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Kopf und Beine
im Einklang

Ich kann mich 
noch genau daran 
erinnern, wie ich 
mich dazu ent-
schlossen habe 
beim Dreiländer-

Marathon zu starten, der gleichzei-
tig auch Staatsmeisterschaft war. 
Die Monate vor dem Marathon wa-
ren daher von langen Läufen und 
letzten Tempoeinheiten geprägt, 
jedoch alles ohne Trainingsplan 
und genau so, wie es die Arbeit ge-
rade zuließ. Damals hatte ich noch 
gar keine Ambitionen bezüglich ei-
ner guten Platzierung, geschweige 
denn Gedanken an eine Zeit. So bin 
ich etwa am Morgen von Dornbirn 
nach Lochau gelaufen, um vor der 
Arbeit schon eine lange Trainings-
einheit absolviert zu haben. 

Durchkommen war meine Devi-
se. Neben der körperlichen Vorbe-
reitung habe ich auch meinen Kopf 
auf die große Herausforderung 
des Marathons vorbereitet. Mittels 
Mentaltraining versuchte ich, Kör-
per und Kopf in Einklang zu brin-
gen. Mein Ziel war, ganzheitlich für 
so eine außergewöhnliche Leistung 
vorbereitet zu sein. Noch nutze ich 
mein Training für die mentale Ein-
stimmung. Es ist einfach wichtig 
sich körperlich und geistig mit dem 
bevorstehenden, spannenden Er-
eignis auseinanderzusetzen. Ent-
spannungstechniken helfen mir 
wiederum, meine Trainingseinhei-
ten zu verarbeiten, die nötige Lo-
ckerheit zu bewahren und mich auf 
den Höhepunkt zu fokussieren.

Hilfreich ist es auch, den Stre-
ckenverlauf zu analysieren und ei-
nige Szenarien geistig durchzuspie-
len. Wie fühle ich mich am Start? 
Wie reagiere ich auf Konkurrenz, 
wie auf körperliche Beschwerden 
während des Laufs? Wie reagiere 
ich auf unvorhergesehene Ereignis-
se, etwa bei fehlender Verpfl egung?

Positiv denken ist für mich das A 
und O für einen erfolgreichen Lauf, 
denn negative Gedanken beein-
fl ussen auch die Laufl eistung und 
können mitunter dazu führen, den 
Lauf frühzeitig beenden zu müssen. 
Daher empfehle ich allen Maratho-
nis positive Selbstgespräche mit 
motivierendem Inhalt zu führen. 
Einen Zeit- und Verpfl egungsplan 
zu erstellen ist ebenso von Vorteil, 
damit man keine unvorhergesehe-
ne Bekanntschaft mit dem „Mann 
mit dem Hammer“ machen muss. 

Ich bin großer Fan von mentalen 
Stützen und Ablenkung: Dazu ge-
hören bei mir Ablenkung durch Mu-
sik im Kopf, die man im Training 
und daheim immer wieder gehört 
hat. Mir hilft es auch, die Wahrneh-
mung von Müdigkeit oder Anstren-
gung zu reduzieren.

All diese Techniken haben mir 
2011 geholfen den Dreiländer-Ma-
rathon erfolgreich zu überstehen 
und auch mit unvorhergesehenen 
Situationen wie das Bedürfnis auf 
Toilette gehen zu müssen, kein Ge-
tränk an der Verpfl egungsstation zu 
haben oder mit dem Ermüdungs-
gefühl in den Beinen umzugehen, 
um schlussendlich unter Beifall 
der zahlreichen Zuschauer nach 
2:43:09 Stunden das Ziel im Casi-
nostadion erreicht zu haben. Ich 
erinnere mich noch heute an die 
Gänsehaut beim Zieleinlauf. Noch 
schöner war dann die Belohnung, 
als ich erfahren habe, dass ich den 
Vorarlberger Landesrekord gelau-
fen und Österreichische Staats-
meisterin bin.
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