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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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gonnen, zwei-, ja vereinzelt dreimal
am Tage zu trainieren. Ich erinnere
nur an Keino, der so viel Zeit er-
tbrigen kann, um morgens in aller
Frihe, mittags und abends ein Lauf-
pensum durchzufiihren.

Der Weg des Athleten ist also, bis
er einmal als Plazierter oder Sieger
aus einer Meisterschaft oder gar als
Medaillengewinner bei Europamei-
sterschaften und Olympischen Spie-
len hervorgeht, schmal, hart und
hindernisreich. Schmal insofern, als
die feststehenden Gesetzméssigkei-
ten der Trainingslehre und Metho-
dik in der Regel keine Abweichun-
gen nach links oder rechts zulas-
sen.

Mit anderen Worten: Die Konzen-
tration des Athleten hat sich ganz
auf die vielen Maoglichkeiten der
Leistungssteigerung zu richten.

Da somit der gesamte Trainings-
komplex nicht unerheblich die Ent-
wicklung eines jungen Menschen
iber mehrere Jahre seiner Lebens-
fihrung beeinflusst, ist also das
kritische Abwaéagen, sich flr oder
gegen den Leistungssport zu ent-
scheiden, begriindet. Nur gut, dass
jede Medaille ihre Kehrseite hat.
Habe ich bisher von den harten Be-
dingungen des Spitzensports ge-
sprochen, so mdchte ich nun die
Kriterien anflhren, die fir den Lei-
stungssport sprechen und die es
den jungen Sportlern leicht machen,
die richtige Entscheidung zu tref-
fen: Ja zu sagen zu dem, was der
moderne Sport fordert, aber auch
zu geben vermag. Er vermag soviel
zu geben, dass keine Geldsumme
ausreicht, um die ethischen Werte
kauflich erwerben zu kdénnen. Allein
das Talent, der Fleiss und die
innere Bereitschaft ermdglichen den
Besitz.

Wenn ich nur an das befriedigende
Gefuihl denke, wenn es dem Athle-
ten gelingt, seine seelischen und
kérperlichen Krafte zum téglichen
Training zu mobilisieren. Einer vél-
lig freiwilligen Sache gegeniiber
wird hier Pflichtbewusstsein gezollt.
Die sportliche Zielsetzung allein
verleiht Kraft und Energie. Hier voli-
zieht sich eine Willensschulung,
wie man sie sich besser nicht den-
ken kann.

Welch innere Freude und Zufrieden-
heit spirt der junge Athlet, wenn er
merkt, dass die physische Lei-
stungsfahigkeit stetig wachst und
der sportliche Bewegungsablauf sich
zur Perfektion entwickelt, wenn er
an den Resultaten im Training und
Wettkampf feststellen kann, dass
das Ziel in greifbare Nahe rickt und
sich das Empfinden einstellt, Herr
liber Organ und Muskelkraft zu sein,
was ihm gestattet, den Einsatz der
Krafte durch richtige Akzente und
Entscheidungen so zu bestimmen,
dass dadurch der Sieg, eine per-
sonliche Bestleistung oder gar ein
Rekord erreicht wird. Nicht zu ver-
gessen den Stolz, von dem der
Athlet ergriffen wird, wenn er erst-
malig als Plazierter oder Sieger die
Wettkampfstatte verlasst und ‘wenn
die Mitmenschen ihm echte Aner-
kennung flr seine sportliche Lei-
stung zeigen.

Oder wenn der Athlet seine erste
Berufung fiir einen Landerkampf er-
halt und erstmalig in seinem Leben
das nicht zu beschreibende Fluidum
eines solchen Wettkampfes miter-
leben darf. Mit dem Abspielen der
Nationalhymnen wird ein grosses
Erlebnis eingeleitet, das im fairen
sportlichen Kampf seinen absoluten
Hoéhepunkt findet. Fir sein Land in
einem Landerkampf streiten zu kén-
nen und das Nationaltrikot tragen
zu durfen, ist die Krdénung einer
sportlichen Laufbahn. Rundfragen
bei Nachwuchsathleten haben mir
bestatigt, dass der Wunsch, einmal
in der Nationalmannschaft starten
zu diirfen, an erster Stelle auf der
Wunschliste strebsamer Athleten
steht. Begehrtestes Souvenir des
Leichtathleten ist das Hemd der
Nationalmannschaft. Ein einziger
Landerkampf entschadigt fir alle
Belastungen, die der Athlet im Ver-
lauf eines Trainingsjahres auf sich
genommen hat.

Erwdhnt werden muss auch die
Sportkameradschaft, die wertvollen
Kontakte, die iiberall dort geschlos-
sen werden, wo sich Sportler, egal
ob sie aus dem Westen oder Osten
kommen, ob sie weisser oder
schwarzer Hautfarbe sind, treffen.
Freundschaften, die ein ganzes Le-
ben Bestand haben. Menschen, die

die gleichen Interessen haben, die
sich erganzen und bestétigen. Und
schliesslich wollen wir nicht die
herrlichen Reisen vergessen, die
den Leistungssportler, wenn er ein
gewisses Niveau auf sportlicher
Ebene erreicht hat, als Anerkennung
erhélt. Reisen quer durch ganz
Deutschland, durch Europa, ja durch
die ganze Welt. Hier erfolgt die end-
gliltige Entschadigung, hier zahlt
sich am augenfélligsten die ge-
opferte Zeit und das asketische Le-
ben aus. Auf diesen Reisen wird der
Athlet geformt. Er lernt, sich kri-
tisch mit der Umwelt auseinander-
zusetzen, in der Mannschaft sich
unterzuordnen und mit fremdartigen
Einflissen fertig zu werden. Der
Sportler bekommt Weitblick und
Welterfahrung. Er ist jemand, den
die Jugend bewundert und als Vor-
bild nimmt, um es ihm gleichzutun.
Der Einsatz lohnt sich, die positiven
Fakten Uberwiegen. Bewundern wir
unsere jungen Athleten, die sich
entschlossen haben, den Weg der
sportlichen Leistung zu gehen, und
wenn wir es ermoglichen koénnen,
ihnen hier und da durch gezielte
Massnahmen Hilfe zu gewahren,
dann werden sie es mit guten Lei-
stungen danken. Und mogen auch
die den Leistungssport anerkennen,
die heute noch Uber ihn lécheln
und abféllig die Schultern zucken,
das Phanomen ist vorhanden und
nicht mehr wegzudenken. Es hat
sich bewéhrt und ist zu einem Be-
standteil unserer modernen Gesell-
schaft geworden.

Es gibt keine starke
Mannlichkeit

ohne Durchgang
durch irgendeine
Form der Askese.

Foester




	Ein Ja zum Leistungsstreben

