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Gedankenstretching

Machen Sie mit beim Gedanken-Stretching; lesen Sie Humorvolles und Wissenswertes aus der Welt des
Sports. Kommentieren Sie die Beitréige. Der erste Kommentar jedes Users muss zuerst freigeschaltet werden.
Spam und andere deplatzierte Eintréige werden ohne Absprache sofort geldscht.

Diese Worte oben waren wahrend Jahren der Leitgedanke meines Blogs auf meiner
Coaching-Website; von 2008 bis Dezember 2020. Der letzte Blogeintrag im Mai 2022 diente
lediglich noch zum Abschluss, nachdem ich (iber ein Jahr keinen Eintrag mehr publiziert
habe.

Alle diese Geschichten und Anekdoten, als eine Resonanz auf das Sportlerleben, auf das
Leben insgesamt, sind auf folgenden Seiten zusammengefasst. Die Blogs sind so
festgehalten, wie sie tiber all diese Jahre geschrieben wurden, auch die Reihenfolge wurde
nicht verandert, somit ist der neuste Blog zuerst, der dlteste am Schluss.

Verzeihen Sie das schlichte und nicht konsistente Layout und allfallige Schreibfehler, auf ein
Lektorat wurde verzichtet.

Matthias Klotz

Copyright by Matthias Klotz 2022



Es darf auch einmal etwas fertig sein

3. Mai 2022
Ein Hallo in die Welt des Sports

Es ist alles gesagt, es muss nicht immer alles gesagt sein: Nach lber zehn Jahren schliesse ich
diesen Blog.

Dem Schreiben und Texten bleibe ich weiterhin wohl immer irgendwie treu, doch es ist Zeit
dieses Kapitel zu schliessen; es darf auch einmal etwas fertig sein.

In diesem Zusammenhang werde ich in den nachsten Wochen auch meine Website neu
gestalten; in meiner Arbeit als Coach bleibe ich selbstverstandlich weiter aktiv. Allerdings will
ich dieses Schreiben auch gleich nutzen, um mitzuteilen, dass man mich dieses Jahr nicht im
Starterfeld des Bieler 100km finden wird. Auch das darf einmal vorbei sein; irgendwie bin ich
diesbezliglich gesattigt. Ob ich in spateren Jahren nochmals starte, das lasse ich mir gerne
offen; zu schon ist dieser Wettkampf.

Eure E-Mail-Adressen werde ich im Blogverzeichnis I6schen. Aber keine Sorge, alles klicke ich
dann doch nicht einfach so weg. Die einzelnen Blogeintrdage habe ich bei mir gesammelt.
Wer Interesse an diesen rund 100 Textchen, Anekdoten, Geschichten hat, dem oder der
sende ich sie gerne zu:

-- Als PDF (kostenlos) via Mail; sendet mir eine E-Mail.
-- Gedruckt als kleines Biichlein (Fr. 20.--); sendet mir eure Postadresse via Mail.

Mail an matthias.klotz@impulsncoaching.ch
Die Bezahlung regeln wir via IBAN oder TWINT

Fir die Feedbacks in all diesen Jahren will ich mich bedanken, verneige mich
und freue mich, euch in der analogen Welt des Sports wieder zu treffen.
Matthias

Springen wir ins 2021

29. Dezember 2020

Laufen, Joggen, Seckld, Rennen ... es gibt viele Ausdriicke, schone und weniger schéne. Ein
ganz schoner Ausdruck finde ich "Springen", in der Mundart oft gebraucht wenn Kinder
laufen: sie springen ohne zu Uberlegen, naiv und vielleicht etwas holprig im Stil, aber
lachend, immer vollgas und nicht zu bremsen.

Lasst uns diesen Ausdruck fiir das neue Jahr nehmen, lasst uns ins 2021 springen!
Unbekliimmert, lachend trotz allen Widrigkeiten, die das Leben gerade jetzt in dieser
speziellen Zeit bietet, frei und ... natlirlich immer Vollgas.

In diesem Sinne ein gutes 2021 an euch alle.
Matthias



Der néachste Schritt
6. Oktober 2020

Was ich vom Ultralauf in das Berufsleben nehme? Oft werden die Antworten von den
Fragenden gleich mitgeliefert: Disziplin, Durchhaltevermoégen, Willenskraft, mentale Starke
und vieles mehr. Da ist vielleicht etwas dran.

Was mir aber in der Teamarbeit, in Besprechungen, bei Projekten oder Konzeptarbeiten
immer wieder auffallt, ist, dass viele Menschen Energie mit Fragen verschwenden, die
entweder langstens vorbei oder noch lange nicht aktuell sind, obwohl eigentlich nur etwas
zu beachten, zu besprechen und vor allem zu machen ist ... ndmlich genau das, was auch bei
den 100 km, beim K 78 oder anderen Ultraldufen das einzig Relevante ist: der nachste
Schritt.

Witzige Freude
10. September 2020

Ob das schmerzt, wenn mich E-Biker mit hoher Geschwindigkeit lachend tberholen? So die
Frage an mich. Ich mag ihnen das Lachen gdnnen, doch ist es etwa vergleichbar, wie wenn
ich aus dem Lift steigend einen Treppensteiger angrinse.

Der Lauf des Lebens
30. August 2020

Es gibt Menschen, die finden im Laufen ihren Sinn des Lebens; es gibt Menschen, die flichten im
Laufen vor dem Sinn des Lebens. Diese zwei Kategorien waren fiir mich lange Zeit abschliessend. Neu
erkenne ich eine dritte: Es gibt Menschen, die ertragen mit dem Laufen den Sinn des Lebens. Und die
Konsequenz nun daraus? ... keep running, | do the same.

2 Meter, 1 Privileg
6. April 2020

Oft die Frage, Formerhaltung in dieser Corona-Zeit, wie ich das mache? Gar nicht. Ich bewege mich,
tut einfach gut, warte, wie die Welt des Sports sich entwickelt. Den Formverlust spiire, akzeptiere
ich. Was mir fehlt, ist das Schwimmen und die Schwimmbkurse "gopf, liebe ich diese Bewegung und
diesen Job". Und natdurlich bin auch ich unsicher; wo werden wir sein in sechs Monaten:
gesundheitlich, sozial und wirtschaftlich?

Doch entdecke ich neue Sicherheiten, sitze an der Sonne irgendwo, im Wissen nicht gestort zu
werden ... die 2 Meter leisten hervorragende Dienste. ;-)

Euch allen viel Kraft, Ruhe und Humor in dieser Zeit.

Matthias



Eifach no eine. ...
27. Januar 2020

Vor dem Kongresshaus, Skater, er stiirzt vor meinen Augen, bleibt liegen. "I ma nimm,
eifach nimm, fertig, ig ma nimm ..." murmelt er leise. "Alles klar bei dir?", so meine Frage.
"Weisch, zwei Stung bi ig dran, de Trick wott eifach nid, 2 verdammti Stung, ig ma nimm."
Verstandnis meinerseits, Erinnerung an meine BMX-Zeit. "Hey, Junge, mach no eine, eifach
eine." Wir wussten beide, es musste sein. Er nahm Anlauf, er sprang, das Board flog und
drehte und ... er stand." MERCI MANN!! ... Gern geschehen.

Egal, alles egal
18. September 2019

"Weisst du, es ist mir egal, wenn ich das Training nicht mache, einfach egal. Wie soll ich mich
da je motivieren, wenn mir das so egal ist?". Die Frage, gestellt bei gemutlichem kihlem
Bier, forderte nach kiihler Antwort: "Ich kann dir nur recht geben, es ist namlich egal. Es ist
und bleibt aber auch alles egal, wenn du das Training gemacht hast."

Nach Monaten traf ich ihn wieder: Voll im Training, voll im Sport. Aber das ist ja eigentlich
auch egal.

Plus 100 %

10. Juli 2019

"Bloterlen" unter Wasser, mit der Nase, im Schwimmbkurs, damit kein Wasser in die Nase
fliessen kann. Der erste Versuch, genau je 1 Bloterli pro Nasenloch schweben an die
Oberflache. Lernziel eigentlich erfillt, den Zweck aber wohl nicht ganz begriffen; daher
meine nachste Aufgabe: "Zwei Bloterli, das ist tiptop. Doch gerne bloterle ein bisschen mehr
beim nachsten Versuch". Die Antwort: "Kein Problem, dann mache ich jetzt vier Bloterli".

... jaaaaa, es kamen dann natdrlich mehr als vier, doch MUSSTE ich einfach die Rlickmeldung
geben: "Staaark, 6ppe vier Bloterli, mach das jetzt immer so".



100 Geschichten

9. Juni 2019

Der "100km von Biel 2019" ist Geschichte ... und erzahlt nun selbst unzahlige Geschichten. Aspekte,
Meinungen, Emotionen; offene Fragen, zu enge Antworten, die wieder neue Fragen aufwerfen. Seit
meinem Zieleinlauf am Samstag friih leben die Diskussionen, lebt damit der Lauf weiter; dies in
Gesprachen, dies via Internet.

"100 km zu laufen kann nicht gesund sein". Stimmt, deshalb versuche ich sie immer schnell zu laufen,
damit ich schnell durch bin!

Im Ernst, die Strapazen sind enorm, doch baue ich durch das Training, die Vorbereitung ein
Bewusstsein zu meinem Korper auf, dass ich wahrend des Laufes prazise weiss, ob ich jetzt Salz
brauche oder doch einen Keks oder vielleicht besser noch gerade gar nichts; Reaktionen des Koérpers
nehme ich frith war und kann darauf eingehen. Ein solcher Lauf zwingt mich dazu, mich mit meiner
Gesundheit zu befassen, das ganze Jahr hindurch. Die Frage bleibt fir mich offen.

... Ubrigens: Wenn ich eingeladen bin und bei 8 Personen nur 7 Weinglaser hingestellt werden, DANN
wird das ungesund ... fir den Gastgeber.

"Ja aber" ... damit sind wir beim nachsten Thema ... "Die Lauferinnen und Laufer, die schon auf den
ersten Kilometer so aussehen, als wiirden sie gleich zusammenbrechen". Ich kann es nicht
verleugnen: Humpelnd, verzerrte Gesichter, verkrampfte Korper, es gibt schreckliche Bilder. Was wir
dabei nie wissen, was in denen Menschen abgeht. Sind die Strapazen eines solchen Laufes, ihre
geringsten Strapazen im Leben lberhaupt? Finden sie (iber eine solche Leistung Gberhaupt erst zu
ihrem Korper? Was ich aber weiss, dass oft diese Lauferinnen und Laufer mit sehr viel Erfahrung in
diesen Lauf gehen, ihre Limits perfekt kennen und den Lauf souverdan mit einem Lacheln zu Ende
bringen.

Apropos Lacheln: Wenn mir gesagt wird, dass mein Lacheln auf Km 6 wie auch auf Km 98 genau
gleich locker war, dann nehme ich das als ein riesen Kompliment, schliesslich weiss ich von den
letzten Jahren her, wie finster ich dreinschauen kann. Sowieso aber verliere ich mein Lacheln auf
jeden Fall wenn ich vor dem Start ungewollt geknuddelt, gestreichelt noch sonstwie umarmt werden.
Es reicht, wenn mein Kérper mir nahe ist, da brauche ich keinen zweiten. Im Ziel konnt ihr mich dann
wieder "fressen"

... oder schon unterwegs, zumindest digital. Gewisse technische Probleme sind noch da, keine
Zweifel. Aber dank den Tracker kann man einen solchen gigantischen Anlass fiir die Zuschauer
Uberhaupt erst fassbar zu machen. Ich staunte nicht schlecht, wie viele Leute wegen mir wenig
geschlafen haben. Aber es verandert auch mein Bewusstsein wahrend des Laufes, jede
Tempoeinbusse geschieht nun neu unter den Augen des Publikums, vor jedem Pinkeln schaue ich
neu nicht nur nach links und rechts, sondern auch nach oben ...

Nicht zuletzt kam die Frage auf, wieso ich mit der Nummer 43 gelaufen bin, ich hatte doch eine
tiefere Nummer zu gut. Gemass Laufhierarchie stimmt das, doch gilt gemass den 100 Weisheiten
(soeben erfunden): Es gibt auf dieser Welt zwei Sachen, die man nicht einfordern darf. Das eine ist
Liebe, das andere eine Startnummer am Bieler 100 km, beides wird einem gegeben. In diesem Sinne,
freue mich auf 2020 ... was die allerletzte Frage beantwortet: Yes, | will be there.

Matthias Klotz



Herr Chlotz hat die Kontrolle
11. April 2019

"Sie ... dh ... Du hattest die Klasse voll unter Kontrolle, ich staunte immer wieder", meint die
ehemalige Schiilerin, zufallig getroffen auf der Strasse. Kontrolle tber die Kinder? Weder im
Job noch bei meinen Freunden oder innerhalb der Familie und schon gar nicht bei Schiilern
will ich eine Kontrolle austiben. Allerdings erinnere ich mich noch gut an diese 9. Klasse: Sie
war tatsachlich, sagen wir, lebhaft. Es ging so einiges ab ... dabei hielt ich wahrscheinlich
genau die einzig richtige Person im Klassenzimmer unter Kontrolle: mich selber.

100x Peinlich

10. Januar 2019

E-Mail von den "Bieler Lauftagen": Streckenanderung 2019... bis zur Aefligenbriicke ist der
Streckenverlauf identisch wie bisher... Ab der Aefligenbriicke bis Schachen werden wir die
Strasse via Altwyden benutze... In Schachen werden wir wieder auf die bisherige
Streckenfiihrung einbiegen.

Ich lese, ich kenne diese Orte nicht. Wieso erhalte ich dieses Mail? Ich begreife... schon X-
Mal durchgelaufen. Autsch.

100km 2019, ich werde den Weg finden.

Vorwartsige Weihnachten euch Allen
17. Dezember 2018

"Das Loufband geit riickwarts, wie cha ig das vorwarts istelle, chasch mou cho luege
Matthu". Fassungslos steht der Laufer neben dem Laufband und starrt auf den Teppich, der
eben rickwarts fliesst. Die Antwort war einfach: "Gang mou druf, eifach langsam und lueg
wies tuet". Sachte stieg er aufs Laufband und ... begriff.

In diesem Sinne vorwartsige Weihnachten euch Allen.

Ja
29.10.2018

"...ich werde 2019 wieder dabei sein, aber nur dann, wenn du ldufst. Lass es mich doch kurz wissen",
so die Worte einer langjahrigen Helferin der 100km auf einer Karte im Briefkasten. So schrieb ich ihr
und schreibe es hier: Ja, lass uns hingehen, lasst uns alle hingehen. Nur so werden die Bieler Lauftage
zu dem, was sie sind: Die Nacht der Nachte.



Uberlegenheit soll iiberlegt sein
11. August 2018

"Zusammen laufen mit dir? Geht nicht, du bist Giberlegen". Doch geht; wenn man sich auf
das Level des Unterlegenen einigt. Nicht nur im Sport: Selbst beim Reden zum Beispiel, muss
sich der Uberlegene in Tempo, Ausdrucksweise und Wortschatz dem Unterlegenen
anpassen, sonst gibt es kein gemeinsames Gesprach, nur eine reine, oft peinliche
Machtdemonstration.

Wir gingen dann zusammen laufen; nach einem Misstritt wurde das Tempo dem neuen
Unterlegenen angepasst. So soll es sein.

Ein Blick, ein Kaugummi
27. Februar 2018

Schule, Oberstufe. Der Stellvertreter Herr Chlotz begriisst die Kinder. Eine Schiilerin schaut
mit starrem Blick, die Wangen gespannt. Die Sache war klar, meine Worte auch: "Nimm den
Kaugummi raus". Sie steht auf und geht zum Papierkorb. "Wieso waren Sie da so sicher?", so
die Frage der Klasse. "Ganz einfach, ihr Blick ...", mehr konnte ich nicht sagen; sechs weitere
Kinder standen auf und steuerten wortlos den Papierkorb an.

impuls'n'timing

13.Janaur 2018

Der Senior in hohem Alter. Ein Sturz fihrte zu einer Blockade: Treppensteigen in den ersten
Stock des Hauses (Schlafzimmer) nicht mehr moglich. Die Benutzung des Treppenlifts seiner
Frau will ihm nicht gefallen. Was er machen kdonne? "Treppensteigen", meine Antwort, wir
begannen mit einer Teppichkante ...

Nach zwei "Trainings": er steigt die Treppe wieder hoch und runter; ein Leuchten in den
Augen. Einen Tag spater, das Leuchten war noch starker ... der Treppenlift war ausgestiegen.

100km auf 500m

19. November 2017

Im Januar laufen wir die 100km von Biel ... komprimiert auf einer Mini-Runde von ca. 500m
im Bieler Strandbad. Auch die Teilstrecken werden vorgestellt. Geschichten von Laufer, Tipps
von Fachleuten, Gesprache unter Gleichgesinnten erwarten euch auf einem Rundkurs, der
mit Fackeln ausgeleuchtet ist. Wer will, misst sich am offiziellen Rekordtempo; wer will,
walkt die Runde. Kinder freuen sich an den Fackeln, Erwachsene ebenso.

Ob das Konzept funktioniert? Ein Versuch ist es wert.
night run biel: day zero



Was fliegt kann auch schwimmen
11. November 2017

Nichtschwimmer und Nichtschwimmerinnen: Die ersten Bewegungen im Wasser zaghaft,
das Vertrauen tief. Vorzeigen meinerseits; Sprung ins Wasser und mit nur wenig Bewegung
sofort wieder an der Oberflache. Der Kommentar dazu "Die Physik lehrt, dass ein Korper, der
in der Luft fliegt auch im Wasser schwimmt" [6st bei den Beginnenden Fluchen aus. Denn sie
wissen: Jetzt wird gesprungen.

Sie springen, ich fange sie im Wasser auf. Sie springen wieder; ich warte unter der
Wasseroberflache und komme mit ihnen nach oben. Sie springen wieder, ich sitze am
Beckenrand. Jetzt ist das Vetrauen in das Wasser, das Vetrauen in sich selber da. Sie
schwimmen. Die Gesetze der Physik funktionieren ;-) Gbrigens auch bei Gber 70jahrigen.

... sicher wieder so e huera Chlotzlouf
16. Oktober 2017

Weit Uber Les pres d'Orvin, wir laufen in Richtung Chasseral. Es tont, nein es schreit: "Ig has
gwiisst, das isch wieder so e huera Chlotzlouf hie! Uberall seckle si, aber mi weiss nid genau
wie/wo/was; ke Verpflegig, ke Startnummere ... klar, de muesch jo du derhinger stah". So
die Worte einer guten Lauferkollegin beim Wandern. Es stimmt: Keine Duschen im Ziel,
marginale Signalisation, keine Verpflegung und nur eine liickenhafte Rangliste.

Dennoch; nicht mein Lauf. Die Idee ist von Adrian Ruhstaller, Griinder vom Biennathlon und
von R'ADYS. Ich bin lediglich bei der Organisation mit dabei; denn die Idee gefallt mir ... und
den rund 70 Laufer und Lauferinnen dieses Jahr scheinbar auch.

Chass Attack. 2017 is gone. 2018 will come.

LaLelalela ... Mein Beitrag zur geschlechtsneutralen Sprache
3. Oktober 2017

La chanson. Immer wenn ich eine Spinning-Lektion leite vergesse ich, ob es "le chanson" oder eben
"la chanson" heisst. Irgendwie hangt das wohl damit zusammen, dass ich Musikstlicke mal weiblich,
mal mannlich empfinde. Allerdings: Es ware DIE Losung fiir eine geschlechtsneutrale Sprache. Der
jeweilige Artikel eines Nomens richtet sich nach dem Empfinden des Sprechers, der Sprecherin.
Resultat: In der Welt mehr Gefiihl fiir den sprachlichen Ausdruck und auf dem Sattel weniger
Schamrote fir den Spinning-Leiter.

wollen, miissen
2. August 2017

Davos. Wenn jeweils die Staatsprasidenten am WEF vom Hotel zum Kongresszentrum gefahren
werden, dann muss der Chauffeur dies in der Limousine tun. Wenn der Berglauf-Coach fiir den
Swissalpine zum Lauftraining gefahren werden muss, dann geschieht dies in der Regel im Hotel-Van.
Wenn der Chauffeur aber dem Coach die Tire der Limousine offen halt, dann muss er das nicht: Er
will das so. Ich grinste zurlick und stieg lachend ein.



Blog: 100km — 2018

14. Juni 2017

"Er ist ein grosser Fan von lhnen, er mochte Sie kennenlernen”, begriisst mich eine Frau,
ihren Jungen an der Hand. Ich gebe ihm die Hand, er bringt kein Wort heraus, versteckt sich
schiichtern hinter der Mutter. Ich habe begriffen. 100km 2018: ich werde am Start sein.

100km - eine Bitte
6. Juni 2017

Die 100km von Biel. Die Form stimmt, ich fiihle mich gut, auch das Mentale und das
Bauchgefiihl sind im richtigen Modus: Ich bin bereit. Sollte dies jemand anders sehen,
Schwiachen bei mir erkennen, Problemfelder wahrnehmen ... dann unbedingt teilt es mir mit,
sagt es mir direkt ins Gesicht

.... doch eine Bitte dabei ... sagt es mir erst NACH dem Rennen ;-)

e Der Tracker ist am Velo meines Betreuers Reto Oberson, daher zeigt der Tracker meine
Position nur dort, wo Reto mich begleiten darf; also von Lyss(23h30) bis Kirchberg(2h00) und
dann fiir den Rest von Gerlafingen(3h)bis Biel (5h30 .... :-))

¢ Die Streckenkarte ist hier ersichtlich Karte 100km

e Technische Stérungen und menschliche Schwachen ;-) kann ich nicht ausschliessen; eine
allfallige Aufgabe ... vermerke ich auf Facebook

Applaus fiir Herrn Chlotz

2. Februar 2017

Ich durfte doch schon ein paar Mal sportlichen Applaus erleben. RUBI, 100km, ein paar
weitere Laufe. Doch wenn ich, gelegentlich als Stellvertretung an einer Oberstufe, in ein
Klassenzimmer trete, stellt dieser Applaus alles in den Schatten: Die Hande klatschen, die
Flisse stampfen die Stimmen kreischen und johlen! Ein berauschendes Gefiihl.

Dass der Applaus eigentlich dem Kranksein der Hauptlehrkraft gilt und nicht meiner Person
... verdrange ich dann jeweils mit einem Lacheln.

Der Moment
7. November 2016

Hallenbad. Ich schwimme, werde (berholt; schnell und elegant. Am Beckenrand meine Anerkennung:
"Du schwimmst schnell, stark." Der junge Schwimmer meint mit einem Grinsen "Vor rund 10 Jahren
warst du fiir mich schnell, ich machte das Abzeichen 'Pinguin’ bei dir." Wir lachten beide.

Somit gab es in diesen zehn Jahren eine Phase, einen Tag oder schlicht einen Moment, in welchem er
ein erstes Mal schneller war als ich. Schade, habe ich diesen nicht bewusst erlebt: Es sind jeweils
starke Momente



Ultrapretation - Chass Attack 2016

17. Oktober 2016
Chass Attack 2016. Rund 40 Lauferinnen liefen von Biel auf den Chasseral. Einer lief zurtick;

Ultralaufer seit langen Jahren interpretierte er den Satz der Ausschreibung "I need a bus/train-seat to
get back to Biel Ja/Nein" so, dass, wer hier "nein" anklickt, dann auch wieder runterlauft. ER war
erstaunt, dass er so allein unterwegs war; WIR von der Organisation waren froh, ihn Abends um 21h
in Biel zu wissen.

Die Anerkennung als Ziel
21. September 2016

“In die Top Ten, will ich. In meiner Altersklasse natiirlich. Ich weiss, eigentlich zahlt nur die
Gesamtrangliste, Kategorien-Resultate sind ja eher peinlich.” So die Worte eines Triathleten auf
gutem Level, aber eben nicht auf Spitzenlevel.

Ein Ziel zu realisieren ist nicht peinlich; den ersten Halbmarathon in 2.5h laufen, 100m ohne Pause
kraulen: Ein Ziel ist ein personlicher Wert jedes Athleten; dieses darf, ja soll man verfolgen. Die
Freude danach ist zu geniessen. Wer zudem akzeptieren kann, dass die Anerkennung geringer ist, wie
die eines Weltmeisters, der wird zufrieden sein und strahlt gesunden sportlichen Stolz aus. Von
peinlich keine Rede. Peinlich wird es dann, wer mehr Anerkennung einfordert als ihm gebihrt. Dem
Athleten liegt es in seiner Macht das Ziel zu erreichen, sein Umfeld hat das Recht, das Mass der
Anerkennung festzulegen: Wer nach mehr verlangt, wirkt peinlich.

Ich mit mir.
11. August 2016

Rrring Rrring ... “Guten Tag Herr Chlotz, gratuliere Ihnen noch zum Erfolg, habe Ihr Bild von den
100km aus der Zeitung ausgeschnitten und aufgehangt. Ich habe eine lukrative Geschaftsidee fir Sie;
mehr mochte ich am Telefon nicht sagen, haben Sie mal eine halbe Stunde?”

Wenn Kinder und Jugendliche mein Bild aufhdngen und Monate da bleibt, dann freut das tief. Wenn
ein Erwachsener mein Bild an die Wand klebt und mich zudem (iber seine Identifikation mit mir
begriisst, dann kann ich gleich selber mit mir Geschafte machen. Ich bleibe hoflich, hdnge auf; hoffe,
er hangt mich ab.
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Das tut weh!
2. August 2016

Seminar, Januar 2016 fir die Bieler Lauftage: “Ab welchem Kilometer nimmst du
Schmerzmittel?” Ich staunte der Frage, der Frager staunte der Antwort.

Marz, Wade, Muskelfaserriss: Schlimm der Schmerz, Laufen unmoglich. Heilung dank dem
feinen Instrumentarium der Osteopathin Alexandra Azer (Biel) und nachfolgend den
gezielten Ubungen des Physiotherapeuten Gregor Christen (Espace 8, Biel); drei Monate
spater Rang 9 am Bieler 100km: keine Schmerzmittel. Allerdings, vor rund 15 Jahren:
verbliiffend wie mir mein Hausarzt (Dr. Christoph Kach, Biel) die heilende Wirkung von
Kortison aufzeigte, wie dieser Wirkstoff die schmerzende Entziindung eines Schleimbeutels
vOllig ausheilte. Fir Heilung: ja. Fir zum Schneller werden: nein.

Herrlich die Aussage von Ramon Casanovas (Gewinner Irontrail 2015). “Viel besser, du spirst
deine Beine schon etwas beim Start, die Schmerzen weisen dir dein Potential auf, du gehst
nicht zu schnell rein.” Andreas Frey Sang (1. Finish am Ironman in Ziirich 2016) mental
souveran “...ich akzeptiere, dass mein Knie mein Limit im Wettkampf darstellt. Auch wenn
die Muskeln und der Kreislauf mehr konnten; sobald ich das Knie spiire, nehme ich Tempo
zuriick, diesen Schmerz will ich nicht unterdriicken.” Daniel Perucchi bringt es auf den Punkt
(1. Finish K 42 in Davos 2016). “Meine Quetschung am Knochel ist gut verheilt, doch die
Restschmerzen sind flr mich exakt das Signal wie weit ich gehen kann; dieses Signal will ich
nicht unterdriicken, durch dieses Signal erkenne ich erst meine Mdéglichkeiten.” Eine Kollegin
aus der Welt der Musik, die mittels Schmerztherapie zur Musik fand, meint gar, “...eigentlich
treiben mich meine Schmerzen zur Ubung und zu musikalischen Héhenfliigen; nehme ich mir
die Schmerzen, nehme ich mir den Antrieb.” Schmerz in diesem Fall als Bestandteil von
Gesundheit und nicht als dessen Gegenteil.

Seminar, Juli 2016, fiir den Swissalpine Davos: “In welchem Rhythmus nimmst du
Schmerzmittel?” Der Lauf dann in gleicher Woche mit Rang 13 tat gut. Die Frage aber, DIE tat
einmal mehr weh.

100km, neue Perspektiven
13. Juni 2016

Die 100km von Biel 2016 waren ein starkes Erlebnis: die regnerische Nacht, die Taktik bis
Lyss den Lauf schnell anzugehen, die Betreuung, die Ruhe in der Nacht, die Stimmung in den
Dorfern, Hoch und Tiefs, die Organisation, die 8h05, der Rang 9, der morgendliche Einlauf in
Biel.

Wie jedes Jahr besprechen wir, Reto der Betreuer und ich, den Lauf; bei feinem Essen.
Dieses Jahr haben wir die Runde vergrossert; haben ein paar Konkurrenten miteingeladen:
Freue mich auf neue Perspektiven.

Machs guet!
6. Juni 2016

“Machs guet!”... “Sind Sie bereit?”... “Bisch zwag?” ... “en forme?” ... tont es auf der Gasse,
ruft es vom Velo, heisst es von Fremd und Freund. Fiir was oder wann wird nicht erwdhnt. Ist
richtig so; ich weiss Bescheid. 100 x Danke an euch Alle.
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Der Coach hat keine Wahl

30. Mai 2016

Ein Coaching beginnt exakt da, wo der Athlet ist. Sein sportlicher und physischer Standort ist
der Ausgangspunkt jeglicher Zusammenarbeit. Will er schwimmen lernen, sitzt aber erst am
See und schaut aufs Wasser; so setz ich mich zu ihm hin und schau mit aufs Wasser. Will er
das Joggen aufbauen, walkt aber momentan; ich nehm die Stocke und walke mit. Will er fit
werden, sitzt jedoch vor dem TV, bei Bier und Rauch ... Der Coach hat keine Wahl.

Der beste Coach
19. Mai 2016

Super Coach, der beste Coach, der beste Schwimmlehrer der Welt. Man liest es, man hort
es; durfte dhnliche Titel auch schon entgegennehmen. Es schmeichelt, muss es zugeben. Der
kleine Junge aber, der in seine erste Schwimmstunde geht, will gar nicht der "beste
Schwimmlehrer der Welt," er will lediglich der beste fiir ihn; das reicht ihm.

Der Mensch, ein Glied in der Kette
1. April 2016

Alle 10 Jahre nimmt das Durchschnittsgewicht eines Menschen um 1.5kg zu. (Gemadss Studie
der ETH). Friher, als Teil der Nahrungskette kannte der Mensch das nicht. Heute hat der
Mensch seine Kette gewechselt. Er hat seinen neuen Platz gefunden in der Produktionskette.
Hier ist Wachstum zwingend, Wachstum ist in dieser Kette gesund ...

Konsequent im Coaching
20. Mdrz 2016

"Ich will frei schwimmen, ohne zwang; will nicht fremdbestimmt sein", so die Lernende im
Schwimmbkurs.

Der Kurs lauft; bald die Frage, der Vorwurf, wo die technischen Korrekturen bleiben.

"Es gibt keine, weil du sonst fremdbestimmt schwimmst", so der Lehrende.

Wandern im Pool
22. Februar 2016

“... mich stéren diese Leute mit ihren RUCKSACKEN im Wasser, sie versperren den
Schwimmern den Weg,” so der Ausruf im Hallenbad. Es brauchte ein klarendes Gesprach bis
ich begriff, dass es sich hier nicht um eine neue Sportart handelt, sondern die Aquajogger
mit ihren Westen gemeint waren.

Merkmal eines Ultralaufers
27. Oktober. 2015

Der Ultraldufer. Woran erkennt man ihn, was zeichnet ihn aus? Die Laufkilometer? Der
Trinkrucksack? Das Steinchen im Schuh zeichnet ihn aus. Das Steinchen, welches er nicht
rausnimmt, egal ob es noch 2 km, 20 km oder 130 km geht; weil er dabei denkt: “Lass ich
drin, bin ja bald im Ziel.”
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100km, ausser Takt
17.Juni 2015

Gute Trainings, stimmige Rhythmen, motiviert: Der Aufbau stimmte. Nicht einmal eine
Erkdltung tribte meine Zuversicht: Ich wusste, mit dem Startschuss wird der Husten vorbei
sein. Ich wusste falsch. Der Husten blieb, das Laufen kam nicht in den Takt: So brach ich das
Lied “100km 2015"” nach 40km ab.

Doch keine Sorge, die Musik LAUFT weiter.

100km 2015, mein Takt

8. Juni 2015

Klavier, “Inventio 4" von Johann Sebastian Bach: Keine Akzente, ohne Hohen und Tiefen ...
ein einziger Fluss. Dieses Stlick ibte ich 2014 in den Vorwochen des 100km. Der Lauf kam
wie das Werk: ein einziger Flow.

Diesen Freitag, der 100km 2015: Aktuell spiele ich ein Stlick aus dem Jazz ...

Die Definition macht den Unterschied
10. Mai 2015

“Sieben Trainings hast du pro Woche? Respekt, das ist intensiv.”
Der junge Eishockey-Spieler schaut mich befremdet an: “Intensiv? Nein. Das ist cool.”

Ich, der Rassist
19. Februar 2015

Fitness-Center, in der Garderobe ein Afrikaner. Seine Waden, mein Urteil ist gefallt: DER
l[auft schnell. Im Kraftraum dann, driickt er eher ungelenk ein paar Hanteln: mein Urteil
bleibt. Tatsachlich kommt er aufs Laufband, er lauft ein: 16.9kmh. Nach ein paar Minuten
erhoht er. Er, enttduscht; die Maschine macht nur 20kmh. Ich, voller Freude; mein Urteil war
richtig.

Al’tig und gut erzogen
9. Februar 2015

Die Geschichte wurde mir erzahlt; ich denke, sie will weitererzdhlt werden.

Ort: Kinderbecken in einem Schwimmbad in der Schweiz (Nicht in Biel).

Anlass: Familienplausch im Wasser.

Der kleine Junge mit lautem Ton: “Ich muss pinkeln.” Die Mutter, mit mahnendem Unterton:
“Dazu musst du aber raus.” Der Junge, artig und wohlerzogen, steigt aus dem Wasser, stellt
sich an den Beckenrand und... macht wie ihm geheissen.
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Schone Weihnachten
23. Dezember 2014

Morgens, in der Kaffeebar; ich werde angesprochen: “Was, du trinkst Kaffee; du, der
Sportler? Wusstest du nicht, dass Kaffee die Eisenaufnahme ins Blut verhindert?” Ich schau
ihn an, deute auf das Gipfeli daneben: “Meinst du wirklich, da ist Eisen drin?”

In diesem Sinne, schone Festtage an euch alle.

There is no option
24. November 2014

Schwimmer, um 6h morgens im Hallenbad; Spezialisten, die immer an ihrer Arbeit sind;
Musiker, die jede Minute liben. Diese Menschen tun, sie machen, sie leisten. Ist der Wille die
Grundlage ihrer Motivation? Wollen sie? Nein, sie wollen nicht. lhre Konsequenz ist das
Resultat fehlender Alternativen. Sie kdnnen nicht anders.

New York, Tourist helps
17. Oktober 2014

New York. Subway.

X: Sorry, is this the train to uptown?

M: Yeah, it is.

X: Ok, thanks...From where are you?

M: Switzerland, You?

X: I’'m born here, in this town.

M: And what the hell YOU asking me for the subway?
X: Because I’'m drunk.

Beide haben Recht

21. September 2014

Schule, Stellvertretung, kleines Blitz-Quiz: “Was fir ein Fest feiert man am 25. Dezember?”
Nicht alle wussten es; die Kritik an mich kam rasch: “Herr Chlotz, ig bi nid Christ, das muess ig
nid wiisse.” Ich gab ihm recht.

Ohne zu zOgern, laut, ein anderer Schiiler, selber er Moslem: “Mann, jetzt labsch 16 Johr du i
dr Schwyz und weisch nid wenn Wiehnacht isch; du Idiot!!” Auch ihm, gab ich recht.

Ein Takt fiir die Ewigkeit

11. August 2014

“Ube einen Takt, bis du den Rhythmus spiirst; bringe diesen dann ins ganze Stiick”. So beim
Klavier. So im Sport. 10km, Marathon, 100km: Jeder Lauf hat seinen Charakter, seinen
Rhythmus. Trainiere diesen auf ein paar Metern; wenn du ihn splirst, bringe ihn auf die
ganze Distanz.
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100km ... und keinen Meter mehr
23.Juni 2014

Die 100km dieses Jahr liefen wie von selbst; dieses Tempo, dieses Laufgefiihl und die
gelaufene Zeit muss ich erst selbst mal verdauen. Eine Frage gilt es aber auch noch zu klaren:
Nach verpasstem Getrdankeposten (Der Betreuer darf nicht immer mitfahren) irgendwo in
der tiefen Nacht, hatte ich lediglich rund 10m zusatzlich laufen missen, um an Wasser zu
kommen. Mein Kopf war aber so auf “vorwarts” eingestellt, dass ich diese Moglichkeit
ausliess; dies stellte in der warmen Nacht doch ein gewisses Risiko dar. Die@rage die ich mir
nun die ganze Zeit stelle: bin ich nun mental stark.... oder einfach ein Idiot

My baby

10. Juni 2014

“Der erste Gedanke am Morgen nach dem Aufwachen ist derselbe wie der letzte Gedanken
am Abend vor dem Einschlafen: Du denkst an dein Kind”, erzahlte mir eine Mutter einst.
Ich habe keine Kinder, doch beginne ich langsam mich zu fragen ob da irgendwie doch ein
Baby ist. Ich wache auf, gehe zu Bett, es bleibt der Gedanke: 100km.

Mein letztes Training
23. Mai 2014

Gestern lief ich mit einem Intervall das letzte Training fir den 100km. Klar, laufe ich in den
kommenden Wochen noch etwas, doch das aufbauende Training ist mit gestern
abgeschlossen. Amusant dabei: Da ich dieses Jahr keine weiteren sportlichen Ziele mehr
habe, war der Lauf gestern sogar mein letztes strukturiertes Training fir das Jahr 2014
insgesamt. Und das schon im Mai!

Kilometer, in keinem Trainingstagebuch erfasst
4. Mai 2014

Gegen 140km zu Fuss jede Woche garniert mit korperlicher Arbeit. Bei jedem Wetter. Ein
Publikum dass weder applaudiert noch sich bedankt, mental aber stark fordert. Sportler?
Nein, Hauswart in einem Schulhaus. Mein Respekt an dieser Stelle.

Logik
25. Marz 2014
“Bei komplexen Problemen mit vielen Parametern findest du nur intuitiv den Zugang zur

Losung”, so ein Fachmann aus der Technik. In der Welt der Trainingslehre, unzéhlige
Parameter spielen hier mit, diirfte dieser Ansatz ein paar Gedanken wert sein! Um den
exakten Wissenschaften ihre berechtigte Existenz zu belassen, will ich an dieser Stelle Dr.
Spock aus “Raumschiff Enterprise” zitieren: “Logik ist der Anfang aller Weisheit... aber nicht
deren Ende”.
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Meine wichtigste Bestzeit
9. Méarz 2014

Bestzeiten. Danach streben wir; sie sind uns wichtig. Ob im Schwimmen, beim Laufen: sie
zeigen uns den Fortschritt auf. Meine wichtigste Bestzeit musste ich allerdings erst
entdecken. Wahrend ich friher bei Erkdltungen noch 2 Wochen weiter trainierte bis ich die
Krankheit akzeptierte, lasse ich heute das Training spatestens nach einem Tag Husten oder
Schnupfen weg. Ich will dies sportlichen Fortschritt nennen.

Schnelles Missverstidndnis
28. Januar 2014

Erstes gemeinsames Laufen zusammen mit einem Laufer. Er Iduft noch nicht lange, ist relativ
neu in diesem Sport; es soll daraus ein Coaching werden. Wir laufen los; locker war die Idee.
Nach ca. 400m musste ich ihn bremsen.

Er: “Zu schnell fir mich?”

Ich: “Nicht fur dich... aber fir mich!!”

....I like my job!

Wieviel?
8. Dezember 2013
Wieviele Trainingskilometer es brauche, damit man sicher gehen kann den 100km von Biel

ins Ziel zu bringen?
Die Antwort hier an dieser Stelle: Es reichen eigentlich 100km... an einem Stlick.

Den Kopf im Bauch

17. November 2013

Mentaltraining. Gut bekannt, sehr etabliert. Die Gedanken im Kopf, die Psyche soll gestarkt
werden. Selbst engagiert in der Thematik erkenne ich, dass ein mentaler Fokus nicht
lediglich eine Kopfsache sondern ebenfalls eine Bauchsache ist. Mentale Starke basiert auf
einem stabilen, unerschutterlichen Bauchgefiihl: Klare, rational fokusierte Gedanken eingebettet
in ein gefestigtes Vertrauen. Gilt im Sport.

Und wem Sport egal ist, dem darf gesagt sein: gilt auch im Leben sonst.

Gluckliches 2014

22. Dezember 2013

Eine Studie besagt dass die Zlrcher die gliicklichsten Schweizer sind, weil sie im Internet am
meisten Begriffe wie Ferien, Shopping, Schmuck oder Autos eingeben.

So wiinsche ich euch allen schéne Festtage und ein gliickliches 2014.

Ja allen... auch den Ziirchern... die scheinen es sehr zu brauchen!
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Realitaten-Theorie
29. September 2013

Masse, Lange, Zeit: nach der Relativitatstheorie von Albert Einstein sind diese physikalischen
Grossen von ihrer Geschwindigkeit abhadngig. Eine beschleunigte Sekunde dauert kiirzer aus
der Perspektive einer unbeschleunigten. Um Vergleiche zwischen diesen ungleich
beschleunigten Systemen anzustellen bedarf es des Lichts. Nur die Lichtgeschwindigkeit ist
immer gleich, nur damit lassen sich die Grossen der verschieden beschleunigten Systemen
vergleichen.

Wahrheiten, Wissen, Meinungen: wir erfahren jeden Tag wie wir Menschen in
unterschiedlichen Welten und Realitdten lebt. Hilfreich ware eine Grosse zu finden die,
analog des Lichts in der Physik, zwischen verschiedenen sozialen Systemen Vergleiche
zulasst. Eine Art zwischenmenschliches Licht; eine Grosse die es ermdglicht Realitaten
zueinander in Bezug zu setzen, damit (iberhaupt erst eine Basis des Verstandnis entsteht.

Ist der Humor? Die Mimik? Die Liebe? Keine Ahnung. Was ich weiss: die Sprache und
Sitzungen sind es definitiv nicht; da misste die Menschheit weiter sein.

Wetterfiihlig

23. August 2013

Ein kleiner Dialog aus dem Alltag des Coachs:

Hey, Laufen gehe ich, kommst du mit?

... Nein, bin Wetterfihlig; splre es in den Gelenken, es kommt Regen.

0Ok, ich geh dann mal alleine; spiire den Sturm, den Regen, den Wind lieber draussen als in
den Gelenken.

... Moment, warte. Ich komme auch.

Jedem das Seine
30. Juli 2013

“Wo willst du hin?” fragt der Chauffeur des Postautos an der Endstation. “Ich suche den Weg
in Richtung Weisshorn” meine Antwort. “Dann komm mit mir, ich gehe auch dort hin” so der
Mann.

Unser gemeinsamer Weg war dann doch nur kurz: Nach kurzem Gelachter ging ich weiter
auf den Gipfel des Weisshorns, er in das Gasthaus gleichen Namens.Gedanken-Stretching als
Anregung und Impuls fir lhr Training, lhren Sport; Kommentare werden gerne entgegen
genommen.

Motivation
26.Juni 2013

Klrbiskerne. Gesund, MANN weiss es. Seit Jahren in einer Tite verpackt, im Schrank.
Obwohl sie fein schmecken: nur sporadisch nahm ich von ihnen. Vor ein paar Monaten
dieselben im Glas gekauft; seither kaue ich jeden Tag.

In der Tite ging nichts, im Glas geht alles. Verriickt, die Verpackung machts. Schlage vor: wir
packen den Weltfrieden um, von der Tiite ins Glas.
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Schon wars!
5. Juni 2013

Ob ich am Freitag die 100km laufe; dies die Frage an mich. Nein, da muss ich passen. Dazu
brauche ich schon auch noch ein gutes Stiick des Samstags!
In diesem Sinne; gute Bieler Lauftage an Alle.

Coaching und Waffenhandel

10. Méarz 2013

Schon diverse Engagements im Hinblick auf die Aufnahmeprifung um an die Eidg.
Hochschule fiir Sport in Magglingen zu gelangen habe ich ausgefiihrt; meistens ging es
darum die Schwimmzeiten zu verbessern. Da bei dieser Priifung jeweils nur die Besten an die
Schule aufgenommen werden und die Kandidaten somit in Konkurrenz zueinander stehen,
wurde ich mit der Frage konfrontiert, ob es in der Ethik eines Coachings eigentlich vertretbar
ist zwei Bewerber gleichzeitig zu unterstiitzen. Der Vergleich mit einem Waffenlieferant der
zwei Kriegsparteien zugleich unterstitzt drange sich auf.

Der Vergleich soll beachtet sein; einen Unterschied zum Coaching darf erwahnt werden: da
ein Coaching aus jedem (hoffentlich) das Beste herausholt und die Selektion an der Priifung
dann die Besten auswahlt, so hat die Gesellschaft dann insgesamt die Besten als
Lehrpersonen und Trainer. So erlaube ich mir, auf der Basis einer gesellschaftlichen Ethik,
weiterhin meine Dienste mehreren Kandidaten anzubieten. Eine Transparenz den “Kunden”
gegeniber versteht sich von selbst; ob es die im Waffengeschaft auch gibt?

Der Wert des Schlafs
10. Februar 2013

“Ein gutes Geschaft wirft selbst dann Geld ab, wenn du schlafst! Vergiss dein Coaching, Geld
verdienen liegt da nicht drin!” Dies die Aussage eines Fachmanns.

Geschafte am laufen haben, im Wettbewerb stehen und dabei ruhig schlafen? Traum mal
schon weiter...

Komplexe Begriindung
10. Januar 2013

Laufband/16.1kmh/1.5% Steigung/10min. Mein neuer Leistungstest; ich lauf das Ding so alle
zwei Wochen, der Puls ist von Interesse. Eine Begriindung dieser Vorgaben wird erwartet;
soll hiermit gegeben sein:

e 16kmh basieren auf sportwissenschaftlichem Wissen

e 1.5 Steigungsprozente sind aus Erfahrung gewahlt

¢ 10min Dauer dirfen als sozial internalisierte zeitliche Rahmung angesehen werden
¢ Die Wahl des Laufbands dient dem exakten Vergleich

... aber die 0,1 kmh zusatzlich mussen, ich gebs gerne zu, dem menschlichen Zweifel
angerechnet werden, der ewigen Angst nicht genug schnell zu trainieren!
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Wollen zu kdnnen
16. Dezember 2012

Kénnen zu férdern wenn das Wollen fehlt, ist hohes Kdnnen. Das Wollen basiert auf der
Aussicht auf Kénnen. Der Zugang zum Willen des Lernenden geschieht tiber dessen Kénnen.
Verfligt er Gber das Kénnen “Zahlen auf Drei” zerstort das Lernen an der “Fiinf” sein Wollen.
Es gilt, um das Wollen zu erhalten, ihm lediglich zu erklaren die “Vier”.

Keine Wahl

1. Dezember 2012

Stammzellen Gbernehmen die Eigenschaften, die Funktionen der benachbarten Zellen. Sie
maussen, sie kdnnen nicht anders. Der Mensch: kann er anders sein, als sein Umfeld ihm
vorlebt? Die uralte Frage von Pradestination und Pragung. Ist es moglich schon heute einen
Marathon unter 2h, sogar unter 1h45 zu laufen; fehlt dazu lediglich das richtige Umfeld?

Neid als Tugend

3. November 2012
Armstrong ist gefallen. Ethikkommissionen, Gerichte, Gesetze, Moral und der Sport haben

gesiegt. War es so? Auch Neider im Umfeld des Gestiirzten, die Wahrheit sprachen, haben
ihren Beitrag zum Sturz geleistet. Neid, eine der sieben Todsiinden. Vielleicht sollte man
diese Kategorien lGberdenken.

Die Kunst des Trainings
28. September 2012

Venedig. Bilder von Pietro Longhi, Rosalba Carriera und anderen Kiinstler. Von nah
betrachtet ein riesen Desaster: Striche zu lang, Flecken, Pinselschwiinge irrend auf der
Leinwand. Von weitem gesehen: ein Meisterwerk, herrlich anzuschauen! So im Sport: Ein
einzelnes Training manchmal reine Tragik, ein Kérpergefiihl zum heulen. Das Gesamtbild im
Wettkampf dann reiner Flow, Asthetik und Vollkommenheit!

Vor- und Nachher
27.Juli 2012

e 1989, Biel. Statement eines Schwimmtrainers: “Mit deiner Schwimmtechnik ist es
kaum moglich 1km durchzukraulen”
e 2012, Davos, komme aus dem Wasser, auf Englisch werde ich angesprochen:
X: “Hey, Hallo, du schwimmst sehr gut”
Ich: “Danke sehr! Du bist nicht von hier, was macht du hier in Davos”
X: Ich coache ein paar Frauen hier; am 1. August fliegen wir ab nach London.

Zwei Erlebnisse, zwei Statements, dazwischen liegen tiber 20 Jahre und viel viel Wasser!
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Exakte Moglichkeiten
19. Juni 2012

4 +6 =10, exakt. 2 x5 =10, genau... wie auch unendlich viele andere Rechenoperationen 10
ergeben. Auf eine Formel setzen heisst eine andere Formel ausblenden. Physik, Medizin,
Ernahrungs-, Sport, Gesellschafts und andere Wissenschaften: Formeln werden gesucht, sie
werden gefunden, sie flihren zum Resultat. Bedeutet Wissenschaft das Ausblenden von
Moglichkeiten?

Schwache Schwache
13. Juni 2012

Bieler 100km-Lauf, kurz nach der Halfte, kleine Krise. Ganz kurz dachte ich ans Aufhoren.
Dann folgendes Gedankenspiel in der tiefen Nacht: “Und wenn du jetzt auf Rang 1 warst?”
... und schon war die Krise einfach weg.

Uraltes Gesetz gebrochen
19. April 2012

“Kaffee wollt ihr HIER trinken? Siehst du HIER jemanden der Kaffe trinkt? Wenn ich das
gewusst hatte, dann ware fir EUCH ZWEI hier keinen Platz gewesen, das HIER ist ein
BIERHAUS!!” Dies Worte in gutem scharfen Deutsch, in Hamburg, vom Wirt zu mir und
einem Kollegen. Er hat Recht; ich wiirde ja auch nicht in einen Laufshop ein Velo kaufen
wollen. Da uns aber gemiitlich, blieben wir sitzen und... der Kaffee kam, zwei Kannchen,
liebevoll. Beim Bezahlen nochmals die mahnenden Worte: “Hier konnt ihr keinen Kaffee
trinken, dies ist das alteste Bierhaus in Hamburg!” Als Gesetzesbrecher verliessen wir den
Tatort.

It happens

13. April 2012
Wettkampf. Plotzlich sind die Schniirsenkel offen. Darf nicht passieren. Passiert, jeder Laufer

kennt das. Bieler Lauftage 2011, die Laufer der Kurzstrecken sind fehlgeleitet worden. Die

Kritik Gbertrieben und unnétig, denn der Veranstalter weiss es selbst: darf nicht passieren!
Deshalb wird allen Fehlgeleiteten einen Gratisstartplatz fiir 2012 geschenkt. Dies reisst ein
Loch in die Kasse. Die Bieler Lauftage sollen in dieser Situation unterstiitzt sein:

Bieler Lauftage, 2501 Biel; Postcheckkonto: 25-6550-1

Denn sind die Schniirsenkel offen, bindet man die Schuhe und lauft weiter.... genauso wie

der Veranstalter uns das vorbildlich zeigt.

Schicksal drgere dich nicht
12. Juni 2012

“Du bist kein 100km-Laufer” Gerichtet diese Worte an mich von einem Sportler um die 70
Jahre alt. Seine Leistungen im Ultra-Ausdauersport sind gewaltig, seine Erfahrung auch; er
wird es wissen. Ebenfalls zeigen dies meine bisher gemachten 100km-Laufe.

Akzeptieren? Ja. Nicht mehr starten? Nein; das Schicksal soll man drgern! 8. Juni 2012, ich
werde am Start sein.
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Geist oder Korper
20.Mérz 2012

Zwei Velofahrer, nennen wir sie Anima und Corpore. Gleiche Gene, gleiches Talent, gleiches
Velo, gleiches Saisonziel. Bis dahin will Corpore 5000 Velokilometer in den Beinen haben,
Anima deren 3000. Am Tag X hat Corpore nun 4500km, Anima 3500km in den Beinen.Wer
gewinnt? Derjenige, der mehr gefahren ist oder der mehr gefahren ist? Ja, der mehr
gefahren ist.... in Kérper oder Geist.

Und wem jetzt das egal ist... perfekt: der fahrt ndmlich mit Herz! @

Doppelblindstudie

1. Marz 2012

Stretching Ja oder Nein? Ich schlage einen Test vor: Stretching der Extremitaten wahrend 2
Monaten der linken Korperhalfte. Danach wird mit der rechten Koérperhalfte verglichen und
das personliche “Ja” oder “Nein” ermittelt. Da die beiden Korperhalften nicht wissen wie
ihnen geschieht, erlaube ich mir diesen Test als “Blindstudie” einzustufen; bei mir persénlich
sogar als “Doppelblindstudie”, da ich links nicht von rechts unterscheiden kann...

Tanzende Einsicht
14. Februar

Workshop Tanzen; Lindy Hop. Nach einer neuen Figur, die bei Allen so ziemlich schief ging,
fing das grosse Gerede an. Der Lehrer trocken: “Wenn die Figur gut geht, sind alle still. Wenn
die Figur schlecht geht dann wird erzahlt und erzahlt!”

Gibts da vielleicht auch einen Zusammenhang im Lauf-und Triathlonsport? Da wird im
Zielraum immer soviel erzahlt...

Zeichen im Wasser
21. Januar 2012

Kraul nach all den Jahren: man kennt die Schlagzahl, flihlt die Geschwindigkeit, weiss welche
Mitschwimmer in der Bahn sind. Kirzlich war ich Gber noch mehr Bewusstsein selbst
Uberrascht: Wende in der Kraulbahn, Abstossen. Da schweben, knapp neben dem toten
Winkel, 4-6 kleine Luftblasen! Nie so gesehen, die sind neu. Ein Blick zurlick: Tatsachlich! Ein
Schwimmer mir dicht auf den Fersen... verraten durch wenige Luftblasen.
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Erkenntnis
29. Dezember 2011

Hallenbad.

“Immer schwimmt mir da ein Anderer in die Quere!!” Zornig seine Augen, fluchend die
Worte.

“Oder einer schwimmt allen Anderen in die Quere” Lachend meine Augen, freundlich die
Worte.

Die zornigen Augen schauen mich an, wechseln auf lachend, dann auf noch-zorniger, wieder
auf lachend bis... “Alles begriffen” lacht er und wir schwammen entspannt weiter unseres
Lebens.

Wiinsche euch Allen ein 2012 mit vielen solchen Momenten, in denen wir es schaffen uns
mitzuteilen und uns zu verstehen.

Alles Gute, tout de bon, all the best

Matthias

Blog-Sport
11. Dezember 2011
Sportlerin, die ich einst coachte, macht heute deutlich weniger Sport, freut sich jedesmal ab

meinen Blogs die sie immer noch erhalt “... wenn ich sie lese, sei das jeweils als wiirde ich
dennoch viel Sport machen...”. Sei hiermit gegriisst; es freut mich sehr, dass meine Texte gut
ankommen, doch lass dir sagen; in DEINEM Sinne sind die Blogs NICHT geschrieben!! @

Zeitlimit

17. November 2011

Fitnesscenter. Aphrodite mit schénen Augen auf dem Stepper, Adonis mit grossen Augen vor
dem Gerat; es wird gesprochen. Pl6tzlich, sie stoppt, die Augen nicht mehr schén, sie packt
zusammen. Er, seine Augen noch grosser, begreift die Welt nicht mehr. Jede Woche das
gleiche Spiel, jede Woche er ein bisschen trauriger.... versteht nicht, dass die schénen Augen
nur genau fir diese Stunde Stepper gelten; eine Stunde die er verkiirzen soll.

Woher ich das wissen will? Selbst einmal erlebt. Keine Sorge @GENAU einmal!

Dumme Frage
11. November 2011

Ausgangsgesprich, zwei Osterreicher geben sich als Gastarbeiter zu erkennen; bauen den
neuen Kahn im Barkenhafen zusammen. Es geht um Kulturen, Euro, Lohne, Unterfkunft fir
Gastarbeiter (Sie wohnen Uber Biel irgendwo in LINGEN!!), es geht auch um Gesetze,
Sprachen und vieles mehr. Soll vorbeikommen meinen sie, ein Besuch mit Sixpack (...wie war
das wohl gemeint...) wiirde sie freuen. Meine Frage, wie lange sie denn an dem Boot
rumbauen wurde mit einem fassungslosen Blick und den Worten quittiert: “Bis es
schwimmt!”
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BuchauTOR

6. November 2011

Ein erfolgreicher Coach schreibt Blicher. Sagt man... sagt Frau, sagen viele Leute mir. Wo
liegt die Kausalitat? In einem Buch darf, ausser Ehrverletzendes praktisch alles geschrieben
werden. Ideologie wichtig, Wahrheit nichtig. Wem niemand mehr zuhort, der schreibt ein
Buch; je dicker das Buch, desto weniger bringt der Schreiber es auf den Punkt! Ein Buch kann
jeder schreiben, jeder Tor... deshalb der Begriff BuchauTOR!

Hmmm.... kénnte auch fiir Blogger gelten @

Aussehen und Kdénnen
14. September 2011

WAS? Du spielst Klavier — so ein 10jahriger Knabe

Ja, ein bisschen — meine Antwort

Das ist NICHT MOGLICH. Du siehst aus wie einer der Sport macht, nicht wie einer der Klavier
spielt.... — meinte er darauf. So wird es wohl sein!

Ertappt auf offener Strasse
22. August 2011

Dresden. Ich suche das Schwimmbad, bin unsicher wo es langgeht An einer Ampel gilt es zu
warten. Gegenuber steht ein Vater mit zwei Jungs. Irgendwie kommt mir das verdachtig vor:
er tragt eine kleine Sporttassche (da geht kein Fussball rein...), die Haare der beiden Jungs
sind nass (zu nass, kann nicht vom Regen sein...), die Haut der Jungs wirkt fahl, die Augen
etwas gerotet (kann bei dem Alter nicht vom Ausgang sein...) und ein Junge tupft sich mit
einem Taschentuch im Ohr rum (Was soll da sonst zu tupfen sein...). Die Ampel geht auf
Grin, ich bleibe stehen, lasse das Trio auf mich zukommen und frage ganz unverbindlich:
“Guten Tag, sagen Sie mal, hier soll doch irgendwo ein Schwimmbad sein”. Die Antwort kam
prompt: “Schwimmbad, na klar da kommen wir doch her....”

50 sind nicht 100

20. Juni 2011
2007 war ich zum ersten Mal am Bieler 100km-Lauf. In Erwartung eines Spektakels,

Fanfaren, Guggenmusik lief ich auf die 50Km-Marke zu. Das Staunen war gross, die
Enttduschung auch: Simpel stand das Schild “50km”. Knapp beleuchtet am Wegrand, nichts
weiter. Mit den Jahren verstand ich; mittlerweile hat das Schild bei mir einen Kultstatus: Es
steht da und sagt aus was es an dieser Stelle auszusagen gibt: 50km sind gemacht, 50km gilt
es noch zu machen.

Ja, dieses Jahr schaffte ich die zweiten 50km auch wieder @Probleme mit der Verdauung
liessen leider nur eine Zeit von knapp 11h zu. But it was a good night!!
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Ohne Training gehts nicht
10. Mai 2011

Ob ich denn so richtig krank war, als ich einem Homd&opathen von einer Wintergrippe
meinerseits erzahle. Meine Bejahung und die Bemerkung “Ich war komplett weg, bis zum
Haaransatz unter der Bettdecke, so dass man mich auf der Einwohnerkontrolle der Stadt als
Nichtexistent hatte markieren konnen...” |6ste bei ihm anerkennendes Kopfnicken aus!
“Super, DAS braucht der Kérper!” meint er. “Nicht nur ein Muskel soll trainiert werden, auch
das Immunssystem braucht Training und das Beste ist eben so eine richtige Grippe”. Finde
ich schon formuliert; sehe ich ja selbst Krankheit als ein Bestandteil der Gesundheit und
nicht als dessen Gegenteil. Freuen wir uns alle auf die nachste Grippewelle! @

Frau darf
21. April 2011

Sinngemasses Zitat von einer Athletin an mich: “.... laufen abends mit Freund, konnte man
auch regenerativ nennen....”

Als Frau darf sie das sagen. Waren die Rollen vertauscht.....nmm... ich weiss nicht... diesen
Gedanken kénnt ihr selbst ans Ende laufen @

Oklotz-Bilanz

7. Februar

Wenn ich eine Stunde mit 15kmh laufe, verbrauche ich rund 800kcal, was ca. 200g Glykose
entspricht und habe einen CO2 Ausstoss von rund 294g*, dies ergibt pro Kilometer etwas
weniger als 20g. Im Vergleich mit einem VW-Golf (149g/km CO2), komme....oder besser
“laufe” @ich ganz gut weg. Bezogen auf das Gewicht siehts dann dister aus: Pro Kilomter
und Kg kommt der Golf (1217kg) auf etwa 0.12g wahrend ich auf 0.32g komme.
Faszinierend wie ineffizient die Verbrennung des Menschen im Vergleich zu dessen
Errungeschaft ist! Nein, nicht dass ich mir jetzt ein Auto kaufe, aber vielleicht sollte ich mal
den Brennstoff wechseln &

*Folgende Rechnung, hoffe es stimmt. Korrekturen / Diskussion erwinscht!
Glykose wird mit Sauerstoff zu Wasser und CO2 verbrannt

C6H1206 +6 02 —> 6 H20 + 6 CO2

1 Mol C6H1206 ergibt 6 Mole CO2

1 Mol C6H1206 sind 180g

1 Mol CO2 sind 44g somit 6 Mol 264g

Wir haben nun 200g Glykose was 1.112 Mol entspricht. Somit werden auch die 6 Mole CO2
um den Faktor 1.112 vergrossert was die 294g ergibt die ich als Laufer pro Stunde abgebe.
Gerechnet habe ich mit 62kg Kérpergewicht, den Wert fiir den Kalorienverbrauch ist aus
dem Buch Erndhrungslehre von Arens Giinther (Schroedel-Verlag).
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http://www.volkswagen.ch/ch/de/modelle/Golf/Golf_VI/highlights/design.html

Der gute Mensch
30. Dezember 2010

“... dass der Mensch von Natur aus gut ist, kdnnen wir nicht erkennen, es sei denn der gute
Ruf steht auf dem Spiel!” Dies sinngemadss zitiert aus dem Nachrichtenmagazin “Der Spiegel”
N°51/2010 im Zusammenhang mit einer sozialwissenschaftlichen Untersuchung. Doch schon
in der nachsten Ausgabe (N° 52/2010), es geht um den Frauenfussball in Paldstina, dirfen
wir lesen: “Wenn palastinensische Frauen ihre Familie allein versorgen kénnen, wahrend
ihre Manner im Gefangnis hocken, dann kdnnen sie auch Fussball spielen”. Eine starke und
klare Aussage eines Palastinenser.

Vielleicht leider nur eine Aussage um eben seinen Ruf zu verbessern... vielleicht aber gibt es
Menschen die denken, vielleicht gibt es Menschen die sagen was sie denken, Menschen die
gut denken... Menschen die gut sind! Ich wiinsche euch fiir 2011 viele Begegnungen mit
solchen Menschen!

In diesem Sinne. Alles Gute im neuen Jahr!
Matthias

Herr Chlotz, der Magier

23. Dezember 2010

chule. Ich beobachte ein Kind, nennen wir es Tabea (Name ist gedndert); sie hat einen
Kaugummi. Ich schrieb ihren Namen auf etwa 12 Zettel; die Lotterie war gemacht. An die
Klasse gewandt: “Leute Leute, ich bin sicher, jemand hier hat wieder einen Kaugummi! Die
Magie wird uns zeigen wer das ist. Hier habe ich Lose mit den Namen von euch darauf”. Ich
bat ein anderes Kind nach vorn ein Los zu ziehen, den Namen vorzulesen und.... Tabea
starrte mich mit ganz grossen Augen an! Hoflich bat ich sie, das Ding im Abfalleimer zu
entsorgen und fuhr weiter mit dem Unterricht...

Alter, Warme, Geschwindigkeit
18. Dezember 2010

Heute durfte ich lernen, dass es eben doch Griinde gibt, bei diesem Wetter nicht zu laufen.
Ein Mann, wahrscheinlich um die 70 Jahre, anerkennt zwar das Laufen in dieser Kalte, halt

fiir seine Person aber diesbezliglich fest: “Weisst du, ich bin zu alt um schnell genug laufen
zu kénnen damit ich genug warm hatte!” ....DAS lasse ich gelten!

Kein Geriicht: Frau ist multitask
11. November 2010

Frauen kdnnen mehrere Taten gleichzeitig erbringen, die Manner nicht. Dies wird
gemunkelt, dies wird erwahnt. Der Beweis ist nun erbracht. Beobachtung Umzug. Ein
schwerer Schrank wird getragen, drei Manner und eine Frau teilen sich die Last. Die Manner
mit voller Konzentration und je zwei Handen nur fahig, diese eine Handlung zu verrichten.
Die Frau wiederum schafft es mit Leichtigkeit ihren Beitrag mit nur einer Hand zu leisten,
wahrend sie mit der anderen Hand elegant und graziés noch ihre Handtasche tragt!
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Ein gliicklicher Mensch?
25. Oktober 2010

Buchhanldung, aus den Augenwinkeln beobachte ich einen Mann. Er nimmt ein Buch, liest
den Titel, legt es dann sofort wieder ruhig und bestimmt zurtick. Als er weg war, schaue ich
mir den Titel des Buches an. War dies ein gliicklicher Mensch? Ein Mensch der ein solches
Buch nicht braucht? Ein Buch mit dem Titel: “Wie Sie |hr Leben verandern!”

Ich weiss es nicht, doch will ich es hoffen! o

impuls'n‘coaching-thebrand
20. September 2010

Hallenbad. Ich werde regelrecht angeschnauzt: “ ....da schwimmt jeweils eine Frau, sie tragt
eine orange Badehaube mit dem Logovon impuls‘n‘coaching und haltet sich nicht
an die Schwimmregeln in der Kraulbahn! Sage ihr gefalligst was Gut und Recht ist!”

Ich blieb hoflich, doch konnte ich meine Antwort nicht unterlassen: “... kann ich gerne
machen, aber rufst du auch bei AUDI an, wenn dir einer auf der Strasse mit so einem Auto
den Vortritt nimmt?

Immerhin: die Marke wird wahrgenommen!! | like it!

Herr Chlotz weiss alles
31. August 2010

Schule, Hausaufgaben, eine kleine Arbeit (iber das Thema “Biel”, das Schreiben mit dem
Computer ist erlaubt. Ich sammle die Blatter ein, schaue sie kurz durch und gebe eine Arbeit
umgehend zuriick: “Entweder nochmals machen, oder du erhalst die Note 1, dies ist ein
Download aus dem Internet”. Staunende Augen und fast bewundernd die Frage. “Herr
Chlotz, wie haben sie jetzt das bemerkt?”

Ich blieb die Antwort schuldig und schaute schmunzelnd nochmals auf das Blatt mit dem
Text, einem Text voller unterstrichenen, blauen Links....

Give me five ... mit drei!
8. August 2010

Ich bin am Laufen, eine Mutter mit Kind kommt mir entgegen. Der Junge ist hochstens drei
Jahre alt. Der Kleine hangt schlafrig und schlapp an ihrer Hand, sie zieht ihn hinter sich her.
Zwei Meter bevor ich das Menschengespann kreuze (auf der Seite des Jungen), streckt dieser
blitzschnell seinen Arm aus und 6ffnet die Hand. Reflexartig schlug ich ein und war schon
vorbei. Die Mutter merkte nichts von dem, sie schaute in die andere Richtung. Und ich? Ich
weiss jetzt noch nicht, ob es Absicht bei ihm war, lief nach diesem Motivationsschub aber
bedeutend schneller weiter!
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Herr Chlotz kriegt ein Kompliment
24. Juni 2010

Schule. Du wirst geliebt und gehasst; die Kinder loben dich in den Himmel, ein paar Minuten
verwinschen sie dich in die Holle; ist normaler Schulalltag. Ich gebe auf beides nicht allzu
viel: Charme, Wut, Triibsinn, Lachen, Lob... sind zu oft Instrumente der Taktik.

EIN Kompliment allerdings beriihrte mich kirzlich tief: Schiler, unakzeptables Verhalten,
heftige Diskussion, hohe Emotionen. Nach der Festlegung einer Stunde Strafarbeit beim
Hauswart meinte er: “Wissen Sie, Herr Chlotz, Sie sind flir mich troztdem der beste Lehrer” It
sounds good!

Herr Chlotz macht Eindruck
3.Juni 2010

Schule. Nicht ganz einfach als Lehrkraft bei den Jugendlichen Anerkennung zu erhalten. Erst
kiirzlich schenkte man mir dies aber in hochstem Masse! Allerdings, nicht etwa

wegen Wissen, Scharfsinn, Weisheit, Kinnen oder gar Personlichkeit geblihrte man mir
redlichen Respekt; Nein! Die simple Tatsache dass ich vor meinem einzigen Marathon den
ich vor Jahren gewann, am Abend vorher einen Kebab ass, brachte mir hochste Anerkennung
bei den Jungs aus den Balkan-Reihen ein!

Von Matthias zu "Herr Chlotz"
25. November 2009

Seit rund 4 Wochen gebe ich Stellvertretungen an einer Schule, ist flir mich eine perfekte
berufliche Erganzung zum Coachen. Hauptsachlich 9. Klasse, Real, viele Kulturen, wenig
Schweiz, noch weniger Ruhe; es gefallt. Franz, Englisch, Math, Staatskunde, Zeichnen und
und und.... (wobei ICH und ZEICHNEN vielleicht nicht gerade ein Plus fiir das schweizerische
Bildungssystem ist...) Der Job ist von der Arbeit dhnlich wie beim Coachen, ausser vielleicht,
dass meine “Kunden” hier nicht freiwillig anwesend sind, dafir ich aber auch kein Marketing
zu machen brauche um an “Kunden” zu kommen &

Einen grossen Unterschied allerdings nehme ich wahr und der zeigt mir, dass es doch auch in
meinem Leben einen Aufstieg gibt: in all den Jahren als Coach nannten und nennen mich
meine Athleten “Matthias”, die Schiiler aber, nennen mich ganz brav “Herr Chlotz”.

Daten-Training
12. August 2009

“Daten muss man pflegen!” Diese Aussage, von einem IT-Fachmann, hat in der modernen
Zeit tatsachlich seine Glltigkeit. Daten missen aktualisiert, verandert, formatiert; sprich
gepflegt werden. Allerdings, Daten pflegen?! Das reicht nicht! Daten missen trainiert sein!
Nur mit Ausdauer, Kraft und Koordination tiberleben diese den evolutiondaren Kampf im
Dschungel der Informationstechnologie! Wer also seine Daten von mir trainiert haben will;
ihr wisst ja wo ihr mich findet!

27



Die Ja oder Ja Frage
23. Juli 2009

Immer noch Jakobshorn/Davos. Ein Junge, 13 Jahre, sieht mich laufen, fragt nach dem Sport,
fragt nach Resultaten. Er ist beeindruckt. Etwas spater, er kommt auf mich zu, er habe eine
Frage. Frag einfach, sage ich. Er: ,Bist du eigentlich noch nie erwischt worden beim Dopen!”.
Ich war sprachlos; das Dopen wird in dieser geschlossenen Frage vorausgesetzt! Ein ,Nein”
wird hier zum ,,Ja“! Ich antwortete ihm mit einer Gegenfrage: ,,Was kann ich tun oder sagen,
damit du mir glaubst, dass ich nicht dope?“ Er sah die Problematik und meinte: ,Wenn du
mir sagst, dass du nicht dopst, dann glaube ich dir”. Somit sagte ich es ihm und schreibe es
hier: ,,Ich dope nicht”.

Nicht zu unterschatzen allerdings ist der Rausch hier oben auf dem Gipfel! Herrlich die Luft!
Einen Teil der Strecke des Swiss Alpine Marathons (SAM) haben wir am Montag gemacht.
Jetzt warten wir auf Samstag.

Worte und Taten
15. Juni 2009

Viel wird im Sport angekiindigt, viel wird nicht eingehalten. Zum Beispiel im Boxen: vor dem
Kampf behaupten beide Kdmpfer, dass SIE gewinnen! Einer wird das nicht erflillen. Auch ich
war Uberzeugt den 100km schneller als die 9.15 laufen zu kénnen und wurde eines Besseren
belehrt. Halb so wild: nach spatestens 80km wird man diesbeziiglich sehr flexibel!

Doch gibt es Beispiele, wo die Vorstellungen auch umgesetzt werden: eine Lauferin des
Nachtmarathons ging ohne Lampe an den Start; sie war sich gewiss dass sie vom Licht des
Fihrungsvelo profitieren wird! Und tatsachlich: sie kam, sah und siegte! Wobei mit “sehen”
nicht viel los war: dieses Jahr gab es beim Nachtmarathon namlich kein Flihrungsvelo!

Horizonterweiterung
16 April 2009

Laufen kann den Horizont erweitern. Man kann in fernen Landern einen Marathon laufen,
eine Weltstadt lduferisch erkunden, in der Wiiste einen Ultra laufen, eine neue Route
erlaufen, laufend eine Reise machen, wie auch am laufenden Band neue Regionen erkunden.
Wer aber wirklich einen Bruch in seinem Denken will, wer sich fremd und brutal verloren
flihlen will, wer das wahre Neue finden will, dem sei gesagt: laufe deine Lieblingsrunde
einmal in die andere Richtung! Du wirst staunen!
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Fritherkennung Schwimmstars
20. Mdrz 2009

Hallenbad. Eine Frau eilt mit ihrem etwa 6-jahrigen Sohn zum Miilleimer. Dort unternimmt
der Kleine Versuche um sich tibergeben. Es bleibt beim Versuch; es kommt nichts. Daneben
die Mutter mit strenger Stimme: “Du llgst, ich weiss es du ligst”. An mich gewandt meint sie
etwas entschuldigend: “In jedem Schwimmkurs sagt er mindestens zweimal, dass er
erbrechen muss, aber es kommt gar nichts. Er will einfach aus dem Wasser!” Sie nimmt den
Jungen an der Hand und eilt mit ihm zuriick zum Kinderbecken.

Da stellt sich mir die Frage ob das der Anfang einer lebenslangen Wasserphobie ist oder der
Anfang einer grossen Schwimmkarriere; schliesslich will der kleine Schwimmer immer rasch
aus dem Wasser, das konnte die Effizienz der Bewegungsdékonomie fordern!

Auf den Hund gekommen
20. Februar 2009

Da kam mir beim Joggen wieder einmal ein Hund entgegen. Laut das Bellen, leise die Stimme
des Frauchens “Er macht niit”, gering seine Bereitschaft zu ihr zurlick zu gehen. Na ja, sagte
ich mir, DAS kann ich auch: So rannte ich auf ihn zu, und knurrte was meine Kehle hergab.
Frauchen nun mit lauter Stimme, “He, was machen Sie?!”; sie schien besorgt. “Keine Sorge,
ich spiele nur!” war meine Antwort. Komischerweise wich die Besorgnis nicht aus ihrem
Gesicht.

Fliissige Perspektive
8. Februar 2009

“Immer wenn ich beim Schwimmen wenden will, dann stdsst vor mir noch so ein Langsamer
ab und ich muss ihn dann mihsam tberholen, das geht doch einfach nicht!” Dies der Ausruf
eines Schwimmers zu mir im Hallenbad. Obwohl ich das Dilemma kenne, konnte ich ihm
nicht restlos Recht geben, denn der Langsamere kann das auch so sehen: “Immer wenn ich
mit dem Schwimmen beginne und von der Wand abstosse, muss so ein arroganter Schneller
schon auf der ersten Lange zeigen was er drauf hat und mich Gberholen; der kann doch auch
mal zwei Langen etwas ruhiger schwimmen!” .

Die Moral im Schwimmen ist wohl wie das Wasser: Fliessend!
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Finishen
26. Januar 2009

Das Finishen ist das Wichtigste. Es ist wichtiger als der Rang. Dieser Gedanke entwickelte
sich daher, dass urspriinglich bei den Ausdauerevents die Anforderungen so hoch gesteckt
wurden, dass das Scheitern daran eine zwigende Option war und das Finishen allein einen
Sieg darstellte.

Das Unmogliche zu leisten hat nach wie vor seine Faszination; doch leider werden

die Wettkdampfe immer mehr verkiirzt, die Anforderungen gestutzt, die Widrigkeiten
vereinfacht. Die Idee, das Unmogliche zu leisten, ist nach wie vor sehr popular; allerdings
wurde die Moglicheit des Scheiterns, welches dem Finishen erst seinen Wert gibt, eliminiert.
Diese Entwicklung flihrte sogar dazu, dass die Finishershirts bei einigen Wettkdmpfen schon
VOR dem Start abgegeben werden. Schade irgendwie, denn die Emotionen bei einer
Aufgabe eines Wettkampfes sind nicht weniger intensiv als bei einem Sieg!

Das Essentielle
3.Januar 2009

Was macht es aus, im Sport wirklich gut zu werden?

Kirzlich fragte ich einen ehemaligen Nationalliga A — Torhiiter (Fussball), was es braucht um
in diesem Sport nach Vorne zu kommen. Seine Antwort: Technisches Konnen gelte als
Grundbedingung, doch um weiter zu kommen brauche es Personlichkeit, Ausstrahlung und
Prasenz.

Recht hat er; so will ich an meinem nachsten Wettkampf persénlich strahlend prasent sein!

Willkommen
18. Dezember 2008

Am Anfang stand die Bewegung, dann kam die Ausriistung, dann die Trainingsprogramme
und heute geht im Sport kaum etwas ohne das Internet. Ob gut oder nicht, lasse ich offen.
Willkommen auf meiner neuen Website!
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