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Grundsatzliche Gedanken zum Training des Zehnkampfers

und der Fiinfkampferin
Ernst Stridhl, Magglingen

1. Einleitung

«Ko6nige der Athleten» werden sie genannt, die Min-
ner, welche sich in zehn leichtathletischen Disziplinen
messen. In unzidhligen Berichten wurden ihre Leistun-
gen, Duelle und Rekorde seit der offiziellen Einfiih-
rung des heute giiltigen Zehnkampfes an den Olym-
pischen Spielen 1912 in Stockholm schon beschrieben
und verglichen. Verwurzelt ist die Mehrkampftradi-
tion im Pentathlon der Antike.

Der Fiinfkampf der Frauen ist jiinger, hat noch keine
Vergangenheit. Erst durch seine Aufnahme ins olym-
pische Programm im Jahre 1964 erhielt er seine inter-
nationale Anerkennung. Heute gehdren die Frauen-
flinfkdmpfe mit zu den packendsten Erlebnissen gros-
ser Wettkdmpfe. Nur die fehlende Tradition und die
Vorbehalte unserer Gesellschaft gegeniiber dem weib-
lichen Leistungsstreben verhindern eine den Ménnern
gleichgestellte Anerkennung der Fiinfkidmpferinnen,
die man gerechterweise auch als «Koniginnen» be-
zeichnen miisste. :

2. Problemstellung

Zehnkidmpfer und Fiinfkdmpferinnen sind in den Au-
gen vieler Fachleute die wahren Leichtathleten. Sie
beherrschen die Liufe, die Spriinge und die Wiirfe;
sie verkodrpern das Urbild der Leichtathletik. Hier ist
die hohe Wertschiatzung der Mehrkimpfe begriindet,
die sich — Ironie des Schicksals — oft ohne direktes
Interesse des breiten Publikums, beinahe unter Aus-
schluss der Oeffentlichkeit abwickeln. Die Motivation
durch die Zuschauer, die bei vielen Sportarten im
Vordergrund steht, fillt weg. Es sind andere Punkte,
welche zum wachsenden Interesse und zur Leistungs-
steigerung im leichtathletischen Mehrkampf beitragen.
Da kann einmal die elementare Lust des Menschen ge-
nannt werden, in verschiedenen Uebungen oder Prii-
fungen Punkte zu sammeln mit der Absicht, am Schluss
die Gesamtleistung zu vergleichen und so das Genie,
den «Allesk6nner» zu ermitteln, wie das in verschiede-
nen Sportdisziplinen und Sportarten, aber auch in Ge-
sellschaftsspielen (Quiz, Tests) der Fall ist.

Dann ist es die Freude an der Vielseitigkeit, an der
Abwechslung im Training und im Wettkampf. Das
Schulturnen und die Turnvereine, in neuester Zeit auch
die Leichtathletik im «Jugend und Sport», beriicksich-
tigen mit ihrer vielseitigen korperlichen Ausbildung
das Mehrkampfprinzip.

Und schliesslich gilt es ein Phdnomen zu beachten, das
man als die «Faszination des Unmoéglichen» bezeichnen
konnte. Kraft und Schnellkraft, Beweglichkeit, Dauer-
leistungs- und Stehvermogen, Schnelligkeit, Geschick-
lichkeit und Gewandtheit werden nebst vielfdltigen
psychischen Eigenschaften vom Zehnkdmpfer und —
mit Ausnahme der Dauerleistung beim jetzigen Frauen-
mehrkampf — auch von der Fiinfkdmpferin verlangt.
Nicht alle Konditionsfaktoren lassen sich im Mehr-
kampftraining vollumfénglich entwickeln. Immer wie-
der kommt es zum Dilemma, da gewisse Elemente der
Leistungsfihigkeit nur schlecht miteinander trainier-
bar sind oder sie sich gegenseitig hemmen. Als Ziel
stellt sich deshalb nicht die maximale Produktivitit,
sondern die minimale Unproduktivitdt des Trainings,
als Losung bleibt nur der Kompromiss. — Einzelne
Aspekte dieser «unmdglichen», speziellen Situation in
der Trainingslehre sollen im folgenden behandelt wer-
den, wobei auch die psychische Komponente — die
Leistungsbereitschaft — am Rande mitberiicksichtigt
wird, da sie gerade im Mehrkampftraining von grosser
Bedeutung ist.
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3. Disziplinen, Konditionsfaktoren und Leistungstypen

Die korperliche Leistungsfihigkeit setzt sich aus ver-
schiedenen Konditionsfaktoren zusammen, die genau
definiert sind und in den folgenden Ausfiihrungen
konsequent in diesem Sinn verwendet werden, um Be-
griffsverwirrungen zu vermeiden 1. Diese Teilkompo-
nenten der Leistung kommen jedoch selten in reiner
Form vor und kdnnen nur mit speziellen Testiibungen
isoliert erfasst und gemessen werden. Auch in den
Disziplinen der Leichtathletik gibt es viele Ueber-
schneidungen, doch kann man den einzelnen Uebungen
bestimmte Hauptfaktoren zufiigen. Fiir den Zehn-
kampf und den Finfkampf der Frauen ergibt sich fol-
gende Zuordnung:

Zehnkampf
Disziplinen Wichtigste Konditionsfaktoren
1. Tag 100 m Reaktionsschnelligkeit, Aktionsschnel-
ligkeit, Schnellkraft
Weitsprung Aktionsschnelligkeit, Schnellkraft
Kugelstoss Schnellkraft, Gewandtheit
Hochsprung Schnellkraft, Gewandtheit
400 m Aktionsschnelligkeit, allgemeines
Stehvermogen
2. Tag 110 m H. Reaktionsschnelligkeit, Aktionsschnel-
ligkeit, Schnellkraft, Beweglichkeit,
Gewandtheit
Diskuswurf Schnellkraft, Gewandtheit
Stabhoch- Aktionsschnelligkeit, Schnellkraft,
sprung Gewandtheit
Speerwurf Schnellkraft, Beweglichkeit
1500 m Allgemeines Dauerleistungsvermogen
Frauenfiinfkampf
Disziplinen Wichtigste Konditionsfaktoren
1. Tag 100 m H. Reaktionsschnelligkeit, Aktionsschnel-
ligkeit, Schnellkraft, Beweglichkeit,
Gewandtheit
Kugel Schnellkraft, Gewandtheit
Hochsprung Schnellkraft, Gewandtheit
2. Tag Weitsprung Aktionsschnelligkeit, Schnellkraft
200 m Reaktionsschnelligkeit, Aktionsschnel-

ligkeit, Schnellkraft, allgemeines Steh-
vermogen

Die obige Zusammenstellung zeigt, dass die Schnell-
kraft im leichtathletischen Mehrkampf eine dominie-
rende Rolle spielt. Laut Definition versteht man darun-
ter die «Fihigkeit eines Muskels oder einer Muskel-
gruppe, sich bei mdoglichst grossem Krafteinsatz mog-
lichst rasch zu kontrahieren, um dadurch dem eigenen
Korper, einem Partner oder einem Gerédt eine mog-
lichst hohe Beschleunigung zu erteilen»; dabei ist sie
abhingig von der rohen Kraft, auch Grundkraft oder
Maximalkraft genannt, und der Kontraktionsge-
schwindigkeit.

Das wesentlichste Merkmal von guten Zehnkdmpfern
und Fiunfkimpferinnen ist also ihre Schnellkraft, ver-
bunden mit der Fahigkeit des optimalen Einsatzes der-
selben in den einzelnen Bewegungsabldufen der sport-
lichen Technik. Wihrend der Frauenfiinfkampf eine
eindeutige Dominanz der Schnellkraft der Beine
(Sprungkraft) erfordert, gehen die Ansichten iiber eine
anzustrebende Ausgeglichenheit (A-Typ) oder das ver-
mehrte Training einer speziellen Disziplin oder Dis-

" ziplingruppe (S-Typ) fiir den Zehnkampf auseinander.

Die leistungsregressive Tendenz der seit 1964 giiltigen
Wertungstabelle verlangt eigentlich die erste Variante,



doch zeigt sich auf internationaler Ebene, dass immer
haufiger S-Typen — verbunden mit einem durchschnitt-
lich hohen Leistungsstand — erfolgreich sind 2. Um
uberhaupt Aussicht auf internationale Erfolge zu ha-
ben, gelten heute folgende Leistungen als Ausgangs-
basis in den Einzeldisziplinen des Zehnkampfes:
11,0/7,00/14,00/1,85/50,5

15,2/44,00/4,20/62,00/4:45,0

Gesamtpunktzahl: rund 7600 Punkte.

Fiir den Frauenfiinfkampf konnen entsprechende Lei-
stungslimiten gesetzt werden:

14,8/13,00/1,70/5,80/25,0

Gesamtpunktzahl: rund 4200 Punkte (Wertung ab 1972).

4. Kraft, Schnellkraft, Dauerleistungsvermogen

4. 1. Allgemeines

Wenn die Schnellkraft als wichtigster Konditionsfak-
tor fiir die Mehrkdmpfe betrachtet werden kann, so
ist das Dauerleistungsvermégen — von den Einzel-
disziplinen aus gesehen — die nebenséichlichste Kom-
ponente, Im Frauenfiinfkampf fehlt die Ausdauerdis-
ziplin vollig, wihrend im Zehnkampf als abschliessen-
de Uebung ein 1500-m-Lauf verlangt wird. Die Bilder
sind bekannt: Mit letzter Energie, oft der Erschopfung
nahe, quilen sich die Athleten iiber ihre «Marathon-
strecke». Die Leistungen sind'denn auch nicht mit den-
jenigen der Spezialisten vergleichbar und werden in
der Punktewertung entsprechend schlecht honoriert.
Als Beispiel: Der Durchschnitt aller Weltrekordhalter
im Zehnkampf von 1911 bis 1971 betrdgt im 1500-m-
Lauf 4:51,3 (457 Punkte), das Mittel der zwanzig besten
1500-m-Liufer der Welt steht im Jahre 1971 auf 3:38,8
(1014 Punkte)!

Wie kaum in einer anderen Sportdisziplin stellt sich
hier deshalb die Frage nach den Trainingsmitteln und
Trainingsmethoden sowie nach der Notwendigkeit und
dem Sinn eines gleichzeitigen Trainings von Kraft und
Dauerleistungsvermogen.

4.2 Krafttraining
4. 2.1 Trainingsmittel und Trainingsmethoden

Ohne auf Details einzugehen, seien hier die wichtigsten
Grundsitze fiir das Training der rohen Kraft, «dem
Maximum an Kraft, das ein Muskel oder eine Muskel-
gruppe willkiirlich auszuiiben vermag», zusammenge-
fasst:

— Im isotonischen (dynamischen) Krafttraining, fiir das
meist die Scheibenhantel verwendet wird, ergeben
submaximale bis maximale Belastungen bei kleinen
Wiederholungszahlen und langen Pausen den gross-
ten Zuwachs an roher Kraft. Die zweckmaéssigste
Ausfiihrungsart ist die Pyramidenmethode (abneh-
mende Ausfilhrungszahl bei zunehmender Bela-
stung).

— Isometrische Uebungen (maximale Kontraktion ei-
nes Muskels oder einer Muskelgruppe ohne Ver-
kiirzung) und isokinetisches Training (Kontraktion
eines Muskels oder einer Muskelgruppe bei gleich-
bleibender Uebungsgeschwindigkeit und konstanter,
in der Regel leichter Belastung durch konventionel-
le Geridte oder spezielle Kraftmaschinen) sind Trai-
ningsmittel, die zwar zur Vergrosserung des Mus-
kelquerschnittes fiihren, aber durch ihre statische
Ausfiihrung bzw. die gleichbleibende Bewegungsge-
schwindigkeit in keiner Weise dem Krafteinsatz in
der Leichtathletik entsprechen, dessen wesentlichstes
Merkmal die Beschleunigung ist. Meist wird hier in
Serien oder — bei isokinetischen Uebungen — auch
nach der Wellenmethode trainiert (ansteigende und
nach Erreichen eines Maximums wieder absinkende
Ausfiihrungszahl bei konstanter Belastung).

Wie bereits festgestellt, brauchen der Zehnk&mpfer
und die Fiinfkdmpferin — oberflédchlich betrachtet —

Die wichtigsten Konditionsfaktoren im Zehnkampf: Kraft...

aber nicht eine moglichst hohe Grundkraft, sondern
den schnellen Krafteinsatz, die «force explosive». Die
Zusammenhinge von roher Kraft und Schnellkraft wa-
ren schon Gegenstand vieler Diskussionen. Grund-
sdtzlich kann man sagen, dass jedes Krafttraining ei-
nen positiven Einfluss auf die Schnellkraft ausiibt, je-
doch nur das gezielte Training der rohen Kraft (Steige-
rung der Maximalkraft) zur optimalen Schnellkraft
fiihrt.

Messungen der Sprungkraft bei Spitzensportlern ver-
schiedener Sportarten bestéitigen diese Behauptung. So
zeigte sich bei einer Untersuchung, dass die Gewicht-
heber durchschnittlich die zweithochste Sprungkraft
aufweisen (hinter den Volleyballern, aber vor den Tur-
nern und den Akrobaten), und innerhalb der Leicht-
athletik die Werfer nur knapp hinter den Springern,
aber noch vor den Sprintern, den Mittel- und Lang-
streckenldufern liegen 3.

Im Mehrkampftraining muss man sich fragen, wie die
Grundkraft als leistungsbestimmender Konditionsfaktor
fiir die Schnellkraft in Lauf, Sprung und Wurf einge-
setzt werden kann. Zu diesem Ziel konnen zwei Trai-
ningsmethoden fiihren:

— Die indirekte Methode, wie sie vor allem bei den
Amerikanern iiblich ist, welche getrennt die Ent-
wicklung der Kraft einerseits (z. B. durch Gewicht-
heben) und der Schnellkraft andererseits (z. B. durch
Sprungiibungen vorsieht.

— Die direkte Methode, bei der die Verbesserung der
Schnellkraft mit der eigentlichen sportlichen Tech-
nik oder in bewegungsverwandten Uebungen ange-
strebt wird (Laufe und Spriinge mit zusétzlicher Be-
lastung, Wiirfe und Wurfiilbungen mit Geraten, die
schwerer als im Wettkampf sind).

Fiir die Praxis empfiehlt es sich, eine Mischform zu
wéhlen. Dabei ist das Rohkrafttraining fiir Méinner
und Frauen, im Winter wie im Sommer als Grundlage
zu betrachten. Erst von einer gewissen «Kraft-Platt-
form» aus ist es moglich und vom Verletzungsrisiko
her gesehen verantwortbar, durch die Ausfiihrung von
leichtathletischen Bewegungsabldufen unter Belastung
(z.B. Liufe und Spriinge mit Gewichtsweste) und
durch die Verwendung von iibergewichtigen Wurfge-
riaten die spezifische Schnellkraft zu trainieren. Ande-
rerseits kann mit oder ohne sportliche Technik und mit
Belastungen durch das eigene Korpergewicht die all-
gemeine Schnellkraft gefordert werden. Mit Uebungs-
erleichterungen oder untergewichtigen Wurfgeriten
wird die spezifische Schnellkraft verbessert®. Mog-
lichst in der gleichen Trainingseinheit ist auch un-
ter wettkampfmaéassigen Bedingungen zu trainieren, da-
mit keine falschen Einzelbewegungen eingelibt wer-
den und das Gefiihl fiir die richtigen rdumlich-zeitli-
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chen Verhéltnisse entsteht. Nebst der Frage der Do-
sierung sind im Krafttraining die methodisch einwand-
freie Einfiihrung, die erginzende spezielle Gymnastik
und die ausreichende Erholungszeit ausserordentlich
wichtig.

4. 2.2 Auswirkungen des Krafttrainings auf das Dauer-
leistungsvermogen

Der leichtathletische Mehrkampf erfordert Schnell-
kraft, die Schnellkraft setzt rohe Kraft voraus. Jeder
Kraftzuwachs ist aber verbunden mit der Vergrosse-
rung des Muskelquerschnittes und damit — vor allem
beim Zehnkdmpfer — mit einer Vergrosserung der
Muskelmasse der Beine und des Oberkorpers. Die
negativen Auswirkungen auf das allgemeine Dauer-
leistungsvermdgen, die allgemeine aerobe Kapazitit
oder die «Fahigkeit des Organismus, besonders der
Muskulatur, die zur Muskelarbeit notwendige Energie
unter Verwendung von Sauerstoff bereitzustellen und
im Gleichgewicht iliber ldngere Zeit aufrechtzuerhal-
ten», sind gleich dreifach:

— Die auf Kraft trainierten Muskelfasern verfiigen nur
ungeniigend iber die Fadhigkeit, den mit dem Blut
angebotenen Sauerstoff in der benétigten Menge auf-
zunehmen und umzusetzen, da durch das Krafttrai-
ning die dafiir notwendigen Strukturen (Mitochon-
drien, Fermente) nicht entwickelt werden °.

— Beim gezielten Krafttraining nimmt die Muskel-
masse viel rascher zu als die Durchblutung dersel-
ben. Es vollzieht sich nur langsam eine Verbesse-
rung der Kapillarisierung (Neubildung von feinsten
Blutgeféssen), welche beim Dauerleistungstraining
die normale Anpassung der beanspruchten Muskeln
an den erhohten Sauerstoffbedarf darstellt. Als Fol-
ge des Kraftzuwachses wird die Oberfldche des Ge-
fassystems im Verhiltnis zur Muskulatur, die durch-
blutet werden sollte, immer kleiner, die Versorgung
mit Sauerstoff relativ immer schlechter ‘.

— Durch Untersuchungen am Ergometer konnte ein
hemmender Einfluss von lokalen Kraftiibungen auf
das lokale Dauerleistungsvermodgen nachgewiesen
werden’. Physiologisch ist dieses Ergebnis erkldrbar
durch die muskulédre Eigenkompression auf die Blut-

gefidsse, welche bei ansteigender Grundkraft eine

immer schlechter werdende Muskeldurchblutung zu-
lésst °.

Die obigen Ausfiihrungen zeigen, dass fiir die Mehr-
kampfe in der Leichtathletik die Kraft zwar vorrangige
Bedeutung hat, diese aber das Dauerleistungsvermogen
negativ beeinflusst. Die bereits zitierten 1500-m-Lei-
stungen von Zehnkidmpfern der Weltklasse deuten dar-
auf hin, dass die einzige Dauerleistungsdisziplin kaum
speziell trainiert wird. Nicht unwesentlich ist auch die
Wertungstabelle fiir diese Tatsache verantwortlich,
denn eine den Leistungen der Spezialisten entsprechen-
de Punktezuteilung ist fiir den Zehnkdmpfer immer
ungerecht.

Der Filinfkampf der Frauen verlangt in seiner jetzigen
Zusammensetzung keine eigentliche Dauerleistung,
doch koénnte sich das beim Ausbau des Mehrkampfes
auf sieben oder acht Disziplinen dndern. Versuche mit
einem Achtkampf wurden schon in Dinemark durch-
gefiihrt, und auch andernorts stehen neue Vorschlige
zur Diskussion. Durch die Aufnahme einer Laufstrecke
von 800 m oder mehr wire der sprungkréaftige Typ nicht
mehr in so ausgeprigtem Masse bevorzugt wie heute.

4. 3 Dauerleistungstraining

4. 3.1 Bedeutung fiir Zehnkampf und Finfkampf

Obwohl die Wettkampfdisziplinen ein gutes allgemei-
nes Dauerleistungsvermégen nur am Rande oder gar
nicht erfordern, gibt es einige Griinde, die auch im
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Mehrkampftraining fiir eine Verbesserung der aeroben
Kapazitdt sprechen. Die verbesserte Aufnahme und
Umsetzung des Sauerstoffs in der Muskelfaser so-
wie die durch die Vermehrung der Kapillaren an
der Peripherie hervorgerufene verlangsamte Blutstro-
mung ergeben eine rationellere Arbeitsweise des ge-
samten Kreislaufsystems sowie eine bessere Ausnut-
zung des Sauerstoffs im Ruhezustand und bei korper-
licher Belastung. Dieser Punkt spielt gerade fiir ein
Training tiber lédngere Zeit eine grosse Rolle: Die
kiirzere Erholungsdauer in und zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten ergibt eine erhohte Aufnahmebe-
reitschaft fiir die verschiedenen Trainingsreize in kon-
ditioneller und bewegungsmaissiger Hinsicht. Ausser-
dem steigt durch das Ausdauertraining auch die Blut-
menge und damit die Alkalireserve des Blutes an, von
der beim Konditionsfaktor «Stehvermdgen» noch die
Rede sein wird.

Alle erholungsférdernden und ermiidungshemmenden
Faktoren sind fiir Zehnkdmpfer und Fiinfkdmpferin-
nen in der Trainings- und Aufbauphase sehr wichtig,
denn eine erholte Muskulatur ist nicht nur besser
trainierbar, sondern auch weniger verletzungsanfillig.
Gerade bei taglich zweimaligem Training, das bald
einmal zur Regel werden diirfte, sind diese Tatsachen
zu beachten. ’

Im Wettkampf, der sich bekanntlich {iber zwei Tage er-
streckt, ist das Erreichen von optimalen Leistungen in
den Einzeldisziplinen mit fortschreitender Wettkampf-
dauer in immer stirkerem Masse von der Erholungs-
fahigkeit des Organismus abhingig. Ein Zehnkidmpfer
steht an internationalen Veranstaltungen wihrend rund
35 Stunden im Einsatz und nimmt davon 15 bis 20
Stunden direkt am Wettkampf teil; er braucht davon
aber nur 8 bis 9 Minuten (inklusive rund 5 Minuten
fiir den 1500-m-Lauf) fiir die Ausfiihrung seiner Wer-
tungsversuche! Die restliche Zeit ist der Erholung, der
psychischen und der physischen Vorbereitung gewid-
met °. Im Frauenfiinfkampf liegt die effektive Aus-
fihrungsdauer der fiinf Disziplinen etwa bei 90 Sekun-
den. Auch fiir die Fiinfkdmpferinnen gelten daher alle
in bezug auf die verbesserte aerobe Kapazitiat getroffe-
nen Feststellungen, obwohl es so scheint, dass aus-
schliesslich die Zehnkdmpfer — und diese nur in einer
einzigen Disziplin — direkt vom Ausdauertraining pro-
fitieren.

4. 3. 2 Trainingsmittel und Trainingsmethoden

Die Mittel und Methoden zur Verbesserung des allge-

meinen Dauerleistungsvermoégens sind heute allgemein

bekannt und werden hiufig diskutiert. Fiir das Mehr-
kampftraining seien einige Erfahrungstatsachen fest-
gehalten:

—Im Training mit Jugendlichen (bis etwa zum 17.
Altersjahr) sollen die Grundlagen fiir ein gezieltes
Mehrkampftraining gelegt werden. Dazu gehort un-
bedingt auch die Verbesserung der aeroben Kapazi-
tdt durch das Laufen in ruhigem Tempo iiber lange
Strecken (Dauerlaufmethode).

— Das Ausdauertraining im Rahmen der direkten
Mehrkampfvorbereitung (ungeféhr ab 18. Altersjahr)
erfolgt mit Vorteil weiterhin durch die Dauerlauf-
methode, kann aber durch die Intervallmethode er-
génzt werden. Dabei soll dies im aufbauenden Win-
tertraining auf die erste Art geschehen, wihrend
sich aus Zeitgrinden in der Uebergangs- und der
Wettkampfzeit eine Mischform der beiden Trainings-
methoden aufdréngt. Das «klassische» Intervalltrai-
ning, wie es lange Zeit auch fiir den Mehrkampf
empfohlen wurde, wirkt sich erfahrungsgemiss auf
das Gesamttraining, speziell auf die Entwicklung
der Kraft, negativ aus.

4. 3.3 Ausdauer und Leistungsbereitschaft

Verfolgt man die 1500-m-Leistungen eines Zehnkimp-
fers iiber lidngere Zeit, so ist — entgegen den Erwar-



tungen — sehr oft bei ansteigender Gesamtpunktzahl
eine absteigende Leistungskurve in dieser Disziplin
festzustellen. Die Faktoren Kraft und Zeit als Haupt-
verantwortliche dafiir wurden bereits genannt. Beide
sind aber gerade wegen ihrer physiologischen und
praktischen Begrindung oft willkommene Vorwénde,
die eine mangelnde Leistungsbereitschaft in diesem
Punkte tiberdecken. Nur zu gerne wird von den meisten
Mehrkimpfern und Mehrkdmpferinnen vergessen, dass
ein gezieltes Krafttraining ein ebenso intensives Aus-
dauertraining verlangt, wenn die angeborene oder er-
worbene aerobe Kapazitdt erhalten oder verbessert
werden soll. Zeitlich heisst das aber: Einige Sekunden
hochsten Krafteinsatzes sind nicht durch einige Mi-
nuten, sondern nur durch mehrere Stunden Lauftrai-
ning zu kompensieren. Die langdauernde Beanspru-
chung widerspricht in der Regel der psychischen Ein-
stellung der Mehrkampfer. Sie bevorzugen meist die
kurzen und intensiven Leistungen, welche eher den
Wettkampfanforderungen entsprechen; sie zeichnen
sich aus durch die sogenannte «Willensstosskraft»
und weniger durch die «Willensspannkraft». Diese
Tendenz ist auch im Training feststellbar, wo die Ath-
leten hiufig unter sich kleine Wettkdmpfe ausmachen
(z. B. beim Krafttraining, bei Sprungilibungen usw.).
Das kann soweit gehen, dass einzelne Sportlerinnen
und Sportler regelméissig ein unter den Trainingser-
gebnissen liegendes Wettkampfresultat erzielen, weil
ihre Leistungsmotivation schon vor dem eigentlichen
Ziel erfiillt ist. Unter den Athleten spricht man von
«Trainingsweltmeistern». Dass diese Befriedigung der
Bediirfnisse im Trainingsprozess mithilft, sportliche
Enttduschungen relativ leicht zu iiberwinden und so-
mit auch ihre gute Seite hat, sei nur nebenbei er-
wéhnt.

.. .und Ausdauer.

5. Schnelligkeit und Stehvermégen
5. 1 Schnelligkeitstraining '

5.1.1 Allgemeines

Um die Schnelligkeit, wie sie in der Fachsprache ver-
standen wird, von der Reaktionsschnelligkeit abzu-
grenzen, spricht man auch von Aktionsschnelligkeit
oder Bewegungsschnelligkeit. Man versteht darunter
die «F#higkeit, einen Muskel oder eine Muskelgruppe
in kiirzester Zeit, bei mehr oder minder grossem
Krafteinsatz, in rascher Folge wiederholt zu kontrahie-
ren (zyklische Bewegungsfolge) bzw. verschiedene Be-
wegungen in rascher Folge aneinanderzureihen (azykli-
sche Bewegungsfolge)».

Die Grundsitze fiir das Schnelligkeitstraining der
azyklischen Bewegungsfolge, d. h. in der Leichtathletik
fiir alle technischen Disziplinen, sind an anderer Stelle
als Training der spezifischen Schnelligkeit beschrie-
ben. Hier soll deshalb gesprochen werden vom Trai-

ning der zyklischen Bewegungsfolge, die in den Mehr-
kdmpfen nur im Sprint vorkommt und in Leicht-
athletikkreisen auch als reine Schnelligkeit bezeichnet
wird. )

Im Zehnkampf und im Filinfkampf der Frauen erfor-
dern die Léufe bis 400 m bzw. 200 m, die Hiirdenldufe
und die Anlédufe zu den Spriingen ein mehr oder weni-
ger grosses Mass an Aktionsschnelligkeit. Wenn man
die Reaktionsschnelligkeit wegen ihrer verhdltnisméas-
sig geringen Trainierbarkeit ausklammert, so sind es
vor allem die Faktoren Schnellkraft, Kontraktionsge-
schwindigkeit und Koordinationsfihigkeit, welche die
reine Schnelligkeit bestimmen. Dabei sind folgende
Zusammenhéinge zu beachten:

— Wie bereits festgestellt, fordert nur das Training der
rohen Kraft die Schnellkraft optimal.

— Die Zunahme des Muskelquerschnitts hat — entge-
gen allen anderslautenden und noch weit verbrei-
teten Behauptungen — keinen negativen Einfluss
auf die Kontraktionsgeschwindigkeit. Es konnte im
Gegenteil eine Verbesserung derselben durch das
Krafttraining nachgewiesen werden! Wer wissen-
schaftlichen Untersuchungen gegeniiber skeptisch
ist, vergleiche einmal in der Praxis das Beschleu-
nigungsvermogen der schwergewichtigen Gewicht-
heber und Werfer mit demjenigen von Vertretern
anderer Disziplinen.

— Eine Ursache fiir die abnehmende Geschwindigkeit
nach den ersten 20 bis 30 m liegt bei extrem kréfti-
gen Sportlern in der mangelnden Bewegungskoordi-
nation. Die Erfahrung zeigte, dass eine stark aus-
gebildete Muskulatur die Laufbewegung hemmen
kann, wenn nicht gleichzeitig und ganz bewusst das
entspannte Laufen geschult wird.

5. 1. 2 Trainingsmittel und Trainingsmethoden

Aus den genannten Griinden ist im Mehrkampftrai-
ning den Koordinationsldufen (Tempo etwa 50 bis 70
Prozent der Maximalgeschwindigkeit, Distanz 30 bis
70 m) als Mittel zur Verbesserung der reinen Schnel-
ligkeit grosste Beachtung zu schenken. Zur Verbesse-
rung der Kontraktionsgeschwindigkeit dienen Steige-
rungsldufe und Sprintformen mit wechselndem  Tempo,
vor allem aber Startiibungen und fliegende Sprints
mit maximaler Schnelligkeit {iber kurze Strecken (40
bis 60 m). Wiederum gilt der Grundsatz, dass nur eine
erholte Muskulatur optimal auf die Trainingsreize rea-
giert. Wenige Wiederholungen und lange Pausen sind
deshalb auch fiir Zehnkdmpfer und Fiinfkdmpferinnen
im Schnelligkeitstraining zu empfehlen.

5.2 Training des Stehvermogens

5.2.1 Allgemeines

Mit zunehmender Dauer der Belastung in den Liufen
der Mehrkémpfe, bei den Minnern speziell iiber 400 m
und bei den Frauen zu einem Teil tiber 200 m, wird die
Leistung begrenzt von der «Fiahigkeit des Organismus,
besonders der Muskulatur, die zur Muskelarbeit not-
wendige Energie vorwiegend ohne Verwendung von
Sauerstoff bereitzustellen und die daraus resultieren-
den Konsequenzen (Blutiibersiuerung, Atemnot, Puls-
anstieg) moglichst lange und ohne Leistungseinbusse
zu ertragen».

Das allgemeine Stehvermdgen (die anaerobe Kapazitit)
ist weitgehend limitiert durch biochemische Vorgdinge
in der Muskulatur, auf die einzugehen hier zu weit
fiilhren wiirde. Nur ein Punkt soll in diesem Zusam-
menhang noch einmal aufgegriffen werden: Wie schon
erwdhnt, wird durch das Dauerleistungstraining die
Alkalireserve des Blutes vergrossert. Damit kann die
durch die Blutiibersduerung gesetzte Leistungsgrenze
hinausgeschoben werden. Das Training des Dauerlei-
stungsvermdgens ergibt also eine verbesserte anaerobe
Kapazitdt und somit in den Laufdisziplinen der Mehr-
kédmpfe eine direkte Leistungssteigerung!
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Nach allem, was bisher iiber die positiven Auswirkun-
gen des Ausdauertrainings gesagt wurde, ist es er-
staunlich, wie diese Zusammenhinge im Mehrkampf-
training oft nur liickenhaft beachtet werden. Ohne
Zweifel sind bei der konsequenten Beriicksichtigung
dieser Erkenntnisse — vor allem beim Trainingsaufbau
mit Schiilern und Jugendlichen — noch grosse Lei-
stungssteigerungen moglich.

5. 2.2 Trainingsmittel und Trainingsmethoden

Das Training des allgemeinen Stehvermogens konnte
in der Leichtathletik auch als Schnelligkeitstraining
mit verldngerten Distanzen bezeichnet werden. Die in
der Literatur oft auftretenden Synonyme fiir Stehver-
mogen, die Begriffe «Schnelligkeitsausdauer» und
«Kraftausdauer», charakterisieren treffend die zu voll-
bringende Leistung. Nebst der aeroben Kapazitidt sind
auch die Aktionsschnelligkeit und die Schnellkraft
Konditionsfaktoren, die sich positiv auf die anaeroben
Leistungen, wie sie die Liufe der Mehrkdmpfe ver-
langen, auswirken.

Hiaufigstes Trainingsmittel sind die Tempoldufe, deren
Linge in der Regel gewihlt wird zwischen der Halfte
der Wettkampfdistanz bis zur flinfzigprozentigen Ver-
grosserung derselben. Der Zehnkdmpfer wihlt also
Strecken zwischen 200 m und 600 m, die Fiinfkdmpfe-
rin solche von 100 bis 300 m. Die Erfahrung hat ge-
zeigt, dass Laufe mit maximalem Tempo und grossen
Pausen (Wiederholungsldufe) im Mehrkampftraining
kraftsparender und deshalb — vor allem in der Wett-
kampfzeit — sinnvoller sind als die sogenannten Inter-
vall-Tempoldufe mit submaximaler Belastung und tra-
bender Pause.

5.3 Schnelligkeit, Stehvermogen und Leistungsbereit-
schajt )
Schnelligkeit und Stehvermégen sind Konditionsfakto-
ren, deren kurze und intensive Trainingsanforderungen
dem Zehnkdmpfer und der Fiinfkdmpferin meist zu-
sagen. Viele Schnelligkeitsiibungen fordern geradezu
zum typischen Leistungsvergleich im Training auf,
wihrend es — laut Definition — beim Stehvermdgen
gewisse Unannehmlichkeiten «durchzustehen» gilt. Alle
Athleten und Athletinnen, die sich dem Mehrkampf
verschrieben haben, wissen genau, dass nur das Durch-
stehen und Ertragen unangenehmer Trainingserschei-
nungen zum Erfolg fiihrt. Oft neigen sie deshalb zur
Ueberbetonung der kurzfristigen Trainingsbelastungen,
auch wenn sie sich dabei quélen miissen, wihrend die
Dauerbelastung eigentiimlicherweise  vernachléssigt
wird. Fir diese kann eine erhoéhte Leistungsbereit-
schaft nur durch die Bewusstmachung der Vorteile,
die ein Ausdauertraining vor allem indirekt mit sich
bringt, erreicht werden.

6. Zusammenfassung
Zehnkampf und Fiunfkampf haben sich zu selbstédndi-
gen leichtathletischen Disziplinen entwickelt, deren
spezielle Trainingslehre aufbauen muss auf den wis-
senschaftlichen Erkenntnissen in den Einzeldisziplinen.
Erst teilweise gelost sind heute die Probleme des
gleichzeitigen Trainings verschiedenartiger KXondi-
tionsfaktoren, welche sich gegenseitig positiv oder ne-
gativ beeinflussen konnen. Ausserdem scheinen nicht
alle Trainingsmittel gleich gut fiir das Mehrkampftrai-
ning geeignet zu sein, auch wenn sie wissenschaftlich
begriindet sind und sich im Training der Spezialisten
bewéahrt haben.

Die folgenden zusammenfassenden Feststellungen sind

als Richtlinien fiir das Training im leichtathletischen

Mehrkampf zu betrachten:

— Fir Ménner und Frauen gelten beim Training der
einzelnen Konditionsfaktoren in bezug auf Reiz-
stdrke und Anpassung die gleichen Grundsitze.
Selbstverstdndlich sind Trainingsmittel und Trai-
ningsmethoden der unterschiedlichen Belastbarkeit
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der Geschlechter sowie den psychischen Besonder-
heiten anzupassen. )

— Der Organismus passt sich den Trainingsbelastun-
gen an, die von ihm verlangt werden. «Eisen gibt
Kraft» und «Laufen kann man nur durch laufen
lernen» sind alte, aber immer noch giiltige Leicht-
athletikweisheiten.

— Rohe Kraft und allgemeines Dauerleistungsvermo-
gen miissen im Mehrkampftraining eine Basis bil-
den, auf der erst die anderen Konditionsfaktoren
optimal entwickelt werden koénnen. Die Bedeutung
der aeroben Kapazitdt wird noch zu oft wegen ihrer
grosstenteils indirekten Wirkung auf die Disziplinen
der Mehrkdmpfe unterschatzt.

— Die Schnellkraft ist der wichtigste Konditionsfaktor
im Zehnkampf und im Frauenfiinfkampf, da sie die
Einzelleistungen direkt beeinflusst. Sie kann ver-
bessert werden durch in der technischen Schulung
integrierte Uebungen mit erhohten Anforderungen
(spezifische Schnellkraft) bzw. durch das Training
mit oder ohne sportliche Technik und ohne zusétz-
liche Belastung (allgemeine Schnellkraft). In jedem
Fall bildet die rohe Kraft die Grundlage der Schnell-
kraftleistung.

— Alle direkt auf Schnellkraft und Schnelligkeit aus-
gerichteten Trainingsmittel ergeben mit submaxima-
len bis maximalen Belastungen, wenig Wiederho-
lungen und langen Pausen den grossten Trainings-
reiz.

— Das Training von Kraft, Schnellkraft, Schnelligkeit
und Stehvermogen scheint der Mentalitdt von Zehn-
kadmpfern und Finfkdmpferinnen eher zu entspre-
chen als das Ausdauertraining. Eine durchgehend
hohe Leistungsbereitschaft kann nur erreicht wer-
den mit einer vielseitigen Nachwuchsschulung und
durch das bewusste Ausmerzen von konditionellen
Schwichen wihrend des ganzen Trainingsaufbaus
bis zur Hochstleistung.

Wohl kaum ein sportliches Training ist so vielschichtig
und komplex wie dasjenige fiir den Zehnkampf und
den Fiinfkampf der Frauen. Hier die optimalen, auf
das einzelne Individuum abgestimmten Trainingsmittel,
Trainingsmethoden und Motivationen zu finden, bleibt
dem Wissen und den Erfahrungen des einzelnen Trai-
ners tliberlassen. Die Erkenntnisse der Trainingslehre,
wie sie hier dargelegt wurden, vermégen noch lange
nicht alle empirisch gefundenen Zusammenhinge zu
erkldren und zu ersetzen. Vor allem sind es die Fragen
des langfristigen Aufbaus, des Umfanges und der
Intensitdt des Trainings, aber auch die Moglichkeiten
der Kombination und Reihenfolge von physischen und
motorischen Belastungen in den einzelnen Trainings-
einheiten, die noch zu stark durch Zufille oder per-
sonliche Erfahrungen bestimmt werden. Diese Proble-
me sollen ein anderes Mal besprochen werden.
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