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Eine Frage
der Prioritat

Mt gutem Zeitmanagement

15t viel maglich. \

LAUFEN TROTZ ZEITNOT Wie bringen routinierte Léufer Sport,
Job und Familie erfolgreich unter einen Hut? MAG. CHRISTIAN SCHERL

Jeder kennt das Problem: Man wirde ja
geme mehr Zeit ing Lauftraining investie-
ran, abar der Alltag lasst das nicht zu Zn
viele Baustellen, die Zeit fir sich bean-
spruchen: Ausbildung, Job, Familie, Freun-
da. Da bleibt schon mal das emne oder an-
dere auf der Strecke — leider nifft es mcht
selten das Laufiraining. In vielen Fallen ist
s der innere Schweinehund, dar uns ain-
redet, alles andere wire wichtiger. Daher
haben wir uns bei unterschiedlichen Liu-
fertypen umgehdrt und uns angesehen,
wig sie die richtige Balance finden.

DER EHEMALIGE TOPATHLET

wotarker Familienzusammenhalt”:  Pro-
fassionelle Athleten sind genauso beim
Zeitmanagement gefordert |, Zu memer
aktiven Zeit habe ich alles dem Sport un-
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tergecrdnet und dadurch auf jeden Fal
meine privaten Kontakte wernachlassigt”,
gesteht Giinther Weidlinger, Osterreichs
langjihrige Nummer 1 im Langstrecksan-
lauf.  Ich war aber trotzdem qut integriert
und hatte keine Probleme mit sozialen
Kontakten. Der Partytyp war ich ohnehin
mie, dashalb gingen mir Bar- und Discobe-
suche nie ab." Anch heute wiirde er wis-
der alles so wie frither machen.

Dass ar von seinem Vater trainert wurde,
war fiir den Familienzusammenhalt forder
lich, auch wenn die enge Beziehung gele-
gentlich auch Konflilkdpotenzial bemhalte-
ta. Heute als Laufooach bringt Wesdlingar
auf jeden Fall Beruf, Hobby und Familie
deutlich besser unter einen Hut. | Ich bin
zwar nach wie vor wenig zu Hause, abar
meine Familie unterstitzt mich, damit ich
auch in meiner zweiten Karriere Erolg
habe."”

DER AKTIVE
LEISTUNGSSPORTLER

Zeithch qut abgesteckt”: Christoph San-
der gehért derzeit zu Osterreichs besten
Langstracklern. Der Wiener hat nicht nur
amn Talent fiir den Laufsport, sondern auch
fiir Zeitemnteiing. Er tanzte immer schon
gerna auf mehreren Hochzeiten gleichzei-
tig. So absolvierte er neben dem Traming
zwel verschiedens Studien parallel am
Sportinstitut In Wien. ,Nun méochte man
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glauben, da hele sich der Laufsport leich-
ter mtegriersn, als in anderen Studien,
aber ich kénnte Geschichten erzéhlen, wo
es mir negativ ausgelegt wurde, dass ich
an manchen Wettkdmpfen tellgencmmen
habe", berichtet der zweifache Magister.
MNebenbei arbeitete &r schon wihrend
dem Studium im kassischen Sportma-
nagement. ,Trotedem hatte ich nie das
Gefiihl, Abstriche bei Dingen zu machen,
die mir wichtig sind. Entscheidend 1st, mit
der Zeit sehr effeldiv umzugehen.” Heute
ist er als Head of Office bei der Sportsti-

pendmsplatfiorm  Scholarbook  ange-
stellt. , Die freie Zeiteintellung kommt mir
sehr entgegen, Training, Beruf und Fami-
lia bestens zu managen”, sagt Sander. Da
sene Freundin Jennifer Wenth bis vor Kur
zem ebenfalls Hechleishimgeldufern war,
hat sie Verstandnis fiirr seine Trainingsum-
fange. Die werden ibrigens trotz grélerer
Routine mcht Memer. Im Gegented: | Mit
ansteigendem Alter muss ich heute mehr
und anders trainieren, um meine Lejstun-
gen zu verbessern. Das reine Lauftraining
wird zwar gernger, aber anwachsendes
Alternativtraining verlangt nach mehr Zeit
als frither.”

DIE LAUFENDE MUTTER

.Das Kind nz Traming mtegrieren”: Fiir
Sabme Remner aus Dornbirn gehért Sport
zum Alltag. Vor allem Barglauf, Halbmara-
thon und Marathon haben es ihr angetan.
Durch die Geburt thres Schnes rickte
allerdings die Kindererzishung in den
Vordergrund. Trotzdem geht die ausgebi-
dete Betriebswirtin auch mit Nachwuchs
nahezu jeden Tag laufen. , Die Laufemmheit
ist fixer Bestandteill im Tagesablauf, auch
wenn die Intensitdt nicht mehr so hoch wia
frither ist”, sagt die ehamalige Marathon-
Staatsmeisterin. ,,Wichtig ist, sich nicht
allzu sehr stressen zu lassen und Priori-
téten zu setzen Das Zeltmanagement mit
Kind und Familie ist sicher eine grilers
Herausforderung wie friher, aber trotz-
dem lésbar. Wichtig ist en gut geplanter
Tagesablauf mit emmigen Highlights.” Anch
vor der Geburt thres Kindes gab es zahl-

reiche Projekte, die Zeitriuber waren und
es erschwerten, alles unter emen Hut zu
bringen. ,Zum Beispicl die Zeit, als wir
Haus bauten. Wichtig ist es, sich in ener
Partnerschaft und mit der Familie qut ab-
zusprechen und sich gegenseitiq zu unter-
stitzen." Ein verstindnisvolles Umfald sei
das Um und Auf.

DER MOTIVATOR

Wertrag mit sich selbst™: Kemne Zeit fiir
Sport ist emme der haufigsten Ausreden.
Das kennt auch Torsten Pratzsch aus dem
Grofiraum Manchen vom wwwausdauer
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blogde. Er hat besonders viele ,Hate",
die Zait fiir sich beanspruchen und ist un-
tar andersm Abteilingsleiter, Projektma-
nager, Hobbyspertler, Blogger und Buch-
autor des Motivationssachbuchs | Endlich
mehr Sport”. Auch ich habe d.lB Ausre-
den in allen Auspragungen haufig be-
nutzt”, erzahlt er uns. Bis zu sechzig Stun-
den Arbeit die Woche sowie viele private
Verpfhichtungen hinderten den Bayern am
regelmaligen Sport. , Bis mit Mitte Dreillig
micht nur das Gewicht immer weiter stieg,
scndern auch die ersten gesundheitlichen
Emschrankungen zu Tage traten.” Er hat
sich mit einem Drei-Saulen-Programm
fit fiir Marathons und Triathlons gemacht.
wDie erste Saule, um im Alllag mehr Zeit
far Sport zu finden, ist die Analyse. Finde
heraus, warum du Sport machen willst.
Setze dir Ziele und belohne dich, wenn
du emn Ziel erreichst.” Quasi ein Verirag

mit sich selbst. | Die zweite Saule ist die
Emstellung — das Mindset" Damit Sport
ein Teil des Alltags werden kann, muss
die Einstellung stimmen. ,Fs gibt Mana-
ger, die absolviaren bei einam lockearan
Dauverlanf geschifiiche Telefonate. Statt
Zeitprobleme und Ausreden mitzen sie
neus Maglichkeiten”, sagt Pretzsch. , Die-
se Einstellung hilft, auch langfristiq durch-
zuhalten. Und wemn enmal em Traming
in der Hektik des Alltags ausfallt, dann ist
das kein Bembruch. Zumindest nicht, so
lange du dafiir mergen wieder aktiv bist."
Als drite Sdule nennt er die Umsetzung.
Man solte herausfinden, wann sich das
Training am besten in den Alltag mtegrie-
ren lasst. | Ich habe stets eine Sporttasche
mit Laufsocken im Auto. So kann ich mich
auch spentan entscheiden, eme Runde zu
laufen”, gibt er als Tipp mit auf denWeg. «

INFO

Expertentipps

v Gmther Weidlinger: Dzmit firdzs Laufiraining 22 bleiba,
mars man sich die Trainingstemine eintrzgen. kdeal sind foe
Zefien und Verabredungen zum Sport und gemelnszmen
Tzaﬂ'ng. Solche Termine sagt man ungem 25 und plant sie
Im Viraus.”

i Christoph Sander: Non sogesannten Freunden, die mesnz Be-
getsterung filrs Lawten nichi versiehen und meckern, wean ich
bl Partys frither rach Hause gehe nder keinen Alkmhol rinke,
trenne kch mich. Dzs schrankt mein Leben nichtein.”

115abine Relner: Mein Geheimrezept Ist, Freude an allem o
haben und begetsterunasizhig zu sein. Wichtig 5t dass man
das Umfekd miteibereht und ssine Warsche und Priontaten
klar duBet”

v Tarsten Pretzsche  Wir hzben jeden Tag 24 Stunden Zeit.
Man muss Prioeitaten setzen. Die kinnen wechseln und sich
verschieben, aber ich mess sie mirimmer wiedes bewusst
machen. Und steht zuf dieser Priormateniste gesade der
Sport ganz welt aben, dann enjeben sich fzst automatisch
Ieitfenster”

”
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