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yAlles oder nichts*

Jennifer Oeser (26), in Brunsbiittel geboren und aufgewachsen,
ist eine erfolgreiche Siebenkdmpferin. Im neuen Ratgeber ,,Spitze sein,
wenn’s drauf ankommt!* gibt sie Tipps zu Motivation,
Disziplin und mentalem Training.

VON ANNE LAMMERS

Frau Oeser, Sie trainieren tiglich fiinf bis
sechs Stunden - wie kénnen Sie sich dafiir
motivieren?

Ich gebe zu, dass ich nicht jeden Tag topmoti-
viert bin. Natiirlich habe ich mal Hanger.
Dann versuche ich, mir in Erinnerung zu ru-
fen, warum ich das eigentlich mache. Ich er-
innere mich an schéne Momente wie die vom
vergangenen Jahr bei den Weltmeisterschaf-
teninBerlin. Umso einen Erfolg wieder zuer-
reichen, quéle ich mich durch die Disziplinen.

Sie sprechen die Leichtathletik-WM in
Berlinim vergangenen Jahr an. Dorthaben
Sie die Silbermedaille gewonnen, obwohl
Sie beim 800-m-Lauf stiirzten. Wie haben
Sie es geschafft, wieder aufzustehen und
weiter zu laufen?

Hitte man mir vorher die Situation geschil-
dert, dann hitte ich gedacht: Ja, nun ist die
Medaille dahin‘. Im Training wire ich liegen
geblieben. In diesem Moment beim Wett-
kampf habe ich iiberhaupt nicht nachgedacht.
Ich bin sofort wieder aufgestanden und habe
keine Sekunde an mir gezweifelt.

Hatten Sie auch schon mal ein richtiges
Motivationstief?

2005 hatte ich ein DurchhéngeJahr. Da war
der grofie Knick in meiner Leistungssport-
Karriere. Es kamen Selbstzweifel auf. Ich habe
mich gefragt: Warum mache ich das eigent-
lich? Hat das alles noch einen Sinn?* In jenem
Jahr bin ich von Brunsbiittel nach Leverkusen
umgezogen. Ich wollte einen sportlichen
Neuanfang. Alles odernichts. Dashatdannge-
klappt. Seitdem geht es stetig bergauf. Dieses
Jahr bei den Europameisterschaften habe ich
meine persdnliche Bestleistungum 190 Punk-

versuche, méglichstviel Schlafzubekommen.
In den Stunden davor hore ich Musik - und
freue mich auf den Wettkampf. Spaf} ist wich-
tig. Man darf nicht so verbissen drangehen.
Ich sage mir dann nicht, ich MUSS gut sein,
sondern ich MOCHTE gut sein. Das ist ein
Unterschied.

Haben Sie manchmal Angst zu versagen?

Ja,soeine Angst kenneich als Leistungssport-
lerin schon. Gerade nach meinen Medaillen-
gewinnen 2009 und 2010 und viel positivem
Feedback von allen Seiten weifd ich, dass die
Fansim kommenden Jahr von mirwieder eine
groflartige Leistung erwarten. Da steht man
doppelt unter Druck. Und je mehr Druck man
hat, desto eher entsteht die Angst, zu versa-

gen.

Fragen Sie sich manchmal, fiir wen Sie sich
cigentlich so abrackern?

Jaklar. Ich mache das fiir mich und die sché-
nen Momente. Was hitte ich fiir ein Leben ge-
fithrt, wenn ich meinen Sport nicht hitte? Das
méchte ich nicht missen und auch noch nicht
aufgeben. Es macht mir viel zu viel Spafl.

Wie wiirden Sie die Leser motivieren,
Sportzutreiben, dicjetzt gerade gemiitlich
die Beine auf dem Sofa hoch gelegt haben?
Aufraffen, Turnschuhe anziehen und raus.
Glauben Sie mir, nach einer Stunde Sport geht
es einem richtig gut. Danach fiihlt sich auch
das Entspannen auf dem Sofa viel, viel besser
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