Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport
Herausgeber: Bundesamt fur Sport ; Schweizerischer Verband fir Sport in der Schule

Band: 1 (1998-1999)

Heft: 2

Artikel: Totale Konzentration auf ein einziges Ziel
Autor: Rentsch, Bernhard

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-992091

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte
an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fir deren Inhalte. Die Rechte liegen in der Regel bei
den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Siehe Rechtliche Hinweise.

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numeérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En régle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. Voir Informations légales.

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. See Legal natice.

Download PDF: 29.03.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-992091
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/about3?lang=en

Ein Bild von den Olympischen Sommerspielen 1996 in Atlanta
bliebvielen in Erinnerung: Ein Schweizer Kunstturner liegt vor
dem Finalwettkampf scheinbar schlafend in einer Ecke —und
wird Minuten spater Olympiasieger am Pferdpauschen.
Der Karrierehohepunkt von Donghua Li hatte einen
wichtigen Ursprung in dieser stillen mentalen Arbeit.
Die wichtigste Botschaft des China-Schweizers: «Mit
der totalen Konzentration auf ein Ziel kann sehr viel
erreicht werden. Dies hat viel mehr mit der Einstel-
lung zur Sache als mit der Herkunft zu tun.»

Bernhard Rentsch

Leben — auch der junge chinesische

Kunstturner Donghua Li wurde in
seiner Heimat stets damit konfrontiert.
Schon als kleiner Junge kam er damit in
Kontakt. Im nationalen Trainingszen-
trum in Peking lernte er spater die Kom-
bination von mentaler und kérperlicher
Arbeit detailliert kennen. «Qigong — der
chinesische Begriff fiir Energietibungen
— gehort in China zum Spitzen-sport, es

Taiji gehort in China zum téglichen

ist ein Teil des Trainings», so der
heute in Luzern lebende Don-
ghuaLi.

Der Olympiasieger wur-
de auf diese Weise frith mit
Ubungsformen  konfrontiert,
welche wenig mit Techniktraining
an den Geraten zu tun haben, aus sei-
ner Sicht aber dennoch wesentlichen
Anteil an grossen internationalen Erfol-
genhaben.Erhabe sich frith selbstandig
auf Atemibungen konzentriert: «Mit
der Atmung habe ich gelernt, viel Ener-

16 alder + eisenhut Abwarten und Karate trinken
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giefliessen zulassenundim ganzen Kor-
per zu verteilen. Vor allem konnte ich so
mithelfen, dass genau im richtigen Mo-
ment die ganze Energie zur Verfiigung
stand.»

Totale Bereitschaft fehlt in der
Schweiz

Donghualimacht als Kenner zweier vol-
lig unterschiedlicher Spitzensportsyste-
me zwar grosse Unterschiede
aus: «In China wird die Nach-
wuchsférderung viel ge-
zielter angegangen. In
der Schweiz erfolgt
diese in vielen Fal-
len zu spat.» An der Spitze
seien dann aber kaum grosse
Differenzen auszumachen. Im
Gegenteil: «In der Schweiz wird oft
gar harter und mehr trainiert.» Aller-
dings fehle in vielen Fillen die mentale
Arbeit. «Viele Athletinnen und Athleten
konzentrieren sich bei uns nicht mit
voller Kraft auf ihre Ziele. Sie sind nicht
bereit, diesen konsequent alles unterzu-
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ordnen und die ganze Energie einzuset-
zZen.»

Die Fahigkeit, sich mit seiner ganzen
Energienureiner einzigen Sache zu wid-
men, hat geméss Einschatzung von Don-
ghua Li nur am Rande mit den verschie-
denen Kulturen in China und in der
Schweiz zu tun. «Zu sagen, man mochte
ein bestimmtes Ziel erreichen, ist ein-
fach. Man muss dann aber auch alles
dafiir tun. Viele Schweizer Sportlerin-
nenund Sportler sind dazu nicht bereit.»

Jeden Fall mental durchspielen

Zummentalen Training von Donghua Li
gehoren viele Details. Mit viel Eifer er-
zéhlt er vom jahrelangen Verzicht auf

auf ein einziges

lie

Kaffee oder Cola, vom Ver-
zicht auf Ausgang und ande-
re aussersportliche Ver-gnii-
gungen. «Ich habe mich mit
voller Energie auf meine Auf-

Nach dem Karrierenende
mehr Zeit fir die Familie.
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er junge Kunstturner Donghua Li

hatte in China den harten teamin-

ternen Kampfum Spitzenplatze und
Anerkennung gewonnen. Er gehorte zur
nationalen Spitze und war auf dem
Sprung zu internationalen Titelehren.
Schwere Verletzungen verhinderten aber
vorerst den Durchbruch. Die Liebe zu Es-
peranza, einer Schweizerin, welche er in
Peking kennengelernt hatte, war dann
der Ursprung fiir radikale Veranderungen
im Leben.

Nach der Heirat lebte und trainierte
Donghua Li unter sehr schweren Bedin-
gungen in der Schweiz. Lange musste er
um Akzeptanz kampfen. Die Einsamkeit
und ein riesiger Wille machten schliess-
lich aber neue Krafte frei. Mit dem Erlan-
gen der Schweizer Biirgerschaft nach ei-
ner langen Wartezeit von fiinf Jahren
schaffte der Kunstturner den internatio-
nalen Durchbruch: Europameister, Welt-
meister und schliesslich Olympiasieger.
Nach dem Karrierehhepunkt 1996 in At-
lanta trat Donghua Li zuriick. Er ist heute
mit einer eigenen Firma im Bereich Pro-
motion tatig. Er lebt zusammen mit sei-
ner Frau Esperanza und Tocher Jasmin in
Luzern.

gabe konzentriert. Wichtig
war fiir mich dabei die totale
Entspannung, welche ich nur
in einsamer Ruhe gefunden
habe.Deshalb habeich oft al-
le Einfliisse von aussen abge-
blockt. Die Atemiibungen im
verdunkelten Zimmer waren
vor Wettkdmpfen wichtiger
alsdie Arbeit an den Geraten.
Die korperliche Belastung

Bernhard Rentsch

ist Redaktor der
deutschsprachigen
Ausgabe von «mobi-
le» und Medienchef
des Schweizerischen
Turnverbandes. Er ist
Turn-und Sportlehrer
und hat eine Zusatz-
ausbildung im Be-
reich PR absolviert.
Adresse: Redaktion
«mobile», ESSM, 2532
Magglingen.

wurde jede Ubung in Tat und Wahrheit
eigentlich mehrmals durchgeturnt. Die
Konzentration fiel auf diese Weise

gen vorgestellt. Die unterschiedlichsten
Uberraschungen habe ich im Vorfeld
geistig verarbeitet.Im Wettkampf konn-
te mir somit nichts mehr passieren. Der
effektive Ernstkampf war fiir mich dann
bereits die zweite Chance. Ich hatte
nichts mehr zu verlieren.»

wahrend einer ganzen Trainingseinheit
kaum einmal ab. Dass die Notizen stets
auch mit kleinen Zetteln mit positiven
Worten begleitet wurden, ist ein weite-
rer kleiner «Trick» in der Erfolgsge-
schichte von Donghua Li. Das geschrie-
bene Wort verleiht zusétzliche Krafte —

Kraft des geschriebenen Wortes
Weil bei Donghua Li stets Qualitét vor

vor Ernstkdmpfen wurde so-

garbewusstaufeinabsolutes
Minimum beschrankt.» Bei der menta-
len Vorbereitung sei das Durchgehen
von allen moglichen Féllen im Zentrum
gestanden: «Ich habe mir auch die Situa-
tion bei Misserfolgen und Enttduschun-
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Quantitat stand, habe er sogar als trai-
ningsfaul gegolten. Was aber kaum je-
mand zur Kenntnis nahm: Jeder einzel-
ne Einsatz an einem Gerat wurde exakt
analysiertundzusammen mitden dazu-
gehorenden Gefiihlen in einem Tage-
und Trainingsbuch festgehalten. So

eine Tradition, welche in China von vie-
len Menschen erfolgreich gepflegt wird.
Man schafft sich die fiir die Leistung
benotigte Denkkapazitdt, indem man
andere Gedanken auf dem Papier depo-
niert und sie zu gegebener Zeit dann
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