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Auf einen Blick

BUNDNER CUP, 2. RUNDE

Landquart-Herrschaft - Thusis-Cazis Sa, 13.00
Rueun - Trun-Rabius Sa,17.00
Lusitanos de Samedan - Ems Sa, 17.00
Celerina - Untervaz Sa, 18.00
Danis-Tavanasa - Bonaduz So,15.00
Rhéz(ins - Valposchiavo Calcio So,16.00
Davos - Chur 97 Il So0,16.00

Noch ein Biindner Sieg in Avenches

Neben den beiden bereits in der Ausgabe von gestern
gemeldeten Galopp-Siegen von Night Whisper und der
Obersaxerin Michaela Casanova mit Be my Hope kam am
Mittwoch in Avenches auch Dalida als Erste ins Ziel. Die seit
kurzem von Andreas Schérer in Dielsdorf fir den Jeninser Stall
Rossriet trainierte Stute, Uberholte mit Vaclav Janacek im
Sattel von letzter Position aus alle Gegner und gewann das mit
9000 Franken dotierte Flachrennen iber 1600 Meter sicher.

Viel Interesse
an der Alpen
Challenge

Die Alpen Challenge, der
Radmarathon mit Start
und Ziel in der Region
Lenzerheide, lockt

rund 1000 «Hobby-
Gummeler» an.

Noch etwas mehr als eine Woche dau-
ert es bis zur Alpen Challenge. Erst-
mals geht es dabei am Sonntag in einer
Woche von Lantsch/Lenz auf die 119
und 194 Kilometer langen Strecken. Er-
wartet werden mehr als 1000 Rad-
sportlerinnen und Radsportler aus
ganz Europa. «Aktuell haben wir Mel-
dungen aus 18 Nationen», sagt OK-Pra-
sident Flurin Bezzola. «Und jetzt gehen
die Anmeldungen in die heisse Phase.
Viele, die Form und Wetter abwarten
wollen, sichern sich jetzt noch einen
Startplatz.» Insgesamt 1500 sind fur
das Rennen verfiigbar, «das ist die
Obergrenze, die wir durch die Behor-
den in Graubinden bekommen», er-
klart Bezzola.

Abstecher nach Italien

Auf die Teilnehmer warten je nach
Streckenwahl zwei oder drei Passe und
etwas uber 2700 oder 4200 Hohenme-
ter. Die Kurzstrecke fithrt uiber den Al-
bulapass ins Engadin und via Julier-
pass und Salouf zuriick nach Lantsch/
Lenz, wo sich am Schulhaus das Ziel
des Rennens befindet. Auf der Lang-
strecke folgen nach dem Albulapass
die Fahrt durch das Engadin, der Malo-
japass und ein Abstecher durch das
Bergell bis ins italienische Chiavenna,
bevor mit dem Spliigen die grosste He-
rausforderung des Tages wartet. Durch
die Viamalaschlucht und tuber Thusis
und Tiefencastel geht es zuriuick in die
Ferienregion Lenzerheide. (sts)

Alles bloss eine Frage des
richtigen Mentaltrainings:

Esther Bezzola ist als Mentaltrainerin fur einen bei Sportlern schwer fassbaren Bereich zustandig.
Die Churerin sagt: «Es ist erlernbar,am Tag X alles auszublenden und das volle Potenzial abzurufen.»

von Johannes Kaufmann

enn Esther Bezzola

in ihrem schmucken

Eigenheim in Chur

zusammen mit

ihrem Ehemann am
TV-Gerat Spitzensport konsumiert,
dann tun dies die beiden mit einer
unterschiedlichen Optik. Wahrend er
mehr der klassische Fan ist, interes-
siert sie vielmehr die vermeintlich
kleinen, unbedeutenden Dinge etwas
am Rande. «Ich will sehen, wie sich
der Athlet im Stressmodus verhélt.
Pflegt er irgendwelche Rituale fur die
Konzentration? Wie feiert er seine Er-
folge — und wie geht er spontan mit
Niederlagen um», sinniert Esther Bez-
zola. Ihr Interesse ist durchaus berufs-
bedingt, denn seit mehr als zehn Jah-
ren ist die 55jahrige Churerin als
selbststindige Mental- und Hypnose-
trainerin tatig. Der Sport und seine
Exponenten sind indes zumindest
zahlenmassig eher marginal vertre-
ten. Mehr als rund zehn Kunden aus
dem Sportbereich zahlt sie nicht. Dies
ist bloss zehn Prozent ihrer Kund-
schaft. «Ich hatte durchaus Lust, ein
paar Sportler mehr zu betreuen», gibt
Bezzola zu. Sie spricht von einem ge-
sattigten, umkampften Markt. Dass
sich darunter auch einige etwas weni-
ger seri0se Anbieter tummeln, er-
wahnt Bezzola zwar nicht. Sie halt
aber klar fest: «Ich habe eine seriose
Ausbildung absolviert.» Ebenso dezi-
diert erwahnt Bezzola, dass es bei
ihrem Coaching «keinesfalls um esote-
rische Dinge geht. Ich wende schlicht
anerkannte Techniken des Mentaltrai-
nings an.»

Das Beispiel Georg Maurer

Nichtsdestotrotz ist der allgemeine
Umgang mit dem Begriff Mentaltrai-
ning immer noch ein wenig ver-
krampft. Auch viele Sportler bleiben
in dieser Hinsicht lieber im Vagen. We-
nige bekennen sich explizit dazu, Hil-
fe im mentalen Bereich zu suchen.
Selbstverstandlich kann und will sich
auch Bezzola nicht Uiber ihre Kund-
schaft aussern. Einer ist immerhin be-
kannt. Gewehrschiitze Georg Maurer,
seit dem Fruhjahr Inhaber eines
Bundner Rekordes, ist Bezzolas Klient
und hat nichts dagegen, wenn dies
auch publik wird. «<Wir arbeiten seit
mehreren Jahren zusammen, und es
freut mich selbstverstandlich fir ihn,
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Kopfsache: Esther Bezzola arbeitet als Mentaltrainerin.

dass er davon profitiert», sagt Esther
Bezzola.

Doch wie genau arbeitet die Men-
taltrainerin Bezzola mit ihren Kun-
den? Nach einer Kennenlernphase
wird eine Bestandesaufnahme ge-
macht. Wo gilt es den Hebel anzuset-
zen? «Oft ist es die Konzentrationsfa-
higkeit. Es geht im Prinzip darum, am
Tag X alles andere auszublenden und
das volle Potenzial abzurufen», verrat
die Mentaltrainerin eigentlich nichts
Neues. In den Einzeltrainingssitzun-
gen wird versucht, exakt diese essen-

Bild Yanik Barkli

ziellen Fahigkeiten zu erlernen. Tont
einfach,ist es bei naherer Betrachtung
selbstverstdndlich  nicht. «Jeder
Mensch tickt anders und erfordert lo-
gischerweise eine auf ihn abgestimm-
te Betreuung», sinniert Bezzola.

Keine Abhangigkeiten

Eines ist Bezzola in dieser Hinsicht
wichtig: Sie lehnt eine zu enge Beglei-
tung des Athleten ab. Nur ausnahms-
weise und nur auf expliziten Wunsch
verfolgt sie Wettkampfe vor Ort. Der
Grund: Es soll keine Abhangigkeit ent-

stehen. «Der Athlet soll lernen, selbst-
standig die richtigen Entscheidungen
zu treffen.» Dies zu vermitteln sei nor-
malerweise in wenigen Sitzungen
moglich. Doch Bezzola sagt auch klipp
und klar: «Wunderdinge kann nattr-
lich auch das Mentaltraining nicht
vollbringen.» Trotzdem spricht sie
vier etwa gleich essenzielle Punkte fir
Erfolge im Sport an, neben der Athle-
tik, Technik und dem Materialsektor
gehort fur sie der Mentalbereich dazu
— zu etwa 25 Prozent. «<Wenn zwei
Sportler kérperlich gleich stark sind,
entscheidet das Mentale. Absolute
Spitzenkonner wie Roger Federer, No-
vak Djokovic und Rafael Nadal sind
nicht zuletzt in diesem Bereich einsa-
me Spitze. Und jeder dieser Spitzen-
konner — von seltenen Naturtalenten
in diesem Bereich abgesehen - be-

«Von Naturtalenten
abgesehen betreibt
jeder Spitzenkonner
Mentaltraining.»

Esther Bezzola
Mentaltrainerin

treibt Mentaltraining — ob er nun da-
zu steht oder auch nicht», erlautert
Bezzola.

Erfunden wurde diese Art des Trai-
nings Ubrigens von der US-Raumfahrt-
behorde Nasa in den Sechzigerjahren.
«Um eine einzigartige Pionierleistung
wie die Mondlandung zu realisieren,
war eine spezielle mentale Schulung
der Besatzung unabdingbar», analy-
siert Bezzola. Etwas spater sei das
Training dann vermehrt auf den Spit-
zensport Uibertragen worden. Als Weg-
bereiter hierzulande fur eine breitere
Akzeptanz der Materie nennt Bezzola
den langjahrigen Eishockey-National-
coach Ralph Krueger und dessen Buch
«Teamlife. Mit Niederlagen zum Er-
folg». «Dieses Werk hat das Bewusst-
sein in der Offentlichkeit fiir den men-
talen Bereich im Sport durchaus ge-
weckt», weiss Bezzola. Und wo sieht
sie im regionalen Sport am meisten
Potenzial brach liegen? Bezzola er-
wahnt Schwingen. Sie wird die etwai-
gen Fortschritte gespannt und mit Ak-
ribie via TV-Gerat zusammen mit
ihrem Ehegatten verfolgen.
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Reiseangebote erhalten Sie
zum attraktiven Vorzugspreis.

Infos iiber die ABOPLUS-Karte: Tel. 0844 226 226
abo®@somedia.ch, aboplus.somedia.ch
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Reiseleistungen

* Transfer zum Flughafen Zurich und Direktflug
nach Delhi mit Swiss und zuruck.

* 14 Unterkiinfte, Ubernachtungen in Doppel-
zimmer mit Halbpension in komfortablen Ho-
tels gemass Programm. Vollpension in Rant-
hambore und Manwar.

* Alle Ausfliige und Besichtigungen gemaéss Pro-
gramm im klimatisierten bequemen Reisebus.

* Qualifizierte, deutschsprechende Reisebeglei-

* Ausflhrliche Dokumentation

k|l Auf Maharadschas Spuren

‘ Vom 27. Januar bis 10. Februar 2017 haben Sie die Mdglichkeit, Rajasthan, das Land
der Konige, das sagenhafte Reich der Maharadschas mit seinen préachtigen Forts

: und Paldsten kennenzulernen. Es ist auch das Land der Diinen und Dschungels,

der Kamelkarawanen und Tiger, glitzernder Juwelen und einer lebendigen Kultur.

Preise pro Person im Doppelzimmer

Far Abonnenten: CHF 3980.-

Fir Nichtabonnenten: CHF 4380.-
Einzelzimmerzuschlag: CHF 1180.-
Zusatzlich buchbar: Verlangerung in Indien

Informationen
Reiseunterlagen erhalten Sie unter Telefon 081
255 55 59 oder verlag@somedia.ch.

Anmeldeschluss
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