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Kondition ist

nicht alles!

Leichtathletik assoziiert man gemeinhin mit Leistungen

auf hochstem Niveau, spezialisierten Trainingsmethoden,

einer engen Zusammenarbeit zwischen Sportlern und

Wissenschaftlern —und nicht selten auch mit Uberbe-

lastung und Verletzungen. Doch wie sich anldsslich eines
Besuchs von «mobile» beim Schweizerischen
Leichtathletikverband (SLV) zeigte, findet auch in
diesen Kreisen nach und nach ein Umdenken
statt. Bruno Knutti, seit zehn Jahren beim Verband
firden Nachwuchs verantwortlich, pladiert fur
eine umfassende Ausbildung der Sportlerinnen
und Sportler,welche deren Personlichkeit als
Ganzes fordern soll.

Francois Cuvit

er 35-jahrige Bruno Knutti beurteilt

sein Arbeitsumfeld keineswegs

aus der Warte eines Verbandsfunk-
tiondrs: Er war frither selbst aktiver
Zehnkampfer, absolvierte die Sportleh-
rerausbildungin Magglingen und lehrte
spater Leichtathletik an der Uni Bern.
SeitelfJahrenisterzudem
im Sommer als Konditi-
onstrainer des NLA-Eis-
hockeyklubs HC Fribourg-
Gottéron tatig, und zu-
satzlich unterrichtet er in
der Schule seines Wohnor-
tes. Somit erstreckt sich
sein Fachwissen praktisch
aufsamtliche Bereiche des
Bruno Knutti Sports.

T
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Durch vielseitig

den Ausbildung.
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orientiertes Training
zu einer umfassen-

Zwar wird in der Leichtathletik zwi-
schen Springern, Werfern, Sprintern,
Laufern und Mehrkdmpfern differen-
ziert, doch daruber hinaus sieht Knutti
grundsatzlich keinen Unterschied zwi-
schen Leistungssport und Schulsport.
Sein Augenmerk und sein praktisches
Engagementrichtet erauf Dinge, die sei-
ner Meinung nach viel wichtiger sind:
«Ich habe beispielsweise festgestellt,
dass in der Leichtathletik bei den Ju-
gendlichen die Kraftin Kombination mit
der Technik trainiert wird, hdufig aber
die Grundlagen fehlen: Bei vielen ist die
Rumpf- oder Fussmuskulatur ungeni-
gend ausgebildet. Da tickt eine Zeitbom-
be, weil die Jugendlichen spater unter
Belastung anfélliger fiir Verletzungen
sind.» Gliicklicherweise hat der Verband
das Problem erkannt und versucht nun

Akzente

Unterricht und Training

seit zwei Jahren, hier Schwerpunkte zu
setzen und gute Voraussetzungen zu
schaffen, indem er sich bemiiht, sowohl
den Sportlern als auch den Trainern zu
zeigen, was praventiv unternommen
werden kann.

Vielseitig orientiertes Training

ist gesiinder

«Erfolgreiche Athletinnen und Athleten
wie Anita Weyermann haben ebenfalls
dazu beigetragen, dass in unseren Krei-
sen ein Umdenken stattfindet», erklart
Bruno Knutti. Durch zusatzliches
Schwimm- und Fahrradtraining fiihrt
die Berner Lauferin einen Wechselin der
Belastung herbei. Der Kreislauf wird ge-
nau gleich gefordert, der erwiinschte
Trainingseffekt also erzielt, allerdings
ohne immer die gleichen Korperteile zu
beanspruchen. Auf die Dauer fruchte
vielseitig orientiertes Training mehr, be-
tont Knutti, sowohl in Bezug auf die Lei-
stung als auch, was die Gesundheit an-
belangt. Um diese wichtigen Einsichten
ebenfalls an der Basis zu kommunizie-
ren, engagiert der Leichtathletikver-
band erfolgreiche Exponenten wie An-
dré Bucher, die den Sportlern ihre Erfah-
rungen mittels Referaten naher brin-
gen. Kontakte und ein reger Austausch
unter allen beteiligten Athleten und
Trainern findet Knutti besonders not-
wendig. «Jedenfalls wichtiger als wis-
senschaftliche Sportanalysen!»

Eine umfassende Ausbildung
sicherstellen

Im Jugendbereich stehen Trainer und
Sportlehrer in der Regel grossen Grup-
pen gegentber, was ihre Arbeit zusitz-
lich erschwert. Grundsatzlich pladiert
Knutti fur eine moglichst breit angeleg-
te Ausbildung bis zum Alter von 16, 17
Jahren.«Dannsollte der Trainer den Dia-
log suchen und zusammen mit den Ju-
gendlichen bestimmen, wo deren Fahig-
keiten liegen und wie diese zukinftig
gezielt gefordert werden kénnten.» Sei-
nen Sportunterricht gestaltet er ent-
sprechend vielféltig: Das Verstdndnis
fiir Dynamik wird mittels Leichtathletik
gesteigert, Gerdte ermoglichen die Aus-
einandersetzung mit der Bewegungs-
lehre. «Mittels kleiner Spiele, die meine
Schiiler weitgehend selbstidndig austra-
gen konnen, wird das spielerische Ver-
stdndnis geweckt. Daneben setze ich
aber auch Kampfspiele ein, um soziale
Prozesse in Gang zu setzen und damit
dieKinderlernen,Konflikte auszutragen
und einander gegenseitig zu respektie-
ren.»
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Eine der wichtigsten Aufgaben des
Leichtathletikverbandes besteht laut
Knutti darin, eine umfassende Ausbil-
dung der Sportler sicherzustellen und
deren Person als Ganzes zu férdern, da-
mitsieauchamEnde ihrerKarriere noch
eine Zukunft haben. «Wir diirfen keine
Sozialfdlle produzieren!» Flir das Nach-
wuchstraining wiinscht sich Knutti
eine noch intensivere Verwendung
von Mischformen mit alternierenden
Schwerpunkten in den Bereichen Kraft,
Schnelligkeitund Ausdauer.Fiir die Trai-
ningsgestaltung wiirde dies dann be-
deuten, dass sich eine Unterteilung in
Phasen von Krafteinsatz und Ruhe
eriibrigt, nur die Akzente miissten
entsprechend variieren. Im Rahmen
einer ganzheitlichen Betrachtungs-
weise mochte Knutti die Sportlehrer
und Trainer dazu animieren, Mittel ein-
zusetzen, die keinen unmittelbaren
energetischen Nutzen haben. Erwihnt
wird etwa das Beispiel der Fussgymna-
stik: «Pflege, Pravention und die Ent-
wicklung des Korpergefiihls sind eben-
falls wichtig. Es braucht halt manchmal
Mut, Sachen zu machen, die frither un-
denkbar oder unpopular waren.»

Das Rad muss nicht neu erfunden
werden

In der Leichtathletik existieren in Bezug
auf Steuerung und Energie unterschied-
liche Auffassungen (vgl. dazu den Arti-
kel auf Seite 14). Es gibt Trainer, die nur
auf Zeiten oder Resultate achten, und
andere, die sich ausschliesslich auf Be-
wegungsablaufe konzentrieren. Bruno
Knutti findet, diese beiden Auspragun-
gen mussten zusammengefiihrt wer-
den: «Leichtathletik-Trainer sind in der
Regel Egozentriker. Wichtig wére, das
gute Potenzial der verschiedenen Leute
zukombinieren.Das Rad muss nicht neu

erfunden werden, denn es existieren
genugend gesicherte Erkenntnisse. Ent-
scheidend sind vor allem die Erfahrun-
gen, welche die Einzelnen machen.»
Sportler durften sich nicht ausschliess-
lich auf die Wissenschaft stiitzen, mahnt
Knutti. Gerade im emotionalen Bereich
miissten die Bemiithungen forciert wer-
den, weil dies entscheidend sei fir die
Leistung. Dazu gehort zum Beispiel die
Auseinandersetzung mit der Wett-
kampfsituation. Nicht selten ziehen
Trainer dafiir zuséatzlich Psychologen
bei, was laut Knutti eine Ausnahme
darstellen sollte. «Ein Trainer miusste
selbst iber die entsprechenden psy-
chologischen Fahigkeiten verfligen»,
erganzt er, womit konkret die Aus-
bildungsverantwortlichen im Trainer-
wesen gefordert sind.

Ziel ist die Fahigkeit zur
Selbststeuerung

Im Bereich der mentalen Vorbereitung
engagiert sich der Leichtathletikver-
band ebenfalls. So wurden im Vorfeld
von internationalen Juniorenmeister-
schaften den Jugendlichen Informatio-
nen zu Themen wie Zeitverschiebung,
Umstellung der Nahrung, verandertes
Umfeld usw. vermittelt. Anhand statisti-
scher Auswertungen erfolgreicher Ath-
leten wurden zudem die verschiedenen
Selektionskriterien erlautert. Kurz ge-
sagt,gingesdarum,ihnen dieRealitatzu
vermitteln und damit den Aufbau des
Selbstvertrauens zu begiinstigen. Die
Juniorenphase bezeichnet Knutti als ei-
ne Zeit, in der Fehler gemacht werden
durfen und Erfahrungen gesammelt
werden mussen. Nach Abschluss dieser
Phase sollte die Athletin oder der Athlet
die Fahigkeit zur Selbsteuerung weitge-
hend erlangthabenundin der Lage sein,
beieinem Wettkampfselbstandig zu be-

obile» hat sich in der Ausgabe 3/1999
“ m unter dem Titel «Integratives Trainie-

ren» intensiv mit dem Thema «Konditi-
on» befasst. Der entsprechende Fokus-Artikel von Ar-
turo Hotz «Timing oder die Kunst, Taktik, Technik und
Kondition ganzheitlich zu koordinieren» kann in
ganzer Lange im Internet auf der «mobile»-Homepa-
ge www.mobile-sport.ch eingesehen werden. Inter-
essierte Leserinnen und Leser kdnnen aufWunsch die
erwahnte Ausgabe 3/1999 im Internet oder telefo-
nisch bei der Redaktion nachbestellen.

stehen. «Trainer miissen iiber ein gutes
Gespdir fiir psychologische Vorgénge so-
wie Einfithlungsvermoégen verfiigen
und sollten nicht bloss auf Resultate fi-
xiert sein», erldutert Knutti. Dazu
gehoren auch Ehrlichkeit in der Kommu-
nikation und das Wissen, wann Sportler
aufgemuntert und wann «zusammen-
gestaucht» werden mussen. «Ich betreu-
te einmal eine Juniorenstaffel, die ein
Trainingslager absolviert hatte, in wel-
chemnicht alles optimallief. Beim Wett-
kampf wurde dann zwar eine gute Zeit
gelaufen, aber die angestrebte Selektion
knapp verpasst. Konstruktive Kritik ist
in solchen Momenten sehr wichtig.»

Gleiche Regeln fiir Junioren,
Leistungssportler und Profis
In der Leichtathletik sind die Anspriiche
im technischen und konditionellen Be-
reich hoch. «Beides muss im Training
miteinander verbunden werden», for-
dert Knutti, «und auch hier ist ein gutes
Fundament und das bewusste Setzen
von Akzenten von Bedeutung.» Und dies
gelte gleichermassen fiir Junioren, Lei-
stungssportler und Profis. Gibt es dem-
nach ideale Rezepte fiir die Gestaltung
des Trainings? «Nein. Trainer und Athlet
missen das Training gemeinsam pla-
nenund analysieren!» Dazu gehéren ein
akribisch gefiihrtes Tagebuch, ein regel-
massiger Dialog und entsprechende
Auswertungen. Auf Verbandsebene
funktioniert dies so, dass die Trainer je-
weils ihre Saisonplanung im Voraus ein-
reichen. Durch die daraus folgende Dis-
kussion werden Synergien geschaffen.
Dasichdie Trainer mitihrer Arbeit expo-
nieren miissen, erhalten sie gleichzeitig
die Chance, sich weiter zu entwickeln.
Grundsatzlich ist Knutti der Meinung,
dass die in der Schweizer Leichtathletik
eingeschlagene Richtung gut ist. Aller-
dings vermisst er im Trainingsbetrieb
generellnoch die letzte Konsequenz und
beiden jungen Sportlern Selbstdisziplin
und eine gewisse Harte sich selbst ge-
geniiber.« Wennman gelernt hat,denin-
neren Schweinehund zu iiberwinden,
wirkt sich dies auch sonst im Leben posi-
tiv aus.» Sein Hauptanliegen an die
Adresse aller Beteiligten: Offenheit, Fle-
xibilitdt und mehr Hérte. Zudem miiss-
ten die Schweizer aufpassen, dass nicht
nur Konzepte auf dem Papier produziert
wiirden, sondern sich dafiir einsetzen,
dass auch auf dem Platz etwas passiert.
Denn bei den Mitgliederzahlen in den
Leichtathletikvereinen zeichnet sich
schon seit ldngerer Zeit eine riickldufige
Tendenz ab. m
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