26) und

Brooklyn Beckham (22) immer bei

sich. Die beiden besitzen namlich

Ketten mit einem Weisheitszahn der i

jeweils anderen

h. Person. Das :
\ | Paar lieB die

~ P8 Anhanger \
SR  sogar t

mit Gold

Uberzie-

hen.
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SCHWIERIG

Sadngerin Meghan
Trainor (27) wurde im
Februar zum ersten
Mal Mama. Bei der Ge-
burt gab es allerdings
Schwierigkeiten, weshalb das Baby in
den sogenannten Inkubator (Brutkas-
ten) musste. Dort werden Babys vor
Keimen geschitzt und ihre Gesund-
heit wird genau Uberwacht.




