Erfahrungsbericht Uber das

brainLight-Mentalsystem

wahrend der Vorbereitung auf die Triathlon-Weltmeisterschaft

in Wellington - Neuseeland.

Fur die Top-Triathleten Sonja Krolik, Sabine Westhof, Rainer Mdller,

Ralf Eggert ... stellte die Triathlon-WM in Wellington den Saisonh&he-
punkt fir das Jahr 1994 dar.

Um eine optimale Anpassung an die verdnderten Klimabedingungen und
die Zeitumstellung zu gewahrieisten, wurde bereits 4 Wochen vor dem
Wettkampf angereist. Nach einer kurzen Akklimatisation absolvierten
die Sportler in den ersten 3 Wochen ein Trainingspensum von 74 km
Schwimmen, 714 km Radfahren und 206 km Laufen. In der letzten
Woche wurden die Trainingsumfange deutlich nach unten gefahren,
und die Zeit fur Kompensation, mentale Einstellung und Streckenbe-
sichtigung genutzt. '

Um nichts dem Zufall zu Gberlass en, reisten neben den 12 Aktiven auch
ein Betreuerstab mit Bundestrainer, Verbandsarzt, Med.-Techn. Assistentin
und Physiotherapeut an. Im Gepack befand sich neben einem Labor fiir
das Bestimmen der Blutparameter, der kompletten Ausrtstung fur die phys.
Therapie auch das brainLight-Mentalsystem.

Nach einem 28stundigen Flug und siner Zsitverschiebung von 12 Stunden
setzten wir das Entspannungskonzept des brainL.ight-Systems ein, um
bei den angespannten und Ubermideten Triathleten eine Entspannung und
eine schnellere Anpassung an den neuen Schlafrythmus zu erreichen.

, Spéter wurde am Ende eines Jeden Trainingstages, neben den Malnahmen
der phys. Therapie, auch die Mdglichkeit genutzt, mit Hilfe von entspannen-
der Musik und visuelien Reizen von brainLight eine schnellere kdrperliche
und geistige Regeneration zu erreichen.

Zusétzlich wendeten wir die Programme Autogenes , sowie Mentales
Trainina for Bpettler an, um die gelstigen Potentlale der Athlaten 2u férdern
und zu trainigren.



Fazit:

Besonders in der Extremsportart Triathlon ist es bei den grof3en Trainings-
umfangen wichtig, eine schnelle kdrperliche und geistige Regeneration zu
erreichen, damit eine baldige erneute Ausbelastung stattfinden kann.

Nur ein erholter Kérper kann die neu gesetzten Reize paositiv, in Form einer
Superkompensation, umsetzten und lauft nicht in Gefahr in ein Uber-

training zu geraten.

Ebenfalls ist es fur den Triathleten wichtig, seine mentalen Potentiale, wie
Motivation, Schmerzunempfindlichkeit, Stehvermdégen ... durch entsprech-

ende Maflnahmen fur Training und Wettkampf zu optimieren.

Aus diesen Grinden bietet besonders das brainLight-Mentalsystem

(neben einer guten Trainingssteuerung, ausgewogenen Ernahrung, allen
Varianten der phys. Therapie, etc.) eine hervorragende Mdglichkeit, die
Leistungfahigkeit des Sportlers Uber seine vielfaltigen Wirkprinzlpien zu

steigern.

Nach den sehr guten Erfahrungen bei der Triathlon-WM in Wellington werden
wir das brainLight-Mentaisystem auch in Zukunft in das Betreuungskonzept
integrieren, um die deutschen Top-Triathleten optimal auf die Saisonh&éhe-

punkte vorbereiten zu kénnen.
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