Spitzensportler und Trainer, die in diesem Buch Einblicke gewahren:

Oliver Kahn:

,,ES gab immer bessere Talente,
also musste ich versuchen mich
auf eine andere Art
durchzusetzen. Es war schnell
klar, dass beim Torhiiter der Kopf
eine ganz entscheidende Rolle
spielt. “

© Manfred Esser

Er ist eine weltbekannte Torwartlegende. Kaum einer hat mehr gekdmpft auf dem Platz als Oliver
Kahn, der , Titan“. Mit dem FC Bayern Miinchen wurde der geblirtige Karlsruher achtmal Deutscher
Meister, sechsmal DFB-Pokal-Sieger und gewann 2001 die Champions League. Dreimal trug er den
Titel ,,Welttorhiiter des Jahres”. Dass er 2002 bester Spieler und Torhiiter der Weltmeisterschaft war,
zahlt er selbst zu seinen grofRten Erfolgen. Seit dem Ende seiner sportlichen Karriere 2008 ist Oliver
Kahn als FuRballexperte fiir das ZDF bei Linderspielen und der Champions League im Einsatz. Als
Buchautor und Redner beschiftigt er sich mit den Themen Selbstfihrung und Motivation. Der heute
46-Jahrige widmet sich insbesondere der Nachwuchsférderung. Die Oliver Kahn Stiftung unterstitzt
den weltweiten Aufbau von Bildungszentren fiir sozial benachteiligte Kinder und Jugendliche. Ende
2011 hat Oliver Kahn sein Studium der Betriebswirtschaftslehre erfolgreich mit dem Titel Master of
Business Administration abgeschlossen. Er hat drei Kinder und lebt in Miinchen.

Karl Angerer:

»Ein guter Trainer macht immer
verschiedene Fehler, ein
schlechter Trainer macht immer
wieder den gleichen. Man muss
sich eingestehen, wenn man
vielleicht nicht auf dem richtigen
Weg ist.”

© Dietmar Reker



Der ehemalige Bobpilot begann seine sportliche Karriere 1999 im Alter von 19 Jahren. Zwolf Jahre
spater gewann er im Viererbob den Vizeweltmeistertitel auf seiner Heimbahn am Konigssee, sein
schonstes und erfolgreichstes Erlebnis im Eiskanal. Karl Angerer schaffte es mit seinem Team bis an
die Weltspitze, stand mehrfach auf dem Podest und nahm 2010 auch an den Olympischen Spielen in
Vancouver teil. Im selben Jahr holte er sich im Zweierbob seinen ersten deutschen Meistertitel in
Winterberg. Der Sportsoldat studiert derzeit noch an der Trainerakademie des Deutschen
Olympischen Sportbunds in KélIn fir seine neue Tatigkeit als Trainer. Der 36-Jahrige betreut bereits
als Landestrainer in Bayern den Nachwuchs. Karl Angerer ist verheiratet und lebt mit zwei Kindern in
Markschellenberg bei Berchtesgarden.

Thomas Braun:

»Ein Trainer muss das vorleben,
was er fordert, also authentisch
bleiben. Das ist ganz, ganz
wichtig.”
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Der Technische Leiter Ausbildung beim Deutschen Skiverband (DSV) kimmert sich sowohl um die
Skilehrerausbildungen als auch um die Trainerausbildungen und ist verantwortlich fiir die DSV-
Skischulen. Der 44-Jahrige hat bis 2003 als Trainer Ski Alpin die Damen im Nachwuchs und im
Europacup betreut, danach bis 2010 die Herren in den gleichen Bereichen. Dort verzeichnete er in
der Saison 2007/2008 die erfolgreichste Europacup Saison der DSV-Herren seit vielen Jahren. Im
Slalom-Herrenbereich schaffte es ein Athlet seiner Mannschaft in die Top 3 der
Europacupslalomwertung. Auch heute noch begleitet der Ausbildungsleiter bei Europacup- und
Weltcuprennen die Herren in den Disziplinen Super-G und Abfahrt als Trainer. Thomas Braun lebt mit
seiner Lebenspartnerin und zwei Kindern in Unterhaching bei Miinchen.

Michael (Mitch) Pohl:

»,Meine Philosophie ist es, den
Spielern zu helfen, ihre Ziele zu
erreichen und nicht Spieler zu
benutzen, um meine Ziele zu
verwirklichen!”

©Alex Siller

Meistertitel sind Michael Pohl vertraut. Schon als junger Eishockeyspieler heimste er Titel mit dem SB
Rosenheim ein, wurde dann Nationalspieler und spielte 16 Jahre lang als Profi in der 1.
Bundesliga/Deutschen Eishockey Liga. Der gelernte Bankkaufmann (IHK) und Sportfachwirt (IHK)
absolvierte dort bis zum Jahr 2000 655 Spiele und wurde 1987 sogar von den New Jersey Devils (NHL)



gedraftet. Seine erfolgreiche Laufbahn setzte der 47-Jahrige auch als Trainer fort: Mit den Senioren
der Lowen Waldkraiburg holte er 2011 den Meistertitel der Landesliga Slidwest sowie den
Bayernkrug und wurde dann als Nachwuchs-Cheftrainer der Sterzing Broncos mit der U20 2012
Italienmeister. Diesen Meistertitel gewann er 2013 auch mit der U16, 2014 mit der U14 und 2015
sogar im Doppelpack mit der U18 und U20 der Sterzing Broncos Jr. Michael Pohl ist verheiratet, hat
zwei Kinder und lebt sowohl in Rosenheim als auch in Sterzing.

Faris Al-Sultan:

»Ich schatze Drucksituationen, da
sie einen Ausbruch aus der
Routine bedeuten.”

©Michael Rauschendorfer

Seine groBten Erfolge sind nach eigenem Bekunden der Ironman-Weltmeister Hawaii 2005 sowie der
Ironman Europameister Frankfurt 2011. Sieger wurde der deutsche Triathlet Faris Al-Sultan jedoch
haufiger: Er gewann den Ironman auch noch 2008 (Malaysia), 2010 (Regensburg), 2011 (Frankfurt),
2012 (Austria) und 2013 (Lanzarote). Der 37-Jahrige lief mit 16 Jahren seinen ersten Marathon — mit
gefalschter Altersangabe, weil er nach den Regeln noch zu jung war fiir die Belastung eines 42,195-
Kilometer-Laufs. Zu seinen schonsten sportlichen Erlebnissen zahlt der geblirtige Miinchner neben
dem Weltmeister-Titel auf Hawaii auch den Oberbayerischen Crosslaufmeister 1998. Der Sohn eines
Irakers und einer Deutschen erhielt fiir sein sportliches Engagement bereits mehrere
Auszeichnungen und lebt heute mit Sohn und Frau in Minchen.

Wolfgang Mader:

,»,Wenn man an ein Ziel wirklich glaubt, es wirklich
vom Innersten her erreichen will und einem das
entsprechend viel wert ist, wird man den Preis (nicht
unbedingt monetar), den man auf dem Weg zum Ziel
zahlen muss (Schmerzen, Verletzungen, Stiirze,
Entbehrungen, Anstrengungen, Verzicht auf andere
Dinge, Gegenwind und Unverstdndnis anderer etc.),
gerne zahlen und sein Ziel erreichen.”

© TIWAG

Der 6sterreichische Extremsportler hat viele Erfolge als Radrennfahrer gefeiert, je harter das Rennen,
desto grofer ist Maders Ehrgeiz. Zu seinen grofRten Erfolgen zdhlen neben dem 3. Platz und
Altersklassensieg bei der Ultraradmarathon-WM 2010 in Graz sein Weltrekord 2011, als er 25.346
Hohenmeter in 48 Stunden iberwand sowie seine Teilnahme am ,,Race Across America®“, dem
schwersten, hartesten und langsten Radrennen der Welt, wo er 2012 auf Anhieb den 15. Platz von 41
gestarteten Fahrern belegte. Gleich im Jahr darauf fuhr er mit mehreren Knochenbriichen das langste



und harteste Mountainbike-Rennen der Welt, die ,,Crocodile Trophy“, durchs australische Outback.
Den Lebensabschnitt der Radrennen hat Wolfgang Mader fiir sich beendet, heute widmet er sich als
Trainings- und Abenteuerpartner seinen sibirischen Huskys. Wolfgang Mader ist als Leiter der
Unternehmenskommunikation bei einem Tiroler Energieversorgungsunternehmen tatig. Der 50-
Jahrige ist verheiratet, hat drei Kinder und lebt im dsterreichischen Zirl.

Jorg Miinzner:
»Setze dir (realisierbare) Ziele, verfolge sie, tue alles
dafiir und glaube an Dich.”

© privat

Jorg Miinzner (58) ist gebiirtiger Deutscher, nahm aber 1986 die Osterreichische Staatsbiirgerschaft
an, und war fortan als Springreiter stindiges Mitglied des Osterreichischen Nationalteams, mit dem
er 1992 die Mannschaftssilbermedaille anldsslich der Olympischen Spiele in Barcelona gewinnen
konnte. Heute lebt J6rg Miinzner mit seiner Familie in seiner Heimatstadt Hamburg.

Marinus Kraus:

»Mentale Vorbereitung tragt
dazu bei, dass ich meine
bestmogliche Leistung erbringe.

"

© Foto Winkler, Bad Endorf

Im Jahr 2013 wurde Marinus Kraus fir die Weltcupmannschaft nominiert und gewann im selben Jahr
die deutschen Meisterschaften auf der GroRschanze in Oberstdorf. Bei den Olympischen Spielen
2014 in Sotschi holte der 24-Jahrige im Teamspringen Gold fir Deutschland, nachdem er im ersten
Durchgang mit einem Sprung Uber 136,5 Meter bereits die Weichen dafiir stellte. Der gebiirtige
Oberaudorfer ist Polizeiobermeister bei der Bundespolizei und lebt in Rosenheim.



Regina Hausl-Leins:

»Das Wissen, optimal vorbereitet
zu sein, ist fiir mich ein sehr
wichtiger Faktor, um
konzentriert, fokussiert und mit
der richtigen, inneren
Gelassenheit arbeiten zu
kdnnen.”

© Hausl-Leins

Zu den grofSten sportlichen Erfolgen der ehemalige deutschen Skirennlauferin zahlt ihr Sieg im
Abfahrtsgesamtweltcup in der Saison 1999/2000 und ihr Weltcupsieg im Abfahrtslauf in Cortina 1993
als bis dahin jlingste deutsche Athletin. Regina Hausl wurde 1992 gleich zweimal
Juniorenweltmeisterin, im Super-G und im Riesenslalom und erfuhr sich insgesamt 13 Podestplatze
im Weltcup, in der Abfahrt und im Super-G. Sie beendete ihre Ski-Karriere verletzungsbedingt im
Februar 2005. Die 42-Jahrige ist als europaweit einzige Frau ausgebildete Polizeiberg- und
SkifUhrerin. Regina Hausl-Leins lebt mit Mann und Tochter in Schneizlreuth.

Armin Emrich:

»Ein Trainer muss in der Lage
sein, die Beziehungsebene und
Motivation auf hohem Niveau zu
halten und er muss jeden
einzelnen Typen in der
Heterogenitat seiner Mannschaft
am Nerv treffen.”

© privat

Von Anfang 2005 bis Anfang 2009 war Armin Emrich Trainer der Deutschen
Handballnationalmannschaft der Frauen. Bei der WM 2007 in Frankreich erreichte er mit seinem
Team den dritten Platz. Im Laufe seiner mehr als 25jahrigen Trainerkarriere betreute der ehemalige
Handball-Nationalspieler Spieler und Spielerinnen von den Minis bis zu den Nationalmannschaften
der Manner und der Frauen. Heute arbeitet der 64-Jahrige in der Trainer- und Lehrerfortbildung. Zu
seinen Schwerpunkten zahlt die Wirkung von Sport auf die sogenannten exekutiven Funktionen,
namlich die Gedachtnisleistung, Inhibition und kognitive Flexibilitdt. Armin Emrich ist verheiratet,
hat vier S6hne und lebt in Schwanau.



Christian Troger:

»Erfolgreiche Sportler verfolgen
ihre Ziele oftmals fokussierter
und sind es gewohnt, auch aus
Niederlagen positive Energie zu
schopfen.”

Christian Troger war flinf Jahre alt, als er Schwimmen als Vereinssport begann. Der ehemalige
Nationalschwimmer blickt auf zahlreiche Erfolge zuriick. Im australischen Perth wurde er 1991
Weltmeister, im World-Cup 1993 und 1996 Gesamtsieger im Freistil-Sprint. Sein schonstes Erlebnis
sei seine erste Olympiamedaille gewesen, sagt Troger. Er gewann bei den Olympischen Spielen in
Barcelona 1992 und in Atlanta 1996 insgesamt drei Mal Bronze, in Sydney 2000 belegte er den
vierten Platz. AuRerdem wurde er 1996 Europameister und 1997 erneut Weltmeister im
schwedischen Goteborg. Weitere Medaillengewinne bei Europameisterschaften untermauern seinen
sportlichen Erfolg. Der promovierte Diplom-Kaufmann ist heute selbststdandig mit einer
Unternehmensberatung, die sich um den strategischen Markenaufbau sowie die Kommunikation
kimmert. Gemeinsam mit einem weiteren Olympiaschwimmer betreibt der 45-Jahrige erfolgreich
eine Schwimmschule fiir Kinder und Erwachsene. Christian Troger lebt mit Frau und Kind in Sauerlach
bei Miinchen.

Katharina Wolff:

»Sowohl beruflich als auch sportlich tragt
der mentale Bereich meiner Meinung nach
einen sehr groBen Anteil am Erfolg teil (ca.
60 — 70%). Vor allem das Besinnen auf seine
eigenen persoénlichen Starken und das
Vertrauen in sich und seine Fihigkeiten ist
fiir mich ein Schliissel zum Erfolg.”

Bildrechte: Elisgbeth Kellerer

Schon als Kind liel ich mich fir den Sport in der Natur begeistern. Was anfanglich so spielerisch
begann wurde schnell zur Leidenschaft. Der Triathlon zog mich mit all seinen herausfordernden
Facetten in seinen Bann. Keine andere Sportart bietet mir die Moglichkeit meine Umwelt und die
Natur so vielfaltig und bunt zu erleben und gleichzeitig meine Grenzen auszuloten.

Bei der Ironman-70.3-Europameisterschaft 2013 schwamm (1,9 km), fuhr (90 km) und lief (21 km) ich
zum Titelgewinn. Im gleichen Jahr wurde ich bei der WM Ironman 70.3 Vize-Weltmeisterin. Beides
war damals noch in der Altersklasse - also nicht als Profi sondern Amateur. Bei den ersten DTU
Deutschen Meisterschaften 2017, den DM im Cross-Duathlon, gewann ich den Titel.

Weitere sportliche Erfolge 2016/2017: 5. Platz IM 70.3 Riigen (Pro), 4. Platz Challenge Davos (Pro), 2.



Platz Gesamtwertung Rhein-Neckar-Cup, 8. Platz Challenge Heilbronn Deutsche-Meisterschaft
Mitteldistanz (Pro).

Ich versuche derzeit Arbeit (Grundschullehrerin — Referendariat) und Leistungssport in Einklang zu
bringen. Ende 2014 habe ich mein Studium (Lehramt an Grund- und Hauptschule — Schwerpunkt
Grundschule) erfolgreich absolviert und mir danach eine Auszeit fiir mich und den Sport (Triathlon)
genommen. Mit dem Beginn des Jahres 2017 habe ich mein Referendariat (Abschluss: 2.
Staatsexamen) begonnen. Ich habe mich dazu entschieden, den Sport weiterhin (so gut es geht)
professionell auszulben.

Christian Wydra:

L ,Ohne emotionale Kontrolle, Konzentration,

\ Durchhaltevermégen und somit mentale Souveranitat, sind
individuelle Bestleistungen nicht moglich.“

Nach dem Abitur bin ich in die Offizierslaufbahn der Luftwaffe eingetreten und habe die Ausbildung
zum Jet Piloten absolviert. Nach knapp 10 Jahren als aktiver Einsatzpilot auf dem Flugzeugmuster
TORNADO, bin ich als Unternehmensberater im internationalen Umfeld in unseren Familienbetrieb
eingestiegen. Seit Ende 2016 baue ich, gemeinsam mit einem Freund und groRRer Leidenschaft, ein
Startup-Unternehmen in der Golfbranche auf.

Benjamin Mazatis:

»Meine groRte Starke liegt darin, dass
ich bereit bin mehr als andere fiir den
Erfolg zu kdmpfen und daran noch
meinen Spaf} habe, mich selbst und
meinen Koérper zu bezwingen.”

© SX Consulting

Der Motorsport-Youngster aus Bruckmiihl Gberzeugt seinen Rennstall, das Berliner Miicke
Motorsport Team, vor allem durch seinen Fahrstil und die Fahigkeit, Anweisungen seines Ingenieurs
gut umsetzen zu konnen. Erste Einsatze in der neuen ADAC Formel 4 meisterte der Formel-Rookie
2015 souveran. Als einer von 18 jungen ausgewahlten Teilnehmern an der McLaren Performance
Academy, dem Nachwuchskader fiir die Formel 1, hat sich 2014 der damals 16-jahrige nach kurzer



Zeit einen Platz unter den Top 5 gesichert. Bei Team Challenges war er mit seinem Team bereits
regelmaRig Sieger. Flr 2015 sind es neben Benjamin Mazatis noch drei weitere Fahrer, die in der
nachsten Stufe des McLaren Ausbildungsprogrammes ,, MPA-15“ intensiv weiter gefordert werden.
Seine ersten Rennerfahrungen machte Mazatis im Alter von sechs Jahren im Kartsport. 2011 nahm er
als einer der Jlingsten an einem Testwochenende des Formel BMW Talent Cup auf einer Grand Prix
Strecke teil, 2012 belegte er mit 14 Jahren beim Shoot-Out der von BMW Motorsport organisierten
Formelsport-Einstiegsserie den zweiten Platz.

Weitere Testfahrten, unter anderem in der Formel Renault, folgten. Nach einem Ausbildungsjahr bei
Miicke Motorsport bestritt Benny 2015 seine Premieren-Saison in der ADAC Formel 4. Im hart
umkampften Feld von oftmals mehr als 40 Startern zeigte er konstante Leistungen und sammelte
wertvolle Erfahrungen im Formel-Rennsport.

Im Jahr 2016 folgte der Aufstieg in den Tourenwagen-Sport — mit Erfolg. Bei seinem Debliit-Rennen
auf der Nirburgring-Nordschleife erzielte Benny den Laufsieg in der BMW M235i Cup-Klasse der RCN
Rundstrecken-Challenge. Starke Auftritte in der VLN Langstreckenmeisterschaft rundeten die Saison
ab.

2017 begann fir Benny mit einem Podiumsplatz im KTM — X Bow GT4 — ein perfektes Geschenk zu
seinem 19. Geburtstag. Im stark besetzten Feld aus 100 Fahrzeugen eine tolle Leistung. Im weiteren
Saisonverlauf debdtierte er im hochkaratig besetzten GT4 European Series Northern Cup. Immer
wieder Uiberzeugte er mit starken Qualifying-Leistungen. Zwei Podiumsplatzierungen in seiner Klasse
stehen zu Buche, bei vielen Veranstaltungen verhinderten Defekte oder Zwischenfille jedoch bessere
Platzierungen.

Patric Griiner:

,,Fur mich als Langstreckenfahrer ist das Mentaltraining gleich
wichtig wie das Training auf dem Rad!“

©Walter Andre

Ich komme aus Tirol und bin Extremradsportler! Ich fahre Radrennen, die langer als 24 Stunden sind!
Ich bin 2-facher Ultraradmarathon Weltmeister und war beim hartesten Radrennen der Welt am
Start (Race Across America 2017).

Derzeit bereite ich mich wieder auf die WM (1.000 km/16.000 HM) vor und auf das Race Around
Austria (2.200 km/30.000 HM).



Rita Konig:

»Niederlagen und Scheitern geh6ren zum Leben dazu. Sie sind ein
Teil unserer Lebensgeschichte. Ich habe durch meine Sportart
lernen miissen, dass ich erst viele Gefechte verlieren muss bis ich
eine Meisterschaft gewinnen kann.”

© Robert Betuker

Rita Konig (41) ist Geschéaftsfihrerin der Sport-Marketing Tauberbischofsheim GmbH und vielfach
ausgezeichnete Florett-Fechterin. Bei den Olympischen Spielen 2000 in Sydney gewann sie zwei
Medaillen fir Deutschland. Dariiber hinaus ist sie zweifache Weltmeisterin und mehrfache deutsche
Meisterin.

Willi Denifl:

»Niederlagen wird es immer geben, denn man kann
nicht immer nur nach oben steigen. Ich analysiere
es immer sehr genau, was nicht gepasst hat und
lerne daraus. Es ist einfach wichtig, dass man
einmal 6fter aufsteht, als man hinfallt.”

Ich bin ein Nordischer Kombinierer aus Osterreich. Ich iibe meinen Sport schon seit Kindesbeinen aus
an und im Weltcup bin seit 2000. Es ist jedes Jahr wieder ein Erlebnis im Weltcup, bei
Weltmeisterschaften und Olympischen Spielen dabei zu sein. Ich bin sehr dankbar dafiir, dass ich die
Moglichkeit habe und hatte, mein Hobby zum Beruf machen zu kdnnen.

\ Bernhard Ettel:

»Let your faith be bigger than your fears. (Lass
deinen Glauben groRer sein als deine Angst.)”

©Dominik Fessl

Profi-Rallye, Co-Pilot. Der Rallyesport findet meistens tiber mehrere Tage verteilt auf einzelne
Etappen auf befestigten oder unbefestigten Straflen statt. Nicht wie im normalen Rennsport lblich
werden hier keine Runden gefahren, sondern es wird von Punkt A nach Punkt B so schnell wie



moglich die Strecke zuriickgelegt. Der Beifahrer spielt im Rallyesport eine sehr groRe Rolle. Er ist
dafir zustédndig, dass der Fahrer immer zur richtigen Zeit die Zeitkontrollen passiert, den richtigen
Weg findet sowie auf den Sonderprifungen die richtige Strecke ansagt, die sie als Team Tage zuvor
besichtigt haben und in Form von Abkilirzungen zu Papier gebracht haben. Mit diesen Abkiirzungen
beschreibt der Beifahrer dem Fahrer wahrend der Fahrt den weiteren Streckenverlauf auf der
Sonderpriifung. Damit kann sich der Fahrer ausschlieRlich auf das Steuern des Fahrzeuges
konzentrieren und muss den Anweisungen seines Beifahrers mehr oder weniger blind vertrauen. Nur
ein top eingespieltes Team wird im Rallyesport erfolgreich sein.

Stefan Denifl:
»Krisen geh6ren zum Leben dazu und ja Krisen kdnnen dich starker
machen und es kénnen sich eventuell neue Tiiren aufmachen.”

© Aqua Blue Sport

Stefan Denifl, 30 Jahre alt, akiver Profi Radsportler, einen Sohn 9 Monate alt, in einer
Lebensgemeinschaft, Team Aqua Blue Sport, Vuelta d’Espana Etappensieger und Gewinner der
Osterreich Rundfahrt, Profi seit mehr als 10 Jahren.

Paul Eckert:
,Kopfkino durch die Helmkamera - so stell ich mir die ideale
Fahrt vor.”

2015 fuhr der 24-Jahrige im schwedischen Are mit Platz drei erstmals in seiner Karriere als Skicrosser
aufs Weltcup-Podium. Das gelang dem WM-Vierten im franzésischen Megeve beim letzten Rennen des
Winters erneut. Paul Eckert ist Polizeimeister bei der Bundespolizei und lebt in Miinchen und
Samerberg.



