Mary T. Meagher - Erfolg ist nichts Auf8ergewéhnliches
(kleine Ziele, kleine Gewohnheiten, Motivation)

Mit 13 Jahren beschlieRt Mary T. Meagher, dass sie eines Tages einen Weltrekord brechen
wird.

Wahrend ihre Teamkameraden von den Junior-Olympics, Landesmeisterschaften oder einer
Qualifikation fiir die Nationals traumen, hat Meagher ein anderes Ziel:
Sie will den Weltrekord iiber 200 Meter Schmetterling angreifen.

Aber sie weils auch: Damit das gelingt, muss sie ihr Training auf ein ganz neues Level bringen.
Sie trifft zwei konkrete Entscheidungen:

1. Sie wird jeden Tag piinktlich zum Training erscheinen.
2. Jede Wende, in jeder Einheit, wird so gut wie moglich ausgefiihrt.

Ein Jahr spater bricht sie ihren ersten Weltrekord.

1981, nur wenige Jahre nachdem sie diese einfachen, aber konsequenten Entscheidungen
getroffen hatte, stellt Mary T. Meagher in Brown Deer, Wisconsin ihren fiinften Weltrekord
Uber 200 m Schmetterling auf:

2:05,96 Minuten — eine sensationelle Zeit.

Innerhalb von nur zwei Jahren hatte sie den Weltrekord tiber 200 m Schmetterling um liber
vier Sekunden verbessert.
Ihr Rekord sollte fast zwanzig Jahre Bestand haben.

Erfolg ist etwas Alltégliches

Die Art, wie du im Wasser schwimmst, wird von unzahligen Faktoren beeinflusst — nicht nur
von Genetik oder Talent.

Deine Leistung am Wettkampftag, also der ,,Nagel”, den du einschlagst,
ist das Ergebnis von unzdhligen kleinen Fahigkeiten und Gewohnheiten,

die du Uber Jahre hinweg langsam, ungleichmaRig und miihsam aufgebaut hast.

Es ist nahezu unmoglich, all die Wege zu zdhlen, auf denen du dich im Laufe der Zeit
verbesserst:

- Du verfeinerst deine Explosionskraft beim Startsprung und gewinnst eine halbe
Sekunde.

- Du arbeitest zwei Monate an deiner Delfinbeinbewegung und wirst dadurch
schneller.

- Du verbesserst deine Erndahrung, hast mehr Energie, trainierst besser — wieder ein
Fortschritt.

So entsteht Exzellenz.
Nicht durch plotzliche Wunder oder spektakulare Durchbriiche, sondern durch das Meistern
der Details — durch das standige Perfektionieren scheinbar unbedeutender Dinge.



Doch die meisten Schwimmer fokussieren sich stattdessen nur darauf, ,harter zu arbeiten” —
ein schwammiger Begriff, wenn er nicht auf konkrete Aspekte angewendet wird.

Oder sie verbringen ihre Zeit damit, sich zu wiinschen, sie waren einfach ,talentierter”.

Aber stell dir kurz vor, wie viele Verbesserungen direkt vor dir liegen, wenn du nur ein paar
Dinge anziehst:

deine Korperhaltung etwas stabilisierst, die Wenden etwas schneller machst, jede Nacht
etwas langer schlafst, dich besser ernahrst, oder deine Streamline noch ein wenig enger
héltst.

So betrachtet, wirkt Exzellenz fast langweilig, oder?
Sie hat nicht die dramatische, hollywoodreife Geschichte, die man oft mit erfolgreichen
Athleten verbindet.

Als Forscher Danny Chambliss Mary T. Meagher fragte, was seiner Meinung nach die grofSte
Fehlannahme Uber Spitzenschwimmer sei, antwortete sie:

,Die Leute wissen nicht, wie gewoéhnlich Erfolg ist.”
Diskussion

Mary T.s Entscheidungen, sich auf zwei kleine Details zu konzentrieren, scheinen von aullen
betrachtet fast bedeutungslos.

Aber wenn man etwas konsequent und richtig Giber einen langen Zeitraum hinweg tut,
entsteht daraus Exzellenz — und diese Exzellenz strahlt auf alle anderen Bereiche deines
Schwimmens aus.

Als Meagher sich vornahm, jeden Tag piinktlich zum Training zu erscheinen, gab ihr das das
Gefiihl, dass jede Minute im Training zahlte.

Das bedeutete oft, dass ihre Mutter sie in Windeseile quer durch Louisville, Kentucky,

von der Schule ins Schwimmbad fuhr — aber Mary T. war immer da, piinktlich.

Dadurch bekam jedes Training ein besonderes Gewicht.
Und als sie zusatzlich beschloss, jede Wende perfekt zu machen, legte sie einen
Qualitatsstandard fiir ihr gesamtes Schwimmen fest.

Wahrend viele Schwimmer sich gemachlich in und aus den Wanden treiben lassen, oft so,
dass sie im Wettkampf fast disqualifiziert werden konnten, ging Meagher mit voller Energie
hinein, beriihrte prazise und stieR kraftvoll ab.

Schnellere Wenden bedeuteten schnellere Ubergénge, und sie wusste: Selbst an schlechten
Tagen konnte sie sich auf ihre Wenden verlassen.
Diese Sicherheit war unbezahlbar.

Diese eine Entscheidung — perfekte Wenden — fiihrte zu einer Kettenreaktion:
schnellere Wenden - schnellere Uberginge > héhere Durchschnittsgeschwindigkeit >
mehr Selbstvertrauen.



Meistere ein paar ,kleine Dinge“ — und schau, wie Motivation und Selbstvertrauen
explodieren

Die Kompetenz und Sicherheit, die du gewinnst, wenn du dich auf Dinge konzentrierst, die
andere fiir unwichtig halten, bildet die Grundlage fiir den Abstand, der dich im Laufe der Zeit
von deinen Mitstreitern trennt.

Der Kreislauf ist einfach, aber machtig:

Du wirst in einer Sache richtig gut. Das gibt dir Selbstvertrauen und Motivation. Dieses neue
Selbstvertrauen hilft dir, dich an die nachste Herausforderung zu wagen. Du wéachst — Schritt
flr Schritt — zu einem aulBergewohnlich schnellen Schwimmer heran.

Von aullen betrachtet scheinen diese Details langweilig oder trivial. Wenn man sie nur
einmal oder gelegentlich macht, bewirken sie tatsachlich wenig.

Pinktlich zum Training kommen?
Jede Wende mit voller Konzentration ausfiihren?
Klingt banal. Jeder kénnte das tun.

Aber tut es auch jeder?

Wie oft machst du es wirklich?

Wie oft machen es deine Teamkollegen?
Wie oft die Konkurrenz?

,An keiner dieser Handlungen ist etwas Ubermenschliches oder
AulRRergewohnliches”, sagte Chambiliss.

»Aber die Tatsache, dass sie konsequent und korrekt ausgefiihrt werden —
und dass sie alle zusammen wirken — das ist es, was Exzellenz erzeugt.”

Herausforderung

Welche 1-2 einfachen Dinge, die du selbst kontrollieren kannst, konntest du jeden Tag tun,
um im Verlauf der Saison riesige Fortschritte zu erzielen?

Zentrale Erkenntnis

Schwimmer unterschatzen oft die Macht der kleinen, ,langweiligen” Details — konsequent,
Uber lange Zeit, richtig gemacht.

»lch habe es einfach Schritt fiir Schritt gemacht.”
— Mary T. Meagher
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