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REGION: Informationsabend mit Triathlon-Legende Natascha Badmann

Mit Disziplin und Ausdauer zum Erfolg

Der Mannerturnverein organi-
sierte einen Abend zum
Thema Sport und Ernahrung.
Referentin war Triathlon-
Legende Natascha Badmann.

SUZANA SENN-BENES

Der Aufruf, gerichtet an die Genera-
tion 50+, filllte das Gemeindehaus in
Untersiggenthal bis auf den letzten
Platz. Die Besucher zeigten grosses
Interesse am Thema Gesundheit und
horten voller Begeisterung der er-
folgreichen Sportlerin Natascha
Badmann zu. Der Vizeprasident des
Mannerturnvereins, Bernhard Hal-
ler, fithrte durch das Interview und
gab vorab einen groben Uberblick
iber die sensationelle Erfolgsge-
schichte der Athletin: Sechs Mal ge-
wann sie den Ironman Hawaii, zwei
Mal die Langdistanz-Weltmeister-
schaft beim Powerman Zofingen,
wurde Vize-Weltmeisterin im Triath-
lon und Triathlon-Europameisterin.
Das flihrte wiederum zu weiteren
Auszeichnungen als Schweizer
Sportlerin des Jahres im Jahr 1998
und 2002.

Aber auch privat schaut die Power-
frau auf bewegte Jahre zurtick. Mit 17
wurde sie Mutter, mit ihrer Figur war
sie stets auf Kriegsfuss und als Kind
unsportlich, ungelenkig. Die erfolglo-
sen Diaten brachten nichts als Frust-
ration - bis der Wendepunkt mit der
Bekanntschaft des ehemaligen Triath-
lon-Nationaltrainers Toni Hasler ein-
trat. Aus der unsportlichen Frau
wurde eine Sportskanone der Extra-

Natascha Badmann weiss, dass Erfolg nicht von heute auf morgen einsetztsiLo: sss

klasse und aus der Nichtschwimmerin
eine richtige Wasserratte.

Ein Fiinf-Jahresplan

Die Worte von Toni Hasler iiberzeug-
ten die damals mit Gewichtsproble-
men hadernde Frau. «Hor auf mit den
Diaten, fang an zu essen und beweg
dich einfach», hatte er ihr geraten.
Toni Hasler wurde Lebenspartner und
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zudem ihr personlicher Trainer, Ent-
decker und Forderer. Er iibernahm ei-
nen wichtigen Teil in der Entwicklung
von Natascha Badmann hin zu einer
Spitzensportlerin. Nicht von heute auf
morgen, sondern mit kleinen Schrit-
ten, sich stets bewusst, dass man sich
selbst iiberwinden muss. Sie fing an
zu trainieren, am Anfang drei Mal die
Woche je eine halbe Stunde. Beim ers-

ten Wettkampf war sie uibergliicklich,
teilgenommen zu haben, und stellte
mit ihrem Lebenspartner und Trainer
einen Flunfjahresplan zusammen. Je-
des Jahr wurde sie besser, schneller
und merkte, wie die ausgewogene Er-
nahrung das Trainingsergebnis posi-
tiv beeinflusste.

Teigwaren statt Pommes frites
Die sympathische Wettkampferin
zeigte sich den ganzen Abend hin-
durch gut gelaunt, gab witzige Ant-
worten und klarte zudem auf wie
wichtig eine ausgewogene und ge-
sunde Ernahrung ist. Auf ihrem
Meniiplan stand kiloweise Gemiise
und Friichte, wie auch gesunde Fette.
Statt Margerine empfehle sie Butter
oder kaltgepresste Ole, da diese vom
Korper besser verarbeitet werden
konnen. Ebenso schwore sie auf Kur-
kuma, ein natiirliches Gewilrz, wel-
ches bei Entzindungen Wunder wirke.
Natascha Badmann erinnert sich
auch, wie aufwendig die Herstellung
ihrer frisch gepressten Gemusesafte
war, trotz allem Uberwiegte das Re-
sultat einer ausgewogenen Ernah-
rung und der Zufuhr von gesunden
Mineralien.

Die Schweizer Sportlerin liebt Ka-
sefondue und Schokoladenkuchen,
doch unvorstellbar, dieses in einer
Trainingsphase zu sich zu nehmen.
Disziplin ist die Wunderwaffe schlecht-
hin. Bernhard Haller wollte es aber
genau wissen und stellte zusatzlich
die Frage: «Wie schaut es denn aus,
wenn wir uns nach einem Training mit
einer Portion Pommes frites beloh-
nen?» Als Antwort kam postwendend:
«Oh je, dieses ungesunde Fett wirft ei-

nen um Tage zurtck. Lieber isst man
ein Stlick Brot oder Teigwaren an ei-
ner feinen Tomatensauce.» Nach ei-
nem Training seien ebenso ein Ei-
weiss-Drink und gesunde Fette zu
empfehlen. Als Vegetarierin nimmt die
Sportlerin Eiweiss in Form von Eiern
auf, die Kohlenhydrate mit Kartoffeln,
Teigwaren und Hilsenfriichte.

Mentale Starke
Disziplin, Ausdauer, gesunde Ernah-
rung und mentale Vorbereitung schei-
nen das Erfolgsrezept der Ausnahme-
Sportlerin zu sein. Kaum zu glauben,
dass man mit Blasen an den Fiissen ei-
nen Wettkampf bestreiten und gewin-
nen kann. Genau das hat Natascha
Badmann bewiesen. Statt sich auf den
Schmerz zu konzentrieren, sah sie das
Schone am Wegrand, versetzte sich
quasi auf Wolke sieben und brach erst
am Ziel zusammen, beim Anblick der
mit Blut verschmierten Schuhe. Ihr
Trainer war auch hier wieder Vorreiter
und wusste, welche Wirkung ein men-
tales Training bewirken kann. Als Auf-
gabe bekam sie tagliches Gedanken-
Training. Kraftworte wie auch ge-
dankliches Schauspiel wurden
programmiert. Der Geist fokussierte
sich auf das Schone, welches sich
schliesslich in Starke umwandelte.
Zum Schluss gab die erfolgreiche
Sportlerin den anwesenden Gasten
eine Portion Motivation mit auf den
Weg: «Denkt daran, Gesundheit habt
Thr nur eine! Der erste Schritt geht
iber Wissen und ein formuliertes Ziel,
welches auf jeden Fall realistisch sein
sollte. Wiirde mich freuen, euch allen-
falls beim nachsten Powerman zu se-
hen, ich warte auf euch am Ziel.»



