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Die Ziele im Training der Vorsaison sind anders

Fir den Leistungssportler aller Diszi-
plinen ist das Training im Winter
wie auch im Friihling Mittel zum
Zwecke: Es gilt in der Hauptsaison
fir die Wettkdmpfe geriistet zu
sein. Jetzt, wo die ersten Blumen
Zeugnis vom nahenden Friihling
sind, muss auch das Training ge-
andert werden. Mittel und Ziele des
Trainings missen sich den neuen
Anforderungen anpassen. Waren in
der Winterarbeit Verbesserung von
Grundleistungen — Kraft, Ausdauer,
Geschicklichkeit — Haupterforder-
nis, wechseln die Anforderungen in
den Monaten Marz, April und Mai
zum Aufbau der Spezialliibung.
Niemals kann im Rahmen dieser
Beilage ein allgemein giiltiges Re-
zept aufgezeichnet werden, nach-
dem jeder Athlet an diesem oder
jenem Tage nur auf Seite x nach-
zusehen hétte, wie der entspre-
chende «Tagesbefehl» lautete. Wir
beschréanken uns hier, einige wich-
tige Hinweise aufzuzeichnen und in
der Folge einen Einblick in ver-
schiedene Trainingsplane dieser
Vorsaison zu bieten. Wir tun das
mit der bewussten Absicht, die Ver-
schiedenheit zu unterstreichen.
Was dem einen sacrosankt ist,
lehnt der andere klar ab. Den rich-
tigen personlichen Weg zu suchen,
bleibt jedem Athleten und seinem
Betreuer vorbehalten.

Die Vorsaison ist eine Ubergangs-
phase zur Haupttrainingszeit und
muss anfanglich mit Vorsicht be-
gonnen werden. Der Aufbau darf
nicht hastig erfolgen und forciert
werden. Wer im Winter nicht rich-
tig séte, muss die Ernte jetzt nicht
mit Gewalt erzwingen. Die person-
lichen Gegebenheiten — Lust, Tem-
perament, Lebensart, Arbeitszeit
usw. — mdgen ruhig zu ihrem
Recht kommen. Stilibungen gehd-
ren sicher zum Hauptteil des Trai-
nings. Gymnastik, Kraftlibungen
und spezielle Gerate-Teile werden
im Hinblick auf die Anforderung der
Spezialdisziplin gestaltet. Die
scharfe  Kurzstreckenarbeit  darf
nicht zu frih einsetzen, da die
Hoéchstform nicht schon am Anfang
der Rennsaison erwiinscht ist. Sie
hat sich allzu oft als ungiinstig er-
wiesen. Der Werfer wird seine

Gerate zunadchst aus dem Stand
abwerfen, recht bald aber schon
aus der Bewegung heraus arbeiten,
um das notwendige Gefiihl zu er-
halten. Schnelligkeit und Kraftein-
satz diirfen noch keine bedeutende
Rolle spielen. Die Kraftarbeit wird
er mit allen Uberhaupt zur Ver-
fligung stehenden Mitteln und Ge-
raten im Freien fortsetzen. Werfen
von Gewichten mittels aller Wurf-
formen, Kugelschocken, Hammer-
wirfe usw. sind seine Begleitiibun-
gen. Der Springer wird sich
vermehrt mit dem Anlauf und dem
Absprung beschéftigen und den
feinen Rhythmus zu erhalten ver-
suchen. Seine Spezialgymnastik
darf er unter keinen Umstanden
vernachlassigen. Wir denken hier
ganz besonders an die Stabsprin-
ger. Das Krafttraining dient vor
allem der Erhaltung der Kraft und
kann spontan eingeblendet werden.
Alle sich bietenden Wettkdmpfe, sei
es im Verein mit Kameraden, sei es
anlasslich von Meetings kleinerer
oder grosserer Art sind zu benit-
zen. Man lasse sich durch die er-
zielten Resultate nicht sofort beein-
drucken, weder negativ noch posi-
tiv. Sie spiegeln ja nur den Trai-
ningszustand wieder und sind nicht
unbedingt massgebend fiur die
Hauptsaison. Ihr gilt ja unser Haupt-
augenmerk, bis dahin sind es doch
noch etliche Wochen.

Betrachten wir nun aber zur Be-
lehrung einige «Grosse» der Leicht-
athletik und ihre Trainingsplane in
der Vorsaison:

Ron Clarke kennt seinerseits
geringfiigige Unterschiede zwischen
Vor- und Hauptsaison. Er trainiert
das ganze Jahr hindurch téglich und
fast immer gleich. Er beginnt um
6.30 Uhr in der Friihe, wobei er bis
7.15 Uhr einen schnellen Dauerlauf
absolviert (ca. 4,5 km). In der Mit-
tagspause (13.00—13.45 Uhr) nimmt
er einen schnellen Lauf von rund
10 km unter die Fiisse und ab 17.15
Uhr schliesslich finden wir Clarke
nochmals unterwegs, und zwar fir
16—22 km. Zweimal sucht er zu-
dem die Turnhalle auf, um sich
durch Kraftibungen aller Art die
personliche Fitness zu bewahren.

Seine dortigen Ubungen dienen
klar der Muskelausdauer.

Rex Cawley, USA, Olympia-
sieger Tokio Uber 400 m Hiurden,
trainiert hart, wenn er sich dafir fit
flihlt, quélt sich aber nicht, wenn es
ihm nicht passt. Das mag typisch
amerikanisch sein! Sein Friihjahrs-
programm hat folgendes Aussehen:
Montag: Leichte Tempoldufe (ber
400 m in ca. 55 Sekunden. Diens-
tag: 2 x 500 m mit 3/ Kraft. Beto-
nung auf Stil und Lockerheit. Mitt-
woch: 2 bis 3 Léufe Uber 400 m in
etwa 52 Sekunden. Donnerstag:
Gleiches Programm wie Mittwoch.
Freitag: Ruhe. Samstag: Wettkampf
oder Ruhe. Sonntag: Kein Training.

Neuseeldandische L&aufer
nach Lydiard-Methode :
Nur Higeltraining: Hiigelaufwérts
Sprunglauf auf den Ballen mit
hohem Knieheben (750 bis 1000 m).
Auf dem Hugel oben ruhiges Wei-
tertraben (wieder ca. 750 m bis
1 km). Dann sehr schnelles Ab-
wértslaufen auf abschiissiger Strek-
ke (750 m bis 1 km), die letzten
200 m Auslaufen und schliesslich
Intervallarbeit auf der untern ebe-
nen Strecke (750 bis 1000 m). Sie
besteht aus 2 oder 3 X 300 m oder
3 bis 4 X 200 m mit jeweiligem
Weitertraben oder auch 4 bis 6
Kurzsprints Uber 50 m mit Auslau-
fen bis zum né&chsten Antritt. Das
ganze Programm wird ca. 4 mal
wiederholt, gibt also 12 bis 16 km
pro Trainingstag. Dazwischen ein-
mal in der Woche ein 30-km-Lauf
ber Berg und Tal. «Quer-
durch.. .»-Laufe werden empfohlen.

Pjotr Grigorjewitsch Bo-
lotnikow, Olympiasieger 1960
Uber 10 000 km, trainiert jeden Mor-
gen rund 1 Stunde ohne festes Pro-
gramm. Abends ab 17.30 Uhr be-
tragt seine Trainingszeit rund 90
Minuten. Das ungefdhre Programm
der Vorbereitungszeit lautet: Mon-
tag: Gelandelaufen wahrend 12
Stunden mit eingeschalteten 200-
bis 300-m-Sprints. Dienstag: Zwei-
mal 600 m und einmal 800 m sehr
schnell. Dann dreimal 1200 m in
ca. 3.05 Minuten. Trabpausen 100
bis 200 m. Mittwoch: Gelédndelauf
eher langsam wéhrend 1Y2 Stunden



mit eingestreuten 200- bis 300-m-
Sprints. Donnerstag: Ruhe. Freitag:
Gleiches Programm wie am Mitt-
woch. Zwei- bis dreimal 900 m und
gleiche Anzahl 200-m-Laufe sehr
schnell. Zwischentrabs rund 100 bis
200 m.

Francis Joseph Budd, USA
(200 m in 20,7 und 100 m in 10,2),
gab folgendes Mai-Trainingspro-
gramm an, wobei allerdings zu die-
sem Zeitpunkt bereits einige Hal-
lenrennen absolviert waren (Masse
an Yardsldngen angenédhert). Mon-
tag: 603 m in 1:25 Min. 5—10 Min.
marschieren. Dann 10 X 137 m in
voller Geschwindigkeit vom Start-
block weg. Dazwischen gleiche
Distanz marschieren. Zum Schluss
274 m in 32,5 Sek. Dienstag: 4 X
274 m in 31—32,5 Sek. (100 m dem-
nach in ca. 11,3—11,5). Dazwischen
10—15 Min. gehen. Mittwoch: 6 X
137-m-Sprints vom Startblock weg.
Dazwischen 3—5 Min. marschieren.
Anschliessend 20 X 31-m-Sprint-
starts. Donnerstag: 6 X 137 m vom
Startblock weg. Dazwischen gleiche
Distanz marschieren. 3/ des mdog-

lichen Einsatzes. Freitag: Ruhe.
Samstag:  Wettkampf. Sonntag:
Ruhe.

Tony Sneazwell, Australien

(2,20 m Hochsprung). Seine Kon-
zentration gilt stets dem Absprung.
Er springt nicht mehr, wenn er miide
ist, und zwar aus Furcht, viel schlech-
tes Springen haufe die Fehlerquel-
len. Sein Gewichtstraining bleibt
immer konstant: An einem Abend
Kniebeugen mit folgender Bela-
stung: zweimal 3 X 131 kg, drei-
mal 3 X 136 kg und dreimal 3 X
131 kg, am andern Abend ganz
leichte Gewichte. Er springt dann
mit 59 bis 63 kg Belastung alle
moéglichen Formen. Leistungsspriin-
ge macht er selten oder dann mit
3 Schritten Anlauf. (Er beherrscht
aber den technischen Ablauf!)

John Pennel, USA, Weltrekord-
ler im Stabsprung, betreibt kein
eigentliches Gewichtstraining, ist
aber stdndig am Reck zu finden.
Wahrend rund einer Stunde Ubt er
Felgaufschwiinge, Felgumschwiinge,
Unterschwiinge, Klimmziige, Bauch-
aufziige usw. Er geht auch immer
ans Tau, wo er beim Vorwarts-

schwingen stets die Knie an die
Brust bringt. Montag: 15 bis 20
Spriinge uber eine Lattenhéhe von
4,57 m. Dann 10 kurze Sprints Uber
rund 50 m. Dienstag: 10 Sprints
Uber rund 100 m in Form eines
Steigerungslaufes. Dann 20 Spriinge
ohne Latte, nur konzentriert auf Ein-
stich und Absprung. Dann wieder

-Reckturnen. Mittwoch: Stabspringen

mit ungefahr folgenden Héhen: 1 X
457 m, 2 X 4,87 m, 5 bis 6 X uber
5 m. Dann wieder 10 X Kurzsprints
uber 50 m. Donnerstag: wie Diens-
tag. Freitag: wie Mittwoch. Sams-
tags und sonntags trainiert er nicht.

Janis Lusis, Russland, mit
86,56 m Zweiter der Speerjahresliste
1965. Macht sehr viel fir die Ge-
schwindigkeit. Spielt sehr oft (bis
28 % der Trainingszeit). Montag:
Verbesserung der Technik. Kraft
und Geschwindigkeit, Standspriinge,
Wirfe mit Kugeln, Medizinballen.
Dienstag: Gewichtheben wahrend
2 bis 2'2 Stunden. Auch Spriinge
mit Belastungen. Mittwoch: Tech-
nik und Stil, Weitspriinge, einarmi-
ges Kugelwerfen, Axtschlage, Hir-
denldufe und Sprints. Donnerstag:
wie am Dienstag Arbeit im Ge-
wichtskeller. Freitag: Allgem. phy-
sische Vorbereitung in der Turn-
halle mit Bodenturnen, Spriingen,
Spielen und an Geraten. Samstag:
Gelandeturnen, Steigerungslaufe,
Gelandespriinge, einarmiges Kugel-
werfen und Axtschldge. Sonntag:
Ruhe.

Ludwig Danek, Weltrekord-
mann im Diskuswerfen. Montag:
Ruhe. Dienstag: 15 Standwiirfe iiber
44 m. 20 Standwiirfe mit 5-kg-
Scheibe auf ca. 25 m. Gewichts-
arbeit mit Stossen, Bankdriicken
und spez. Diskusiibungen. Mittwoch:
10 Standwiirfe, dann 40 Wiirfe mit
Drehung auf rund 58 m. 10 Wiirfe
mit schwerer Scheibe. Auslaufen.
Donnerstag: 10 Standwiirfe, dann
20 Drehwiirfe und wiederum Ge-
wichtstraining wie am Dienstag.
Freitag: 10 Standwiirfe, dann 25
Drehwirfe, Steigerungsldufe, Aus-
laufen. Samstag: 10 Standwiirfe, 20
Drehwiirfe, Kugelschocken ca. 10
mal. Als Abschluss 10 Hammer-
wiirfe. Sonntag: Ruhe.

Ein Ja zum
Leistungsstreben

Gedanken zum Hochleistungssport,
der den Athleten viel abverlangt,
ihnen aber noch mehr gibt

Der frihere mehrfache deutsche
800-m-Meister Paul Schmidt,
der immer noch den 800-m-Rekord
seines Landes mit 1:46,2 héalt, schrieb
in der Fachzeitschrift «Leichtathle-
tik» Uber den harten Weg zur
Spitze:

In unserem hektischen automatisier-
ten Zeitalter, in dem das kommer-
zielle Denken ganz oben steht,
werden sich manche junge Athle-
ten die kritische Frage stellen, ob
sich der Einsatz an kostbarer Zeit,
die fir das tagliche Training und
die Reisen zum Wettkampf aufge-
bracht werden muss, Uberhaupt
noch lohnt, und ob sich dieser Auf-
wand, verbunden mit einer asketi-
schen leistungsférdernden Lebens-
weise, irgendwann einmal bezahlt
macht. Oder ob es nicht sinnvoller
ist, die Stunden und die Kraft, die
der Leistungssport fordert, fireine
noch intensivere berufliche Weiter-
bildung zu nutzen, um friher eine
gut honorierte Position zu erhalten,
die es ermdéglicht, die Annehmlich-
keiten unseres Wirtschaftswunders
schon mit jungen Jahren auszu-
kosten.

Ohne Zweifel ist ein kritisches Ab-
wégen, wenn es darum geht, sich
dem Phénomen Leistungssport zu
verschreiben, berechtigt. Die An-
forderungen, die der gesamte Trai-
ningsprozess an unsere jungen
Sportler stellt, sind hoch und stei-
gen von Jahr zu Jahr, da wir noch
nicht vermoégen, die Grenzen der
menschlichen Leistungsféhigkeit zu
erkennen. Es geniigen ja auch nicht
ein oder zwei Trainingsjahre, um
bis zur Spitzenklasse vorzustossen.
Wer dieses Ziel erreichen will, muss,
das ist eine allgemeingiiltige Tat-
sache, flinf bis acht und oft noch
mehr Jahre zielstrebige Trainings-
arbeit leisten. Auch zeichnet sich
bereits am sportlichen Horizont ab,
dass in einigen Disziplinen, die ein
gewaltiges Trainingspensum verlan-
gen, ein zweimal tagliches Training
notwendig sein wird, um in naher
Zukunft im Reigen der Besten eine
Rolle spielen zu koénnen. Welt-
bekannte Mittel- und Langstreckler,
die es sich beruflich erlauben kon-
nen und die notwendige Unterstit-
zung erhalten, haben mit Erfolg be-
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