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Vier Trainer, Zwolf Dis

Wer sich sportlich vielseitig entfalten mochte, findet im Angebot der
Mehrkampfsportarten Herausforderungen der besonderen Art.Vier Trainer berichten
uberihre Erfahrungen, Erfolgskonzepte und die spezielle Faszination ihrer Sportart.
Muriel Sutter

Militarischer FUnfkampf

Sportart suggeriert, war nie das Ziel des militarischen

Flinfkampfes.Vielmehr flihrte der Wunsch nach Frieden
in Zeiten des Kalten Krieges zur Entstehung dieser trainingsin-
tensiven Sportart. Hindernisschwimmen, Ziel- und Weitwerfen,
Schiessen sowie ein Ausdauer-Crosslauf stellen sehr vielseitige
Anforderungen an die Athleten. Entsprechend umfangreich fallt
das Trainingspensum aus. Die Anforderungen an die einzelnen
Disziplinensind sehrverschieden,was die Planungdereinzelnen
Trainingszyklen nicht einfacher macht.

Psychologisches Training spielt bei der Planung eine wichtige
Rolle:ein einziger Fehlschuss kann das Resultat des ganzen Wett-
kampftags ruinieren, oder der Arger lber einen verpatzten Ziel-
wurf kann die Konzentration fiir den anschliessenden Weitwurf
empfindlich stéren.Schiisse und Zielwiirfe mussen innerhalb ei-
ner festgelegten Zeit realisiert werden. Entsprechend ist ein sta-
biles Nervenkostiim gefragt.

Wer all diese Qualitaten mitbringt, hat eventuell Méglichkei-
ten, in dieser Sportart zu relissieren. Aber auch wenn in vier der
finf Disziplinen schnellkréftige Typen Vorteile haben, ist auf-
grund des Punktesystems eine gute Ausdauerfahigkeit Voraus-
setzung fiir Wettkampflorbeeren.

Athleﬂk fir die Kampftauglichkeit», wie der Name der

Jorg Wetzel,
Nationaltrainer militdrischer Fiinfkampf

www.military-pentathlon.ch

unterschiedlicher gar nicht sein kdnnten. Mut und Schnell-

kraft sind auf der Schanze gefragt, zahe Ausdauerfahigkeit
auf der Loipe — oder, besser gesagt auf der Piste, denn die klassi-
sche Langlauftechnik musste im Rahmen der Kombinations-
sportart langst der schnelleren Skating-Technik weichen. Auch
was das Schanzenspringen betrifft, miissen Trainer und Athleten
stets auf dem neuesten Stand der Technik bleiben, um an der
Spitze mithalten zu kénnen.

Die unterschiedlichen Leistungsanforderungen der beiden
Disziplinen schaffen nicht nur Abwechslung im Trainingsalltag,
sondern lassen sich durchaus sinnvoll miteinander verbinden.
Dies st freilich die hohe Schule des Trainings eines Kombinierers.
Der dritte Pfeiler des potenziellen Erfolgs ist eine gute Psyche.
Starke Nerven sind Voraussetzung dafiir, den Sprung rhyth-
misch, dynamisch und mit der nétigen Geschmeidigkeit zu ent-
wickeln. In der Pause zwischen den Disziplinen hilft ein kiihler

Diese Sportart vereinigt zwei Schneesport-Disziplinen, die

10

Kopf, sich optimal auf die zweite Disziplin einzustellen, auch
wenn der Einstand einmal nicht ideal war.

Mittels kleinerer Projekte wie Schnupperkursen und betreu-
ten Skisprungmoglichkeiten am nationalen Skisprungtag sowie
einer eigenen Schiilerwettkampfserie bietet Swiss-Ski interes-
sierten Jugendlichen einen Einstieg in die Sportart. Auf diese
Weise hofft der Verband, die nordische Kombination, die «Ko-
nigsdisziplin» aller Schneesportarten, nach skandinavischem
Modell auf einer breiten Basis und einer starken Spitze zu eta-
blieren.

Hippolyt Kempf,
Chef Nordische Kombination

Nordische Kombination Info Deutschland: www.nordischekombination.de
Nordische Kombination Info Schweiz: www.nordischekombination.ch
Schweizerischer Skiverband: www.swissski.ch
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Ziplinen

Foto: Keystone/Sergei Chirikov

Triathlon
Eiserne Manner, F

wer den Titel «around Oahu» nach Hause tragt, der beste
Radfahrer, Sieger des Waikiki-rowwater-swimming ist Ko-
nig Neptun.Wervon dendreienistabernundergrésste Sportler?
Diese Frage — oder genauer gesagt «Wette» — stellten sich in
den 70er Jahren auf Hawaii stationierte amerikanische Marines
und liessen aufs Exempel die Probe folgen. Méchte man der
«amerikanischen Legende» glauben, wurde auf diese Weise der
erste «lron man» gekdiirt. Seit seiner Entstehung hat sich der Tri-
athlon sowohl im Spitzen- wie auch im Breitensport erfolgreich
emanzipiert: Bilder gequalter Einzelsportler, welche mit letzter
Kraft durch briitende Hitze radeln oder laufen, motivieren neben
ambitionierten jungen Talenten auch eine wachsende Fange-
meinde von Fitness- und Lifetimesportlern zur Nachahmung.
Mit dem «Trimobile»,einem Fahrzeug mit Organisations- und
Animationsmaterial sowie einem Instruktor sucht und findet
derTriathlon auch Anschluss an den Schulsport.

Der Sieger im Marathon ist der beste (Langstrecken)laufer,
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Akzente

Ausdauer ist der gemeinsame Nenner fiir Schwimm-, Lauf-
und Fahrradtraining. Entsprechend den individuellen Starken
und Entwicklungspotienziale der Athleten enthalten die Trai-
ningsplane zum Teil spezielle Akzente: Fir den einen kann dies
ein zusdtzliches Techniktraining im Schwimmen sein, fiir den
anderen ein Tempo-Organisationstraining in der vierten Diszi-
plin des Triathlon —dem Umziehen. Denn nur wer in allen Spar-
ten dieser speziellen Herausforderung stark ist, hat eine kleine
Option,zum «lron man» gekirt zu werden.

Othmar Briigger,
Tri-Verbandstrainer Triathlon

Homepage des schweizerischen Triathlonverbands: www.trisuisse.ch
Spezialausgabe des Magazins «Fit for life» Triathlon: www.fitforlife.ch

Biathlon

imler — nach Punkten

as uns vor 5000 Jahren das Uberleben erméglichte,
ersselt heutzutage als sportliche Mehrkampfdisziplin

unsere nordlichen Nachbarn. In den deutschen Orten
Rupoldingen und Oberhof, den aktuellen «Hochburgen» der
Sportart, gilt die Biathlonsaison als flinfte Jahreszeit; die Hotels
sind in der ganzen Region ausgebucht, und die Schaulustigen
saumen die Wettkampfe zu Tausenden.

Spannung kommt dabei nicht nur bei den Zuschauern auf —
auchdieAthletenstehen unterhohem psychischem Druck:Nach
aufreibender Arbeit auf den Langlaufski muss méglichst sofort
geschossen werden.Wer mit rasendem Puls und zitternder Hand
das «Funfliber» grosse Ziel verfehlt, wird umgehend zur Straf-
runde gebeten. Diese zehrt empfindlich an den physischen Res-
sourcen. Soist es durchaus moglich, durch eine kleine Schwache
am Schiessstand vom ersten auf den 50.Rang abzurutschen.

Im Training wird deshalb neben der intensiven Arbeit an bei-
den Disziplinen auch am mentalen Potenzial gearbeitet: Selbst-
vertrauen ist sehr wichtig, um im entscheidenden Moment die
Ruhe zu bewahren.Zudem miissen die Athleten in der Lage sein,
sehrschnell cumzuschalten».

Die EntwicklungdesBiathloninder Schweizsteckt nochinden
Kinderschuhen, entsprechend bleibt auch die Nationalmann-
schaft noch hinter ihren Zielen und Erwartungen zuriick. Mit
dem potenziellen Anschluss an Swiss-Ski besteht aber doch
Hoffnung, fiir diese recht kostenintensive Traditionssportart
mehr Interesse und Support zu gewinnen.

Markus Segessenmann,
Nationaltrainer Biathlon Herren

Homepage Schweizer Biathlon-Verband: www.hiathlon.ch
Homepage Biathlon-Weltverband: www.biathlonworld.com
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