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TSCHECHOSLOWAKEI

LUDWIG DANEK

Trainer: Jean Vrabel
58,30 m







Daneks Training im Jahresplan

Ernst Ammann, Zirich

Ludwig Danek
und sein Diskustraining

Wir Schweizer Leichtathleten hatten im
vergangenen Mérz Gelegenheit, den tsche-
chischen Weltrekordmann Danek mit sei-
nem Trainer Jan Vrabel in unseren Krei-
sen zu haben. Ich habe versucht, im fol-
genden das festzuhalten, was ich wéhrend
des Aufenthaltes der beiden Tschechen
auf dem Sportplatz, an einem Vortrags-
abend und bei einigen privaten Tassen
Kaffee gehort und gesehen habe.

Der Jahresplan ist wie folgt geglie-
dert:

Vorbereitungsperiode:
Wintertraining: Ende Wettkampfsai-
son bis Anfang Marz. Frihjahrstrai-
ning: bis Anfang Mai. Wettkampf-
training: bis Oktober.

Wettkampfperiode: Nach
Abschluss der Wettkampfsaison legt
Danek eine Pause mit sog. aktiver
Erholung ein, d. h. er trainiert wenig,
alle Verletzungen und eventuellen
Krankheiten werden auskuriert. Es
wird viel gespielt und oft ge-
schwommen; eine Phase der psy-
chischen und physischen Regene-
ration, deren Ziel neue Leistungs-
fahigkeit zum eigentlichen Winter-
training ist.

A. Wihtertraining

Zu Beginn, also im Dezember, wird
vor allem der Korper an das harte
Training gewoéhnt. Ein langsamer,
systematischer Aufbau mit Gymna-
stik verhiutet spatere Verletzungen,
Uberbelastungen und somit unlieb-
same Trainingsunterbriiche.

Das Wochenprogramm sieht unge-
fahr folgendermassen aus, wobei
zu beachten ist, dass es nicht stur
eingehalten wird:

Gewichtheben 3mal
Allg. Training im Turnsaal 2mal
Schwimmen, Skilaufen, Spiele,

Laufe, Pause 1mal

Technikschulung je nach Witterung

Gewichtprogramm:

I'm Dezember: Allgemeine
Kraftschulung, ahnlich dem Body-
Building-System, mit vielen Wieder-
holungen und leichter Belastung

206 soll der Kérper auf harteste Arbeit

vorbereiten. Die speziellen Ubun-

gen, die spater Grundstock des

Krafttrainings bilden, werden mit

leichten Gewichten ausgefihrt.

Die Ubungen werden nach zwei Ge-

sichtspunkten ausgewaéhlt:

1. Muskelgruppen, die beim Diskus-
werfen belastet werden,

2. Arbeitsweite dieser Gruppen.

Beim Diskuswerfen muissen somit

folgende Muskelgruppen gestarkt

werden:

— Beinmuskulatur

— Rumpfdrehmuskulatur

— Schultern

— Muskeln auf der Vorderseite der
Unterarme.

Zur Arbeitsweise darf wieder ein-

mal beigefiigt werden, dass sich

das Gewichtheben des Gewichthe-

bers von demjenigen eines Werfers

grundlegend unterscheidet, da die

Technik der beiden Sportarten aus-

serst verschieden ist, somit auch

das Training verschieden sein soll-

te. Was im Gewichttraining gelernt

wird, soll nicht nur dazu dienen,

kraftiger zu werden, sondern vor

allem auch die Koordination der

Bewegungen fordern.

Zu den einzelnen Ubungen:

Reissen: Danek reisst nur aus
Freude, aber ohne eigentlichen
Ausfallschritt oder Hocke. Er nimmt
daher nur leichte Gewichte, um vor
allem die Explosivitat zu fordern.
Wichtig ist, dass lange gezogen
wird, die Beine ihre Bewegung be-
enden und nicht der Koérper unter
das Gewicht gleitet, wie es der Ge-
wichthebertechnik entsprechen wiir-
de.

Dricken: Nur zum Aufwédrmen,
mit leichten Gewichten.

Stossen: Wird nicht ausgefiihrt.

Umsetzen: Eigentliche Haupt-
Ubung. Danek setzt sehr viel um,
mit  verschiedenen Belastungen.
Damit die Arme auf ihrer Innensei-
te gekraftigt werden, greift er die
Hantel im Untergriff!

Auf der Bank: Bankdrik-
ken: Mit breitem Griff zur Krafti-
gung der Brustmuskeln.

«Fliege»: Die bekannte Diskus-
werferlibung: Rickenlage, in jeder

Hand eine Scheibe, «Flugbewegun-
gen». Interessant ist, dass Danek
dazu im Vergleich mit andern Wer-
fern nur leichte Gewichte nimmt
(bis 25 kg), die Bewegungen aber
moglichst explosiv ausfiihrt.

Rumpfmuskulatur: Leichte
Kniebeuge, Drehbewegungen des
Oberkdrpers. Es soll nach Vrabel
nicht zuweit gedreht werden, damit
die Rumpfmuskeln nicht zu lange
werden.

Beinmuskulatur: Knie-
beugen: Tiefe, mit hoher Bela-
stung, nur wenige, um die Knie-
gelenke zu schonen, dafiir halbe
Kniebeugen mit schwersten Ge-
wichten.

Springe: Ausfallschritt, Wech-
selspriinge. Normales Hipfen und
viele Variationen werden sehr oft
ausgefihrt.

Januar / Februar:

Harteste Trainingsphase. Hohe Ge-
wichte werden nur wenig von nie-
deren abgelést. In einer Serie wer-
den bis fiunf Wiederholungen ge-
macht, aber immer wird darauf ge-
achtet, dass die Bewegung in einer
fir den Athleten angenehmen
Rhythmus zustandekommt und dort,
wo notig (z.B.), die Geschwindig-
keit forciert wird.

Zusammenfassend zum

Gewichtheben: Ubungen:
Umsetzen zur Brust / Rotation /
Bankdriicken / «Fliege» / viele
Spriinge mit Belastung. Beginn im
Dezember mit leichten Gewichten
und Steigerung bis Januar/Februar.

Im Turnsaal: Dieser Teil er-
féahrt wahrend des Winters nur we-
nig Anderungen. Das Programm
sieht ungefahr so aus:

Einmal pro Woche: Starts aus ver-
schiedenen Positionen.

In jedem Training: Sprunglibungen
ohne Belastung auf Matten; ver-
schiedene Arten von Medizinball-
wirfen.

Oft Circuit-Training, und zwar 6
Ubungen, je zwei fiir Beine, Arme,
Rumpf. Dieser Parcours wird in der
Regel zweimal durchlaufen.



Am Ende jedes Trainingsabends
wird Basketball gespielt. Nach Neu-
jahr fallt das Circuit-Training weg.
An dessen Stelle treten spezielle
Kraftiibbungen, z.B. Rotationsbewe-
gungen und Ubungen zur Krafti-
gung der Arme. Hie und da wird
in ein Netz Diskus geworfen.

Technikschulung: Dass sie
auch im Winter notwendig ist, ist
unbestritten; aber um Verletzungen
vorzubeugen, darf nie mit voller
Kraft geworfen werden. Im Januar
und Februar wirft Danek bei gutem
Wetter zweimal wochentlich, weni-
ge Wirfe und nur zur technischen
Schulung. Da er bei kaltem Wetter
nicht gerne Kraft einsetzt, be-
schrankt er sich darauf, den Rhyth-
mus zu erfihlen und nimmt dabei
eine Vernachldssigung des Abwurfs
in Kauf. Bei warmem Wetter schult
er den Abwurf, vor allem durch
Standwiirfe. Oberstes Prinzip im
Training: Nie weit werfen wollen!

Laufen/Spielen: Ein wichti-
ger Trainingsbestandteil jedes Wer-
fers soll das Lauftraining sein.
Starts im Turnsaal, Steigerungs-
laufe u.a.m.

Léngere Geldndeldufe, Schwimmen,
Skifahren und jede Woche minde-
stens ein Spiel bilden das Gegen-
gewicht zum einseitigen Schnell-
krafttraining.

Pause: Am Ende des Wintertrai-
nings legt Danek eine Pause von
1 bis 2 Wochen ein, d.h. kein Ge-
wichttraining, leichtes  Training,
Spiele. Er will dadurch der sog.
Frihjahrsmudigkeit ausweichen und
sich auf die Umstellung des Trai-
nings vorbereiten.

B. Friihjahrstraining

Technik: Fast jeden Tag (resp.
Training) wird geworfen. Zweimal
woéchentlich Gewichtheben, dazu
Kugelschocken, Sprungiibungen,
Werfen mit verschieden schweren
Geraten (Hantelscheiben). Der Um-
fang des Gewichthebens ist nicht
so gross, da jetzt vor allem die
Technik geschult werden muss.

Die Zahl der Wiirfe betragt je nach
Krafteinsatz 30 bis 70. Bei techni-

schen Schwierigkeiten werden Teil-
bewegungen gelibt, leicht geworfen.
Es ist weitaus glinstiger, pro Wo-
che vielmals zu werfen, als in
einem Training zuviele Wirfe bis
zur Erschépfung des Nerven-
systems auszufiihren.

Kugelschocken: Damit sol-
len Kraft, Krafteinsatz und Technik
gefordert werden, wobei vorwie-
gend ohne Drehung geworfen wird.

Laufen: Ein- bis zweimal pro
Woche macht Danek Steigerungs-
laufe und Starts. Er lauft nicht viel,
aber doch mehr als die andern
Werfer der CSSR.

C. Sommertraining

Werfen: Durchschnittlich 4mal
pro Woche je ungeféahr 30 Wiirfe.
Die Wiirfe sind stérker und noch
konzentrierter als im Frihling oder
Winter.

Kraftschulung: Gewichthe-
ben: Einmal pro Woche oder pro
zwei Wochen. Kugelschocken,
Sprunglbungen, Sprinten, diverse
Spiele zielen auf eine Verbesserung
der Schnelligkeit, der Leichtigkeit
der Bewegungen.

Das Training ist jetzt viel leichter
als in der Vorbereitungsperiode.
Das Hauptbemihen gilt der Ver-
besserung der - Technik.

Vor grossen Wettkampfen in der
zweiten Saisonhélfte hat Danek
gute Erfahrungen gemacht mit
einem harteren Training und einer
kleinen Pause unmittelbar vor dem
Wettkampf, wobei unter Pause
selbstverstandlich nicht Nichtstun
und Ferien zu verstehen sind.

Daneks Technik (Bilderreihe)

Nach einem kurzen Anpendeln be-
ginnt Danek die Drehung, den
Diskus weit zuriickholend, in einer
aussergewoOhnlich tiefen Stellung,
wobei der Oberkérper doch noch
relativ aufrecht bleibt (1—2).

Das rechte Bein verldsst friih den
Boden, wird kraftig nach vorn ge-
zogen und noch fast in Wurfrich-

tung schon wieder in die Kreismitte
abgestellt (3—9).

Dadurch kommt ein als katzenhaft
zu bezeichnender Sprung zustan-
de, bei dem die eigentliche Sprung-
phase kaum festzustellen ist, eher
ein Schreiten, das aber, und das
mochte ich als eines der wichtig-
sten Merkmale von Daneks Stil be-
zeichnen, sich fortsetzt in eine un-
mittelbare Drehung der rechten
Fussballe (9—10). Jetzt erst wird
der linke Fuss zum vorderen Kreis-
rand gebracht, wo er Boden fasst
(12—13). In dieser letzten Phase
(9—12), dem Eindrehen rechts und
dem Abstellen des linken Fusses,
scheint es, als ob Danek nochmals
ausholen wiirde, was den Eindruck
eines tiefen «Atemholens vor dem
Wurf» erweckt. Der Arm wird noch
langer, der Diskus noch weiter weg
gefuhrt.

Der eigentliche Wurf setzt ein,
wenn sich der rechte Fuss, das
rechte Knie und die Hifte in Wurf-
richtung gedreht haben, der Ober-
korper aber noch stark verwrungen
und der Diskus noch weit zuriick
ist (13—14). Bis jetzt waren Rumpf
und Arme vollig passiv. Die einzige
Beschleunigungsmaglichkeit liegt in
der ersten Phase, wie lbrigens bei
allen Wirfen, in der aktiven Bein-
arbeit.

Der Abwurf 13/14—16) erfolgt
mit fest gegen den Boden ge-
stemmten Beinen aus einer Gleich-
gewichtslage des ganzen Systems
Korper—Gerat, und zwar durch
eine ungeheure Schleuderbewe-
gung des Rumpfes und des rechten
Armes. Das linke Bein stemmt da-
bei gegen die linke Korperseite, um
ein «Wegdrehen» zu verhindern
und den Korper stattdessen in die
Hohe zu stemmen. Schultern und
rechter Arm bilden eine Gerade,
auf der, moglichst weit weg, der
Diskus den grosstméglichen Kreis
(=Weg) beschreibt.

Wertend

Es steht mir nicht an, ein allge-
mein gliltiges Werturteil Uber Da-

neks technisches Kénnen abzule- 207



gen. Dennoch moéchte ich Stellung
nehmen zu einigen Punkten, die
mir wesentlich scheinen:

— Dass Danek seine Drehung aus-
sergewohnlich tief beginnt, was
auf dieser Bildserie (1963) noch
nicht so ausgepragt ist, scheint
mir eine Eigenart, sein Stil zu
sein. Er glaubt, sich dabei bes-
ser in die Wurfbewegung ein-
fuhlen zu koénnen, trotzdem er
weiss, dass diese tiefe Hocke
unrationell ist.

— Der sofort nach dem Abstellen
eindrehende rechte Fuss ist mei-
ner Ansicht nach ein Schliissel-
punkt in Daneks Interpretation
der Wurftechnik. Ohne eine
noch so kleine Pause drehen
der rechte Fuss, das rechte
Knie weiter, bis der Kérper vol-
lig in Wurfrichtung steht. Da-
durch wird die vielleicht ideale
Abwurfstellung geschaffen. Dar-
um herum gruppieren sich alle
andern technischen Probleme.
An dieser Stellung wird festge-
halten bei aller technischen
Schulung. Oft wird nur ein Be-
wegungsteil geschult, dabei be-
wusst ein anderer vernachlas-
sigt, nie jedoch gibt Danek sei-
ne Abwurfstellung preis, die
aber nur dadurch erreicht wer-
den kann, dass der rechte Fuss
sofort nach dem Bodenfassen
sich weiterdreht und so den
Korper noch besser vor das
Geréat bringt.

Das «Atemholen» vor dem Wurf ist
die Phase unmittelbar vor dem to-
talen Krafteinsatz beim Abwurf. Der
Diskus wird noch weiter wegge-
fahrt, der Arm aus der Schulter her-
aus verlangert. Durch diese da-
durch entstehende Verkleinerung
der Winkelgeschwindigkeit des Dis-
kus ist es Danek mdglich, erstens
den rechten Fuss ganz in Wurfrich-
tung zu drehen, zweitens die maxi-
mal mogliche Verwringung des
Rumpfes zu erreichen.

Erst jetzt darf der Oberkorper,
zusammen mit den Beinen, aktiv
werden. Eine friihere Aktivitdt hétte
unweigerlich ein Blockieren der

208 Hiiften und ein Wegdrehen der lin-

ken Korperseite beim Wurf zur
Folge. Vrabel ist der Meinung, dass
dieses Eindrehen der Hauptgrund
ist, warum Danek weiter als andere
wirft, und dass diese Phase bewusst
geschult werden muss.

— Beim Abwurf vernachlassigt Da-
nek vorlaufig noch die Strek-
kung der Beine und des Rump-
fes. Der Grund liegt einmal da-
rin, dass er vorwiegend ein so-
genannter Schleuderer ist, dann
aber auch sicher, um die linke
Seite nicht wegzudrehen, oder
gar mit dem linken Fuss zuriick-
zuspringen. Sein Ziel ist selbst-
verstandlich eine maximale
Streckung beim Abwurf, ein
maximaler Hub, aber erst dann,
wenn es ihm gelingt, den linken
Fuss dabei nicht zuriickzuzie-
hen, wenn die linke Seite fest,
das sog. Widerlager intakt bleibt.
Es ist eine alte Erfahrungstat-
sache, dass, wer den Wurf «her-
ausspringen» will, zuerst den
Standabwurf beherrschen muss,
denn erst daraus kann sich der
rechte Sprungabwurf entwickeln.

Ludwig Danek ist wieder in der
Tschechoslowakei. Hier wird wei-
tertrainiert und ausgewertet, was
unsere Gaste zuriicklassen konnten
— und ihnen nachgeeifert. Die
grosste Lehre aber, die uns auch
dieser Weltrekordhalter vermitteln
konnte, ist wohl die:

Auch er trainiert mit viel Geduld,
auch er muss hart an sich arbei-
ten, auch er kocht mit demselben
Wasser wie wir alle. Das schénste
Erlebnis, das uns geblieben ist:
Neue Freunde, liber Landesgrenzen
und ideologische Schranken hin-
weg, und uns, viel mehr als alle
Erfolge und Medaillen, viele
Schweisstropfen vergessen lasst
und uns zum Weitermachen an-
spornen soll. |

Das Gewichtheben
v

Wenn wir den Fall eines Gewicht-
hebers betrachten, welcher als Er-
ganzung zu einem andern Sport
Gewicht hebt, so stellt sich ihm
eines der wesentlichsten Probleme,
namlich zu wissen, wie soll er sein
Krafttraining und sein Spezialtrai-
ning aufbauen. Sehr oft sehen wir
Athleten, welche wahrend des Win-
ters fast ausschliesslich Kraftarbeit
leisten und dann alles aufgeben
und sich nur noch ihrem besonde-
ren Training widmen, sobald die
schénen Tage beginnen. Dieser
Irrtum darf nicht begangen werden,
denn die Wirkung des Trainings
wird sich nach einem Monat Unter-
bruch zurilickbilden. Es ist zweck-
los, seine Kraft im Winter zu er-
héhen, wenn man sie im Sommer
nicht zu erhalten versucht, wenn
man sie dann nicht braucht, wenn
sie bendtigt wird, das heisst bei
den Wettkdmpfen. Ist es moglich,
die erworbene Kraft zu erhalten
ohne fiir den Rest des Trainings
wertvolle Zeit zu verlieren? Diese
Frage kénnen wir mit ja beantwor-
ten. Wenn wirkliche Fortschritte er-
zielt werden wollen, ist es nétig,
pro Woche 3- bis 4mal zu trainieren;
eine wochentliche Lektion geniigt,
um die antrainierte Kraft zu. erhal-
ten.

Vor allem sollte in dieser Zeit vor-
sichtig vorgegangen und das Ar-
beiten mit maximalen Lasten unter-
lassen werden. Das Gewicht kann
ein wenig vermindert werden, in-
dem mehr auf Geschwindigkeit ge-
achtet wird. Es ist ebenfalls ratsam,
nicht auf den Ubungen, welche
eine genaue ortliche Wirkung ha-
ben, zu bestehen, viel mehr sollten
diejenigen gepflegt werden, welche
eine allgemeine Wirkung haben
und dynamisch und rhythmisch sind.
Zum Schluss moéchte ich die Worte
eines grosssen Wettkdmpfers er-
wéahnen:

«Eisen gibt Kraft, aber nur wenn
man es hebt». B Roland Fidel

Fir den Menschen ist der Sport die Chance zu einem neuen
vitalen Selbsterlebnis. Man spiirt sich, plagt sich, treibt sich an.
Die Begegnung mit dem eigenen Leib ist ein seelisches und
geistiges Vergniigen. Das schmale Band, auf dem man so banal
bequem zu leben gewohnt ist, verbreitert sich in bisher unbe-
kannte Zonen des eigenen Selbst.

Jirgen Palm
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