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Michel Bernard — ein Vorbild |

Dario Kuster schreibt in den GGB-Mitteilungen:
Michel Bernard gehort zusammen mit Jazy, dem Olym-
piazweiten tber 1500 m, und Bogey zu jenem beriihm-
ten franzosischen Mittel- und Langstreckler-Trio, das
in den letzten Jahren auf den europidischen Aschen-
bahnen manche grosse Leistung vollbracht und viele
schone Erfolge errungen hat. Der mittelgrosse, 69 kg
schwere Bernard ist der Tempoldufer unter ihnen, der
in seinen Rennen meist frith das Kommando Uber-
nimmt und — in seinem charakteristischen, «roboter-
maéssigen» Laufstil — fiir eine scharfe Pace sorgt. Auf
diese Weise hat er seinen Gegnern schon oft zu glén-
zenden Zeiten, und weil er im entscheidenden Moment
nicht zusetzen konnte, nicht selten auch zu Siegen ver-
holfen. Dabei fehlt es ihm nicht etwa an Schnellig-
keit, wie seine Bestzeiten von 113 fiir 100 m und 49,4
fiir 400 m beweisen. Die Stiarke des 29jdhrigen Franzo-
sen liegt auf den Strecken von 1500 bis 5000 m; se.ne
personlichen Bestleistungen lauten: 1500 m 3:41,5, 2000
m 5:04,0, 3000 m 7:57,6, 5000 m 13:56,0.

Bernards Laufbahn

Erst mit 20 Jahren kam Bernard zur Leichtathletik.
Seine in der ersten Saison erreichten Bestzeiten von
4:18 fir 1500 m und 9:21 fiir 3000 m liessen noch nicht
unbedingt den kiinftigen Rekordldufer ahnen. Trotz
mangelhafter Anleitung und Betreuung arbeitete das
aufgeweckte und willensstarke Bilirschchen unabléssig
an sich weiter und verbesserte Jahr fiir Jahr seine
Zeiten. 1958 belegte er an den Europameisterschaften
in Stockholm im 5000-m-Final den 9. Rang, nachdem
er im Vorlauf einen neuen Landesrekord aufgestellt
hatte. Daneben errang er verschiedene nationale Mei-
stertitel und schuf eine Reihe von franzosischen Re-
korden, die ihm zwar unterdessen zum Teil wieder ent-
rissen wurden. An den Olympischen Spielen in Rom
startete er sowohl iiber 1500 m wie iliber 5000 m und
kam in beiden Endlaufen auf den 7. Platz. Dabei er-
regte er wieder einmal Aufsehen durch sein beherztes
Tempodiktat, dem in den Vorldufen die zwei Favori-
ten Pirie und Valentin zum Opfer fielen und das im
1500-m-Final den Weltrekord Elliotts vorbereiten half.

Wie Bernard trainiert

Das Erstaunlichste an Bernards Training ist der fir
einen Weltklassemann geringe Zeitaufwand: er trai-
niert wohl jeden Tag, aber jeweils nur wihrend einer
Stunde und 15 Minuten. Da er nimlich neben seiner
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beruflichen Titigkeit in der Planungsabteilung einer
Fabrik noch ein kleines Geschéft fiihrt, bleibt ihm bloss
wenig freie Zeit iibrig. Der rationellen Gestaltung des
Trainings kommt daher besondere Bedeutung zu.
Bernard bezeichnet als die zwei wichtigsten Grund-
sdtze seines Trainings:

1. Das Lauftraining wird immer im Wald oder auf
Rasenboden durchgefiihrt, nie auf der Bahn; «denn
Bahnlaufen wirkt abstumpfend und erhoht die Ver-
letzungsgefahr.» Das Tempo wird nicht mit der Uhr
kontrolliert — «der Chronometer ist in mir!»

2. In derselben Woche wird nie zweimal das gleiche
Pensum absolviert; «sobald das Training eintOnig
wird, verliere ich die Freude daran — und dann
hort man besser auf damit!»

In einem Wald in der Nihe seines Heimes hat Bernard
verschiedene Strecken von 100 m bis 3 km Lénge ab-
gesteckt, auf denen er nach dem Intervallprinzip trai-
niert, zum Beispiel 20X200 m, 15X300 m, 10X500 m,
61000 m, 3X2000 m usw. (oder auch gemischt, z. B.
6400 m und 3X1000 m). Grundsitzlich werden die
Intervallstrecken im Durchschnittstempo des néchsten
Rennens gelaufen. An zwei bis drei Tagen pro Woche
ersetzen scharfes Fahrtspiel eine Serie schneller An-
tritte aus dem Trab oder wiederholte Léufe in anstei-
gendem Geldnde (200 bis 250 m) die Intervallarbeit.
Wihrend der Saison, in der er sich wenn immer mog-
lich mit wochentlich nur einem Wettkampf begniigt,
fihrt er zusitzlich zwei- bis dreimal pro Woche zur
Lockerung einen leichten Morgenlauf von 30 Minuten
Dauer durch. Im Winter verwendet er geniigend Zeit
auf leichtes Traben, Gymnastik und Gewichtheben
(nur 20—25 kg) und absolviert ferner jeden Sonntag
einen 30- bis 40-km-Lauf im Gelénde.

Die Lehre fiir unsere Athleten

Téaglich bloss 75 Minuten Training und dennoch Welt-
klasse — das ist fiir unsere schweizerischen Athleten,
die ihren Sport auch nur in ihrer spérlichen Freizeit
austiben konnen, gewiss ein Trost. Zugleich sollte es
ein Ansporn sein, es dem ehrgeizigen Franzosen gleich-
zutun. Sein Beispiel lehrt uns, dass als Voraussetzung
dazu in erster Linie das untidtige Herumstehen und
planlose «Trainieren», wie man es noch so oft antrifft,
einer bestmoglichen Ausniitzung der zur Verfiigung
stehenden Zeit und einer rationellen, zweckbestimm-
ten und planméissigen Trainingsarbeit Platz machen
muss. In dieser Beziehung koénnen sich alle unsere
Athleten Michel Bernard zum Vorbild nehmen.

Maurice Richard

Maurice Richard, der beriihmte «Prof.»
des Kanadischen Eishockey, den seine
Landsleute «the rocket» (die Rakete)
nennen, und der in einer einzigen Sai-
son 50 Tore schoss, erklart:

«Die ausgezeichnete Form erreichen die
kanadischen Professionals nur mit der
richtigen Lebensfiihrung. Ich selbst
rauche nicht, trinke nicht und gehe
abends nicht aus . . . Viele hervorra-
gende Amateurspieler sind mit ihrer
Professionallaufbahn in sechs Monaten
fertig, weil sie moralisch abrutschen.»
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