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_g THEORIE UND PRAXIS

Wie werden die russichen Turnerinnen

zu Meisterinnen?

Und welche Vergleiche/Anpassungen sind fiir unser schweizerisches

System maoglich?
Bernard Perroud

Diplomarbeit fiir die Erlangung des NKES-Trainerdiploms Il

Ubersetzung: Barbara Boucherin

das System, die Infrastruktur.

Frauenkunstturnen stellt auf wunderbare Weise die Bewegungskunst dar. Um in
diesem Kraftsport die nétige Eleganz und Ausstrahlung zu erlangen, braucht es
viel Trainingszeit. Nicht die «Trainergeheimnisse» sind endlich entscheidend fiir
die Héchstleistungen der Turnerinnen, sondern viel eher die fiirs Training aufge-
wendete Zeit, die in einem sinnvollen Verhéltnis zur Erholung stehen muss, kurz,

Bernard Perroud, Nationaltrainer, vergleicht in seiner Diplomarbeit NKES-Trainer Il
die Kunstturnerinnen-Szene hiiben und driiben. Die Auszlige dieser Studie erlau-
ben sowohl Klubtrainern wie auch Verbandsspitzen Anregungen aufzunehmen
und im Sinne einer standigen Verbesserung zu diskutieren. (B.B.)

Einfiihrung

Im Bereich der Turnerinnenausbildung
sind viele Elemente bekannt. Um aber
standig Fortschritte zu erzielen und die
Spitze in der Schweiz zu halten, genligt es
nicht, Plane und Konzepte zu erstellen,
sondern mussen Meinungen und Ansich-
ten uber Realisierungsmaoglichkeiten auf
verschiedensten Ebenen ausgetauscht
werden.

Wie geschieht dies am besten?

Die beste Losung ist der Kontakt mit den
richtungsweisenden Nationen und vor al-
lem hingehen und an Ort und Stelle beob-
achten, was geschieht und wie Strukturen
funktionell umgesetzt werden.

Wie funktioniert ihr System?

Uber die Struktur und Organisation ist
vieles noch unbekannt, einiges kennt
man vom Hoérensagen, jedoch sehr wenig
Konkretes, Prazises oder Wahres.

So wiinschte ich im Rahmen der Trainer-
Il-Ausbildung des NKES die Trainings der
zurzeit besten Nationen mitzuverfolgen.
Natdrlich fiel meine Wahl auf die UdSSR.

Im Dezember 1986 konnte ich endlich, be-
gleitet von zwei der besten Schweizer Tur-
nerinnen, die Reise nach Moskau an-
treten.

Aufgrund meines einwdchigen Aufent-
haltes (leider nur so kurz!) im besten rus-
sischen Klub fir Frauenkunstturnen, dem
ZSKA Moskau, mochte ich meine Erleb-
nisse schildern und alle Informationen,
die ich sammeln konnte, weitergeben.
Wichtige Erkenntnisse mdissen in der
Schweiz verbreitet und auch umgesetzt
werden.

Trotz dem kurzen Lehrgang in Moskau
waren Austausch und Dialog sehr be-
reichernd, die Ausklinfte offen und reali-
stisch, der menschlische Kontakt sehr
lebhaft, und das Studium der Trainings-
prinzipien mehr als positiv.

Ich spurte in den Diskussionen und im Er-
fahrungsaustausch mit den russischen
Trainern, dass sie uns «alles» geben woll-
ten, in der Hoffnung, uns mit einem Maxi-
mum an neuen Kenntnissen heimreisen
zu lassen und so den Aufenthalt erfolg-
reich abschliessen zu kénnen. Nattrlich
mussen Systeme und Prinzipien der Rea-
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Olga Bitserova (SU), Weltmeisterin im Pferd-
sprung 1983 in Géteborg. (Foto Keystone)

litdt unserer «Schweizer lIdeologie» und
vor allem auch der Mentalitat und unsern
Strukturen angepasst werden.

Nachdem ich das Trainingsprogramm der
jungen Russinnen eingehend analysiert
habe, kann ich folgende Bemerkungen
daraus ziehen:

— Die jungen Madchen trainieren regel-
maéssig und kontinuierlich, was einen
Lernprozess mit mehr Stabilitat im Be-
reich der nervlichen Empfindungen ge-
wahrt. Sicher wird mehr Zeit fir die
spezifische Vorbereitung der physi-
schen Fahigkeiten der Kinder aufge-
wendet.
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Manuela Benghini (Schweiz) beim Bodenturnen.

— Die Intensitat des Trainings ist weniger
hoch als in unserem Vorgehen, was
mehr Zeit fur Korrekturen lasst. Die Tur-
nerinnen kénnen sich besser konzen-
trieren und der Kontakt Trainer-Turne-
rin ist klarer.

— Das Verhaltnis Trainingsstunden—Erho-
lungszeit ist besser. Die sinnvolle Ver-
teilung der Erholungszeit wirkt sich aus
durch frischere Turnerinnen, die moti-
vie.*er und mutiger sind und in schwie-
rigen Momenten kdmpfen konnen.

— Die hohere Zahl der Trainingsstunden
ermadglicht Trainern und Turnerinnen,
sich besser zu kennen und gemeinsam
hohe Leistungen, abgestimmt auf die
individuellen Fahigkeiten der Turnerin-
nen, zu erarbeiten.

— Nicht zu missachten ist die Tatsache,
dass die Trainingsstunden der russi-
schen Turnerinnen der effektiven Vor-
bereitungs- und Trainingszeit an den
Geraten entsprechen. Dies ist bei uns
leider nicht der Fall — wir verfligen erst
Uber 1-2 fest eingerichtete Kunsttur-
nenhallen.

Vergleich der obligatorischen
Schulstundenzahl

Dieser Vergleich zeigt, dass unsere Turne-
rinnen wahrend 30-32 Stunden dem obli-
gatorischen Unterricht folgen (ohne die
Zeit fur Hausaufgaben gerechnet), wah-
rend die UdSSR-Madchen zwischen 20
bis 24 Stunden pro Woche zur Schule ge-
hen. Dazu kommt, dass die russischen
Schiilerinnen keine zuséatzlichen Hausauf-
gaben erledigen missen.

Die Tagesorganisation sieht keine Mit-
tagsmahlzeit zu Hause bei den Eltern vor.
So ergeben sich 2 Organisationsmoglich-
keiten fur die Familie:

— Schule und Sport im Tagesbetrieb, das
heisst, dass die Turnerin abends nach
Hause geht, Gber Mittag bleibt sie in
der Schule (Kantine oder selber mitge-
brachtes Picknick)

oder

— Schule und Sport im Wochenbetrieb,
das heisst, die Turnerin lebt wéahrend
der Woche im Internat und kehrt nur
tUbers Wochenende in die Familie zu-

Vergleich der Trainingsstunden zwischen russischen und

schweizerischen Turnerinnen

Alter UdSSR Schweiz
6 bis 7 Jahre min. 13 Stunden min. 4 Stunden
max. 18 Stunden max. 7 Stunden
8 bis 9 Jahre min. 20 Stunden min. 9 Stunden
max. 20 Stunden max. 14 Stunden
10 bis 12 Jahre min. 28 Stunden min. 16 Stunden
max. 28 Stunden max. 31 Stunden
13 bis 15 Jahre min. 32 Stunden min. 22 Stunden
max. 34 Stunden max. 29 Stunden
Elite min. 34 Stunden min. 22 Stunden
max. 34 Stunden max. 30 Stunden
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rick (Freitag abend oder Samstag mit-
tag, je nach erreichter Trainingsstun-
denzahl pro Woche).

Solche Lésungen vermeiden Reise- und
Wartezeiten und erlauben eine gute Kon-
zentration der Schul- und Trainingszeiten
ohne unndtigen Zeitverlust.

Vorschlage fiir
Arbeitsprogramme
fiir die jungen Turnerinnen

Allgemeine Bemerkung

Nach denin der UdSSR gemachten Erfah-
rungen kann ich behaupten, dass wir auf
dem richtigen Weg sind. Jedoch fehlen
uns die Mittel, die Infrastruktur und das
System, die uns erlauben wiirden, eine
Ausbildung im russischen Stil ins Auge zu
fassen. Aber aus dem Gesehenen und Er-
lebten miissen wir eine Lehre ziehen und
vor allem den fir die Schweiz gangbaren
Weg finden.

Oksana Omelianchik (SU) auf dem Balken wéh-
rend der EM im Frauenkunstturnen 1985 in Hel-
sinki. (Foto Keystone)

Allgemeines Aufwdrmen

Diese Vorbereitung im Hinblick auf die
Leistung wird allgemein durchgefiihrt,
doch ist die nachfolgende spezifische
Vorbereitung viel individueller gestaltet.
Esist klar, dass ein Training mit nur 4 Tur-
nerinnen optimaler gestaltet werden
kann, weil so der Trainer besser auf jedes
Einzelne eingehen kann, ohne unnétig
Zeit mit unangepassten spezifischen
Ubungen zu verlieren.
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Spezifisches Aufwdrmen

Dieser Teil der Vorbereitung ist der ent-
scheidendste, weil sich die Turnerinnen
auf die Trainingsambiance und die Lei-
stung einstellen. Es ist wichtig, in zwei
Phasen zu arbeiten:

— die erste Phase allgemein

— die zweite Phase individuell, d.h. jede
Turnerin konzentriert sich auf die Ver-
besserung ihrer physiologischen Man-
gel. Die konditionelle Vorbereitung ist
eines der grundlegendsten Elemente
fir die Realisierung schwieriger Teile.

In jeder Trainingseinheit sollte im spezifi- -

schen Aufwdrmen eine auf dem Stret-
ching-System basierende Vorbereitung
fir die Dehnfahigkeit sowie eine dynami-
sche Vorbereitung aller gymnastischen
Elemente eingebaut werden. Ebenfalls zu
integrieren sind aktive/passive Bewegun-
gen, die eine Bereicherung der Vorberei-
tung bringen und die verschiedensten
Aspekte entwickeln.

Die Arbeit an den Geréten

Dieses Training wird ausgerichtet auf die
athletische/konditionelle  Vorbereitung.
Zwischen dem Elemententraining (oder
den Aufbaulibungen) fiihren die Turne-
rinnen spezifische Programme durch, die
die notwendigen Voraussetzungen zur
Verbesserung oder zur glinstigen Einfiih-
rung des betreffenden Elementes
schaffen.

Das Kraftprogramm

Ein festes Programm (siehe Seite 14) wird
gemadss untenstehendem Wochentrai-
ningsplan regelmassig durchgefiihrt.

Das Erlernen des Grundballettes
und der Haltung

Diese Vorbereitung wird nur mit Turnerin-
nen begonnen, in die man auf lange Sicht
Hoffnungen setzt. Aber schon den ganz
Kleinen, den Anféangerinnen, werden
durch die Trainer selbst die grundlegend-
sten Elemente der Ballettarbeit und der
Haltung beigebracht. Diese Einflihrung
geschieht auf eine spezielle Art: auf dem
Boden liegend. Durch die Arbeit am Bo-
den entwickelt sich bei der jungen Turne-
rin ein sehr gutes Korpergefihl, und vor
allem ist ein gutes Plazieren der Hiifte und
der Beine gewaébhrleistet.

Weitere, sehr attraktive Ubungen fiir die
Jiingsten sind Grimassen schneiden und
Positionen vor dem Spiegel einnehmen
(Mimik). Wichtig ist festzustellen, dass

Continental Sports

HUDDERSFIELD

Die unvergessliche Olga Korbut (der «Spatz») auf dem Balken anlédsslich des Weltcup-Wettkamp-

fes 1975 in London.

(Foto Keystone)
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Schweizer Meisterin Nicoletta Dessena beim Training auf dem Balken in Magglingen.

erst nach 2 bis 3 Jahren Grundausbildung
und ohne Musik Improvisationsiibungen
oder Ubungsverbindungen von den Tur-
nerinnen verlangt werden.

Im weiteren ist zu prazisieren, dass die
Ballettarbeit als Verbesserung der Hal-
tung und als Kraftigung sowie Sensibili-
sierung der Muskulatur verstanden wird.
Die gesamte Arbeit der Choreographie
untersteht der Kompetenz des Fachspe-
zialisten, der sich nur um Verbindungen
auf dem Balken und dem Boden kiim-
mert. Der Kontakt zwischen Turnerin und
Choreograph ist sehr offen —, die Turnerin-
nen kdnnen sehr viel Eigenes einbringen.

Anpassungen des russischen
Systems an das unsere

Schulprogramm

Das Schulprogramm miusste der Turnerin
ermoglichen, wahrend mindestens vier
Stunden pro Tag, ohne zusétzliche Bela-
stung, zu trainieren.

Anstrebenswert ware ein System «a la
carte», das der Turnerin erlauben wiirde,
sich am Morgen auf Schule und Berufs-
vorbereitung zu konzentrieren und am
Nachmittag zu trainieren.

Es ware ideal, wenn die Turnerin abends
in die Familie zurtickkehren kénnte.

Trainingsprogramm

Winschenswert wére ein Programm, das
1 bis 2 Tage Erholung pro Woche vorsieht.
Das Training musste sich auf 4 oder 5 Ta-
ge konzentrieren. Optimal ist eine Anpas-
sung des wochentlichen Trainingspro-
gramms an die effektiven Trainingsmog-
lichkeiten jeder einzelnen Turnerin.

MAGGLINGEN 9/1987



08.00-09.30 Training
10.00-15.30
16.00-20.00 Training

Trainings-Wochenplan der jungen russischen Turnerinnen:

Techniktraining (neue Verbindungen usw.)
Pflichtiibungen+Technikschulung und Konditionstraining

(neue Verbindungen und Entwicklung neuer Elemente)

— Spezifisches Krafttraining an der Geréaten

Kirtbungen+Technikschulung und Konditionstraining
Gemass Anzahl Trainingsstunden (mind. 25)
Technikschulung — Choreographie — Konditionstraining

Montag:
Dienstag:
Mittwoch:  Techniktraining
Donnerstag: Konditionstraining:
- 15 Min. Jogging
— Rohe Kraft (Programm Kraftausdauer)
Freitag:
Samstag:

Der Tagesablauf einer Turnerin sieht so aus:

Schul- oder Berufsausbildung

> e ..
Pime & T

Roberta Fieschi vom Schweizer Kader beim
Sprungtraining in Magglingen.

Gruppenzusammensetzung
und Personal

Wenn ich die Organisation der Trainings-
gruppen in der UdSSR mit dem verglei-
che, was bei uns geschieht, so muss fest-
gestellt werden, dass wir den folgenden
Bedurfnissen unserer Turnerinnen zu we-
nig Beachtung schenken:

— Beziehung Turnerin — Trainer

— Individuelle Motivation

— Individuelle psychologische
Vorbereitung

— Individuelle Kontrolle — Korrektur

Alle diese Punkte, die ich sehr wesentlich
erachte, werden in der UdSSR vertieft be-
handelt. Dies ist um so eher méglich, als
eine Gruppe sich aus hochstens 5 Turne-
rinnen zusammensetzt. Bei uns hingegen
muss ein Trainer den Problemen von 15
bis 20 Turnerinnen begegnen. Dies ist
auch der Grund, weshalb bei uns oft ein
Trainer lGberlastet ist oder gar von der Si-
tuation Gberfahren wird. Mit einer kleinen
Gruppe wie zum Beispiel in der UdSSR

gelangen nicht alle Probleme gleichzeitig
an die Oberflache. Der Trainer, in Zusam-
menarbeit mit der Turnerin, kann besser
reagieren und Probleme im Entstehen
auffangen und nicht erst im Krisensta-
dium damit konfrontiert werden.

So miussten auch wir die Méglichkeit ha-
ben, unsere Gruppengrdsse zu verklei-
nern und anderseits auch die Arbeitsver-
teilung wahrend den Trainings zu verbes-
sern. Wer jedoch von Arbeitsteilung
spricht, meint gleichzeitig auch mehr
qualifizierte und zur Zusammenarbeit ge-
willte Trainer.

Schweizer Meisterin Nicoletta Dessena bei der
Bodenktir im Trainingszentrum Magglingen.

Schlussfolgerungen

Nach meinem Aufenthalt in der UdSSR
kann ich feststellen, dass einiges kurzfri-
stig schon angepasst werden konnte.
Nicht vergessen dirfen wir aber die lang-
fristigen Verbesserungen, die fir unsere
Turnerinnen ins Auge gefasst werden
mussen.
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Oksana Omelianchik (SU) mit unvergleichli-
cher Haltung und Ausstrahlung wéhrend ihrer
Bodenkdiir an den EM von Helsinki 1985.

Kurzfristig waren folgende Anpassungen
realisierbar:

— Seit Januar 1987 konnten wir 6 Turne-

rinnen fur 2 bis 3 zuséatzliche Nachmit-
tage von der Schule freistellen, um die
Trainingsbedingungen zu verbessern.
Gleichzeitig beeinflusst dies auch auf
positive Artdie Erholungszeit: eine Tur-
nerin, die mehr als 20 effektive Stunden
trainiert, kann sich 1 bis 2 Tage erholen
und so auch einen tiefern Kontakt zur
Familie aufrecht erhalten.

— Wir konnten 2 bis 3 Turnerinnen in ein

Experiment «Schule — Sport» einglie-
dern, das heisst, diese Turnerinnen ge-
hen halbtags zur Schule und trainieren
am andern halben Tag. Die Erholungs-
zeit ist gleich geregelt wie oben.

— Speziell zu erwdhnen ist auch die

grosszlgige finanzielle Unterstlitzung
durch den Verband.

— Indiesem Zusammenhang verdient her-

vorgehoben zu werden, dass der Ver-
band sich verpflichtet hat, eine Turne-
rin, die aus bestimmten Griinden den
Leistungssport aufgeben muss, wah-
rend eines Jahres weiterhin finanziell
zu unterstlitzen, so dass die Berufsaus-
bildung weitergefiihrt werden kann.

Langfristig missten folgende Projekte
realisiert werden:

— Schaffung mehrerer dezentralisierter

Trainingsstitzpunkte, um die Reisezei-
ten zugunsten der Trainingsstunden zu
verklirzen.

— Verpflichtung mehrerer halbamtlicher

oder vollamtlicher Trainer, um die
Stlitzpunkte personell abzusichern.

— Die Zusammenarbeit Verband — Schule

so auszubauen, dass auf Ebene Ge-
meinde, Kanton und Bund offizielle L6-
sungen geschaffen werden, um Stu-
dium und Training sinnvoll miteinan-
der zu kombinieren, damit die berufli-
che Eingliederung einer Turnerin gesi-
chert bleibt. B
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