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Luise Malzahn
,Jeder Kanmpf

1st anders!‘

Luise Malzahn (29) sagt: Luise und ich haben uns vor gut zwei Jahren
personlich kennengelernt und auf Anhieb
gemocht. Seither sind wir in gutem Kontakt.
Ich bin von ihr als Person und Sportlerin sehr

begeistert.

Judo ist reizvoll und
abwechslungsreich,
weil man jeden
Kampf auch in der

Luise ist Sportlerin durch und durch! Sie lebt
das Fairplay mit jeder Faser ihres Korpers. Sie
begegnet Menschen mit grofter Wertschat-
zung.

In meiner neuen Interview-Serie ist sie die
erste Hochleistungssportlerin, von der ich be-
richten darf. Freuen Sie sich auf sportliche und

letzten Sekunde
noch drehen kann!

Warum

ausgerechnet Judo?

Ich wollte als Kind Pokale und Medaillen

Judo mache ich mittlerweile
seit 21 Jahren.

Ich bin durch meine altere
Schwester zum Judo gekom-
men. Sie war immer mein
groBes Vorbild und ich habe
ihre Pokale und Medaillen
bewundert.

Bis ich eines Tages zu meinen
Eltern sagte, dass ich auch
solche Trophden gewinnen
mochte.

Sie sagten nur: ,Na, dann
musst du auch zum Judo
gehen!” Damit war die Sache
fiir mich geklart.

Das Reizvolle am Judo fiir
mich ist, dass der Sport sehr
abwechslungsreich ist und
man einen Kampf auch in der
letzten Sekunde noch drehen
kann. Jeder Gegener ist an-
ders, jeder Kampf ist somit
anders und man weifl daher
nie, was passiert.

private Einblicke von Luise Malzahn.

AuBerdem erhiltst du von mir jeweils tolle
Tipps fiir deinen : Sport — Beruf — Alltag.

Happy Life Marion

Ein ganz normaler
(Arbeits-)tag!

Ein normaler Trainingstag
startet bei mir in der Regel um
7 Uhr am Morgen.

Direkt nach dem Aufstehen
ziehe ich mir meine Lauf-
sachen an und drehe eine 30-
minutige Runde um den See.
Damit bringe ich meinen
Kreislauf in Schwung.

Danach erst wird zu Hause
gefriithstiickt.

Um 9:30 Uhr startet fiir mich
die erste Trainingseinheit am
Sportforum Berlin.

AnschlieBend geht es mit dem
Fahrrad kurz nach Hause zum

Sport-Mental-Trainerin | Resilienztrainerin
Wingwave®-Coach | LifeKinetik®-Trainerin

Mittagessen und im An-
schluss zur Physiotherapie,
um die aktuellen Beschwer-
den zu therapieren.

Gegen 18 Uhr startet dann die
niachste Trainingseinheit am
Sportforum.

Meist findet erst abends die
intensivere Trainingseinheit
statt.

Gegen 20:30 Uhr geht es dann
noch zur Regeneration ins
Wiarmebecken und im An-
schluss wieder nach Hause.

Dort esse ich dann noch eine
Kleinigkeit und gehe norma-
lerweise spitestens um 22:30
Uhr ins Bett.

Luise ganz

Liest du auf Seite 4
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Sport-Mentaltipps von Marion Masholder unter https://www.personaletics.de

Uber Grenzen gehen!

Verletzungen passieren...

Judo ist eine Kontaktsportart.
Wir haben daher leider einen
hohen korperlichen Ver-
schleiB. Durch die verschie-
denen Wiirfe sind wir oft mit
unserem Gegner verkeilt,
denn dieser méchte natiirlich
das verhindern, was ich
durchsetzen will. Es kommt
oft zu unvorhersehbaren Re-
aktionen und Bewegungen,
die Verletzungen hervorrufen
konnen. Vor allem Knie und
Schulter sind haufig betrof-
fen. Eine Ruptur des vorderen
Kreuzbandes, ein Meniskus-

riss oder eine Schulterge-
lenk-Sprengung sind héufige
Verletzungen im Judo. Wirk-
liche korperliche Vorausset-
zungen braucht man beim
Judo nicht, da es sieben
verschiedene Gewichtsklas-
sen gibt. Diesen Sport kann
jeder betreiben. Egal, ob der-
oder diejenige groB, Kklein,
schlank oder massiv ist. Es
ist eher wichtig, an seine
Grenzen zu gehen, den
Korperkontakt nicht zu
scheuen.

Gewonnen wird im Kopf

Wie in jedem Sport gibt es
auch im Judo sogenannte
»Irainingsweltmeister®.
Manche Athleten konnen mit
besonderen Stresssituationen
nicht optimal umgehen. Sie
konnen ihr Leistungsver-
mogen nicht abrufen. Beim
Kampfsport muss man in

eine Art Rolle schliipfen.
Man muss der festen Uber-
zeugung sein, dass man
seinem Gegner iiberlegen ist.
Wer das nicht schafft, hat
schon verloren. Ein erfolg-
reicher Judoka muss seine
Linie den ganzen Kampf
iiber durchziehen,

egal welche &uBerlichen
Faktoren (Gegner, Publi-
kum oder Kampfrichter)
den Kampf beeinflussen.
Durch die 1:1-Situation ent-
steht ein besonderer Druck,
den Kampf gewinnen zu
wollen. Das verursacht Ver-
sagensiangste oder korper-
liche Blockaden.

1. Der Athlet kann durch
Visualisierung den kom-
pletten Kampf im Vorfeld
durchspielen und dabei sein
Technikprofil festigen. Da-
mit ist er in der Lage, tiber
die komplette Kampfzeit
den eigenen Stiefel durch-
zuziehen.

2. Der Athlet kann sich
durch positive Selbstge-
spriche dazu verhelfen,
negative Gedanken zu regu-
lieren. Durch einen Gedan-
kenstopp kann er diese
aktiv blockieren.

3.  Wenn-Dann-Strategie
Im Vorfeld erstellt, hilft sie,
sich  auf  unerwartete
Situationen oder negative
Konsequenzen vorzuberei-
ten, damit umzugehen, und
an der eigenen Linie fest-
zuhalten.

Grand-Slam-Sieg & Gansehaut-Momente

Ich habe in meiner
Sportkarriere sehr
viele Momente
erlebt, die mir
eine Gansehaut
beschert haben.

Da wiren zum einen die sportlichen Erfolge, wie
zum Beispiel im Jahr 2015, als ich in Astana
(Kasachstan) sowohl im Einzel- als auch im Team-
wettbewerb die Bronze-Medaille gewann oder im
vergangenen Jahr der Grand-Slam-Sieg in Baku, wo
ich an einem Wettkampftag die komplette Weltelite
besiegt habe. Natiirlich gibt es da noch gefiihlte
weitere hundert Momente.

Die schonsten Momente hatte ich aber vor allem an
den Orten, die ich durch meinen Sport besuchen
durfte. Das unbeschreibliche Gefiihl von Freiheit
und Dankbarkeit, als ich 2016 in Rio de Janeiro
(Brasilien) oben an der Jesus-Statue stand und tiber
den Atlantik schaute. Oder die wunderschone Natur,
die ich vergangenes Jahr in Down-Under
(Australien) bewundern durfte.

MEINE GROSSTEN
ERFOLGE

Olympische Spiele | Weltmeisterschaften |
Europameisterschaften | Deutsche
Meisterschaften

Bei den Olympischen Hinzu kommen fiinf Silber-
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Spielen in Rio 2016 belegte
ich den fiinften Platz.

Ich habe bei diversen Welt-
meisterschaften bislang
vier Bronze-Medaillen er-
kampft.

und 4 Bronze-Medaillen bei
Europameiststerschaften

sowie bisher insgesamt

11 Deutsche Meister-Titel.

Fortsetzung auf S. 3



Meine grofite sportliche
Niederlage erlitt ich bei den
Olympischen Spielen 2016
in Rio.

Ich hatte im Vorfeld eine
grandiose  Saison  und
Qualifikation hingelegt und
galt als absolute Medaillen-
Kandidatin fiir Olympia.

Sechs Wochen vor meinem
olympischen Wettkampf be-
suchten wir mit der Nati-
onalmannschaft noch ein
internationales Trainings-
camp in Frankreich.

Dort passierte es!

Beim Randori (wettkampf-
nahes Training) riss ich mir
erneut mein vorderes Kreuz-
band im rechten Knie.

Mit groBer Hilfe meines
medizinischen Teams (Arzt,
Physio- und Sport-Thera
peut) schafften wir es inner-
halb der nachsten Wochen,
mich wieder so weit zu
stabilisieren, dass zumindest
meine Beugung und Stre-
ckung im Knie wieder halb-
wegs funktionierte.

Im ,getapten® Zustand war
das Knie auch einigermaBen
stabil. Ich konnte also am
olympischen Wettkampftag
auf die Matte gehen.

Resilienztipps von Marion Masholder demnéchst unter https://www.personaletics.de

Zwar unter Schmerzen und
gehandicapt — aber ich
konnte teilnehmen.

Ich kdmpfte mich sogar bis
ins kleine Finale und verlor
am Ende den Kampf um
Bronze denkbar ungliick-
lich.
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Die Medaille war weg, das
Knie im ,Arsch®.

Mein Umgang mit der Niederlage

Fiir viele war ich eine Heldin — aber fiir mich war es anders...

Fiir viele war ich eine
Heldin, weil ich unter die-
sen Umstanden so weit ge-
kommen bin, aber fiir mich
war die Medaille verloren.

Daran hatte ich lange zu
knabbern!

PERSONALETICS

Nach den Olympischen
Spielen 2016 hatte ich mir
eine kleine Auszeit genom-
men.

Ich bin in den Urlaub
gefahren und habe es sogar
in Betracht gezogen, die
Sportart zu wechseln. Von
einem befreundeten Bob-
Anschieber hatte ich das
Angebot bekommen, es
dort beim Bobfahren zu
versuchen.

Ich habe sogar an einem
Test-Lehrgang der Bob-
sportler am Konigssee teil-
genommen. Ich stellte je-
doch fest, dass ich fiir die-
sen Sport zwar sehr gute
korperliche Voraussetzun-
gen habe, mir das Bob-
fahren aber nie die Emotio-
nen geben wird, wie ich sie
im Judo schon erlebt habe.

Somit war fiir mich klar:

Ich lasse mein Kreuzband
erneut operieren, mache
eine ordentliche Reha und
nehme noch einmal neuen
Anlauf in Richtung Tokio
2020.
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Mein Ziel...

...ich greife nochmal an!

Was winscht du dir

fiir deinen Sport
und deine sport-
liche Zukunft?

Der Weltverband hat den Judosport
in den vergangenen Jahren sehr
kommerzialisiert. Das hat zu welt-
weiter Popularitit gefiihrt. Durch
die gegriindete World-Serius an
Grand-Slams und Grand-Prix rei-
sen wir von Turnier zu Turnier, um
uns in der Weltrangliste stetig nach
vorn zu kiampfen. Das erzeugt
immensen Druck. Wir hatten wenig
Zeit zum Verschnaufen und Durch-
atmen.

Wie gut verdienst du v e s v
als ,Judoka‘“?

oder Bundespolizei / Bundeswehr. Das
ermoglicht uns mit einem geregelten
Einkommen Judo auf Top-Niveau zu
bestreiten.

Es ist enorm schwierig, Balance
zwischen Training und Regenera-
tion zu wahren — das Verletzungs-
risiko ist somit hoch. Durch die
aktuelle Corona-Krise wurde die
World-Serius erstmals unterbro-
chen und auf Eis gelegt. Dies gibt
mir die Moglichkeit, neue Kraft zu
tanken und zu entschleunigen.

rO3Lro

Ich wiirde mir fiir die Zukunft
wiinschen, dass man nicht nur nach
der Devise ,schneller-hoher-weiter”
trainiert, sondern die Auswahl an
Wettkdmpfen durch den Welt-
verband begrenzt wird. Dadurch
konnten wir uns gezielter darauf
vorbereiten und dem Korper
trotzdem Zeit geben, sich zu er-
holen.

In Deutschland kann man alléin vbm J udd hicht leben!
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Weitere Tipps und Info von Marion Masholder unter https://www.personaletics.de

Luise ganz
privat!

Einfach mal nachgefragt:

Reist du gern?

Privat brauche ich keine
langen Flugstunden.

Ich habe allein im vergange-
nen Jahr durch den Judosport
14 verschiedene Lander auf
allen Kontinenten bereist.

Oft war die Reisezeit langer
als die Dauer vor Ort. Das
schlaucht enorm, auch wenn
ich mittlerweile gelernt habe,
mit dem Jetlag umzugehen.
Dennoch empfinde ich Flug-
hifen als Stressoren und ver-
suche daher, privat so viel wie
moglich mit der Bahn oder
dem Auto zu verreisen und
schaue mir daher gern schone
Orte in der Umgebung an.

Was ist dein Motto?

Erfolg ist ein Reise — kein Ziel.

Was machst du am
liebsten in deiner
Freizeit?

Ich backe und koche sehr
gerne, treffe mich mit
Freunden in der Stadt auf
einen Kaffee oder mache

kreative Sachen wie basteln
oder hikeln.

Was ist dein
Lieblingszitat?

Wer sein WARUM im Leben
kennt, der kann fast jedes
WIE ertragen.

(Nietzsche)

Was wiinschst du dir?

Dass ich spiter im Berufs-
leben als Polizistin genauso
viel Erfiillung finde wie jetzt
als Leistungssportlerin.

Was ist deine
Lieblingsspeise?

Ich esse eigentlich alles
gerne! Habe eine Schwiche
fiir Kuchen und Torten.

Was ist dein
Lieblingsbuch?

Sebastian Fitzek ,Fische,
die auf Baume klettern”

Was ist dein
Lieblingsfilm?

Forrest Gump

Was ist dein
Lieblingslied?

Zurzeit ,Homesick” von
Declan J Donovan

Was hast du heute
gepostet?

Ein Foto nach der vorerst
letzten Trainingseinheit am
Sportforum Berlin.

Was ist dein
Lieblingstier?

Katzen — weil sie ihren
eigenen Kopf haben und
trotzdem treue Begleiter
sind.
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Corona hat uns alle wie eine Welle uiberrollt

Judo ist eine Kontakt-

Samtliche Wettkampfe wurden auf Eis gelegt und

sportart. Wir muss-

ten lernen, auf
Abstand zu gehen.

Kontakt und Infos:

das Schlimmste fiir mich als Athletin war daher,
dass ich nicht wusste, auf was ich eigentlich
hintrainiere. Mit der jiingsten Entscheidung, dass
die Olympischen Spiele um ein Jahr verschoben
werden, ist uns Athleten eine grofe Last von den
Schultern genommen worden und wir haben endlich
Gewissheit dartiber, was eigentlich schon seit
Wochen klar war und unausweichlich schien. Denn
auch fiir uns steht Gesundheit an oberster Stelle.

in www.linkedin.com/in/marion-masholder-1b7b7b171

www.xing.com/profile/Marion_Masholder

Wy
,g:’ www.personaletics.de oder www.golfmental.coach

PERSONALETICS® ist eine Marke von Marion Masholder
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Die vergangenen Wochen haben mir auch gezeigt,
dass das Streben nach sportlichem Erfolg nicht das
Wichtigste im Leben sein kann, sondern die
Tatsache, gesund zu sein.

Ich werde diese Zeit jetzt nutzen, um einige kleine
Verletzungen auszukurieren. Danach kann ich
sportlich wieder voll angreifen und das neue Ziel
Tokio 2021 in Angriff nehmen.

DAS NACHSTE
INTERVIEW
ERSCHEINT IM MAI:

Bleib gesund und pass gut auf dich auf!

Happy Life & Sportherzliche Griifie
Eure Marion



