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«Fizzi» — aus der Welt der Einem Nachwuchstrainer iiber die Schulter geschaut

Wunderfitzen — schaut dem
«Fizzi»

erfahrenen Trainer und Kanu-
Experten Jiirg beim Training

des Nachwuchsteams der

Nationalmannschaft auf der

Aare in Bern zu.

Martin Wyss, J+S-Fachleiter
Kanusport

Jeden Mittwochnachmittag, Sommer
und Winter, treffen sich in Bern eine
Handvoll Nachwuchsleute zum ge-
meinsamen  Stltzpunkttraining im
Kanuslalom. Es ist eine bunt gemischte
Gruppe aus dem Einzugsgebiet West-
schweiz und Nordwestschweiz. Auf
dem Wasser befinden sich Juniorin-
nen, Junioren, Kanadierfahrer und Ka-
jakfahrerinnen. Die Sprache ist deutsch
und franzdsisch bunt gemischt. Das
Training beginnt um 15.00 Uhr und
dauert bis etwa16.45.

Fizzi: Endlich sind alle auf dem Wasser,
das Training kénnte beginnen, aber als
erstes schickst Du sie gleich weg, wieso
machst Du das?

Jiirg: Einfahren, physisch und psy-
chisch einstimmen auf das bevorste-
hende Training ist von grosser Bedeu-
tung. Du kannst Dir einen Automotor

bei den Kanufahrern

vorstellen, diesen musst Du ebenfalls
langsam warmfahren, bevor Du ihn auf
Hochtouren drehen darfst. Genauso ist
es mit unseren Kanuten und Kanutin-
nen. Sie werden sich jetzt langsam
warmfahren, in der Gruppe noch etwas
schwatzen und lachen, schliesslich
kommen sie von ganz verschiedenen
Orten hier zusammen und haben sich
viel zu erzahlen. Beim Aufwarmen kon-
nen sie sich zudem mental Schritt fiir
Schritt auf das Training vorbereiten.
Fizzi: Sie sind jetzt vom Einfahren zu-
rick und fahren alle alleine in den
Toren herum, es ware doch lustiger
etwas mit der ganzen Gruppe zu ma-
chen, findest Du nicht?

Jiirg: Kanuslalom ist ein Einzelsport.
Das ABC, die Grundelemente mlissen
immer wieder mit absoluter Genauig-
keit gelibt werden, dies geht am besten
einzeln in den Toren. Die Konzentration
ist besser, wenn jede ihre eigene Tor-
kombination hat. Gruppentraining gibt
es auch, zwischendurch als Auflocke-
rung. Zudem haben sie ein gemein-
sames Ein- und Ausfahren; sie sehen
sich in der Garderobe und stretchen zu-
sammen.

Ein Flachwasserparcours bietet einer Gruppe Platz fiir gute Trainingsmaéglichkeiten.

Fizzi: Warum bist Du eigentlich nicht
selber im Boot, um ihnen etwas zu zei-
gen?

Jiirg: Das Niveau ist schon sehr hoch,
ich konnte ihnen gar nicht mehr so viel
zeigen. Zudem kann ich besser Erkla-
rungen abgeben und korrigieren vom
Ufer aus. Der Uberblick ist wesentlich

Das Techniktraining braucht viele Ein-
zelkorrekturen.

besser von hier. Auf dieser Stufe kann
ich mehr Einfluss nehmen auf das Trai-
ning, wenn ich am Rand stehe. Trotz-
dem bin ich nicht ausschliesslich an
Land. Es gibt durchaus Trainings, bei
denen ich ins Boot sitze und das Trai-
ning von dort begleite.

Fizzi: Wirden sie nicht besser im Hal-
lenbad trainieren, wenn es noch so kalt
ist hier draussen?

Jiirg: Sie sind gut geschiitzt gegen
Kalte, mit Neoprenhosen, Jacken, Miit-
zen und Handschuhen. Zudem sind sie
stéandig in Bewegung. Je kalter es ist,
um so mehr gehtdas Training Richtung
Ausdauer und ist dementsprechend
weniger spritzig und nass. Gegen das
Hallenbad spricht die fehlende Stro-
mung, welche absolut notwendig ist,
um ein Tortraining zu veranstalten. Mit
den Jiingsten sind wir wahrend dem
Winter regelmassig im Hallenbad, um
das Sommertraining weiterzufiihren,
sie als Gruppe zusammen zu halten
und sie das Eskimotieren zu lehren.
Fizzi: Jetzt fahren sie schon eine halbe
Stunde die gleiche Kombination; wie
sollen sie da etwas Neues lernen und
besser werden?



MAGGLINGEN 4/96

Theorie und Praxis

Jiirg: Wir sind hier nicht auf der Stufe
Einfihrung, sondern auf der Stufe
Automatisieren. Das heisst, Bewe-
gungsablaufe missen eingeschliffen
werden, Bewegungsfolgen sollen
zehnmal hintereinander deckungs-
gleich gefahren werden kénnen, auch
in ermidetem Zustand. Das verlangt
natiirlich eine gewisse Beharrlichkeit
und Ausdauer, um seine Ziele zu errei-
chen.

Fizzi: Du hast in Deiner Gruppe Mad-
chen und Jiinglinge. Sie fahren Kajak
und Kanadier. Mir scheint das ein wil-
des Durcheinander zu sein, geht das
gut?

Jiirg: Sehr gut sogar. Das offnet den
Blickwinkel von Trainer und Athleten.
Der Trainer sieht Unterschiede zwi-
schen den Fahrerinnen/Fahrern und
Booten viel besser. Es wird in dieser
Gruppe deutsch und franzosisch ge-
sprochen, in Einer- und Zweierbooten
gefahren. Das ist bereichernd fiir alle
Beteiligten und gibt dem Trainer die
Moglichkeit, auch einmal Bootswech-
sel vornehmen zu lassen. Generell er-
6ffnet dies mehr Variationsmaglichkei-
ten und Spielraum zum Experimentie-
ren.

Fizzi: Sie fahren immer nur durch 2 bis
3 Tore. So viel ich weiss, besteht ein
Slalom jedoch aus vielen Toren. Macht
das Sinn?

Jiirg: Du hast Recht. Ein Slalom hat
20 bis 25 Tore. Zum jetzigen Zeitpunkt
befinden wir uns im Aufbautraining,
das heisst wir trainieren viele Grund-
elemente, welche absolut prazis einge-
schliffen werden missen. Dies geht im
Moment noch besser an kleinen Tor-

Jedes Training in der Gruppe ist bei einer Einzelsportart eine Bereicherung.

kombinationen. Je naher die Wett-
kampfsaison rickt, umso langer wer-
den auch die Laufe, die wir fahren.
Fizzi: Bist Du nicht etwas stur, wenn Du
ihnen sagst, sie diirfen die Stangen
nichtberiihren. Schliesslichistes janur
ein Training!?

Jirg: Es ist sehr wichtig fur die jun-
gen Leute, dass sie lernen, sich auch
im Training 100prozentig zu konzen-
trieren, das heisst ohne Fehler zu fah-
ren. Wer im Technik- und Zeittraining
ohne Fehler fahrt, wird auch im Wett-
kampf fahig sein, fehlerlose Laufe zu
absolvieren. Genau dies ist die Grund-
lage zu erfreulichen Resultaten im
Sommer.

Fizzi: Jetzt fahren alle den gleichen Par-
cour, aber Du stoppst die Zeit nur bei
den beiden Méadchen im Kajak, das
finde ich nicht richtig!

Jirg:Als Trainer muss ich jede einzelne
Fahrerin der Gruppe genau kennen
und im Auge behalten, dann kann
ich unterscheiden zwischen leichteren
und hoheren Belastungen, je nach
Alter und Trainingszustand. Fiir meine
Gruppe heisst das heute, dass die bei-
den Madchen eine Kombination auf
Zeit fahren konnen, weil sie schon eine
gute Grundlage aufgebaut haben im
Verlauf des Winters. Der Rest der
Gruppe ist noch nicht ganz so weit. Flir
sie reicht es, diese Kombination im
Sinne eines Ausdauertrainings ohne

Zeitmessung zu fahren.

Fizzi: Mich dinkt, Deine Fahrerinnen
und Fahrer geben gar nie so richtig
Gas, wie wollen sie dann im Sommer
schnell sein?

Jirg: Wie ich schon erwéhnt habe, be-
finden wir uns im Aufbautraining fir
die nachste Saison. Deshalb miissen
wir unsere Krafte gut einteilen, denn
die Saison ist lang. Mein Ziel ist es,
nicht eine Handvoll Trainingsweltmei-
ster/-innen zu haben, sondern eine
Gruppe, welche den ganzen Sommer
Kraft und Freude behalt am Schiffli-
fahren, wie wir das nennen. Du siehst
also: sie brauchen im Moment noch
gar nicht soviel Gas zu geben.

Fizzi: Danke, dass ich bei Deinem Trai-
ning zuschauen durfte. Das war ja gar
nicht so schlimm bei diesen Tempera-
turen draussen auf dem Wasser. Vorhin
habe ich sie frohlich lachen gehort
beim Umziehen in der Garderobe.
Trotzdem, ich beginne erst im Friihling
mit Kanufahren, dann ist die Aare viel
warmer! B
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