Zweiter Wind auf
Fingerdruck

Mit Methoden der Neurolinguistischen Programmierung
(NLP) kann man sich beim Marathon gezielt gegen
den Hammermann riisten und einem Einbruch auf dem

letzten Streckendrittel vorbeugen VON PE
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ARATHONLAUFER KENNEN

das Kribbeln im Bauch, das stir-

ker wird, je niher der Wettkampf

riickt. Dieser Kick lisst sie nicht mehr los,

er ist Motivation fiir die Kraftanstrengung

und sorgt fiir das einzigartige innere Gliicks-
gefiihl, das sich nach dem Lauf einstellt.

Unsere Motivation wird von innen ge-

steuert. Je nach Intention sind wir mehr

oder weniger motiviert zu laufen. Mithilfe
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von Mentaltraining kann man diese Kraft
besser nutzen, vor allem beim Marathon
selbst. Mit einfachen Hilfsmitteln kénnen

Viruns

e Gefiihle wihrend des Wettkampfs
koordinieren, zum Beispiel mit dem Fiinf-
Phasen-Modell, das auf die Defokussierung
der korperlichen Belastung zielt. Salopp ge-

Sie merken gar nicht, wie sehr Sie sich

anstrengen. Diese Methode eignet sich vor

allem fiir Laufer, die nicht genau wissen,

DER REKORDER {OPF:
Wer schéne Bilder im Gehirn abspeichert.
kann sie spater wieder abrufen

was auf sie und ihren Kérper zukommnt, also
fiir Neulinge auf der Distanz und fiir solche,
die cine neue Bestzeit planen.
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IN DER ERSTEN PHASE bis Kilo-
meter 10 lenken wir unsere Aufmerksamkeit
auf duflere Reize. Wir konzentrieren uns
auf externe Gegebenheiten wie zum Bei-
spiel schéne Gebdude, idyllische Landschat-
ten, coole Musikgruppen - also visuell und
auditiv wahrnehmbare Phanomene.

Jetzt gilt es, diese Reize mit Druckpunk-
ten an den Fingern zu verbinden. Beispiel:
Wihrend wir den Stil eines architekronisch
einzigartigen Gebiudes bewundern oder uns
vorstellen, dort zu wohnen, driicken wir mit
der einen Hand einen Finger der anderen
Hand. Beides, den Druck und den Sinnes-
genuss, speichern wir bewusst gleichzeitig
ab. Damit konnen wir spater den Reiz und

den damit verbundenen Zustand durch er-

neutes Driicken des entspreche

rimgers

abrufen. Auf den ersten zehn Kilometern,
wenn unsere kérperliche Verfassung noch
gut ist, sollten wir mindestens vier solcher
visuellen oder auditiven Reize auf jeweils

einem anderen Finger der Hand verankern.

konzen-

trieren wir uns auf angenehme Vorstellun-

gen, die wir mit der Zeit nach de
verbinden. Ziel ist, in dem Absch
Kilometer 10 bis 20 den Fokus

kérperlichen Belastung zu ziehen un

l uns

mit guten Gedanken an die Zukunft zu be-
schiftigen. Wir kénnen zum Beispiel an die
kleinen Belohnungen denken, die wir uns
nach dem Lauf génnen werden, etwa ein
schones Essen, eine m:isl')m‘memh:- Mas-
sage, ein interessantes kulturelles Erlebnis
oder ein geselliges Bier mit Freunden. Diese
Belohnungen schmiicken wir aus, damit sie
sich zu einem wunderschénen inneren Bild
vollenden, und wir genieflen jede einzelne
Vorstellung, die auf uns wartet. Vier ver-
schiedene sollten es schon sein.

> DIE DRITTE PH von Kilometer
20 bis 30, die bereits den Halbmarathon-

punkt iiberschreitet, halten wir stark res-



‘cenorientiert. Das heifit: Wir beginnen
, unsere Gedanken auf bereits gemeis-
= sportliche Events in unserem Leben
chten, zum Beispiel die letzten Laufwett-
iple, eine Berg- oder Fahrradtour, viel-
at auch die Erinnerung an ein anstren-
des handwerkliches Erlebnis, bei dem
kérperlich stark beansprucht wurden.
Auch hier sollten wir mindestens vier
gnisse finden, in denen uns besondere
itungen gelungen sind. Wir machen uns
on innere Bilder, die wir nun wieder
1zvoll gestalten, um uns umso intensiver
ie erinnern zu kénnen. Der Effekt: Wir
ten uns von der aktuellen kérperlichen
istung ab und schépfen unbewusst Ener-
1 aus der Vergangenheit.

)E VIERTE PHASE beginnt ab Kilo-
er 30. Jeder, der dies schon einmal er-
hat, erinnert sich wohl intensiv an die-
anstrengenden Abschnitt. Das mentale
ssteoaching hat das Ziel, dass wir diese
-ausforderung gut positioniert, ressour-
orientiert und optimistisch angehen. Auf

folgenden zehn Kilometern des Laufs
zentrieren wir uns auf den Abruf der
énen Wahrnehmungen am Strecken-
d aus der ersten Phase, die wir bis Kilo-
ter 10 auf unseren Fingern mit Druck
ankert haben. Durch erneuten Druck auf
Finger rufen wir nun die Bilder ab und
izentrieren uns innerlich auf das Gefiihl
n Bild - das Gefiihl, das wir in der ersten
ise des Laufs hatten. Durch das Abrufen
Bilder verindern wir aktiv unseren in-
en Zustand und lenken unsere Energien
positiver Weise. Wir entfernen uns ge-
iklich von der Erschopfung und denken
i hin zu unserem frischen, ausgeruhten
stand zu Beginn des Laufs. Wichtig ist, in
ser Phase die Erinnerungsbilder gleich-
Rig, intensiv und immer wieder von
uem durch Fingerdruck abzurufen.

N DER SCHLUSSPHASE sind wir,
nn uns alles gliickt, guter Dinge. Auf den
sten 2,2 Kilometern richten wir unsere
danken ausschlieRlich auf das Ziel. Wir
miicken uns unseren persénlichen Ziel-
lauf in allen Farben aus, horen den Ju-
der Zuschauer und genieflen bereits
Voraus das Gefiihl anzukommen. Diese
danken tragen uns iiber die Ziellinie. @
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Durch das
Abrufen

der Bilder
verdndern
wir unseren
inneren
Zustand und
lenken unsere
Energien

in positiver
Weise. Wir
entfernen
uns gedank-
lich von der
Erschopfung
und denken
uns hin zu
dem frischen,
ausgeruhten
Zustand

zu Beginn
des Laufs
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Tiibingen® unter
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ULTIMATE
COMPRESSION
TECHNOLOGY

WeiRt du, warum er |
schneller lauft als du

CEP running compression ¢

Dennertragtden Sportstrumpfmitder
medi. ultimate compression technology.
Mehr Informationen und deinen Fachhéndler
findest du unter www.medi-uct.de.
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medi. ich flihl mich besser.




