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«Vielkampfer»

Wer sich mit Mehrkampfsportarten beschaftigt, wird rasch
entdecken, wie vielseitig sich die verschiedensten Disziplinen kombinieren
lassen. Die Abwechslungin Training und Wettkampf bietet eine
Faszination,der neben ambitionierten Athletinnen immer mehr Lifetime-
Sportler und Jugendliche erliegen.

Adrian Biirgi

ehrkampfsportarten lassen sich
M grob in zwei Kategorien eintei-

len: In «vertikalen» Wettkdmp-
fen wie Triathlon oder Duathlon werden
mehrere Disziplinen ohne Pause hinter-
einan der absolviert. In «horizontalen»
Wettkdmpfen werden verschiedene
Disziplinen unabhéngig voneinander
bestritten und nachtréglich via Punkte-
system verrechnet (vgl. Kasten).

Dem Triathlon Freud’dem
Zehnkampf Leid

Die Kombination von beliebten Aus-
dauer- oder Trendsportarten wie im Tri-
athlon oder bei Multisportevents hat
sich unter anderem im Sektor Breiten-
sport zu einem wahren Boom ent-
wickelt. Die klassische Komposition von
technisch und koordinativ anspruchs-
vollen Sportarten oder Disziplinen wie
der leichtathletische Zehnkampf oder

die Nordische Kombination wird da-
gegen—zumindestinder Schweiz—prak-
tischnurnochvon Spezialistenim Hoch-
leistungsbereich bestritten. Sie stehen
aber in ihrer Attraktivitat fiir die Zu-
schauer hoch im Kurs, wie das Beispiel
Biathlon in Deutschland zeigt.

Neukreationen auf dem Priifstand

Welche Sportarten oder Disziplinen
in welcher Reihenfolge kombiniert wer-
den, ist primar von Motivation und In-
teresse jedes einzelnen Athleten abhéan-
gig. So kann jeder fiir sich selber ent-
scheiden, ob er sich im Rahmen einer
klassischen Disziplin bewegen mochte
oder eine ganz individuelle Disziplin
kreiert.

Folgende Uberlegungen stehen im
Vordergrund: Soll eine eigenstandige,
neue Sportart entstehen oder eher ein
Vorbereitungswettkampf auf eine be-
reits bestehende Disziplin? Welche
Fahigkeiten will ich im Rahmen dieser
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haben

Akzente

mehr vom Leben

Disziplin entwickeln und festigen? Ent-
sprechend dieser Anforderungen erge-
ben sich flr die Konzeption folgende
Fragestellungen:

® Wo soll der Entwicklungsschwer-
punkt stehen: in den konditionellen
oder den koordinativ-technischen Fa-
higkeiten?

e Dient mein Mehrkampf zur Entwick-
lung der Vielseitigkeit als Basis fiir eine
spatere Spezialisierung, oder ist die
Vielseitigkeit meiner SportlerInnen im
Sinne von breit abgestiitzten Kern-
kompetenzen das Endziel?

e Dient mein Mehrkampf als Vorberei-
tungswettkampf fiir eine bestimmte
Sportart bzw. Zielwettkampf (z.B.
Duathlon als Vorbereitung fiir Lauf-
wettbewerbe), bei dem ein breites
Spektrum von Fahigkeiten abgefragt
werden soll?

e Steht eine grundsatzliche Horizonter-
weiterung oder die Auflockerung der
Monotonie in einer Sportart im Vorder-
grund?

@ Sollen die gleichen Fahigkeiten inner-
halb verschiedener Sportarten/Diszipli-
nen abgefragt werden, oder wird das
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Anforderungsprofil auf neue Fahigkei-
ten ausgedehnt ?

@ Soll die neue Herausforderung priméar
Spass bereiten, oder sollen damit be-
stimmte Fahigkeiten erworben werden?
@ Sollen die Teilnehmenden direkt ge-
geneinander antreten, oder starten sie
nacheinander?

Rad fahrend fiirs Laufen trainieren

Wer verschiedene Sportarten oder Dis-
ziplinen trainiert, hat oft das Problem,
nicht gentigend Zeit zu haben. Deshalb
isteswichtig,verbindende oder gemein-
same Elemente und Faktoren zu suchen.
So lassen sich beispielsweise im Triath-
lon die Grundlagen- und Kraftausdauer-
fahigkeiten auch fur das Laufen primar
auf dem Rad trainieren. Bei vertikalen
Mehrkampfen muss auch die Koppe-
lung der Disziplinen trainiert werden,
um in den Wechselzonen wertvolle Se-
kunden einzusparen.In einzelnen Diszi-
plinen sind hohe mentale Kompetenzen
gefragt, um sich schnell auf eine vollig
neue Aufgabe einzustellen. m

Leitsatze fiir das optimale
Training

@ Trainiere den Wechsel wie eine vierte Dis-
ziplin (bei vertikalen Mehrkampfen).

® Mentale Fitness kann einen Wettkampf
entscheiden. Visualisiere wichtige Situatio-
nen im Training, starke Selbstvertrauen und
Konzentration.

® Trainiere technische Bewegungsablaufe
zu Beginn niemals in ermidetem Zustand.
® Zuerst Schnelligkeit, dann Ausdauer trai-
nieren.

@ Suche stets ein Gleichgewicht von ver-
starkenden und abschwachenden Fakto-
ren zwischen den einzelnen Disziplinen,
um moglichst effektiv zu trainieren.

® Zuerst Starken optimieren, dann Schwa-
chen eliminieren.
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