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trainiere Dein Schwungbein. Wie-
derhole die gleiche Ubung mit Be-
lastung, z. B. schwere Schuhe, an-
gebundener Schleuderball, Ge-
wichtsschuhe usw. (Zehenspitze
anziehen!) (Bild 6).
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Bild 6

2) Hang an Ringen oder am Reck,
Sprungbein auf den Schultern des
Partners:schlage das Schwungbein
hoch. Mache die namliche Ubung
auch mit Belastung (Bild 7).

/

3) Sprung uber eine Schraglatte aus
Stand, dann mit 3 Schritten An-
lauf: Schwungbein-Einsatz speziell
betonen (Bild 8).

Bild 7

/

324 Bilds

4) Beriuihre einen aufgehangten Ge-
genstand mit dem Schwungbein
aus Stand und mit Anlauf. Auf-
hangevorrichtung am Reck oderan
den Ringen, Schleuderball, Spiel-
abzeichen usw. (Bild 9)

$

Bild 9

5) Uberquere ein Pferd oder einen
zwischen zwei Kasten eingeklemm-
ten Langbank. Der Anlauf gehe
dabei Gber ein Sprungbrett, sodass
die geforderte Rucklage «kinst-
lich» erworben wird. Beniitze die
Walzertechnik. Fliichtiges Auf-
setzen der Hand der Sprungbein-
seite ist gestattet (Bild 10).

~—
.{J’

Bild 10

Versuche, die Wirkung des Schwung-
beins zu messen. Du wirst erstaunt
sein, wie rasch Du Zentimeter um Zen-
timeter gewinnst. Verstehe mich nicht
falsch: der Hochsprung ist mit dem
Einsetzen des Schwungbeins noch
nicht ausgefiihrt. Wesentliches indes
kannst Du sicher so gewinnen.

Literatur: Toni Nett «Die Technik beim Sprung»
und «Lehre der Leichtathletik» Artikel
Herbert Hopf.

Das Krafttraining
der amerikanischen
Kugelstosser

W. Petrow, UdSSR

Bei den Olympischen Spielen in Me-
xiko wird das Duett Matson — Stein-
hauer versuchen, die Tradition von
Thompson, O’Brien, Nieder und Long
fortzusetzen. Die Vorherrschaft der
amerikanischen Kugelstosser ist bisher
von niemandem gebrochen worden.
Wir wollen versuchen, die Griinde fur
den Erfolg der Amerikaner zu analysie-
ren.

Zuerst muss man Gewicht, Grosse und
sportliche Leistungenvon einigen welt-
besten und sowjetischen Kugelstos-
sern vergleichen (siehe Tabelle 1). Die
aufgefiihrten Daten zeigen, dass zwi-
schen der sportlichen Leistung und
dem Korpergewicht des Athleten eine
direkte Abhangigkeit besteht. Das
fihrt zu dem Schluss, dass die Ver-
grosserung der Muskelmasse parallel
mit der Kraftentwicklung der wichtig-
ste Faktor der Leistungssteigerung ist.
Die fihrenden ausldndischen Stosser
Ubertreffen die sowjetischen hinsicht-
lich der Kraft und der Kérpermasse be-
deutend. Deshalb ist das Studium der
Trainingsmethoden der besten ameri-
kanischen Werfer von grossem Inte-
resse.

Wir wollen die Entwicklungen der
jingsten und veranlagtesten amerika-
nischen Kugelstosser — Randell Mat-
son (21,78 m Weltrekord) und Neal
Steinhauer (21,01 m, zweitbeste Lei-
stung in der Geschichte der Leicht-
athletik) wahrend der zwei Jahre vor
Aufstellung der Bestleistung in Wett-
kampfen miteinander vergleichen. Bei
Matson vergrosserte sich von 1963 bis
1965 das Koérpergewicht um 20,5 kg
die Leistung im Bankdriicken um 67 kg,
im Kugelstossen um 3,30 m. Steinhau-
er legte von 1964 bis 1966 im Korper-
gewicht 20,2 kg zu; im Bankdriicken
steigerte er sich um 30,0 kg, wahrend
seine Leistung im Kugelstossen um
3,47 m und im Diskuswerfen um 6,71
m wuchs.

James Randell Matson ist fast die po-
puldrste Figur im amerikanischen
Sport. Den 22jahrigen Giganten um-
geben Photographenund Reporter, be-
lagern die Autogramm-Sammler. Kein
Wunder, denndie Leistungvon21,78 m
im Kugelstossen ist gleichwertig 600
kg im Olympischen Dreikampf mit der
Scheibenhantel! Es gibt jedoch kaum
jemanden, der weiss, dass die Sport-
welt den Rekordmann nur dadurch be-
schert bekam, weil Amerika einen
«Lineback» im Football verlor. Das



kam so: In der Schule befasste sich
Randy mit vielen Sportarten — Basket-
ball, Leichtathletik, Baseball usw.
Doch Football war Liebhaberei Nr.1.

Tabelle 1

Name, Land

Grosse in cm
Gewichtin kg
Bestleistung in m

R.Matson (USA)
D.Long (USA) 195 120 20,68
N.Steinhauer (USA) 196 120 21,01
B.Nieder (USA) 191 117 20,06
W.Lipsnis (UdSSR) 190116 19,35
N.Karassjow (UdSSR) 182 108 19,19
E. Guschtschin 191 120 19,64
(UdSSR)

D.Urbach (D)
H.Birlenbach (D)
V.Varju (Ung.)
A.Rowe (Gb)

200118 21,78

195 105 19,09
204 122 19,06
189115 19,62
187 105 19,56

(unter dem Strich vom Ubersetzer hin-
zugefigt.)

Jedoch darf man nicht vergessen, dass
der amerikanische Football wie keine
andere Sportart zu Verstimmlungen
und Verletzungen fiihrt. Diesen konnte
Randy auch nicht umgehen.

In der 9. Klasse kam er mit einem kom-
plizierten Beinbruch ins Krankenhaus.
«Mit dem Sport ist es vorbei!» sagten
die Arzte. Doch Matson entschied sich
anders. Sobald er wieder das Gehen
gelernt hatte, griff er sofort zur Schei-
benhantel. Nach den Kniebeugen,
Bankdriicken, Ziehen, athletischen
Gymnastiklibungen stieg Matsons Ge-
wicht, erhohte sich seine Kraft. Im
Krankenhaus war er 190 cm gross und
wog 82 kg. Nach einem Jahr waren es
190 cm und 90 kg, wiederum ein Jahr
weiter—in der11.Klasse—199 cm und
97,5 kg. Der Beinbruch brachte ihn
vom Football zur Leichtathletik. 1963
war er einer der besten Schiler der
USA im Kugelstossen.

In Tokio errang Matson die Silberme-
daille mit 20,20 m, wobei er gegen Dal-
las Long nur um 13 cm verlor. Am 9.
April 1965 landete die Kugel bei 20,62
m; am 8. Mai des gleichen Jahres wur-
de die Weltrekordmarke auf 21,52 m
gesteckt (was 82 cm weiter war als die

zweitbeste Leistung der Welt). Dieser
Rekord wurde bei den Meisterschaften
der amerikanischen Sudstaaten aufge-
stellt. Hier Matsons Serie vom 8. Mai
1965: 20,96, 21,52, 20,43, 21,14,
20,86, 0. Neben den Erfolgen im Ku-
gelstossen hat er noch andere Lei-
stungen: Diskus 65,16 m, 100 m 10,9
sec, Hochsprung 1,85 m.

Die Ubungen, die Matson anwendet,
sind fir die Mehrzahl der amerikani-
schen Werfer typisch: Bankdriicken,
Kniebeugen, alle méglichen Zugiibun-
gen. Er verwendet maximale und fast
maximale Belastungen. Im Bankdruk-
ken schafft er 227 kg. Ein typisches
Wochenschema des Trainings (siehe
Nachbemerkung von Grigalka!) sieht
so aus: Montag, Mittwoch, Freitag =
Gewichtsarbeit; Dienstag, Samstag =
Kugelstossen. In absoluten Zahlen ist
Matson seinem Konkurrenten Stein-
hauer beim Bankdriicken um 50 kg
voraus. Der Weltrekordler schafft 227
kg, Steinhauer = 177 kg. Bei einer sol-
chen Reserve in der Entwicklung der
Kraft ist Steinhauer von besonderem
Interesse flr die Fachleute. Wenn man
annimmt, dass er Matsons Kraftniveau
erreicht, und ebensolche rationelle
Technik wie dieser beherrschen wird,
dann ist eine Leistung im Bereich der
Realitat, die den gegenwartigen Welt-
rekord bedeutend Ubertreffen wird.
Ausserdem ist das Wachstumstempo
der Leistungen im Kugelstossen bei
ihm hoher als bei Matson (3,47 gegen
3,09 m). Viele Fachleute sagen Stein-
hauer eine grosse Zukunft im Diskus-
werfen voraus. Er hat dafur hervorra-
gende Anlagen: lange Arme, eine gute
Bewegungskoordination, Schnellig-
keit, Beweglichkeit und Kraft.

Steinhauer trainiert in der Vorberei-
tungsperiode 6mal wochentlich: 4mal
zu je 4 Stunden mit Gewichten und
2mal zu je 4 Stunden mit Stossen. Mit
Eintritt der leichtathletischen Saison
verringert sich die Zahl der Trainings-
tage mit Gewichten auf 3mal zu je 3
Stunden wochentlich, doch steigt die
Zahl der Trainingstage fur das Stossen.
In beiden Perioden ist sein Trainings-
schema annéhernd gleich: Es umfasst
folgende Elemente = Driicken 10mal
93 kg, 7mal 115, 5mal 125, 3mal 134,
2mal 138, 2mal 143 kg (1mal wochent-
lich geht Steinhauer an die Maximal-
leistung); Bankdriicken = 10mal 102,
7mal 143, 5mal 154, 3mal 163, 2mal

170, 1Tmal 177 bis 181 kg; Kniebeuge
=10mal 102, 7mal 159, 5mal 204, 3mal
227, 2mal 238, 1mal 250 kg. («Pyra-
midensystemy»). Nach den Durchgan-
genmitmaximalem undfast maximalem
Gewichtverringert er die Belastungund
fuhrt noch 4 bis 5 Durchgange zu je
5 schnelleren Wiederholungen aus.
Manchmal werden zum ublichen Pro-
gramm noch solche Ubungen hinzu-
gefugt wie Vorstrecken der Arme, An-
beugen der Unterarme zu den Bizeps-
muskeln. Umsetzen der Hantel, Strek-
ken zum Zehenstand mit der Hantel
auf den Schultern.

Die Kraftentwicklung und die Lei-
stungssteigerung bei Steinhauer be-
finden sich in gerader Abhangigkeit.
Unsere Angaben sprechen davon, dass
mit dem Anstieg der Muskelmasse sich
die relative Kraft (gehobene Last:
Korpergewicht — d.Ubs.) des Sport-
lers nicht nur nicht verringert hat, son-
dern in einigen Fallen sogar erhoht hat
(Kniebeugen = 1,93 bei 84 kg bis 2,04
bei 120,2 kg Gewicht). Untersuchun-
gen auf diesem Gebiet wiirden eine be-
deutende Rationalisierung des Systems
des Krafttrainings in einer ganzen
Reihe von Schnellkraft-Sportarten ge-
statten.

Steinhauer hélt die Kniebeuge fir
die Hauptkraftibung der Werfer. Fol-
gender Fall hat ihn darauf hingewie-
sen. 1964 verboten ihm die Arzte im
Zusammenhang mit auftretenden
Schmerzen im rechten Knie zeitweilig
die Ausfiihrung von vollen Kniebeugen
mit der Hantel; seine sportlichen Lei-
stungen begannen schnell zu fallen. Er
vermochte die Kugel nicht iber 18 m
zu stossen, bis er wieder Kniebeugen
mit der Hantel und mit dusserstem Ge-
wicht ausfihren konnte. Steinhauer
meint, dass die Beinkraft das Geheim-
nis des Fortschritts im Kugelstossen
sei.

Abschliessend wollen wir noch einige
erstmalig veroffentlichte korperliche
Daten von Neal Steinhauer bringen.
Grosse 1,96 m, Gewicht 120 kg, Brust-
umfang 129,5 cm, Bizepsumfang
bei Anspannung 48,4 cm, Ober-
schenkelumfang 73,7 cm. Die Saison
1967 haben die amerikanischen Wer-
fer mit grossartigen Leistungen be-
gonnen. Besonderszeichnete sich Mat-
son aus, der den Weltrekord auf 21,78
m verbesserte.
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Stellungnahme von O.Grigalka

(Trainer der sowjetischen Aus-
wahlmannschaft) zum vorstehen-
den Artikel Petrows

Der Artikel von Petrow, geschrieben
auf der Grundlage von Material aus
auslandischen Publikationen, ist inte-
ressant. Allerdings muss man an einige
Zahlenangaben dieses Artikels etwas
kritisch herangehen. Nach meiner An-
sicht sind sie nicht das Ergebnis syste-
matischer Beobachtungen des Trai-
nings der amerikanischen Sportler.

Der Inhalt des Krafttrainings gibt leider
keine Vorstellungen vom Wochentrai-
ningszyklus, viel weniger noch davon,
wie sich der Trainingsinhalt im Laufe
mehrerer Jahre der Spezialisierung ver-
anderte. Die im Artikel vorgebrachten
Kraftwerte sind das Resultat einer
mehrjahrigen Kraftausbildung auf der
Basis einer vorangegangenen Spiel-
(Football, Basketball, Baseball) und
Leichtathletikvorbereitung (Teilnahme
an Schulwettkdmpfen schon ab 12
Jahren). Solche Vorbereitung fehlt bei
unseren Werfern, und das ist m.E.
der Hauptgrund unseres Zurlckblei-
bens. Ohne vorhergehende technische,
sowie Wettkampf- und Spielvorberei-
tung fihren auch ubernormale Kraft-
werte im Kugelstossen nicht zum Er-
folg. Doch folgt daraus durchaus
nicht, dass bei einer anderen Anfangs-
vorbereitung (wie z.B. die Schuler
unserer Kinder- und Jugendsportschu-
len durchlaufen) keine hohen Leistun-
gen im Kugelstossen erreichbar sind.
Man kann auch nicht glauben, dass —
wenn unsere Stossergegenwartig nicht
fahig sind, solche Kraftwerte wie die
Amerikaner zu erreichen — wir keine
Reserven fir die Erlangung von Welt-
klasseleistungen haben.

Aus den Angaben des Artikels geht un-
bedingt hervor, dass die Maglichkei-
ten der Kraftentwicklung hinsichtlich
des Kugelstossens gewaltig sind. Des-
halb muss beim Vorhandensein eines
ausreichenden Niveaus der Anfangs-
vorbereitung sowie der materiellen
Voraussetzungen nach immer héheren
Kraftwerten gestrebt werden, wobei
die Vervollkommnung der technischen
Vorrichtungen fortgesetzt werden
muss.

Aus «Ljogkaja atletika», Moskau,
Heft 6/67,
Ubersetzt von Peter Tschiene.

Die Personlichkeit lasst

sich nicht kopieren

Ein neues Gerdt soll aber dem Sportler wichtige Hilfestellung geben

Kann jeder ein so hervorragender
Fussballspieler werden wie Nandor
Hidegkuti oder ein so guter Laufer wie
Sandor lharos? Ahnliche Fragen be-
schéftigen die wissenschaftli-
chen Mitarbeiter des ungari-
schen Instituts fir Korperkul-
tur und Sport. Nach den For-
schungsresultaten konnen nur wenige
das Niveau dieser Spitzensportler er-
reichen, doch jeder gesunde Mensch
kann die fundamentalen Bewegungen
erlernen und bis zu einer gewissen
Hohe entwickeln. Die Intelligenz des
Spieles von Hidegkuti und die Wett-
kampfpersonlichkeit Iharos’ konnen
nicht kopiert werden, aber die Schuss-
prazision des Fussballspielers und die
Kampffahigkeit des Laufers konnten
erlernt werden. Diese Feststellung ist
fur alle Bewegungen gultig. Die An-
eignung der fundamentalen Bewegun-
gen soll der Photokinograph ermog-
lichen, den Dr.Mihaly Nemessuri, der
wissenschaftliche Direktor des Insti-
tuts, entwickelt hat. Dieses Instrument
ist zur Analyse und sachlichen Aus-
wertung jeder Bewegungsart geeignet
und orientiert den Trainer wie den
Sportler iber die gunstigsten Phasen
verschiedener Bewegungen.

Der Photokinograph ist ein halbauto-
matisches Gerat. Seiner Anwendung
bei den Forschungen geht die Film-
aufnahme voran. Vom Wettkampfer
werden Filmaufnahmen in Normal-,
Rapid- und Ultrarapidtechnik zugleich
gemacht. Der Photokinograph wird
nach der Entwicklung der Filmstreifen
angewendet. Das Gerat analysiert die
einzelnen Felder des Filmstreifens, re-
gistriert die Richtung der Bewegung
des Sportlers und des untersuchten
Korperteiles, die absolute Geschwin-
digkeit und relative Beschleunigung.
Diese Werte wahrend der Bewegung
kann das Gerat mit Tausendstelsekun-
den Genauigkeit feststellen. Dadurch
erhalt der Forscher Daten Ulber die
winzigsten Details der Bewegung, aus
denen das Ganze der Bewegung re-
sultiert. Nach erhaltenen Informationen
kann der Forscher nicht nur auf mecha-
nische, sondern auch auf wichtige
biologische Nerven- und Muskelbe-
funde schliessen.

Die wissenschaftlichen Mitarbeiter des
Instituts entdeckten bei den Untersu-
chungen mit dem Photokinographen

mehrere neue, gesetzmassige Erschei-
nungen. Unteranderem stellten sie fest,
dass die Bewegung niemals eine fort-
laufende, sondern eine etappenmassi-
ge Tatigkeit ist. Eine Bewegung zum
Beispiel, die das scharfste Auge nur als
einen einzigen Schwung von gleich-
massiger Geschwindigkeit sieht, be-
steht in Wirklichkeit aus einer Kette
von kleinen, sich beschleunigenden
und sich verlangsamenden Bewegun-
gen. Sie stellten ferner fest, dass auch
beidenkleinsten Bewegungen mehrere
Muskelgruppen teilnehmen, und dass
zur Erzeugung einer einzigen Bewe-
gung das Zusammenwirken mehrerer
Muskelstrange notwendig ist. Dabei
ist bemerkenswert, dass ein Teil der bei
der Bewegung tatigen Muskelgruppen
bei der Verwirklichung der Absicht, der
andere Teil bei der Hemmung dersel-
ben, also als sogenannte wirkende und
gegenwirkende, aber gleichzeitig auf-
tretende Tatigkeit wirken.

Die bisherigen Forschungen erstrek-
ken sich auf vier Sportzweige: Fuss-
ball, Lauf, Handball und Gewichthe-
ben, und befassen sich mit deren Be-
wegungsanalyse. Von besonderem In-
teresse ist beim Fussball die Bewe-
gungsanalyse des Torschiessens als
des entscheidenden Augenblicks. Auf
dem Gebiet der Bewegungsanalyse
beim Torschuss erstreckt sich die For-
schung nicht nur auf die unmittelbare
Bewegung des Fusses, sondern auch
auf die des Korpers und der Arme.
Ebenso wichtig sind auch die For-
schungsergebnisse, die die Bewe-
gungsanalyse des Laufens ergaben, da
das Laufen in mittelbarer oder unmittel-
barer Form Element fast samtlicher
Sportzweige ist.

Der Photokinograph soll den For-
schungen auf dem Gebiet der Bewe-
gungsbiologie neue Perspektiven er-
offnen. Mit seiner Anwendung konn-
ten nicht nur die Leistungen der Sport-
ler gesteigert werden, es konnen auch
die Rontgenaufnahmen unterlassen
werden, die bisher bei dahnlichen Un-
tersuchungen unentbehrlich waren.

Die Kultur ist so weit fortgeschritten,
dass die Menschen in Gefahr sind,
ganz Geist zu werden und vital abzu-
sterben. E.Spranger
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