Senioren Weltmeisterschaften in Katowice
(Polen) vom 4.-11. August 2019

(Aus den Facebook-Eintragen)

Bettina Villars
25. Juli -

Hmmmm. Scheiss hart bei dieser Hitze scheiss hart zu trainieren @)!!! Aber eben, bei
meinem Auslosungsgliick muss das halt nun sein¢3 &) &)... Hopp cH !I!



https://www.facebook.com/profile.php?id=100000706623747&__tn__=%2Cd%2AF%2AF-R&eid=ARBFOwYuZTjdodt_biMRa7BeN_XNRQWa1JFa9Z0LnAgJPvTmgtB2RLWM4X-6uYUssJLlcAYcjCx5jHJq&tn-str=%2AF
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2578793405487522&set=a.1637481996285339&type=3&permPage=1

Bettina Villars

3. August -
Jubbiiiiihhh. Auch ich bin endlich in Polen angekommen...[]. Kaputt und bereit fur die



https://www.facebook.com/profile.php?id=100000706623747&__tn__=%2Cd%2AF%2AF-R&eid=ARDuVmnpCH5GaAlSjFakIyQuIwPsER4BSiQa6jiOjzCMkWh1IwNtDw_IeNTSVS61YEQXkPJkc7Cpusje&tn-str=%2AF
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2594086247291571&set=a.1637481996285339&type=3&permPage=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2594086247291571&set=a.1637481996285339&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2594086247291571&set=a.1637481996285339&type=3&theater

Das gesamte Schweizer Team:

Bettina Villars
6. August -
Muss ich halt wieder saufen, wenn es mit dem Spielen nicht geklappt]. Morgen

beginnt der Aufbau fir dir Sen EM 2020 @) @) @) !!!



https://www.facebook.com/profile.php?id=100000706623747&__tn__=%2Cd%2AF%2AF-R&eid=ARBGxHoh1SGqQ50CXnRyvwAFvjIAjMKp8qb4zrn941jIeVhsmJFmrOHHG--jXTuUjHzKzatoF4AB24Mg&tn-str=%2AF
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2599660916734104&set=a.1637481996285339&type=3&permPage=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2599660916734104&set=a.1637481996285339&type=3&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2599660916734104&set=a.1637481996285339&type=3&theater

Bettina Villars

12. August um 02:27 -

Good bye Polen! Wieder geht eine WM vorbei, die ich mit gemischten Gefuhlen
hinter mir lasse: Ich habe viel und ziemlich hart trainiert in der ,Sauhitze [* des Juli-
Sommers und mittendrin kam die Auslosung heraus, welche mich bereits im Vorfeld
knickte@): 1. Runde gegen die japanische Senioren-Weltmeisterin von 2011!
Trotzdem gab ich nicht auf und trainierte mit einer zusatzlichen Mitivationsmethode
weiter. Trotz langer Vorbereitungszeit am Turnierort gelang es mir nicht, das mentale
Chaos in meinem Kopf& zu lésen: die Gegnerbeobachtung stimmte mich positivh,
das Training am Vortag frustrierte mich (steife Beine wegen des harten Bodens) ®),
das Unwissen Uber die Form am Tag X stresste mich(J und der Glaube an den Sieg
schwand(®). So kann man keine Leistungen bringen, um eine Spielerin zu stoppen,
die es dann bis ins Finale schafft! Fazit: Die spielerische Leistung war o. k. und wenn
der Kopf stimmt, ist noch mehr méglich$2. Wenn ich also nachstes Jahr tatséchlich

zuschlagen will, muss ich fit sein (%! Die Aufgaben wéren also klar...) 2



https://www.facebook.com/profile.php?id=100000706623747&__tn__=%2CdC-R-R&eid=ARAXw69W12dswuTUXicLJw8Sqpf5qCpOaa1M9NfIqeqdhz-npd3e-zj6avTOV4XuPlvsz3-WK-vav48n&hc_ref=ARQHghu2qFrpdBWi1vnCx0oknGTqJIJXtrmOQRyOOs6hlwZrigy88II5D6Xpbdpy0TI&fref=nf
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2609189179114611&set=a.1637481996285339&type=3
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2609189179114611&set=a.1637481996285339&type=3&eid=ARA5oZfBWZjvx8jPnILmBr1BlMEONBB2CbiVKKCv5m84JQA8Y7x_JZjmVEsxQS1kfGz1rVpGVA35NBhJ
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2609189179114611&set=a.1637481996285339&type=3&eid=ARA5oZfBWZjvx8jPnILmBr1BlMEONBB2CbiVKKCv5m84JQA8Y7x_JZjmVEsxQS1kfGz1rVpGVA35NBhJ

PS: Das Motivationsprogramm

2 Moglichkeiten bleiben fur die Vorbereitungszeit: mit Frust ein bisschen trainieren
ohne Ziel (‘hat ja keinen Sinn’) oder halt etwas mehr machen und schauen, wie weit
es reicht. Naturlich kommt Méglichkeit 1 nicht in Frage, sondern ich gebe mir fur jede
zusatzliche Aktivitat zum taglichen Training (Kraftibungen, unangenehme
Regenerationsbeschleunigungen wie kalt duschen, Treppen steigen statt Lift fahren,
etc.) einen Zusatzpunkt gegen die Japanerin. D.h. ich muss einfach 2x 21 zusatzliche
Aktivitaten machen um das Match zu gewinnen!!!! Ich habe es geschafft bis vor WM-
Beginn 21+8 Punkte zu erarbeiten. Score: 21-9 / 21-18 (= Total 27 Punkte...)

= Caroline Hale [3/4]

33  wm Beata Szczecina 21-19 11-18

34 12 Tanja Karlsson 216 21-13
= Tanja Karlsson
35 Bye 21410 21-7
== Hemin Baghe
36 == Hemin Baghe
& Kumiko Kushiyama

37 & Gunn Fiskergaard 2111 217

« | Kumiko Kushiyama

38 e Kumiko Kushiyama 21-8 117

& Kumiko Kushiyama
39 Bye 21-9 21418
4 K3 Bettina Villars [5/8

& Kumiko Kushiyama
41 ™ Anja Stock 2117 2114
= o)

42 I Elena Barl 21-16 21-11

B Lnja Stock
43 Bye 215 21-8

~+ Betty Blair [3/4]
45 Bye 21416 21413

48 WL n nor
=+ Betty Blair [3/4]
47 Bye 2113 118
= Betty Blair [3/4]
48 B 3/4]
® Kumiko Kushiyama
49 12 Doris Levin 2117 21-18
K= Vidya Pahla] Manghnani
50 k= Vidya Pahlaj Manghnani 21417 11412
K= Vidya Pahlaj Manghnan
51 Bye 21-15 21-18
C = It
52 wmE n
== Pocnam Tatwawadi [5/8]
53 Bye 21-14 2117
Nl Ho R
>4 LiH R
== Poonam Tatwawadi [5/8]
55 Bye 21-15 21-18
== Poonam Tatwawadi [5/8]
56 - nam
wm Dorota Grzejdak [2]
57 = Debora Miller 21-10 219
Il Anne Lluch
58 LB Anne Lluch 21-14 2117
™8 Heike Stock
59 Bye 2116 2117

™ Heike Stock

wm Dorota Grzejdak [2]

61 Bye 2113 218




Die Vision fir die EM 2020:

Eine Medaille muss her (Ich habe mir ein Motivations-Selfi mit der Medaille von
Oliver Colin gemacht)




Die Konsequenzen:

Regelmassiges Jogging um dynamischer auf dem Feld zu werden. Der Start ist
geglickt: Freitag, 16. August 2019. Die Nachwirkungen: Muskelkater und
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