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forschung—Training—Wettkampf

S

Das Rezept der deutschen Zehnkidmpfer

Werner Duttweiler

Besitzen die deutschen Zehnkampfer
ein geheimes Rezept, oder woran mag
es liegen, dass sie seit den Olympi-
schen Spielen in Tokio an der Spitze
der Weltrangliste figurieren?

Das Fazit der letzten grossen Wett-
kampfe:

1964 0S in Tokio

Goldmedaille  Willi Holdorf
Broncemedaille Joachim Walde

1966 Europameisterschaften in
Budapest

Gold Werner von Moltke
Silber Joérg Mattheis

Bronce Horst Beyer

1967 Zehnkampf in Heidelberg
Weltrekord durch Kurt Bendlin

Einer Einladung von Moltkes folgend,
hatte ich kurzlich Gelegenheit, anldss-
lich eines Trainingslagers in Mainz so-
wohl den deutschen Zehnkampftrainer
Friedel Schirmer als auch seine besten
Athleten von Moltke, Mattheis, Beyer,
Bock und Gabriel zu sprechen. Kurt

Uni-Sportgelande — Gesamtansicht

Bendlin musste verletzungshalber dem
Lehrgang fernbleiben.

Gleichzeitig mit den Deutschen trai-
nierten die zehn besten Franzosen
unter der Leitung des frihern Zehn-
kampfmeisters Monneret ebenfalls in
Mainz.

Das Trainingszentrum Mainz befindet
sich auf dem Universitdtsgelande. Es
umfasst zur Zeit ein Leichtathletik-
stadion mit sechs Bahnen, eine Mehr-
zweckhalle, (vergleichbar mit der
Magglinger Sporthalle) zwei Gym-
nastikhallen, ein Hallenbad, eine Sau-
na mit Kaltwasserbecken und einen
agrossen Schwerathletikraum. Eine rie-
sige Leichtathletikhalle (ca. 95 m lang
und Gber 60 m breit) ist im Bau be-
griffen und wird diesen Winter eben-
falls bezugsbereit sein.

Nebst den ausserordentlich schonen
und zweckmadssigen Anlagen stehen
den Sportlern taglich eine Auswahl
qualifizierter Trainingsleiter zur Verfu-
gung. Samtliche beschriebenen An-
lagen sind zu Fuss in zwei Minuten

erreichbar. Der Sportler verliert keine
Zeit, wenn er plotzlich sein Training
vom Stadion in die Halle oder in den
Schwerathletikraum verlegen will.
Nach dem Training kann er sich im
Hallenbad im 26-gradigen Wasser
erholen.

Und noch etwas ist erwahnenswert:
Man darf samtliche Einrichtungen und
Gerate benutzen. Nirgends steht: An-
lage gesperrt, oder bitte Rasen nicht
betreten, oder Bassin nicht benitzen.
Naturlich gilt es, gewisse Regeln zu
beachten und Sorge zu den Geraten
zu tragen, aber alles steht zur freien
Verfiigung. Ja, der Abwart hilft einem
sogar eine Sprunganlage aufstellen
und erklart, wie man das Ganze am
zweckmassigsten einrichtet. Er, selber
ein ehemaliger Aktiver, unterrichtet
in seiner freien Zeit die Schiiler in
Handball und Leichtathletik. Nun aber
zurick zu den Zehnkampfern. Die
Athleten Schirmers waren gerade
beim Einlaufen, als ich gegen 11 Uhr
auf dem Stadion erschien. Nach einer
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Innenansicht: Schwimmbad

kurzen aber herzlichen Begrissung
mischte ich mich unter die Trainieren-
den. Hier lauft das Trainingspensum
von Samstag 11 Uhr morgens bis
Sonntag 13 Uhr.

Samstag:

11 Uhr bis 12 Uhr

Hochsprung: Einlaufen, Zweck-
gymnastik, technische Schulung mit
kurzem Anlauf. Sprunghéhe 160-
180 cm.

12 Uhr bis 13 Uhr

Kugelstossen: Einlaufen, 10-20
Standstosse aus dem Ring anschlies-
send technische Schulung des O’Brien-
Stils.

14 Uhr bis 16 Uhr

Mittagessen, Mittagsruhe.

16 Uhr bis 17.30 Uhr

Hirdenlaufen: Einlaufen, Zweck-
gymnastik am Boden und an den Hiir-
den. 5 x Start auf die erste Hiirde aus
dem Startblock.5 x Startund Lauf (iber

226 5 Hiirden (60 m) mit Zeit-Messung.

17.30 Uhr bis 18.30 Uhr
Diskuswerfen: Einwerfen, techni-
sche Schulung mit Standwdrfen.
6 Wettkampfwiirfe mit Drehung.

18.30 Uhr bis 19 Uhr
Speerwerfen: Schulung des An-
laufes. Technische Schulung des
Ubergangs Anlauf-Abwurf (ohnegros-
sen Krafteinsatz).

19 Uhr bis 20 Uhr

Stabspringen: (In der Halle) Wett-
kampftraining mit 3 Spriingen pro
Hohe.

20 Uhr bis 21.15 Uhr
Krafttraining:Im Athletikraum.Vor-
wiegend zweckgebundene Ubungen
fur die Wirfe und das Kugelstossen
mit meist optimaler Belastung.

21.30 Uhr
Duschen, Korperpflege, Nachtessen,
Bettruhe.

Dass nach diesen Anstrengungen jeder
gerne sein Bett aufsuchte, darf als
selbstverstandlich angenommen wer-
den.

Ich selber konnte mich mit den deut-
schen Athleten messen, ohne zu sehr
abzufallen. Allerdings muss ich geste-
hen, dass ich beim Krafttraining ein-
fach nicht mehr mithalten konnte. Ich
war, wie man so schon sagt, «kkomplett
fertig» und beschrankte mich in der
Folterkammer lediglich auf das Zu-
schauen.

Noch ein paar Worte zum nebenste-
henden Bild. Die Mainzer « Folterkam-
mer» sucht in Europa ihresgleichen.
Etwas kleiner als eine Normalturnhalle,
ist sie angefillt mit samtlichen heute
bekannten Geraten flr das Gewichts-
training. Zum Teil sind die gleichen
Gewichtsmaschinen in dreifacher Aus-
fiihrung vorhanden, so dass eine
Gruppe von 15-20 Athleten ohne
gegenseitige Behinderung ein voll-
wertiges  Krafttraining  absolvieren
kann. Es kommt nicht von ungefahr,
dass gerade die Spitzenathleten aus
der Umgebung von Mainz auf dem
Sektor Kraft erhebliche Fortschritte ge-
macht haben.

Wie steht es mit den Krafttrainings-
raumen in der Schweiz? Die Fachleute



samtlicher Sportarten sind sich einig,
dass der Spitzenathlet ohne Gewichts-
training den internationalen Anforde-
rungen nicht mehr gewachsen ist. Er-
freulicherweise hat man nun verschie-
denen Orts dieser Erkenntnis Rech-
nung getragen, und in den grossern
Stadten stehen den Athleten Trai-
ningsgerite verschiedener Art zur
Verfliigung. Es ist zu wiinschen, dass
die guten Beispiele von Magglingen,
Bern und Zirich Schule machen wer-
den, nicht zuletzt dank der guten Lei-
stungen, welche dieses Jahr schon in
verschiedenen Sportarten gezeigt wur-
den.

Zuriick zum Lehrgang in Mainz. Der
Sonntagmorgen sah samtliche Athle-
ten um 9 Uhr wieder auf dem Trai-
ningsplatz. Nach einem ausgiebigen
Einlaufen gab Trainer Schirmer das

Schwerathletikraum — Innenansicht

Programm bekannt. Intervallauf:

3 x 100 min 10,5-11 sek
3 x 200 m in 23-24 sek
2 x 300 m in 38-40 sek

Die Richtzeiten bedeuten Laufe mit
fliegendem Start.

Auch hier war ich nicht in der Lage,
dem ganzen Training zu folgen. Zu
meiner Genugtuung war ich aber nicht
der einzige, der den Anforderungen
dieses harten Trainings nicht gewach-
sen war. Selbst einige der deutschen
Spitzenzehnkampfer kapitulierten
nach den Zweihundertmeterlaufen,
und nicht nur einer gab nach der An-
strengung sein reichliches Frihstlck
wieder von sich. So hart sind hier die
Brauche, erklarte Friedel Schirmer, als
ich ihm vorhielt, sein Training sei un-
menschlich. Weisst Du, meinte er,
ich kenne meine Burschen nun schon

ein paar Jahre und weiss, was ich
ihnen zumuten darf. Sie werden das
heutige Training bald wieder verkraftet
haben. Du wirst sehen, was sie dieses
Jahr fir Resultate erzielen werden. Die
nahe Zukunft gab Schirmer recht,
denn kurz darauf erzielte Kurt Bendlin
einen neuen Zehnkampf-Weltrekord.
Wie steht es nun aber mit dem Rezept
der Deutschen? Als ich Trainer Schir-
mer darlber befragte, lachte er mich
zuerst einmal ganz gehorig aus.« Mein
Lieber», sagte er, «es gibt heute keine
Geheimnisse mehr in der Leichtathle-
tik. Samtliche Trainingsmethoden sind
schriftlich festgehalten und allen Trai-
nern und Athleten zuganglich. Aller-
dings muss man sich standig uber die
neuesten Erkenntnisse informieren und
sich das Gelesene zu Nutzen machen.
Es durfte dir bekannt sein, dass jahr-
lich verschiedene Trainerkongresse
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Grosse Mehrzweckhalle: Innenansicht

stattfinden, an denen die neuesten
Erfahrungen gegenseitig ausgetauscht
werden. Du hast jetzt auch gesehen,
wie wir trainieren, und du wirst fest-
gestellt haben, dass es weniger auf die
Art und Weise des Trainings ankommt,
als auf die Intensitat.» Soweit der
deutsche Zehnkampftrainer Friedel
Schirmer.

Ich musste Schirmer recht geben, denn
das Training, das wir mit unserm Coach
Armin Scheurer absolvieren, ist im
wesentlichen mit der Deutschen Me-
thode identisch. Das Turnfestresultat
gibt der Trainingsart Scheurers recht.
Zum erstenmal erzielten 6 Schweizer
Athleten mehr als 7000 Punkte im
Zehnkampf. Hinter dieser nichternen
Zahl steckt aber eine gewaltige Arbeit,
und vielleicht habe ich hier die Gele-
genheit, unserm Armin im Namen aller
meiner Zehnkampfkameraden fiir seine
uneigennitzige und aufopfernde Miihe

228 zudanken. Eristes,derdemZehnkampf

in der Schweiz zu internationalem
Ansehen verholfen hat.

Und noch einen Punkt dirfen wir nicht
ausserachtlassen. Wenn ein Deutscher
sich dem Zehnkampf wverschrieben
hat, so darf er sich keine Konzessionen
irgendwelcher Art leisten. Wenn er
nicht in der beschriebenen Weise hart
und unerbittlich trainiert, so hat er vom
Beginn an keine Chance, in die Spitze
vorzudringen. Manch einer bleibt im
Verlaufe seiner Vorbereitungsphase
auf der Strecke und muss sein Vor-
haben infolge Verletzung oder Uber-
belastung aufgeben. Die Deutschen
haben wohl eine ansehnliche Zahl sehr
guterZehnkampfer, abervon denvielen
Ausféllen (meist durch Verletzung)
weiss man im allgemeinen nichts.
Kompromisslos muss das Trainings-
programm durchgearbeitet werden,
und wer nicht durchhalt, fallt aus.
Wenn wir Schweizer lernen, uns noch
harterund bedingungsloserden gewal-

tigen Anforderungen des Zehnkampf-
trainings unterzuordnen, werden wir
bestimmt unsere Leistungen in den
folgenden Jahren noch erheblich stei-
gern kénnen. Viele junge Talente sind
in den letzten Jahren von unsern
Trainern entdeckt und geférdert wor-
den. Euch allen rufe ich zu: Trainiert
weiter, auch wenn es hie und da gilt,
Riickschldge zu verarbeiten. Wer weiss,
vielleicht steckt in einem von euch der
zukiinftige Weltmeister im Zehnkampf.
Es gibt doch nichts Schoneres nach
einem harten Zehnkampf, als das er-
hebende Gefiihl der Gewissheit, etwas
geleistet zu haben. Und er darf stolz
sein der Zehnkampfer, auch wenn er
mide und verschwitzt nach dem 1500-
m-Lauf in der Kabine sitzt, denn er ist
eben ein Zehnkampfer.

Und hier noch mein Rezept: Was die
andern kénnen, kénnen wir Schweizer
auch.
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