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Akzente

ampf leben

Der vierfache Olympiasieger Alexander Popov und sein Coach Guennadi Touretski bilden eines

der erfolgreichsten Teams im Schwimmsport. Mitte Januar sind sie von Australien in die Schweiz gezogen,
um sich hieraufihr letztes grosses gemeinsames Ziel vorzubereiten: Olympia 2004 in Athen.
«mobile» traf sich mit den beiden Russen in Magglingen, um tber Wettkampfvorbereitung zu diskutieren.
Dabei gewahrte Coach Touretski hochst interessante Einblicke in seine Trainingsphilosophie.

Francois Cuvit

Erlebnis, das rund zwanzig Jahre zuriickliegt und ihn

seither immer wieder beschaftigt hat. Er arbeitete da-
mals als Cheftrainer im Olympischen Zentrum von St. Peters-
burg und wurde von jungen Studenten gefragt, ob es nicht ei-
ne Moglichkeit gebe, mit weniger Trainingsaufwand gleich-
vielzuerreichen.«Seinerzeitgabesklare Vorgaben,jedermuss-
te z.B.2000 km proJahr schwimmen. Die Frage war sehr klug.
Oder anders formuliert: Ich arbeitete offenbar nicht effektiv
genug. Es hat nichts damit zu tun, dass ich faul bin, es ist viel-
mehr eine Suche nach Weisheit.»

B esonders pragend fiir Touretskis Trainerkarriere war ein

Die Planung beginnt beim Ziel

Haufig iiberlegt ein Coach, wie er die Quantitat steigern kann,
um Resultate zu verbessern, und stosst damit irgendwann un-
weigerlich an Grenzen. Touretski denkt gerade umgekehrt
und startet bei der Planung immer vom Ziel aus, ein bestimm-
tesRennen, das AlexPopov gewinnen soll. Sein Coach tiberlegt
sich also, welche Limite unterboten werden muss, damit Po-
pov am Schluss auf dem Podest steht, und welche Geschwin-
digkeit dazu nétig ist. Nach welcher Methode das Rennen auf-
gebaut wird, hangt vom Athleten ab,denn nicht jeder befindet
sich im selben Stadium, vor allem wenn sich etwa ein junger
Mensch noch im Wachstum befindet und sich dessen Korper
verdandert. «Wir miissen als Trainer also genau Bescheid wis-
sen Uber die Entwicklungsphasen der verschiedenen Alters-
gruppen. Wir miissen beispielsweise herausfinden, weshalb
sie mehr trainieren und trotzdem zunehmen oder langsamer
werden. Die meisten Kulturen haben eine gewisse Idealvor-
stellung von der Jugend und davon, wie man Athleten ent-
wickelt. Sie miissen jedoch Kenntnisse von der Physiologie ha-
ben, und die Wissenschaft muss sie mit Daten zur Entwick-
lung des Menschen versorgen, damit sie den Athleten helfen
konnen.» Gewisse individuelle Besonderheiten miissten
berticksichtigt werden, aber ausschlaggebend fiir die Ent-
wicklung eines Talents seien immer System und Umfeld.

Es gibt keine «ideale» Technik

Aussenstehende — aber auch Leute, die etwas vom Schwim-
men verstehen — halten Popovs Technik fiir perfekt. Doch fiir
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Touretski gibt es keine «ideale Technik», und deshalb arbeitet
das Duo kontinuierlich daran. Touretski: «Betrachten wir Alex
Popov: Manchmal verliert er etwas Gewicht, meistens im
Oberkorper, dann verschiebt sich auch sein Gleichgewicht im
Wasser und er muss seine Technik anpassen. Technik ist nicht
etwas Gleichbleibendes. Sie hangt von der Morphologie, vom
Alter etc. ab. Selbst kurz vor dem Rennen verliert ein Athlet
manchmal an Gewicht und muss dann kurzfristig die Technik
dandern. Die Technik sollte dem Athleten in einem frithen Alter
beigebracht werden, und zwar moglichst korrekt. Denn dies
beeinflusstdie Karriere eines Kindes fuir die ndchsten dreioder
vier Jahre. Wenn wir ein Kind ins Wasser fithren und ihm bei-
bringen, sein Gleichgewicht zu fiihlen, wird es die entspre-
chende Erfahrung machen, dieses Gefiihl pflegen und ein Le-
benlangimmer weiter verbessern.»

{ Bereitschaft ist die Fihigkeit,

das Rennen jederzeit bestreiten zu konnen!»»

Seelowen als Vorbilder

Um Popovs Technik zu «designen», griff Touretski einerseits
auf sein Wissen iiber Biomechanik, Dynamik, Sportphysiolo-
gie u.a. zurtck, das er sich beim Studium an der Uni angeeig-
net hatte, und gleichzeitig nahm er in der Natur Beobachtun-
gen vor: Seelowen etwa haben ein gutes Balancegefiihl ent-
wickelt, weil es ihnen hilft, im Wasser mit moglichst wenig
Kraftaufwand schneller voranzukommen. Thr Schwerpunkt
befindet sich an idealer Stelle. Das gab Touretski die Idee, mit
den Athleten eine Technik zu entwickeln, die nicht bloss gut
und miihelos aussieht. Denn physikalisch gesehen geht es
nicht nur um eine Erhéhung des Antriebs, sondern um die
Herstellung eines Gleichgewichts zwischen Antriebskraften
und Widerstand. Je besser dieses Gleichgewicht ist, desto
weniger Wirbel entstehen und desto weniger Kraft brauchtes,
um im Wasser voranzukommen. «Wir bauten deshalb eine
spezielle Einrichtung, die den Schwimmer iiber die ganzen
som durchs Becken zieht. So konnte er verschiedene Ge-
schwindigkeiten am eigenen Kérper erfahren. Man kann zwar
so nicht trainieren, weil es schadlich ist, aber es ermoglicht
wichtige Erfahrungen. Es ist dhnlich, wie wenn man einen
Hiigel hinunterrennt.» Dies half den Russen, eine Technik fiir

15



«ich bin jederzeit bereit. Jeden Tag.»

lhr Coach betont, Training sollte nicht harte Arbeit sein,
sondern Spass machen. Sehen Sie das auch so? Und wie
stehts mit den Wettkampfen? Viele unserer Athleten
sind doch nervos und haben Angst ... Alexander Popov:
Wettkdmpfe sind wie eine Arbeitskontrolle in Bezug
aufs Training. Und wennman im Training alles korrekt
gemacht hat, braucht man vor nichts Angst zu haben.
Man geht einfach hin und geniesst es. Genauso, wie
man den Trainingsprozess geniesst.

Konnen Sie dieses Gefiihl des Geniessens beim Schwim-
men beschreiben? Wenn ich schwimme, bin ich ganz
auf mich gestellt. Ich hore auf meine eigenen Gedan-
ken und Gefiihle. Ich habe meine eigene Philosophie,
die mich dazu bringt, immer und immer wieder von
vorne zu beginnen und alle Ecken und Kanten abzu-
schleifen.

Tun Sie spezielle Dinge, um die von lhrem Coach er-
wahnte absolute Bereitschaft zu erlangen? Nein, diese
entwickelt sich mit zunehmender Erfahrung. Darin
besteht die Kunstfertigkeit des Coachs: Er stellt ein
Programm auf und bringt damit einen Trainingspro-
zess in Gang, der es mir erlaubt, jederzeit schnell zu
schwimmen.

Zu welchem Zeitpunkt vor dem Wettkampf erreichen
Sie diesen Zustand der absoluten Bereitschaft, und
dauert dies Tage oder Wochen? Ich bin jederzeit bereit,
jeden Tag! Es dauert zwei Minuten: Kleider ausziehen,
Schwimmdress und Brille anziehen. Fertig.

Sie beschaftigen sich regelmassig mit Literatur, auch
wahrend des Trainings und an Wettkdmpfen. Worum
geht es Ihnen dabei? Wollen Sie sich auf andere Dinge
fokussieren, ein Gleichgewicht herstellen oder entspan-
nen? Ich will vor allem meinen Kopf beschaftigen.
Sonst denkt man nur zu viel nach und schadet sich
selbst.

Welche Rolle spielt die Beziehung zwischen Ihnen und
lhrem Coach, und wie charakterisieren Sie diese? Ich
kann es nur aus meiner Sicht zu erkldren versuchen.
Am Anfang waren wir wie Lehrer und Schiiler. Aber
Guennadi (Touretski) sagt immer, er lerne auch von
seinen Schwimmern. Es ist also nicht nur eine Einweg-
Beziehung, er bekommt von uns ein Feedback. Mitt-
lerweile ist es Freundschaft, eine Partnerschaft, eine
Geschaftsbeziehung,ich kanns nicht genau erklaren.

Konnten Sie unseren Schweizer Athleten einige Rat-
schlage mitgeben? Es betrifft nicht nurdie Schwimmer,
sondern auch die Coachs! Sie sollten dieselbe Denk-
weise haben, die gleichen Motive, dieselbe Wellenlan-
ge, um ein Ziel zu erreichen. Wenn das nicht der Fall ist,
konnen sie nicht miteinander kommunizieren und
mussenimmer wieder beiNullanfangen. Die Schwim-
mer sollten ihren Coachs vertrauen konnen und sich
auf deren Angaben, sei es an der Tafel oder auf dem
Papier, verlassen. Und der Coach sollte in der Lage sein,
dem Schwimmer zu erkldren, weshalb gerade dieses
oder jenes gemacht werden muss. Es ist ganz einfach.
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hohe Geschwindigkeiten zu entwickeln, die den Besonderhei-
ten des einzelnen Athleten (Postur, Gewicht der Beine etc.)
Rechnung trug.

{(Der Coach unterstiitzt den Sportler

bei seiner personlichen, intellektuellen
und korperlichen Entwicklung. »»

Aufs Wasser héren

Ein Coach soll sein Augenmerk immer auf die Technik richten,
betont Touretski. «Man kann sie immer weiter verbessern,
weil man sich immer weiterentwickelt. Es gibt keinen Still-
stand. Das gilt fiir alle Athleten.» Gewisse Sportler seien nicht
fahig, sich selber zu kontrollieren, weil man es ihnen nie bei-
gebracht habe. Er vergleicht es mit einem Tanzkurs. Wenn
jemand den Rhythmus nicht erwische, sei es sinnlos, die Tanz-
schritte isoliert zu iiben. Man miisse lernen, auf die Musik
zu horen, um sich fortan im Takt bewegen zu konnen. «Beim
Schwimmen ist es das Gleiche. Es gibt Athleten, die <héren>
nicht aufs Wasser. Die strengen sich einfach an. Anstrengung
im Sport ist eine gute Sache, aber wenn es um Spitzenleistun-
gen geht, ist die Technik entscheidend. Die Athleten missen
durchs Wasser «liessen>. Manchmal gewinnen sie sogar ohne
Anstrengung.»

Das ist Padagogik!

Obwohl Popov und Touretski intensiv zusammenarbeiten, ist
letzterem die Selbststandigkeit seines Schiitzlings — darunter
versteht er vor allem die Fahigkeit, sich negativen Einfliissen




zu entziehen —sehr wichtig. Wer unabhangig sei, finde seinen
eigenen Lebensweg und wisse, was zu tun sei. «<Er muss seine
eigenen Kinder und Schiiler hervorbringen und sich um sie
kiimmern. Das ist Pddagogik: Man ist verantwortlich fiir die
Jingeren, gibt ihnen aber Freiheit und Unabhangigkeit. Auf
diese Art werden sie spater genau dasselbe tun.» Touretski er-
lebte dies auch mit seinem Vater und spatermit seinem Coach.
Nun bemiiht er sich,das Gleiche an andere weiterzugeben, oh-
ne dafiiretwas zu verlangen. «Ich sage immer: Alex, dusolltest
in deinem eigenen Interesse handeln. Du bist ein wichtiger
Vertreter deines Landes, du bist ein Botschafter des Sports in
der Welt.» Die beiden Russen steuern auf ein gemeinsames
Ziel hin, haben eine allgemeine Richtung und geben ihr Bes-
tes, um es zu erreichen. Aus Freude und weil es interessant ist,
wie sie betonen.

Nicht vorbereiten, sondern bereit sein

Auf die Frage, was in den letzten zwei bis drei Wochen vor ei-
nem Wettkampf gemacht werden miisse, reagiert Touretski
etwasungehalten. «Wenn ich die Antwort darauf nichtkenne,
was habe ich dann vorher gemacht?» Er versteht, dass Athle-
ten in der Schlussphase die Kommunikation suchen, mag die
Frage jedoch nicht, weil sie antont, die Sportler seien hilflos. Er
versuchtschon einige Wochen vor dem Rennen beim Athleten
eine entsprechende Bereitschaft («Readiness») aufzubauen
und gewahrt ihm dann viel Freizeit und die Moglichkeit, sich
selbst zu betatigen, entsprechend ihrem Niveau und Alter.
Den Topathleten gewéhrt er mehr Freiheit. Sie sollen hundert-
prozentige Verantwortung fiir das Resultat tibernehmen. «Ich
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schaffen. Wenn ich sehe, dass etwas noch nicht stimmt, kann
ich es vielleicht noch korrigieren.» Doch dies hat nichts mit Er-
muntern oder Ermahnungen zu tun. Touretski fithrt alles auf
die Planung zuriick,denn vom ersten Tag an wird nur fiirs Ren-
nen trainiert. Und die gesamte Motivationsarbeit basiert auf
dem Willen, sich mit andern zu messen. «Wenn der Tag ge-
kommen ist, sind wir einfach dort, wo wir sein wollten!»

Die Methode heisst «Wettkampf»

Eine wichtigeRolle,um die erwdhnte Bereitschaft zu erlangen,
spielt die regelmassige Teilnahme an Wettkdmpfen in der in-
tensiven Trainingsphase. Schon 1994 liess Touretski seinen
Zogling an rund hundert Rennen teilnehmen, wobei dieser
acht Weltrekorde schlug. Eine Methode, die er auch bei andern
Schwimmern erfolgreich anwandte. «Ich denke, Wettkampfe
sind die beste Methode, um Athleten vorzubereiten.» Aber
wollen Sportler, die so viele Wettkdmpfe bestreiten, tiber-
haupt noch trainieren? Das Wichtigste sei sehr simpel, ent-
gegnet er. Man musse sie Wettkdmpfe bestreiten lassen und
gleichzeitig trainieren. Konkret bedeutet dies Folgendes: Nor-
malerweise schwimmen sie 10 bis 14 km pro Tag. Wenn z.B.
ein Rennen am Vormittag stattfindet, kommen die Athleten
frihmorgens in die Halle und schwimmen 4 km. Dann folgt
das Rennen mit anschliessendem Ausschwimmen, spéter der
Final und nochmaliges Ausschwimmen. Das tibliche Pensum
wird also nicht reduziert, weil das eigentliche Rennen bloss ei-
ne bis finf Minuten dauert, wie Touretski erklart. « Wir unter-
brechendie Vorbereitung alsonicht.Und wenn dann die wich-
tigsten Rennen kommen, kénnen wir das Pensum verkleinern

unterrichte sie nicht, ich versuche nur, ein gutes Umfeld zu und die Athleten von der Leine lassen.» So wird der Wett-

Die Ruhe am Pool

Wer schon Trainer in anderen Sportarten beobachtet
hat,demfallt beim Pool als Erstes auf,dass Touretskidort
kaum mit den Sportlern spricht. Er betritt die Halle,
schiebt eine Schiefertafel an den Beckenrand und no-
tiert die aktuellen Vorgaben: Anzahl Langen, die mit ei-
ner bestimmten Technik, innerhalb einer Zeitlimite oder
mit Hilfsmitteln wie Flossen geschwommen werden sol-
len. Er verfolgt zwar das Geschehen im Wasser aufmerk-
sam, lasst seine Schutzlinge aber immer wieder auch
unbeaufsichtigt arbeiten.

Das Ganze beruhe auf einem System des Feedbacks,
erklart Touretski. Als Coach beliefere er die Schwimmer
mit Informationen, und zwar mit positiven, wie er be-
tont.Dazugehdren Messungen von Zeit, Puls, Tempound
Schldgen. Die Athleten ihrerseits liefern Resultate, die er
wiederum auswertet, wodurch ein kontinuierlicher In-
formationskreislauf entsteht.

Als interessant erweist sich ebenfalls eine Grafik an
der Tafel, die die Beziehung zwischen Anzahl Schlagen
auf der einen Achse und der angestrebten Zeit (Weltre-
kord) auf deranderen Achse aufzeigt. Die Idealkurve ver-
deutlicht,dass die Anzahl Schwimmbewegungen zuerst
zunimmt und dann, je schneller die Zeiten werden, wie-
der abnimmt. Das Ziel besteht fiir die Schwimmer nun
darin, das Training genau nach dieser Idealkurve aus-
zurichten und zu verhindern, dass mit Gibermdssigem
Krafteinsatz eine Frequenz erreicht wird, die dann wie-
der nach unten korrigiert werden muss. Das Haupt-
augenmerk richtet sich also auf die Technik.
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Bewegung. Wohlbefinden.
Und einzigartige Dynamik.

Schwimmen ist geballte Kraft. Schwimmen fasziniert. Und Schwimmen
steigert unser Wohlbefinden. Deshalb engagiert sich Coop als Hauptsponsor
des Schweizerischen Schwimmverbands. Fiir den Sport. Fiir Sie.




kampfzustand entwickelt, ohne dass wir Trainingseinheiten
verlieren. Haufig sind Sportler schon lange vor dem Rennen
hundertprozentig in Form, verlieren diese dann aber kurz vor-
her wieder. Mit einem entsprechenden Training kénne dies
verhindert werden, ist Touretski tiberzeugt. «Wettkampfakti-
vitét ist ein sehr gutes Stimulans, um die Fahigkeiten der Ath-
leten zu entwickeln, denn es beeinflusst nicht nur den kérper-
lichen Bereich, sondern auch den emotionalen.» Wer einfach
nur tber lingere Zeit intensiv trainiere, ohne dem Wett-
kampfstress ausgesetzt zu sein, ermiide mental. Touretski
spricht in diesem Zusammenhang von «Overroutining».

Ausgepumpt zur Bestzeit
Fachpublikationen widmen sich regelmassig und umfassend
Themen wie «Mentale Zustdnde», die «Erfahrung des Flies-
sens», «korperliche Bereitschaft», usw. Touretski reduziert das
Ganze gerne auf eine einzige pragnante Aussage: «Bereit-
schaftistdie Fahigkeit,dasRennenjederzeit bestreiten zukon-
nen! Das ist sehr wichtig. Man darf nicht denken, das Rennen
istin drei Wochen und dann die Tage abzéhlen.» Falls mal nur
wenige Rennen vor einem wichtigen Ereignis anstehen, orga-
nisieren die Russen zuhause ihre eigene «Wettkampfwoche»:
Die Schwimmer erscheinen am Montagmorgen in der Halle,
und Touretski weist sie z.B. an, gleich 200 m Freistil zu absol-
vieren. «Dann fragen sie: c<Aufwédrmen?> Keine Ahnung, sage
ich, braucht ihr das? Wer absolut bereit ist, braucht kein Auf-
wéarmen!» Sie steigen auf den Startblock, und der Coach bittet
jeden, seine personliche Bestzeit zu schwimmen mit einer To-
leranz von +5 Sekunden. «Wenn sie das schaffen, ist das gut,
dann haben wir geniigend Zeit, um Verbesserungen vorzu-
nehmen. Das ist der Weg, um Stress abzubauen.» Die absolute
Bereitschaftliege sehr nahe bei dem, was aus einer Trainings-

Zwei Sportler — ein Ziel

Alexander Popov, Weltrekordhalter Gber som und
100m Freestyle, wurde am 16.11.1971 in Sverdlovsk ge-
boren. Er ist verheiratet und Vater zweier Kinder. Seit
AnfangdiesesJahres wohnt er mit seiner Familie in Solo-
thurnundtrainiertin Magglingen und Neuenburg.1994
schloss er sein Studium an der Sportakademie von
Volgograd ab. Popov wurde 1998 Mitglied des 10C und
2000 in die Kommission der Athleten des IOC wieder
gewahlt. Nebst unzdhligen Medaillen an Europa- und
Weltmeisterschaften hat er schon viermal Olympia-
Gold gewonnen. Er nimmt dieses Jahr an der WM in Bar-
celona teil und reist nachstes Jahr —sein letztes grosses
Ziel—nach Athen an die Olympischen Spiele.

Guennadi Touretski, geboren am17.Juli1949 in Moskau,
war Ende der Sechziger- und Anfang der Siebzigerjahre
in Russland selbst ein erfolgreicher Schwimmer. Nach
Abschluss seines Ingenieurstudiums 1973 begann er sei-
ne Karriere als Coach. Er betreute u.a. die olympischen
Teams der UdSSR und von Australien. Die von ihm ge-
coachten Athleten gewannen insgesamt 19 Olympia-
medaillen und stellten 42 Weltrekorde auf. Touretski ist
verheiratet und hat zwei Kinder. Seine Arbeit mit Popov
hatihn nunebenfallsindie Schweiz gefiihrt,woereinen
Vertrag mit dem Schweizerischen Schwimmverband
unterschrieben hat. Er wird hier in Zukunft die Aus- und
Weiterbildung der Trainer fordern.
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session herausgeholt werden kénne. Der Schliisselpunkt fiir
Alex Popovs Erfolg soll seine Fahigkeit sein, unter hochster
Trainingsbelastung sehr schnell zu schwimmen. In der Praxis
spielt sich dies folgendermassen ab: Popov trainiert hart,
schwimmt einen Zyklus innerhalb einer vorgegebenen Zeit
und istdannsoausgepumpt,dass er sichkaum mehrbewegen
kann. Unmittelbar danach steigt er wieder auf den Block und
schwimmt seine Bestzeit. «Das nenne ich die Fahigkeit, unter
Belastung schnell zu schwimmen.

Der Wunsch, morgen besser zu sein

Was die Regeneration wihrend der Vorbereitungs- und Wett-
kampfphase anbelangt, verlasst sich Touretski offensichtlich
aufsein Gespiir und nicht auf wissenschaftliche Erkenntnisse.
«Frither sagte man: <Der Lehrer stirbt im Schiiler., Er gibt ihm
seine eigene Energie.» Entscheidend seien in erster Linie die
Kreativitat und die Fahigkeit sich zu verbessern sowie absolu-
tes gegenseitiges Vertrauen. Der Wunsch, morgen besser zu
seinalsheute,liegein der Natur des Menschen. Sein Verhaltnis
zu Popov habe nichts mit Verwandtschaft oder Freundschaft
zutun, es seiviel mehr. Man beschreite gemeinsam denselben
Weg, der Sportler fithle sich bei seiner personlichen intellektu-
ellen und kérperlichen Entwicklung unterstiitzt, wenn es dar-
um gehe, eine grosse Leistung zu erbringen. Dieses Vertrau-
ensverhéltnis — und nattirlich auch die sportlichen Erfolge —
produzieren die notwendige Energie. m

Touretski live erleben

Von der Theorie in die Praxis — so lautet auch die Devise
von Schwimm-Weltklassetrainer Guennadi Touretski.
Der Coach von Alexander Popov steht in einem Weiter-
bildungskurs des mobileclub exklusiv als Referent zur
Verfligung. Beachten Sie die Ausschreibung des Kurses

auf Seite 49.
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