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Die Paralympics bedeuten fir mich das Ende eingr grefien Perio-
de und das fiel eines harten Trainings.

Angenehmer Unterschied zu anderen Wettkdmpfen ist ain viel
professionellerer Ablauf, denn es wird fiir den Transport zur Halle
gesorgt, es stehen genlgend Einspieltische zur Vertigung und
auBerdem sind ausraichend Ballkinder vorhanden.

Man konnte den speziellen Spirit in ganz Landon spdren, weil

die Leute sich nicht nur fiir den Sport, sondern auch wirklich fir
uns Sportler in Bezug auf unsers Behinderung interessierten,
Auch in der Halle tobte das Publikum und feuerte uns enorm an,
wodurch der Druck auf uns Spieler grafier wurde und die Mervosi-
tét deutlich splrbar war, Gleichzeitig war es auch schwierig damit
umzugehan, da durch die anfeuermnden Besucher der Aufschlag
des Balles tellweise nicht hérbar war,

Durch den jahrelangen Bezug zum Sport kennen wir Spartler uns
natlrlich untereinander und zu manchen hat sich eine Freund-
schaft entwickelt, Der Fokus richtet sich jedoch in der Konzentra-
tionsphase ausschliefllich auf den Erfolg, die Freundschaft muss
da schon hinten anstehen,

Fiir Tischtennis sind neben dem Technik- und Taktiktraining
sowohl Kraft- als auch Ausdauertraining von Bedeutung.

lch habe mir einen groben Jahresplan mit Trainings- und Ruhe-
phasen sowie Wettkdmpfen erstellt, Leider kann dieser Jahresplan
micht immer umgesetzt werden, da ich auf meine gesundheitliche
Verfassung Ricksicht nehmen muss, dann variiere ich zwischen
Gymnastik, Ausdauer- und Krafttralning, denn diese Trainingsein-
heiten kann ich auch zu Hause machen, was mir vieles erleichtert,
Die Liebe zum Tischtennis ist fir mich die Motivation! Ein perfek-
tes Tischtannis zu spielen ist cberste Fraude.

Durch meinen derzeitigen Hausbau gelingt 2 mir recht gut nach
dem Training den Kopf frei zu kriegen, auch wenn diese Doppel-
belastung meht immer laicht ist.

Gerne denke ich an mein erstes internationales Turnier 2005
zurlick, bai dem ich den ersten Platz erreicht habe. Im selben lahr
folgte bei der EM in Jesolo der 2. Platz. Gleich zu Baginn meiner
Karriere auf dem Treppchen zu stehen ist natdrlich schon was
Besonderes,

Ein weiteres Highlight ist natlirlich die olympische Silbermadaille
in Landon.



gen werden sofort neue Techriken erarbeitet und umgesets. Zeit
fiar Demotivation bleibt keine,

Das Training mit Andreas Vevera {olympisches Gold im Tischten-
nis-Einzel in Peking 2008) motiviert extrem, da wir uns gegensel-
tig pushen und anspornen. Wir teilen extreme Emotionen, sowahl
Euphorie als auch Misserfolg, wodurch wir uns gegenseitig Kraft
geben.

Flexibilitét ist alles! Wenn man sein gesetztes Ziel nicht erreicht,
muss man entweder einen anderan Weg einschlagen oder sein
Ziel verriicken”, Verdnderungen begegnet man im Sport laufend,
da sich die Gegner und ihre Taktiken laufend &ndern und man
sich sehr rasch darauf einstellen muss.

Auch mein Rollstuhl bedewtet laufend Veranderung. Man strebt
immer nach einer noch optimaleren Sitzposition, um eine volle
Reichweite ausnutzen zu kénnen. Immerhin muss ich von einem
fixan Standpunkt alle Bélle erreichen kiinnen, lch mochte behaup-
ten jetzt erst die passende Sitzposition gefunden zu haben, um
eine mdglichst effiziente Ausgangsposition fir ein gutes Spiel
gefunden zu haben,

Resilienz ist die Fahigkeit, unvorhergesshene, nagative Turbu
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lordarungen stehan?

Wer kdmpft kann verlieren, wer nicht kdmpft, hat schon verlo-
ren!" - Genau nach diesern Motto lebe ich mein Leben. Man muss
immer versuchen sein Bestes zu geben, in jeder Situation.

Gerade als Rollstuhlfahrer wird man taglich mit Herausforderun-
gen konfrontiert. Da kann schon ein einfacher Einkauf zu einem
grofien Problem werden, wann man einen Gehsteig nicht auffah-
ren kann oder ein bestimmtes Produkt im obersten Regal nicht
erreichbar ist. Man muss sich sehr rasch eingestehan nicht alles
alleine - chne fremde Hilfe - bewéltigen zu kdnnen. Fremde Hilfe
anzunehmen musste ich auch erst lemen.

Weiche Rolle spielt IT in ihrern Leben? Bernuflich oder privat

Durch den friihen Einstieg in den Spart, habe ich den Beginn des
Computerzeitalters verpasst. Das aufzuholen ist mir leider bis jetzt
nicht so ganz gelungen,

Baim Training spieft IT eine eher untergeordnete Rolle, Trainings-
pléne werden in einer Tabelle erstellt,

Fir die Gewinnung von Sponsoren ist ein guter Internetauftritt na-
tarlich schon sehr wichtig. Auch Facebook und Twitter gewinnen
fiir die Sportler immer mehr an Bedeutung, da man hier tiber den
aktuellen Status einfach und schnell informieren kann,

Firs Erste habe ich nach der groflen Anspannung eine Regenera-
tionsphase geplant, in der ich meine Schulterverdetzung ausku-
rieren michte. Auch méchte ich die kommenden Wochen dazu
nutzen die Fertigstellung unseres Hauses voranzutreiben.

Nach Weihnachten hoffe ich wieder fit zu sein. Bis dahin sollte
auch mein neuer Trainingsplan stehen, Natiirlich sind die Paralym-
pics in Rio de Jangiro 2016 schon ein wichtines Thema filr mich,
Denn ,nach den Paralympics ist vor den Paralympics® und ich
habe nun wieder 4 Jahre Zeit, um mich auf meine nachsten Spiele
bestmdglich vorzubereiten!

T I'._-'I.J"." .: F} R -:all 3

Eigenschaften, die mich am besten beschraibar
fréhlich, oft zu ehrlich, nicht unter-
zukriegen

mit meinem Garten, Natur, lesen

W melsien gedlll mir  n o mainam Spord

das Abwechslungareiche: Tischtennis
ist eine Kombination aus Schnellig-
keit, Kraft und Ausdauer, sowie dem
Gefithl fiir kurze, gefithlvolle Bille
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