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Sojyg

Vertikale Mehrkämpfe: Verschiedene Sportarten oder Dis

ziplinen werden ohne Pause hintereinander bestritten. Aus der

benötigten Gesamtzeit ermittelt sich die Rangfolge. Beispiele sind

Triathlon,Lagen-Schwimmen und Biathlon.

Horizontale Mehrkämpfe: Zwei oder mehrere Sportarten/
Disziplinen werden nacheinander bestritten und bewertet Mittels

Gesamtpunktzahl oder -zeit wird der Sieger ermittelt.; Solche

Wettkämpfe können in sportartspezifischem Rahmen stattfinden,
wie zum Beispiel der leichtathletische Zehnkampf. Ebenso sind aber
auch sportartübergreifende Kombinationen möglich, wie der
militärische Fünfkampfzeigt.Zeitvorgaben wie im Stundenzehnkampf
erhöhen die Attraktivität für Athleten und Zuschauer zusätzlich.

«Vielkämpfer»
Wer sich mit Mehrkampfsportarten beschäftigt, wird rasch

entdecken, wie vielseitig sich die verschiedensten Disziplinen kombinieren
lassen. Die Abwechslung in Training und Wettkampf bietet eine
Faszination, der neben ambitionierten Athletinnen immer mehr Lifetime-
Sportler und Jugendliche erliegen.

Adrian Bürgi

MiIehrkampfsportarten
lassen sich

grob in zwei Kategorien einteilen:

In «vertikalen» Wettkämpfen

wie Triathlon oder Duathlonwerden
mehrere Disziplinen ohne Pause hinter-
einan der absolviert. In «horizontalen»
Wettkämpfen werden verschiedene
Disziplinen unabhängig voneinander
bestritten und nachträglich via Punktesystem

verrechnet (vgl. Kasten).

DemTriathlon Freud'dem
Zehnkampf Leid
Die Kombination von beliebten
Ausdauer- oder Trendsportarten wie im
Triathlon oder bei Multisportevents hat
sich unter anderem im Sektor Breitensport

zu einem wahren Boom
entwickelt. Die klassische Komposition von
technisch und koordinativ anspruchsvollen

Sportarten oder Disziplinen wie
der leichtathletische Zehnkampf oder

die Nordische Kombination wird
dagegen-zumindest in der Schweiz-praktisch

nurnoch von Spezialisten im
Hochleistungsbereich bestritten. Sie stehen
aber in ihrer Attraktivität für die
Zuschauer hoch im Kurs, wie das Beispiel
Biathlon in Deutschland zeigt.

Neukreationen auf dem Prüfstand
Welche Sportarten oder Disziplinen

in welcher Reihenfolge kombiniert werden,

ist primär von Motivation und
Interesse jedes einzelnen Athleten abhängig.

So kann jeder für sich selber
entscheiden, ob er sich im Rahmen einer
klassischen Disziplin bewegen möchte
oder eine ganz individuelle Disziplin
kreiert.

Folgende Überlegungen stehen im
Vordergrund: Soll eine eigenständige,
neue Sportart entstehen oder eher ein
Vorbereitungswettkampf auf eine
bereits bestehende Disziplin? Welche

Fähigkeiten will ich im Rahmen dieser

I ; Iis ' lobé, ici in:rile lie
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Akzente

haben
mehr vom Leben
Disziplin entwickeln und festigen?
Entsprechend dieser Anforderungen ergeben

sich für die Konzeption folgende
Fragestellungen:

• Wo soll der Entwicklungsschwerpunkt
stehen: in den konditionellen

oder den koordinativ-technischen
Fähigkeiten?

• Dient mein Mehrkampf zur Entwicklung

der Vielseitigkeit als Basis für eine

spätere Spezialisierung, oder ist die

Vielseitigkeit meiner Sportlerinnen im
Sinne von breit abgestützten
Kernkompetenzen das Endziel?

• Dient mein Mehrkampf als

Vorbereitungswettkampf für eine bestimmte
Sportart bzw. Zielwettkampf (z.B.

Duathlon als Vorbereitung für
Laufwettbewerbe), bei dem ein breites
Spektrum von Fähigkeiten abgefragt
werden soll?

• Steht eine grundsätzliche Horizonterweiterung

oder die Auflockerung der
Monotonie in einer Sportart im Vordergrund?

• Sollen die gleichen Fähigkeiten innerhalb

verschiedener Sportarten/Disziplinen

abgefragt werden, oder wird das

Anforderungsprofil auf neue Fähigkeiten

ausgedehnt

• Soll die neue Herausforderung primär
Spass bereiten, oder sollen damit
bestimmte Fähigkeiten erworben werden?

• Sollen die Teilnehmenden direkt
gegeneinander antreten, oder starten sie
nacheinander?

Rad fahrend fürs Laufen trainieren
Wer verschiedene Sportarten oder
Disziplinen trainiert, hat oft das Problem,
nicht genügend Zeit zu haben. Deshalb
ist es wichtig,verbindende oder gemeinsame

Elemente und Faktoren zu suchen.
So lassen sich beispielsweise im Triathlon

die Grundlagen- und Kraftausdauer-
fähigkeiten auch für das Laufen primär
auf dem Rad trainieren. Bei vertikalen
Mehrkämpfen muss auch die Koppelung

der Disziplinen trainiert werden,
um in den Wechselzonen wertvolle
Sekunden einzusparen. In einzelnen
Disziplinen sind hohe mentale Kompetenzen
gefragt, um sich schnell auf eine völlig
neue Aufgabe einzustellen. m

Leitsätze für das optimale
Training
• Trainiere den Wechsel wie eine vierte
Disziplin (bei vertikalen Mehrkämpfen).

• Mentale Fitness kann einen Wettkampf
entscheiden. Visualisiere wichtige Situationen

im Training, stärke Selbstvertrauen und

Konzentration.

• Trainiere technische Bewegungsabläufe
zu Beginn niemals in ermüdetem Zustand.

• Zuerst Schnelligkeit, dann Ausdauer
trainieren.

• Suche stets ein Gleichgewicht von
verstärkenden und abschwächenden Faktoren

zwischen den einzelnen Disziplinen,
um möglichst effektivzu trainieren.

• Zuerst Stärken optimieren, dann Schwächen

eliminieren.
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