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AUS DER PRAXIS -

Laufe schnell und bleibe locker!

FUR DIE PRAXIS

Wahrheiten, Feststellungen, éber auch Kritiken und Impressionen von einem Sprinter-Lehrgang
mit dem «Konig» der USA-Coaches, Bud Winter, im Februar 1972 in Ziirich

Arnold Gautschi, Luzern

Wer tiber Sprinter spricht, kann die Erfolge der Ame-
rikaner nicht iibergehen, ja er muss sie an die erste
Stelle setzen. Es war deshalb fiir den neuen Schweize-
rischen Leichtathletikverband ein Gliicksfall, einen der
Baumeister dieser Erfolge, Bud Winter, Coach an
der staatlichen Universitdt San José in Kalifornien, in
einem Lehrgang an der Arbeit zu sehen. Er dozierte
theoretisch und auch in der Praxis (mit unsern Spitzen-
sprintern) die Weisheiten des Kurzstreckenlaufes, wel-
che ihm die sattsam bekannten Erfolge brachten. Er
war Trainer von Tommy Smith, Carlos, Evans, John-
son, Clayton, Norton und etlichen andern Weltrekord-
haltern und Olympiasiegern. Er trdgt nicht umsonst
den Namen eines «King of the USA-Sprintercoaches».

Man hat Bud Winter sicher zu recht als «Konig» vor-
gestellt. Aber er ist eben nicht auch der «Papst». Viel,
ja sehr viel muss als Evangelium betrachtet werden.
Anderes hingegen soll und muss von unsern Trainern
(die ubrigens sehr =zahlreich vertreten waren) doch
griindlich tiberlegt und auch kritisch betrachtet wer-
den. Es ist sicher sehr gut, zu wissen, wie man jen-
seits des grossen Teiches Sprinter trainiert. Weisheiten
zu verwerten ist ohne Zweifel noch besser. Wenn
wir aber unsere Athleten noch damit inspirieren
konnen, dann sind wir nach Bud Winter grosse Trai-
ner.

Wir wiirden es falsch finden, die Trainingsarbeit der
USA-Boys gedankenlos zu kopieren. Vergessen wir vor
allem nicht, dass Bud Winter mit ca. 15 Liufern arbei-
ten kann, die ausnahmslos die 100 m unter 10,5 Sekun-
den laufen. Da muss ein eidgendssischer Trainer vor
Neid einfach erblassen. Die Trainingsplédne sind zudem
so verschieden, dass wir bewusst darauf verzichten, sie
hier zu wiederholen. Klima, Arbeitsverhdltnisse, Am-
biance usw. sind mit der rauhen Schweiz gar nicht
zu vergleichen. Eine Periodisierung der Trainingsar-
beit ist nicht vorhanden, die Sprinter um Bud Winter
trainieren fiir eine Wettkampfhochform, die vom Mirz
bis zum September reicht.

«Coach says!» Das war ein beliebtes Kommando in den
Gymnastikiibungen Bud Winters. Er verlangt von sei-
nen Athleten auch im lockersten Gymnastikprogramm
hoéchste Konzentration. Plotzlich zeigt er wihrend ei-
ner laufenden Trainingsiibung etwas Neues vor, das
aber erst auf seine Weisung, eben «Coach says, der
Trainer sagt, jetzt konnt ihr damit beginnen», ausge-
fiihrt werden darf. 5 Liegestiitze an Ort und Stelle
wurden zur Strafverfiigung fiir unaufmerksame Sprin-
ter. Einige unserer Spitzenathleten entpuppten sich
als Liegestiitz-Spezialisten .. .

Aber mir erschien dieses «Coach says» auch gerade
symbolisch fiir die ganze Trainingsart Bud Winters. Er
itibernimmt die ganze Verantwortung fiir den Athleten,
der nur nach seinen Intentionen zu trainieren hat.
«Wenn ich einen Sprinter anweise, in ein Mauseloch zu
schliipfen, dann hat er es zu tun, sonst kann er geheny,
driickte es Winter aus. Eine etwas iliberraschende Art
der Trainingsarbeit, wie wir sie von den USA-Boys und

gerade von ihnen kaum gedacht hitten. Das militéri-
sche Marschkommando «one, two, three, four» erschien
denn auch immer und immer wieder in seinen Gym-
nastikiibungen. Fiir mich ist es symptomatisch fiir Bud
Winters Arbeit. Er macht keine Konzessionen, er hat
eine Schablone, in die alle Sprinter gesteckt werden.
Ein Ausbrechen individueller Art wird von ihm nicht
geduldet. Und er hat Erfolg. Das Geheimnis scheint im
Schillerschen Satz zu liegen: «Von der Stirne heiss, rin-
nen muss der Schweiss!» Winters Sprinter kommen im
Training an die Kasse.

Das geistige Training ist ein Bestandteil seiner Trai-
ningseinwirkung. Ich habe einige Slogans aus seinen
vielen Kernsétzen notiert:

Man muss ein Champion sein wollen.

Nicht nur den Wunsch zum Siegen muss man ha-
ben, sondern den Willen.

Stecke Dir hohe Ziele und lass sie vor Dir immer wie-
der aufkreuzen, vielleicht so, dass Du Deine vorge-
nommene Hochsprunghéhe tiiber dem Bett in Zenti-
metern mit der Kreide sichtbar machst. Mache Dich so
vertraut mit Deinen Zielen, bis sie Dir kleinlich und
erreichbar vorkommen.

Stelle Dich zu jeder Situation positiv ein und lass
Dich durch nichts beeindrucken. Etwa so: «Es ist heiss
heute, aber das gefdllt mir» oder «dieses scheussliche
Wetter ist gerade fiir mich geschaffen». Uebe solche
Dinge wihrend des Jahres.

Zur geistigen Vorbereitung gehort auch das sich immer
wiederholende Vorfiihren technisch guter Filme. Die
Bewegungsabldufe werden damit sozusagen ins Unter-
bewusstsein eingefiihrt. Es ist eine Art autogenes Trai-
ning.

Bud Winter arbeitet nur in der Konditionsphase mit
Gewichten. Diese sind leicht und werden nur in ge-
ringem Umfang gehoben. Der Trainer sprach von ma-
ximal 55 kg, wobei niemals mehr als 3 Serien mit 10
Wiederholungen ausgefiihrt wurden. Xurzhanteln,
Schlauch, Medizinball und die Arbeit an Gewichtsma-
schinen sind ihm lieber. Sobald der Lé&ufer auf die
technische Phase umstellt, macht er unter Bud Winter
kein Gewichtstraining mehr. Lockerheit ist ihm alles,
er fiirchtet, seine Leute koénnten die Souplesse ver-
lieren. Liufe mit Knieheben, Treppenlaufen ohne Be-
lastungen ersetzen ihm die Kraftiibungen.

Vom Handicap hélt er nicht viel. Der schwichere
Laufer verkrampfe sich allzu schnell. Er ziehe es vor,
gleich starke Lidufer nebeneinander laufen zu lassen.
Handicap verwende er nur iiber 200 m, um einen Vor-
dermann in der Kurve einholen zu koénnen. Das'ent-
spreche aber der Realitdt des jeweiligen Rennens.

Bud Winters Laufer nehmen an vielen Wettkdmpfen
teil. Immer und immer wieder wiinschen sie Resultate
und Zeiten. In der Friihsaison koénnen das pro Tag
2 bis 3 Ldufe sein, die gestoppt werden. Spiter aller-
dings beschriankt man sich auf eine gestoppte Zeit pro
Tag.
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Vor grossen Wettkdimpfen hilt man dieses Zeitnehmen
zuriick. Winter will seine Leute von diesem «morali-
schen Druck» befreien. Das ganze Streben geht auf
psychische Entlastung hin, auf Lockerung auf allen
Gebieten. 2 bis 3 Tage vor einem Grossanlass wird
tiberhaupt nicht trainiert. Die Leute sollen «geladen»
an den Start gehen. Die Bettruhe vor einem Wettkampf
ist individuell. Nach 23 Uhr allerdings sind auch die
letzten USA-Boys im Bett.

Bud Winter sagte auch, dass die Europier in Fragen
der Anwendung physiotherapeutischer Mittel den
Amerikanern weit voraus seien. Er betrachte diese
Mittel als dusserst wertvolle Hilfe fiir jeden Athle-
ten, vor allem auch aus psychologischen Griinden.

Aus der technischen Werkstatt Bud Winters

Es war fiir den aufmerksamen Beobachter natiirlich
interessant, den Amerikaner mit der Elite unseres
Landes arbeiten zu sehen. Drei Dinge stellt er immer
wieder in den Vordergrund:

— Schnelligkeit der Beine durch Erhéhung der
Schrittzahl;

— Verlédngerung des Schrittes;

— Hochstgeschwindigkeit auf der ganzen Laufstrecke.

Wie will er das erreichen? Die Erhohung der Schritt-
zahl sucht er durch ein vermehrtes Entspannen, womit
er dann eine Verkiirzung der Reaktionszeit in der
wirkenden Muskulatur erhalte. Die Verldngerung des
Schrittes will er mit besonderen Uebungen erreichen,
und die Hochstgeschwindigkeit auf einer ganzen Lauf-
strecke wird mit Schweiss erarbeitet. Man kann na-

tiirlich dazu recht viel bemerken, denn die Theorie

und die Praxis sind in ihren Folgerungen doch sehr
unterschiedlich. Das tibertriebene Vorschlagen des Un-
terschenkels in Form eines militdrischen Stechschrittes
geht ohne Zweifel auf Kosten der Schrittzahl. Die
Schrittlangenzunahme erstrebt man bei den meisten
Liufern durch erhdhte Abstosskraft. Ganz erheblich
ist Winters Armarbeit von unserer gebréauchlichen
Auffassung verschieden. Sie werden nur in Richtung
der Laufstrecke gefiihrt und zwar soll der Unterarm
parallel zum Erdboden sein, ohne natiirliches Schwin-
gen nach hinten und nach vorn-oben. Die Handflédchen
dreht er leicht nach innen, um die Arme néher an den
Korper zu bringen. Die Haltung des Oberkorpers ist
fixiert, die Brust offen, die Hiifte vorn und die Augen
streng geradeaus. Ein Ausbrechen individueller Art
aus dieser Stellung gibt es nicht.

Das Einlaufen seiner Boys geht iiber rund 8 Runden.
Dann macht er sein Gymnastikprogramm mit Koordi-
nationsiibungen Arme-Beine, mit Lockerungs- und
Dehnungsiibungen, mit Bauchmuskel- und Fussgelenk-
iibungen und zwar — analog unserem alten Sektions-
turnen — alles auf Kommando. Die Armarbeit wird
immer trainiert. «Je schneller die Arme, desto schnel-
ler die Beine!» Das Vorfiihren der Arme wirkt zu
kiinstlich und wird, wie tibrigens auch das Vorschleu-
dern der Unterschenkel, von seinen Liufern im Wett-
kampf eindeutig auch nicht gemacht. Das zeigen Lehr-
bildreihen amerikanischer Lé&ufer, die durch seine
Schule gingen.

Als einen der grossten Fehler betrachtet er das Tief-
halten des Kopfes. Damit muss der Schritt automatisch
kiirzer werden. Deshalb unterstiitzt er beim Start die
bei uns iibliche Kopfstellung (eher tief, um die ganze
Brustpartie bewusst locker zu halten) nicht, sondern
ldsst den Kopf eher hoch tragen. Fiir ihn sind relativ
lange Schritte vom Start weg ein Faktor der guten
Zeit. Der Liaufer soll in seinen Beinen so stark sein,
dass er mit langen Schritten sofort eine hohe Kadenz
erreichen kann. Vor einem Start iibrigens ist ein vor-
geschriebenes Lockerungsprogramm gerade hinter dem
Pflock zu absolvieren: Hinde, Arme, Schultern und
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Beine werden geschiittelt, um dem L&ufer ja das
Prinzip der Lockerheit noch einmal vorzufiihren. Aber
auch hier: jeder Liufer wird in die offizielle Schablone
gepresst.

Sein Ziel, auf der ganzen Strecke die optimale Schnel-
ligkeit aufrecht zu erhalten, hat sicher mit der Lauf-
technik nicht viel zu tun. Es geht hier doch wohl eher
um die Ausdauer. Wer seinen Lauf in grosster Oeko-
nomie absolviert, schiebt bestimmt den Ermiidungs-
faktor hinaus. Wenn man aber das Mass der Tempo-
laufarbeit etwas analysiert, muss einem doch einleuch-
ten, dass diese Boys auch am Ende der Strecke noch
gut laufen miissen. Im Umfang der Tainingsarbeit
also liegt hier das Geheimnis.

Einig gehen wir mit Bud Winters Forderung, der Fi-
nish sei speziell zu iiben. Es geht ja darum, den Ober-
korper nach vorne zu bringen und eine Schulter aus-
zudrehen. Machen wir das nicht zu wenig? Ueber die
Atmung macht sich Bud Winter keine speziellen Ge-
danken. Man habe dazu keine Veranlassung und auch
keine Zeit, die Kurzstreckenldufe seien zu schnell.
Es sei wie bei einem Tausendfiissler, der sich auch
nicht iiberlegen kénne, welches Bein er jetzt bewegen
miisse.

Fir Bud Winter ist das Hauptproblem immer wieder
gleich: Der Sprinter muss die Geschwindigkeit durch-
halten und sich auch unter Druck entspannen kénnen.
Viele seiner Tests sind auf diese Forderung ausgerich-
tet, so z.B. seine gefiirchteten «Killer-Dillers»-Uebun-
gen. Man wird auf den Pfiff des Trainers stindig dazu
angehalten, noch mehr zu geben. Der Liufer kommt
dabei nicht zum Ausruhen.

Noch ein Wort zu den Staffeln. Er habe die USA-Me-
thode, dass man einfach irgendwie laufe und auch
gewinne, ldngst aufgeben und von uns Europdern
lernen miissen. Fiir Bud Winter besteht das Problem
in der Frage, wie er eine moglichst grosse Distanz
zwischen dem iibergebenden und ilibernehmenden L&u-
fer herbringe. Das bedeute Raum- und damit auch
Zeitgewinn. Er habe mit seinen Staffeln auf folgende
Weise Erfolg gehabt:

— Uebergabe des Stabes von oben (der iibernehmende
Laufer hat die Handfldche nach oben).

— Der Stab wird nicht von einer Hand in die andere
gewechselt, wer rechts libernimmt, {ibergibt rechts
oder umgekehrt.

— Uebergabe durch Zuruf, d.h. der tiibernehmende
Laufer streckt seinen Arm erst auf Zuruf des hin-
tern Athleten nach hinten.

— Korrekte Startposition.
— Uebergabe im optimalen Tempo.

Alle diese Einzelheiten verlangen ein sorgfiltiges Ein-
spielen. Es sei allerdings kaum wahrscheinlich, dass
die Amerikaner in Miinchen diese Methode zur Anwen-
dung brichten, er sei ndmlich nicht Coach der Ueber-
see-Sprinter.

Studieren wird zum Schluss noch Winters taktische
Weisheiten im Staffellauf:

— Der erste Mann muss den Stab am weitesten tra-
gen. Er muss ein guter Starter sein, aber auch ein
guter Kurvenldufer. Man nimmt dazu am besten
einen 200-m-Laufer.

— Der zweite Ldufer ist der schnellste der Staffel.
Er muss die Spitze halten oder sie zu erreichen
suchen.

— Der dritte Laufer ist ein guter Kurvenldufer. Er
muss gut libergeben und ibernehmen koénnen.

— Der vierte Liufer hat die kleinste Distanz. Er muss
aber kidmpfen kénnen.



Es geht im Staffellauf immer darum, sofort die Spitze
zu tilibernehmen. Darum hitten nach seiner Ansicht
die besten Liufer am Anfang zu laufen. Beim Aufho-
len bestehe fiir ihn die Gefahr, dass man sich ver-
krampfe.

Soweit das Wesentliche aus Bud Winters Ausfiihrun-
gen. Es war ein ungemein lehrreicher Kurs, den uns
der Amerikaner bot. Vieles wird von unsern ilibrigens
zahlreich erschienenen Trainern sicher begeistert ko-
piert, anderes aber ebenso vehement abgelehnt wer-
den. Wenn er die Diskussion um Methoden und In-
halt unserer schweizerischen Sprinterarbeit in Fluss
gebracht hat, dann hat er viel erreicht. Es geht ja
immer wieder darum, zu vergleichen und kritisch zu
bleiben, sogar dann, wenn wir ausnahmsweise auch
einmal erfolgreich sind. Wir wiederholen nochmals,
was wir zu Beginn unserer Bemerkungen anbrachten:
«Von der Stirne heiss...» Ob unsere Sprinter doch
nicht sehr oft zu wenig tun? Wir personlich glauben
es.:

Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen

Im Zusammenhang mit dem neuen Bundesge-
setz Uber die Férderung von Turnen und
Sport suchen wir einen

Sachbearbeiter fiir Lehrlingssport

Berufliche Erfordernisse

eidg. dipl. Turnlehrer | oder IlI, ETS-Sportleh-
rer oder ein sonstwie auf dem sportpadagogi-
schen Gebiet ausgewiesener Fachmann. Spra-
chen: Deutsch mit guten Franzésisch- und

wenn moglich ltalienischkenntnissen.

Aufgabengebiet

Ausarbeiten von einschlagigen Unterlagen zu-
handen des Bundesamtes fiir Industrie, Ge-
werbe und Arbeit (BIGA).

Stellenantritt nach Vereinbarung.

Bewerbungen mit Lebenslauf, Zeugnissen und Lohn-
anspriichen sind erbeten an die Direktion der Eid-
gendssischen Turn- und Sportschule, 2532 Magglin-
gen. Weitere Informationen Uber Tel. (032) 27871,
int. 289 oder 220.

Zofina ist und bleibtder ideale
Damendress fiir Turnen, Spiel
und Sport.

Erhaltlich in allen guten
Fachgeschéften.

Schaub & Cie AG
4803 Vordemwald / Zofingen
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