pen MUt-MUSKelI trainieren

Wenn beim Biken der Angstschweif fliefdt, geht schnell der Spaf verloren. Aber
auch der Umgang mit kniffligen Stellen und herausfordernden Situationen lasst

sich iiben und lernen.
Von Melanie Miiller

anchmal kommt der Schweifi-
Mausbruch erst, wenn man

schon ganz oben ist. Beim Ge-
danken an die Abfahrt werden plotz-
lich die Hande nass, der Atem stockt,
die Muskeln beginnen sich zu ver-
krampfen und in der Magengegend
braut sich etwas zusammen. Die Ge-
danken kreisen unaufhérlich um die
bevorstehende Abfahrt: ,Wie soll ich
nur diese superenge Spitzkehre bewal-
tigen? Wie iiber die vielen glitschigen
Wurzeln kommen? War da nicht eine
ganze Menge Schotter in den Kurven?
Und muss ich mir wieder blode Sprii-
che anhoren, wenn ich den anderen
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nicht hinterherkomme?“ In so einer
Situation gehen nicht nur ganz schnell
die Motivation und die Freude am Bi-
ken verloren, sondern auch unsere
Leistungs-, Koordinations- und Reakti-
onsfahigkeit leiden unter der Angst.
Wir sind frustriert, weil wir wissen,
dass wir das besser konnen. Und stiir-
zen natiirlich genau da, wo wir es be-
fiirchtet haben.

STEINZEIT-STRESS

Egal wie fortschrittlich Material und
Technik, die wir verwenden, auch sein
mogen - wenn eine Situation von un-
serem Korper als bedrohlich eingestuft

wird, werden wir alle wieder zum Ne-
andertaler. Fiir den war das, was wir
heute Stressreaktion nennen, iiberle-
benswichtig. Wenn der Bar den gemiit-
lichen Abend am Lagerfeuer storte,
musste der Urzeit-Mensch innerhalb
von Sekundenbruchteilen reagieren:
kampfen oder fliichten. Aber ganz be-
stimmt nicht noch ein bisschen dari-
ber nachdenken oder erstmal die Aus-
sicht geniefien.

Die Reaktion des Korpers auf eine
Situation, die uns Angst macht, ge-
schieht also reflexartig. Das macht auch
Sinn: Die ausgeschiitteten Stresshormo-
ne aktivieren uns blitzschnell und
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scharfen Aufmerksamkeit und Sinne.
Auch wenn wir es heute selten mit Ba-
ren zu tun bekommen - in den meisten
Fillen stellt Angst einen gesunden und

vollig normalen Warnmechanismus dar,

der auf eine reale Gefahr hinweist. Sie
sollte also immer ernst genommen wer-
den, denn meistens hat sie uns etwas
zu sagen. Zum Beispiel dass wir uns
iiberfordern. ,Das ist das haufigste Pro-
blem, wenn die Angst beim Mountain-
biken extrem wird“, weif auch Petra
Miissig, ehemalige Leistungssportlerin,
Sport-Mentalcoach und begeisterte Bi-
kerin. ,Viele glauben, sie miissten die-
sen Sport superschnell beherrschen,
nach einem Jahr genauso gut fahren
wie der Freund, der das schon seit acht
Jahren macht. Dann stiirzen sie an ei-
ner schwierigen Stelle und fiihlen sich
darin bestatigt, dass sie das nicht schaf-
fen und nie lernen werden. Oder sie
steigen gleich ab und schieben.” Diese
Erfahrung wird vom Hirn abgespei-
chert und beim nachsten Mal beginnt
die Nervositat vielleicht schon beim
Losfahren. Besser wird man so nur im
Schieben.

REALE UND ERLERNTE ANGST
Die grofite Rolle beim Mountainbiken
spielt die Sturzangst. ,Das ist eine tief
verankerte Angst, die wir nicht vollig
loswerden konnen. Aber wir konnen
sie in den Griff bekommen, positive
Erfahrungen sammeln, dann wird dar-
aus gesunder Respekt®, so Miissig.
,Bei Angst vor nassen Wurzeln, Schot-
ter, steilen Passagen oder Hohenangst
handelt es sich dagegen meistens um
erlernte Angst.“ Sind wir das zweite
Mal in einer Spitzkehre gestiirzt,
merkt sich das unser Gehirn und mel-
det kiinftig schon beim Anblick einer
engen Kurve: Gefahr! Wenn wir dann
jahrelang immer wieder vor einer
Spitzkehre absteigen, wird diese Ler-
nerfahrung gefestigt.

UBEN, UBEN, UBEN

Um erlernte Angste wieder abzubauen,
miissen wir umlernen. Und das bedeu-
tet in erster Linie: Uben, iiben, iiben,
iiben! Es braucht Zeit, Geduld und Be-
harrlichkeit. Viele Wiederholungen -
wobei man sich vom Leichten zum
Schweren, vom Einfachen zum Kom-

REDEN UND UBEN

Reden, iiben und sich langsam an die Grenzen
herantasten - all das gehort zu den Basics der
Angstbewaltigung.

plexen vortasten sollte. Also lieber
erstmal nur eine Stufe versuchen, be-
vor man sich an fiinf Stufen hinterein-
ander wagt. Zundchst an einer kleinen
Wurzel hinter dem Haus iiben und
sich nicht gleich einem ganzen Wald
stellen. Erstmal langsam durch eine
Kurve fahren und dann etwas schnel-
ler. Sich von einem geduldigen Freund
zeigen lassen, wie er diese schwierige
Stelle bewaltigt und es so selbst versu-
chen. Erfolge am besten gleich mehr-
mals wiederholen. Oder sich ein Fahr-
techniktraining bei einem Profi
gonnen. ,In den Kursen beginnen wir
an einem ganz kleinen Hang und fah-
ren diesen immer wieder®, erzahlt
Miissig ,Wenn sich alle wohl fiihlen,
probieren wir ein steileres Stiick, dann
steigern wir das in kleinen Schritten.
Allmahlich lernen die Teilnehmerin-
nen die Angst zu regulieren. Manch-
mal muss man jemanden auch erstmal
um eine Kurve schieben - einfach da-
mit der Korper die Erfahrung machen
kann, dass das geht.”

Wenn wir uns gleich mit den
schwierigsten Aufgaben plagen, geht
manchmal das Wichtigste verloren: die
Freude am Tun. Ohne Erfolgserlebnis-
se, ohne Spaf} lernen wir nicht. Erst
wenn wir dieses ,,Wow, es hat
funktioniert!“-Gliicksgefiihl haben,
wird in unserem Gehirn Dopamin aus-
geschiittet - ein Botenstoff, der dazu
beitrdgt, dass Lernerfahrungen abge-
speichert und leicht abrufbar werden.
Wenn die Motivation verloren geht,
dann sollte man seine Zielsetzung
noch einmal tiberdenken. Vielleicht
auch einfach mal etwas anderes ma-
chen. Oder dem Partner klar sagen,
dass man heute eigentlich lieber ge-
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