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Was uns interessiert
in Sport und Business.

Antworten von
Dr. Tom Kossak

Tom ist promovierter Sportpsychologe und
Partner der Sportpsychologie MUunchen. Er
Detre pitzenathletinnen und -athleten




Im Sport wie im Business geht es darum,
Leistung gesund zu entwickeln. Beide Welten
kennen Druckmomente, aber im Unternehmen
steht oft die langfristige Leistungsentwicklung
im Vordergrund — also wie man Stress und

Energie Uber langere Zeit managt. Im Sport

bereiten wir uns oft auf diesen einen Moment X
vor, aber im Business ist es eher ein Marathon
als ein Sprint.




Erfolg ist nie nur die Leistung eines Einzelnen —
selbstim Einzelsport nicht. Ein gutes System
hat immer ein klares Ziel, definierte Rollen und

ein gemeinsames Commitment. Und genauso
wie im Sport braucht es im Unternehmen
diesen Teamspirit und ein starkes Vertrauen.
Wenn all das zusammenkommt, entsteht ein
System, das sowohlim Sport als auch im
Business zum Erfolg fuhrt.




Ich verstehe das Gehirn wie einen Muskel,

den man trainieren kann. Durch wiederholtes

Uben bestimmter mentaler Routinen werden

neuronale Bahnen gestarkt, und mit der Zeit

wird das Abrufen dieser mentalen Starke ganz

selbstverstandlich. Wenn man mentales Training nicht als
einmaligen Trick sieht, sondern als etwas, das man kontinuierlich
ubt, dann entsteht eine stabile Basis. So wird es leichter, Leistung

gezielt abzurufen, ohne dem Zufall ausgeliefert zu sein.




Ob im Sport oder im Unternehmen, viele
Prinzipien gelten in beiden Welten. Vertrauen
in Form von psychologischer Sicherheit ist die
Basis dafur, dass Menschen offen miteinander
umgehen und sich weiterentwickeln konnen.
Nur wenn sich Menschen trauen, auch
kritische Themen offen anzusprechen, kann
echte Entwicklung stattfinden. Ein genauso

wichtiges Fuhrungsprinzip basiert auf der Self-

Determination Theory: Wenn wir die
Grundbedurfnisse der Menschen erfullen,
bleiben sie intrinsisch motiviert.




Es ist unglaublich spannend, Menschen uber
viele Jahre zu begleiten, weil sich psychologische
Entwicklungen langfristig entfalten und immer
weiter stabilisieren. Ich liebe es, diese mentale
Starke planmaBig und nachhaltig aufzubauen,

egal ob im Sport oder in anderen Feldern. Gerade

im Unternehmenskontext spielen Themen wie
Energie- und Stressmanagement eine zentrale
Rolle, um langfristige Leistungsfahigkeit zu
sichern.




Ich bereite jeden Vortrag und Workshop individuell vor und integriere
immer neue Impulse. Fur mich ist es wichtig, wissenschaftlich auf
dem Laufenden zu bleiben und gleichzeitig alles praxisnah
umzusetzen. Ich lese aktuelle Studien, hore Podcasts, tausche mich
mit Kollegen aus und gehe auf Fachkonferenzen. So bleibe ich am
Puls der Zeit und kann mich auch an grof3e

Veranderungen wie die KI-Revolution

anpassen. Letztlich geht es darum,

gemeinsam mit den Menschen flexibel

zu bleiben und ihre Bedurfnisse ernst
zu nehmen, gerade in einer Welt, die
sich standig verandert.




Fiar mich sind Leistung und Gesundheit keine
Gegenspieler. Gerade in meiner Arbeit mit
Chirurgen erlebe ich, wie augenoffnend es ist zu
erkennen: Nur wer Energie hat, kann Leistung

bringen. Wer sich mit starkem Willen ins Burnout
arbeitet, hat Leistung missverstanden. Wie beim
Handyakku — wer nur mit 20 % startet, darf sich

uber Erschopfung nicht wundern. Kleine,
alltagstaugliche Energierituale und der bewusste
Umgang mit Energieraubern sind der Schlussel
zu nachhaltiger Leistungsfahigkeit.




Besonders freue ich mich Uber den Start unserer neuen App myinnerplay.
Sie hilft nicht nur Athleten, gezielt die Emotionen zu erzeugen, die

Spitzenleistung ermoglichen. Denn Gefuhle steuern unser Verhalten — wer
sie beeinflussen kann, hat Einfluss auf seine Leistung. Mit der App wird
das erstmals greif- und uberprufbar. Das ist nur der erste Schritt — wir
entwickeln sie mit dem Feedback der Nutzer weiter und freuen uns tUber
Unterstutzer, die dieses Projekt spannend finden.




L rungskraften.
= Und-personlich-alles Gute fiir deine Zukunft.
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Fit-Otel & IN:MIND — Ge

unterwegs wirkt 4
Fit-otel steht fiir gesunde
auf Geschaftsreisen. Di

Hotels, die Bewegun

Rainer Speich
Fit-Otel

Ernahrung bewusst fo j
auch unterwegs in |hre

Gemeinsam mit IN:MIND anzheitliche
Gesundheit. Dort zeigen si
der Pravention: Kraft, Ausdai
petenz, mentale Starke und' [ en daraus individuelle
Gesundheits- und Eventangebo
Umsetzung.

die mode‘rnes BGM leb sta en mochten. . .
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info@fit—otel.de | +49 228-1847320 | www.fit-gtel.de
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Torsten Schéfer André Fuhr
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www.spielintelligent.de
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