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Transkript Podcast:
Kraft der Gedanken - Gesa Krause uiber mentale Starke und familiaren
Ruickhalt

A.K. (Allianz):

Herzlich willkommen zum Allianz Gesundheitstalk, dem Podcast der Allianz privaten
Krankenversicherung rund um Gesundheit, Pravention und persdnliche Geschichten,
die bewegen. Mein Name ist Antonia Kreuzer aus dem Team Gesundheitsmanagement.
Wir sprechen heute Uber ein Thema, das im Spitzensport lange kaum Raum bekommen
hat: Schwangerschaft und Muttersein im Leistungssport. Ich habe heute eine ganz
besondere Gesprachspartnerin zu Gast. Herzlich willkommen, Gesa Krause!

G.K. (Gesa Krause):

Hallo, ich freue mich sehr, heute hier sein zu konnen. Das ist ein Herzensthema von mir,
das ich selbst durchlebt habe und zu dem ich viel sagen kann. Es ist sehr schdn, dass
wir heute dartber sprechen.

A.K.:

Gesa, du bist eine sehr erfolgreiche Hindernislauferin. Du hast mehrfach an Olympia
teilgenommen, namlich genau viermal, und mehrmals den deutschen Meistertitel im
Hindernislauf gewonnen. Deine Bestzeit bei 3000 m Hindernis gehort zu den besten
Zeiten weltweit. Doch du bist nicht nur eine Spitzenathletin, sondern inzwischen auch
Mutter einer zweijahrigen Tochter. Ich habe im Vorfeld ein wenig recherchiert und gelesen,
dass du, als du von deiner Schwangerschaft erfahren hast, relativ schnell fir dich ein Ziel
gesteckt hast: Dumdchtest wieder nach Paris zu den Olympischen Spielen. Was hat dich
motiviert, schon so friih in der Schwangerschaft ein so herausforderndes Ziel zu setzen?

G.K.:

Generell hatte ich schon immer die Hoffnung, den Leistungssport und das Muttersein
irgendwann in meinem Leben miteinander verbinden zu kédnnen, weil ich es schade finde,
wenn sich das eine und das andere ausschlieBt. Der Zeitpunkt kam, dassich Mamawurde
oder werden sollte, und Paris war 15 Monate von der Geburt entfernt. Fir mich war es
trotzdem realistisch, das schaffen zu konnen. In dem Moment erfullte sich ein Traum: Ich
werde Mama. Gleichzeitig wollte ich nicht, dass das bedeutet, meinen anderen Traum,
diesen Sport zu leben, aufzugeben. Der Sport ist mittlerweile nicht nur mein Job, sondern
auch meine Berufung und Leidenschaft, und ich wollte nicht damit aufhoren. Deswegen
habe ich dieses Ziel laut ausgesprochen. Es war schwierig zu erreichen, aber nicht
unrealistisch, weilich bei anderen Sportlerinnen gesehen habe, dass es moglich ist, wenn
man seinen Alltag gut im Griff hat. Ich habe meine Familie gefragt, ob sie mich dabei
unterstitzen, und meinen Partner gefragt, weil ich wusste, dass ich nicht mehr so
egoistisch sein kann, wie man als Sportler manchmal ist. Irgendwann wurde es nicht nur
zu meinem Traum, sondern auch zu einer Aufgabe fur die ganze Familie.
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A.K.:
Wie schon! Ich hore heraus, dass du ein tolles Support-Team um dich hast und deine
Familie dich tragt.

G.K.:

Das habe ich auf jeden Fall, und ich glaube, das ist nétig. Ich will nicht sagen, dass die
Strukturen alle schlecht sind, aber sie sind nicht so, dass man an die Hand genommen
wird und einem alles vorgetragen wird. Man muss sich selbst komplett neu organisieren
und Hilfe brauchen. Ich habe gelernt, dass es okay ist, nach Hilfe zu fragen. Gerade die
Familie greift gerne unter die Arme, auch weil ein kleines Wesen daist, das Teil der Familie
wird und jeder glucklich ist, Zeit mit ihm zu verbringen. Ich bin sehr dankbar fur unsere
Familien, Freunde und Bekannte, die uns unterstutzt haben.

AK.:

Gesa, deine Karriere als Leistungssportlerin ist beeindruckend. Du hast weltweit auf den
groBten Buhnen abgeliefert. Aber wie hat es sich fur dich angefuhlt, plétzlich nicht mehr
nur fur dich und den Leistungssport verantwortlich zu sein? Es ist ja schon ein gewisser
Druck. Wie war es, plotzlich Verantwortung fir ein kleines Leben zu haben?

G.K.:

Ich fand es die schdnste Verantwortung, die es gibt. Es ist etwas anderes, wenn man sich
immer nur um sich selbst kimmert. Das ist leicht, weil man eigensinnig durchs Leben
geht und das tut, was einem selbst gut tut. In dem Moment, in dem man ein Kind zur Welt
bringt, zeigt man eine bedingungslose Liebe, bei der man die eigenen BedUrfnisse gerne
zuruckstellt. Ein Baby oder Kleinkind kann noch nicht fur sich selbst sorgen, und fur mich
ist es eine wunderschone Aufgabe, die meinem Leben eine andere Erfullung und Sinn gibt.
Das heiB3t nicht, dass ich weniger ehrgeizig bin. Wenn ich zum Training gehe, gebe ich
weiterhin 100 % und habe im Wettkampf den Siegeswillen. Aber es ist schdn, dass ein
Kind einen erdet und man Misserfolge im Training oder Wettkampf nicht mehr so sehrins
Gewicht legt. Das Leben geht weiter, und meine Tochter interessiert sich nicht daftr, ob
mein Training gut war oder ob ich im Wettkampf gut gelaufen bin. Das hat mir eine gewisse
Lockerheit gegeben, die positiv fur die Ziele ist.

AK.:
Eine Lockerheit und wahrscheinlich eine Superpower. Als Mama lernt man, noch einmal
ganz anders an seine Grenzen zu gehen und uUber sich hinauszuwachsen.

G.K.:

Ja, weil man friher, wenn man schlecht geschlafen hat, wusste, dass das Training an dem
Tag schlecht funktioniert. Schlechte oder schwierige Nachte mit einem Kleinkind sind
normal und alltaglich. Man hat die Wahl zu sagen, die Nacht war schlecht, das Training
kann auch nichts werden, oder man muss einfach dadurch. Meistens klappt es dann
doch ganz gut. Seitdem bin ich nicht mehr pessimistisch, wenn die Vorbereitung nicht
absolut reibungslos verlief. Ich bringe Positivitdt mit und sage, es klappt trotzdem



Allianz Private Krankenversicherungs-AG — Transkript des Podcasts:
https://gesundheitswelt.allianz.de/aktionen/gesundheits-talk.htmI#2025-06-Krause

irgendwie. Man lernt, dass man viele Dinge gewuppt bekommt, auch wenn es manchmal
holprig ist.

A.K.:

Lass uns Uber das Thema Training und Schwangerschaft reden. Das ist ein spannendes
Thema. Wie hast du das gemacht? Du hast bestimmt einiges am Trainingsplan anpassen
mussen. Worauf hast du geachtet, und wie hast du es geschafft, gesund und fit durch
diese Zeit zu kommen?

G.K.:

Mein groBter Tipp ware, viel nach Geflhl zu machen. Das hat mich durch die gesamte
Schwangerschaft geleitet. Es gibt sehr wenig Literatur und Wissen, das fundiert genugist,
um es fur sich zu nutzen. Empfehlungen werden ungern ausgesprochen, weil jede Frau
unterschiedlich ist. Bei einer Schwangerschaft will man immer auf Nummer Vorsicht
gehen. Mein naturlicher Menschenverstand sagte mir, ich bin schon immer gelaufen und
das ist ein Teil von mir. Ich bin trotz starker kdrperlicher Belastung schwanger geworden,
und ich wusste, dass das Laufen meinem Kind nicht schaden wird. Das war meine innere
Uberzeugung. Meine Hebamme und Gynékologin sagten, Sport sei kein Problem. Fir
mich war das Motto, falscher Ehrgeiz hat keinen Platz in der Schwangerschaft. Solange
ich mich gut fuhle, kann ich mein Training weitermachen. Ich musste am Anfang lernen,
was die richtige Balance ist, weil man als Athlet so gepolt ist, ein Pensum von sich zu
erwarten. In den ersten zwolf Wochen gab es Tage, an denen ich es nicht schaffte, und
war frustriert. Die Ubelkeit und das Schwéachegefiihl waren manchmal zu groB. Aber mir
war wichtig, die Balance zu finden und weiterzumachen, wenn es mir einigermaBen gut
ging. Nach der ersten Zeit ging es bergauf, und ich habe das Training vermehrt
aufgenommen und konnte meine Umfange steigern. Irgendwann wird der Bauch zu groB
und bremst einen aus. Ich habe bis zum letzten Tag trainieren kdnnen, bis auf Tage, an
denen es mir wirklich nicht gut ging. Aber es war nicht vergleichbar mit der Intensitat des
Trainings vorher. Manche Menschen finden es Uberfordernd, aber ich habe taglich
zweimaltrainiert und 12-14 Trainingseinheiten pro Woche waren keine Seltenheit. Bis zum
Ende der Schwangerschaft habe ich 7-9-mal trainiert, was taglich einmal betrifft. Es war
reduziert und nicht mehr so intensiv. Mein Puls war nicht mehr so hoch, weilich sagte, ich
mache nur noch Grundlagentraining. Ich wollte mich fit halten. Das waren Regeln, die ich
fur mich aufgestellt habe. Ich habe probiert, was geht, und es auch mal Ubertrieben.
Wenn man am nachsten Tag mude im Bett liegt und nichts machen kann, wei3 man, dass
man das nachste Mal ruhiger machen muss. Das Motto war fur mich, nach Gefuhl zu
gehen.

AK.:

Die meisten unserer Zuhorer sind eher Alltagsathleten. Ich habe als essenziellen Tipp
herausgehort, wirklich aufs eigene Gefuhlzu héren und nach AugenmaB vorzugehen. Gibt
es noch etwas, das du unseren Zuhorern empfehlen wirdest, wenn sie wahrend einer
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Schwangerschaft oder in herausfordernden Lebenssituationen Sport treiben wollen?
Worauf kdnnte man achten?

G.K.:

Generell wurde ich bei einer Schwangerschaft empfehlen, Rlcksprache mit einem
Gynakologen oder einer Person des Vertrauens zu halten. Fachpersonal kann Rlcksicht
auf die Frau nehmen, die untersucht wird. Das kann ich als fremde Person nicht
einschatzen. Die Schwangerschaft ist nicht der richtige Zeitpunkt, um Neuanfange zu
wagen. Wenn man Schwangerschafts-Yoga oder -Pilates ausprobieren méchte und es
einem guttut, istdas richtig. Aber man sollte sich nicht zum Ziel machen, Marathon laufen
zu wollen. Das ist nicht der richtige Start. Das, was einem vorher guttut, sollte man
weitermachen konnen. Es gibt Risikofalle, deswegen sage ich, man spricht mit dem Arzt
und hoért auf die Empfehlung. Man kann alles anpassen. Statt Joggen kann man Walken,
statt Mountainbiken auf dem Spinning Rad sitzen, statt Schwimmen Aqua-Joggen. Es gibt
Maoglichkeiten, sich zu bewegen. Mir ging es am Tag, an dem ich dachte, es geht mir zu
schlecht fur Sport, nach Bewegung besser. Man muss den Anspruch zuriickschrauben.
Man muss nicht sagen, ich muss heute eine Stunde laufen, sondern am Ende sagen, ich
war zumindest eine halbe Stunde spazieren. Das hilft, den Hormonhaushalt in Einklang
zu bringen. Wenn wir es nicht auf eine Schwangerschaft beziehen, sondern auf
Lebensumstande, bei denen man sich nicht fit fuhlt, finde ich es gut, eine Runde joggen
zu gehen, um den Kopf freizubekommen. Selbst wenn man im Wald steht und in Tranen
ausbricht, bringt man Emotionen hervor. Das hilft, die Sache klarer zu sehen oder man
schlaft eine Nacht driber und schaut, wie es am nachsten Tag mit klarem Kopf ist. Das
sind Tipps fur das Training in der Schwangerschaft und schwierige Situationen, denen
man sich stellen muss.

A.K.:

Als Leistungssportlerin und Mutter hast du viele Anforderungen an dich selbst, aber
vielleicht auch von auBen. Gibt es Momente, in denen du denkst, du stof3t an deine
Grenzen oder hast das Geflhl, nicht allen gerecht zu werden, sei es im Sport, Muttersein
oder Alltag?

G.K.:

Das ist alltaglich, das habe ich wie jeder andere Mensch auch. Im Training ist es seltener
als im Alltag, weil ich das seit vielen Jahren mache und darin routiniert bin. Ich weiB3, was
ich machen muss. Selbst wenn ich merke, dass eine Trainingseinheit nicht geht, weiB ich,
wo ich analysieren muss, woran es liegt. Manchmal ist es Stress, mangelnde Erholung
oder hartes Training, bei dem der Korper langer braucht. Das ist leichter
herauszukristallisieren. Manchmal ist man krank oder ein Virus steckt in einem.

AK.:
Daist deine Erfahrung groB genug, oder?
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G.K.:

Ja, genau. Ich habe Szenarien, die ich kenne und manchmal weiB. Manchmal weil3 man
es nicht. Auch ich hatte Wettkdmpfe, die total in die Hose gegangen sind und wusste
vorher oder unmittelbar danach nicht, was das Problem war. Aber ich habe Dinge, die
mich Uberfordern, vor allem mit dem Mamasein. Oft fehlt die Zeit. Flr das Training nehme
ich mir die Zeit und fur meine Tochter an erster Stelle, aber Aufgaben im Haushalt und
Alltag bleiben liegen. Vor allem Burokram und Office-Arbeit bleiben oft liegen, weil man
das mit Kind schlecht ldsen kann. Das sind viele Kleinigkeiten, die ich nichtimmer perfekt
auf die Reihe bekomme. Wenn der Berg von Sorgen zu groB wird, habe ich das Gefuhl, den
Aufgaben nicht gewachsen zu sein. In solchen Momenten merke ich, dass ich sportlich
nicht die mentale Starke habe, die es fur einen Wettkampf braucht. Deswegen ist es mir
wichtig, dass alles drum herum geordnet ist, wie ich es beim Training in der Vorbereitung
mache. Dann funktioniert es fur mich.

A.K.:
Gibt es im Leistungssport Frauen, die dich inspiriert haben beim Muttersein und Sport?
Gibt es eine Mama-Community, in der man sich austauscht und Best Practice Beispiele
teilt?

G.K.:

Das gibt es schon, aber ich muss gestehen, wir haben Leistungssportlerinnen in
Deutschland, die Mama geworden sind, in der Leichtathletik. Im Laufsport nicht ganz so
viele. Ein paar gibt es. Ich hatte viele internationale Athletinnen, mit denen ich Kontakt
hatte und um Hilfe gebeten habe. In Deutschland ist es nicht gang und gabe. Ich habe das
Gefuhl, es wird mehr. Ich werde alter und in meiner Generation bekommen alle um mich
herum Kinder. Es wird normaler. Ich finde das schon und freue mich dartuber. Weil es
keinen richtigen Leitfaden gibt, ist es wichtig, sich mit anderen auszutauschen und Tipps
zu holen. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass alle Mtter, wenn man sie fragt, sich die
Zeit nehmen, einen Tipp zu geben. Alle waren in dem Moment verloren und mussten
Hurden meistern, die sie kannten. Ich bin dankbar, wenn mich jemand um Rat fragt, und
dankbar fur Frauen im Sport, die ich fragen konnte. Es gibt mittlerweile eine Laufer-
Community an Muittern, die danach erfolgreich waren. Das macht anderen Athletinnen
Mut, es zu probieren. Jeder Weg ist anders.

A.K.:

Gesa, vielen Dank, dass du heute so offen mit uns Uber deine Erfahrungen mit
Schwangerschaft und Muttersein als Leistungssportlerin gesprochen hast. Du bist eine
echte Mitpionierin in Deutschland. Es istdir eine Herzensangelegenheit, hast du eingangs
gesagt. Du bist eine echte Powerfrau und Inspiration fur viele Frauen. Ich wlnsche dir
alles Gute fur dich und deine Familie und weiterhin viel Erfolg bei deinem sportlichen und
privaten Weg. An unsere Zuhorer: Ich hoffe, es waren interessante Tipps und Insights
dabei. Passt gut auf euch auf und bleibt gesund!



