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Gefragter Berner
Snowboardstar

Seit ihrar Goldmedaille an
den Clympischen Winter-
spielen in Turin ist im
Leben der Tanja Frieden
nichts mehr, wis as war.,
Dia Thuner Snowboarda-
rin avancierte zum
Sportstar. Scgar der
norwegische Kanig wollte
sie kennan lermen.

Schiiler helfen Schiilern

Die dritte «Starnenwaches hilft
Schulkindarn in Bhutan,
Lange und gafahrlicha Schul-
“wege sawie Schulhauser, in
denen es am Notwendigsten
fehlt, kéinnen die Kinder nicht
davon abhalten, aifrig zu
lernen. Mit ihrar Sammelaktion S
verbessarm Schweizer Kinder  [ess
das Los der Schiller am Fusse S
des Himalaja. i

Sonniges Lavaux

| Die kulinarische Reisa durch dis
Schweiz flhit in dieser Ausgabe

| ins Lavaux am Genferses. Franzo-
sischer Charmme, Uppiges Essen

und Weina von passionierten

Winzern wie Jacques Jolby (Foto)

erwarten den Gast.
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menschen

VORBEREITUNG AUF DIE NACHSTE SAISON: Die
Clyrmpiasiegenn im Boardercross, Tanja Frigden, wahrend
des Trainings auf dam Allalin-Gletscher im Wallis.




«Der Korper ist limitiert,
nicht aber der Geist»

An den Olympischen Spielen gewann TANJA FRIEDEN Gold.
Nicht zuletzt dank mentalem Training. Die modernen
Methoden helfen dem Snowboardstar auch in der néchsten
Saison bei der Jagd auf Medaillen.

TEXT: BRUNG BOTSCHI FOTOS: THOMAS ANDENMATTEN




enn sie die Bilder von damals
sieht, ist sie iberwiltigt. Viel
mehr als im Moment des Sieges.

Noch Sekunden vorher hatte sie nichr wie
eine lkiinftige Olympiasiegerin ausgesehen.
Zu klar lag Lindsey Jacobellis in Fithrung,
Doch dann geschah das Unglaubliche: Die
amerikanische Favoritin stiirzre wenige Me-
ter vor dem Ziel. Damit war der Weg frei —
und Tanja Frieden Olympiasiegerin.

Es ist nicht nur ein grosser Moment fiir
die 30-jihrige Snowboarderin aus Thun, Es
ist auch ein sporthistorischer Tag fiir die
Schweiz. Die Siegesfahrt mit dem drama-
tischen Ende an den Olympischen Spielen
im Februar sorgte dafiir, dass Boardercross,
die bisher wenig bekannte Snowboard-Dis-

@ ziplin, auf einen Schlag ins Rampenlicht
§rﬁcl¢e. Tanja Frieden ist seither omnipra-
2 sent. Sogar der norwegische Konig Harald
2V, wollte die schweizerisch-norwegische
£ Doppelbiirgerin withrend seines Staats-
2 hesuchs in der Schweiz kennen lernen.

Die Snowboarderin avanciert zum Me-
dienstar. Auch acht Monate nach dem Sieg
& jstihr Terminkalender voll. In einem der sel-
# tenen ruhigen Momente sitze Tanja Frieden
2 im Drehrestaurant Allalin auf 3500 Metern

EYSTONE, BEN.IAM
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iiber Meer, geniesst an diesem wunderbaren
Herbsttag die Aussicht auf méchtige Vier-
rausender und den Walliser Skiort Saas Fee,
Am Morgen hat sie mit ihren Teambkolle-
ginnen auf dem Gletscher trainiert. Jetzt
hat sie Hunger, bestellt einen Salat und er-
zihle: von der vielen Fanpost, die sie seit
ihrem Olympiasieg bekommt, und vom
Rummel, der gar nicht mehr aufhiren will.

PRIORITATEN SETZEN

In den vergangenen Wochen musste Tanja
Frieden etwas aufpassen, dass sie sich die
kommende Saison nicht mangels Training
vermasselt. Vor wenigen Tagen erst kehrte
sie aus Dubai zuriick. Sie hat dort die welt-
grisste Indoor-Schneehalle getestet. Seit-
herhat die Saisonvorbereitung Prioritat. Da
ist sie strikt. «Fiir sportliche Hochstleistun-
gen muss man dranbleibens, ist sich die
einstige Primarlehrerin bewusst,

Der Spitzensport habe siereifer gemachte,
findet Tanja Frieden. Gelassener. Sie habe
gelernt, auch einmal Nein zu sagen. Dann
kommt ein Wort, das sie an diesem Nach-
mittag immer wieder sagt: «Folussieren.»
Fokussieren auf ein Ziel, fokussieren auf
Olympia. Sie wollte unbedingt nach Turin.

DIE FAMILIE FREUT SICH MIT: Tanja Frieden wird an
den Olympischen Spielen in Turin von ihrem Vater Peter
ZU ihrem Sieg beglickwinscht.

MERVEMN BEWAHRT: In
ginem spektakularen Rennen
gegen die Amerikansrin
Lindsey Jacabellis gewann
die Boardercross-Fahrerin
Tanja Frieden in Turin Gold,

Und als sie den Final erreicht hatte, wollte
sie unbedingt einen «Plimpels, ihre licbe-
volle Bezeichnung fiir eine Medaille.

Tanja Frieden hat schon vor Jahren rea-
lisiert, «dass der Karper limitiert ist, nicht
aber der Geist=. Sie begann deshalb mit
Mentaltraining, beschéftigt sich seither un-
ter anderem mit dem so genannten Neuro-
feedback. Mit dieser Methode werden dank
Sensoren am Kopf unbewusst ablaufende
Korperfunktionen, etwa die Gehirnaktivi-
tit, visuell dargestellt.

Auf diese Weise lernte die Snowboarde-
rin vor dem Wettkampf mirtels Konzentra-
tion ithre Gehirnstrome zu steuern, um den
idealen Leistungszustand zu erreichen.
Kenntnisse, die sie nicht nur fiir sich nurzt.
Sie gibt Vortrige, referiert tiber die Kraft des
positven Denkens. «Viele Menschen denken
zu stark in negativen Mustern.» Das hemme
den leistungsfirdernden Prozess. Diesen
Sommer hat sie den Schreinerlehrlingen fiir
die Berufswelrmeisterschaft in Helsinki
mentale Tipps und Tricks mitgegeben.

«Das Wichtigste ists, sagt Tanja Frieden,
«dass wir aus jeder Situation das Beste ma-
chen und nicht gleich aufgeben.» Wie da-
malsvor dem Finallauf an den Olympischen







