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MOTIVATION OHNE DRUCK

Leistung ist tiefin unseren Képfen und in unserem Gesell-  Jugendgruppe vergleicht sich nicht mit einer Topkletterin
schaftssystem verankert. Schon als Kind heiBt es oft: H6-  wie Hannah Meul und auch die olympische Speedklette-
her, schneller, weiter! Auf dem Weg zur Uni gebe ich  rin vergleicht sich nicht bei jedem Versuch mit der Welt-
dann alles, um bloB nicht vom E-Bike lGberholt zu rekordhalterin, sondern vielleicht eher mit ihrem
werden. Sich zu beweisen und mit anderen zu personlichen Rekord. Dazu erklart Niko ge-
messen, macht SpaB. Doch mit Leistung meinsam mit einer Expertin die Psychologie
kommt auch Druck. Wer sich standig ver- von Leistung, Jonathan entdeckt unbekann-
gleicht oder auch von auBen Leistungs- te Schwierigkeitsskalen, Sepp erzahlt vom
druck erfahrt, riskiert, die eigenen Bedurf- Trend Everesting, und Marco zeigt, wie man
nisse zu ignorieren. Dabei wird oft ver- gesund trainiert. Also, habt SpaB beim
gessen: Leistung istindividuell - hat aberimmer Leistungstraining und beim Lesen.

einen Referenzpunkt. Das neue Kind in meiner Euer HENRI

WORTSCHATZ

Ein nur wenige Minuten langer
Schlaf, um dem natrlichen Bedirf-
nis nach Erholung nachzugeben. In
Japan ist das ein fester Bestandteil
des Berufslebens, hier dagegen feh-
len in Schule oder Beruf die Moglich-
keiten weitestgehend — noch.
Forschende vermuten, dass Power-
naps Uber einer Stunde schadlich
sein kdnnen, das ist allerdings noch
wenig erforscht. Deswegen — goénnt
euch ruhig eine extra Mutze Schlaf
fur einen extra Energie-Boost. MH



>

LEISTUNGSVERGLEICH

DER BLICK

A

=

Der Aerslon ichen

Zielzeit ist auch vielen
Hobbylaufer*innen wichtig.
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KNOTENPUNKT.

Raureif bedeckt das Gras, es ist noch kalt morgens. Ich stehe mit
dem Rad an der Ampel auf dem Weg zur Arbeit. Griin, weiter
geht’s. Den Berg hoch, ich muss ordentlich reintreten. Plotzlich
zieht ein anderes Fahrrad von hinten an mir vorbel. Mein erster
Blick geht nicht zum Kopf der Person auf dem Rad — sondern zum
Rahmen und zur Kurbel: E-Bike oder nicht?

arum beschaftigt uns Menschen Leistung so,
Wwarum interessiert es mich, ob ich von ei-

nem E-Bike oder einem normalen Rad iiber-
holt wurde? Warum trainiere ich auf einen Marathon
und mochte ,unter 3:30 Stunden” im Ziel sein? Ein Sieg
ist ausgeschlossen, hunderte oder sogar tausende Per-
sonen werden vor mir ins Ziel laufen. Ich konnte es ge-
nauso gut ein bisschen langsamer angehen lassen —
was sind schon 100 oder 200 Pldtze?

Und dennoch bin ich nicht allein: Millionen Menschen
laufen Marathons und orientieren sich an Zeiten wie
Junter 4 Stunden"”: Kurz vor einer runden Zeit steigen die
Finisher-Zahlen stark an, da wollen alle noch schnell
ins Ziel.

Das Bediirfnis nach Leistung ist aber nichts Besonderes,
es ist viel mehr ganz normal: Leistung, so beschreibt es
die Psychologin und Leistungssportlerin Eva-Maria
Sperger, entsteht fast immer in Bezug auf einen Refe-
renzpunkt. Man gleicht innerlich ab — mit Zahlen, Zei-
ten oder schlicht mit einem Gefiihl: Wie schwer hat sich
das angefiihlt? War ich heute starker als sonst?

Dieses innere Abgleichen ist tief in uns verankert. Unser
Gehirn vergleicht standig — nicht aus Eitelkeit oder Ehr-
geiz, sondern weil Vergleichen Orientierung gibt: Es hilft
uns einzuordnen, wo wir stehen, macht Entwicklung
sichtbar und kann motivieren. Problematisch wird es
erst dann, wenn wir Leistung oder Vergleich mit unse-
rem personlichen Wert verwechseln.

Der Blick auf den Rahmen des {iberholenden Fahrrads
ist deshalb kein Zeichen iibertriebener Konkurrenz. Er
ist Ausdruck eines normalen menschlichen Mechanis-
mus. So auch im Ausdauersport: Ein Ziel wie ,unter 3:30
Stunden” steht fiir sich, es vergleicht nicht mit anderen,
es geht nicht ums Gewinnen. So ein Ziel kann Richtung
geben und Fortschritt greifbar machen. Vergleich ist ein

NIKO LINDLAR MIT EVA-MARIA SPERGER

Eva-Maria Sperger ist
Leistungssportlerin, macht
Trail- und Ultraldufe und

arbeitet als Diplom-Psycho-
therapeutin in Minchen und
Garmisch-Partenkirchen.
psychotherapie-sperger.de

Trainingspartner, sagt Eva-Maria Sperger dazu: Er for-
dert heraus, motiviert und kann helfen, iiber sich hin-
auszuwachsen.

Ungesund wird es, wenn dieser Trainingspartner ein
Richter wird. Wenn Zahlen nicht mehr unterstiitzen,
sondern bewerten. Wenn Leistung beginnt zu schaden:
Korperlich, psychisch oder sozial. Der Vergleich an sich
ist normal — aber das Leiden daran nicht zwingend.
Auch wenn das gesamte Selbstwertgefiihl nur noch an
Erfolg und Misserfolg hangt, wird es kritisch. Dann wird
aus Orientierung eine Fixierung. Leistung ist kein Dau-
erzustand.

Gleichzeitig ist unsere Gesellschaft stark leistungsge-
pragt. Zeiten und Zahlen sind emotional aufgeladen. Das
kann motivieren — aber auch Druck erzeugen. Zeiten
ohne Vergleich, ohne Leistungsdruck und ohne Leis-
tungsmodus sind deshalb wichtig. Gerade in schwieri-
gen Phasen kann der stdndige Vergleich stark belasten.
Hier spielt heutzutage natiirlich Social Media eine groRe
Rolle: Dort gibt es tolle, inspirierende und motivierende
Inhalte — aber es kann auch ganz schon runterziehen,
die ganze Zeit fitte Leute zu sehen. Eine einfache Leit-
frage ist: Wie geht es mir nach der Nutzung? Wenn es
mehr Energie raubt als gibt, kann Abstand hilfreich sein.

Auch jemand wie Eva-Maria Sperger, mit diversen Ultra-
Trail-Siegen schaut noch an der Ampel auf das Fahrrad
neben ihr. Thr hilft, in einem ersten Schritt diesen Ver-
gleich bewusst wahrzunehmen: ,Ah, da ist wieder der
Vergleich.” Das ist kein Fehler, sondern menschlich.
Vergleich ist wie ein Hohenmesser, Leistung ist wie
eine Bergtour: Gipfel und Téler gehdren zusammen. Ent-
scheidend ist ein respektvoller, mitfiithlender Umgang
mit sich selbst — gerade an schwierigen Tagen. Leis-
tung darf antreiben. Sie sollte

dich nicht definieren. Und viel-

leicht reicht es manchmal, an I“,e'b“d, . .
der Ampel einfach normal wei- Ci;:’:eimdigiséonrt'

terzufahren - egal, wer daneben  |[(e)le = ok )
steht. Pyl Fircfly/Elisabeth Zacherl
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SCHWIERIGKEITSGRADE

ALLES DRIN AUSSER

Begleitet eine Jugendgruppe auf Tour und
durch das Chaos der Schwierigkeitsgrade.
Denn fur fast jede alpine Aktivitat gibt es
eine eigene Skala, und jedes Land kocht
gerne sein eigenes Sippchen — also heil3t
es Obacht geben: Nicht falsch abbiegen.
JONATHAN LIDL

Jetzt heillt es also: Klettersteigsets anle-

rechtzeitig! Also umdrehen, wieder zuriick und den richtigen
Weg nehmen.

Die verlorene Zeit will aber wieder reingeholt werden, die erste
Abkiirzung wartet schon. Also rein in den Wald. Bléderweise
ist das nur so ein bléder Boulderertrampelpfad, der an einem
Block endet. Fb 6¢ mitnehmen und umdrehen. Nach so vielen
Verhauern ist es Zeit fiir eine Pause. Mit dem Riicken an die
Wand der Alm kénnte man die Sonne genieflen. Oder man kra-
xelt die Hiittenwand rauf und lasst diese VO nicht unbegangen
zuriick.
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heil? Aber zum Gliick ist selbst der
schlechteste Gehweg mal zu Ende und
es geht auf den blau markierten Wanderweg. Nicht mehr ganz
kinderwagentauglich, aber genug Platz zum Fangen spielen.

Niachste Abzweigung: Wir folgen natiirlich weiter dem blau
markierten Weg (aber warum sind da auf einmal weile Streifen
dabei?). Nach zehn Minuten wartet ein rutschiger, steiler Gras-
hang mit absoluter Absturzgefahr auf uns. Oha! Auf einem
blauen Weg?

Da kommt die Erkenntnis: Wir haben die Grenze zur Schweiz
iiberschritten und da steht blau-weifl fiir extrem
schwierig. Uff, gerade noch
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Schon ist die Sonne weg, in der schattigen Nordseite lauert
tatsdchlich ein Schneefeld (ZS+) auf vorbeikommende
Wander*innen. Und als ware das nicht genug, ist da auch noch
ein gefrorener Wasserfall. Mindestens WI6. Heute wagen wir
uns aber dann doch nicht in das 90° steile Eis.

Lieber zuriick in die Sonne. Die versteckt sich aber hinter einem
Sandsteinblock (wo kommt der denn her?). Hilft nichts, also eine
menschliche Baustelle bauen mit dreizehn Mann und Frau und
die sdchsische V bezwingen. Oben treffen wir dann auch auf den
Rest, der einfach aulen rumgegangen ist. Tja, schade!

Aber jetzt, so kurz vorm Gipfel, schlappmachen wére ja eine
Schande! Mit ein bisschen Planlosigkeit wird der Gipfelaufbau
schon mal zur 5.11c /AO. Erst oben bemerken wir den Wander-
weg (Beneschskala VII) auf der anderen Seite. Jetzt wartet nur
noch das Gipfelkreuz — unser Endgegner. Mindestens eine 34
(zumindestens in Australien). Aber mit Hilfsmitteln auf A3 run-
terbrechen hilft und schon sitzt die ganze Gruppe oben.

Nach so einer anstrengenden Tour ist es vollig legitim, tiber die
Rutsche (eine Rutsche am Berg? Lacherlich!) abzufahren. Er-
schopft stehen wir vorm Bahnhof. Alles ware gut — wenn da
nicht noch die beriichtigte ,Bahnsteigunterfithrung (K1/A)"
warten wiirde .. &7

Blau, rot, schwarz bedeutet bei Alpenvereins-
wegen leicht, mittelschwer, schwierig.
(@ Marco Kost

LEISTUNG IM SPORT

Geht auch

gesund und
mit Spaly?

Von Sepp Hell

Nach nur knapp sechs Stunden Schlaf aufstehen,
Tablette einwerfen gegen Muskelkater, alleine die
erste Trainingseinheit erschopft mit niichternem
Magen absolvieren und dann gestresst aufs
gemeinsame Training abends harren: Muss Leistung
im Sport so aussehen!? Um nachhaltig erfolgreich
zu sein, gibt es einige sinnvolle Grundregeln:

DO’S

KNOTENPUNKT.

DONT’s

Nur ans ferne utopische Zje| denken
'Ubertraining: Beis
Intensiven Training.

Verletzung oder Krankheit: Wen

i i . igeri
weiter zuriick als ejn verpasstes Traj ger ist oft mehr!

ning. Eine Zwangspause wirft dich

R i Erholung nach dem
Dankyl ) Regeneration: Besser wird man auch durch eine gute
(Bouldern g€ .
Trainingsreiz. ) -
o Schlafhygiene: RegelmaBige und ausreichende Schlafenszeiten helfen
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inrei 3 sowie
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Intensitat: Regelme 595 DAS POSITIONSPAPIER DER JDAV
2-Dan auchim Ausdauersport. ZUM THEMA LEISTUNGSSPORT BEI

Dokumentation hilft der Disziplin.

(@) DAV Konstanz

Trainingsplan: So setzt du dich mi

t dem Training auseinander und die IHREN MITGLIEDERN FINDET SICH
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Wir pramieren die besten
Bergmomente, die ihr in eurer
JDAV-Jugendgruppe erlebt
habt. Schickt einfach Erlebnis,

Wasserpark
far GroRe

Ab ins Nasse hiel} es an Himmelfahrt
fiir eine Gruppe motivierter Teilneh-
mender der JDAV Konstanz. Es ging
ins Tessin, um dem einzigen Berg-
sport zu fronen, bei dem Regen kein
Argernis ist.

Der JDAV-Partner Mountain Equipment
stattet die Jugendgruppe fiir ihre
kommenden Touren den Groundup
Headbands aus,
diese passen
iibrigens auch
. unter einen
Helm.

Argernis, Zwischenfall - was
auch immer —als Text (280
Zeichen) oder Foto mit Text
(140 Zeichen) an:

bergmoment@alpenverein.de
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AUSDAUER-CHALLENGE

EVER-REST-
IN-PEACE!?

8848 Hohenmeter Everesting — wieso gibt man sich der
Qual hin, den gleichen Buckel so oft hintereinander zu
erklimmen, bis man einen vertikalen Hohenunterschied erreicht, der der Hohe des Mount
Everests entspricht!? Erst einmal kurz zu den Regeln gemaR der Website ,everesting.cc”:
Jeder Aufstieg muss immer gleich und vollstandig innerhalb einer Aktivitat (ohne Schla-
fen und ohne Zeitlimit) absolviert werden, bis man 8848 Gesamthohenmeter im Aufstieg
erreicht. Die Spielart der Leistungsschau findet immer mehr Fans. Auch im Skimo gibt es
mittlerweile organisierte Everesting-Veranstaltungen wie am Fichtelberg im Erzgebirge.
Ich habe 2024 mit dem Rennrad an der Everesting-Veranstaltung auf der Panorama-Ross-
feldstralle bei Berchtesgaden teilgenommen: Elf Auffahrten mit je achthundert Héhen-
metern. Als jemand, der lieber etwas langsamer, dafiir gerne etwas langer macht, konnte
ich den Grofteil des Tags tatsachlich geniefen. Ich konnte mit Spezln ratschen, hatte
endlich einmal ausgiebig Zeit zum Horbuch horen und durfte guten Gewissens den
ganzen Tag iiber gemiitlich aus der Trikottasche vor mich hin schnabulieren. Klar

plagte mich auch einmal eine Durststrecke, die aber nach einer Pause iiberstanden

war. Wiederholungspotenzial? Eine Skimo-Version wiirde mich noch reizen! Vielleicht
lasse ich danach Everesting-Ambitionen aber doch mal ruhen. SEPP HELL

(@ Sepp Hell
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Wir verwenden den Genderstern, um alle
Menschen anzusprechen. Mit dem *
mochten wir dabei auch Personen gerecht
werden, die sich in den Kategorien weib-
lich oder ménnlich nicht wiederfinden.
Mehr dazu unter jdav.de/gender

HIER GIBT’S SEPPS GANZEN
BERICHT.
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Jefzt muss ich
nuy noch 48 mal
vauf und runter laufen...
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