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Akzente

die Leichtathletlik

Wer im Zehnkampf Athleten ausbilden und zum Erfolg fuhren will,
istinverschiedensten Bereichen gefordert. Wir befragten einen Spezialisten zu den Aspekten
derintensiven technischen Ausbildung: Hansruedi Kunz, friiher selbst aktiver Zehnkampfer,
betreute wahrend 25Jahren die Schweizer Nationalmannschaft.

Francois Cuvit

sehr polysportiv.Man vertrat die Meinung, ein

Ausdauersportler miisse beispielsweise auch
mal einen Sprint laufen oder eine Kugel stossen.
Die heutige Trainingsphilosophie zielt dahin, dass
in verwandten Bereichen variiert trainiert wird.
Ausdauerlaufer sollen also aufs Fahrrad steigen,
schwimmen, Inline skaten oder im Winter Ski-
langlauf betreiben. Die so erarbeitete Vielseitigkeit
beugt einer Uberbelastung des Kérpers vor und
hilft, das Bewegungsgefiihl zu verbessern.

Die Ausbildung der Leichtathleten war frither

Zusammen trainieren, was zusammengehort

Sprinter oder Werfer beginnen sich nach der
Grundausbildung irgendwann auf bestimmte Dis-
ziplinen zu spezialisieren. Mehrkampfer hingegen
missen sich weiterhin dem ganzen Bewegungsre-
pertoire widmen. «<Entscheidend beim Mehrkampf
ist, dass man nicht jede Disziplin getrennt behan-
delt, sondern Bewegungsverwandtschaften zwi-
schen den einzelnen herauszukristallisieren ver-
sucht», erklart Hansruedi Kunz. Damit kénne viel
Zeit gespart werden. Solche gemeinsame Elemente
sind zum Beispiel Drehstossbewegung des rechten
Beins, Hiiftstreckung und aufrechte Kérperhaltung
bei den Wurfdisziplinen. In diesem Zusammen-
hang stellt sich die Frage, ob es fiir einen Mehr-
kampfer besser ist, mit einem Allrounder zu trai-
nieren oder flr jede Disziplin einen Spezialisten
zu beanspruchen. Hansruedi Kunz pladiert fiir
umfassend ausgebildete Trainer, die immer das
Gesamte im Auge behalten, sich der Gemeinsam-
keiten, Bewegungsverwandtschaften und kondi-
tionellen Verkniipfungen bewusst sind. «In der Pra-
xis scheitert dies aber oft daran, dass es schwierig
ist Leute zu finden, die bereit sind, jemanden sechs-
mal pro Woche zu betreuen.» Deshalb sind die
Mehrkampfer gelegentlich gezwungen, mit ver-
schiedenen Trainern zu arbeiten, was zu Konflikten
fithren kann. «Das ist heikel, denn jeder Trainer
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setzt im Training andere Schwerpunkte. Ich habe
haufig beobachtet, dass Sportler, die von Trainer zu
Trainer gehen, nicht die erfolgreichsten sind.»

Arbeit an den Kernelementen

Hansruedi Kunz hat sich lange mit Biomechanik
beschaftigt undin diesem Bereich auch eine Disser-
tation verfasst: Anhand vonFilmanalysenim Zehn-
kampf konnte er die Beziehungen zwischen den
Disziplinen konkret aufzeigen und rechnerisch be-
legen. «Flr mich ist das Beachten der Bewegungs-
verwandtschaften sehr wichtig. Ich méchte nicht
primar die Bewegungen der einzelnen Disziplinen
vermitteln, sondern an den Kernelementen des
Zehnkampfes arbeiten. Die gleichen Uberlegungen
wurden im Schweizerischen Leichtathletik-Ver-
band (SLV) auch im Jugendtraining angestellt. Vor
kurzem wurden Leichtathletiktests eingefiihrt, die
zentrale Merkmale der Kérperhaitung der Leicht-
athletik— zum Beispiel die Ganzkorperstreckung -
berticksichtigen. Man fiihrt also bestimmte Ele-
mente frithzeitig ein und tiberpriift den Fortschritt
anhand von Bewegungs- und Leistungstests.

«Ausdauerldufer sollen aufs

Fahrrad steigen, schwimmen,

Inline skaten oder im Winter
Skilanglauf betreiben.

Achtmal die Schnellkraft

Auch das Krafttraining versucht man méglichst
eng mit den Disziplinen, die anschliessend getibt
werden, zu verknipfen und so eine technische Be-
ziehung zu schaffen. Ein Beispiel: Der Leichtathlet
darf die Hanteln nicht wie ein Gewichtsheber he-
ben,dennbeiletzterem gehts nurdarum, méglichst
viel Gewicht zu heben, wahrend ersterer beim He-
ben eine moglichst grosse Leistung zu erbringen
hat, in der die Faktoren Gewicht, Zeit und Hohe in-
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tegriert sind. Da beim Zehnkampf acht Disziplinen
auf Schnellkraft beruhen, kann fir diese ein ahnli-
chesKrafttraining betrieben werden.Im Gegensatz
zu einem Spitzenwerfer, bei dem die Maximalkraft
die entscheidende Komponente ist, ist es beim
Mehrkampfer die Schnell- und Reaktivkraft. Das
heisst,dass die Mehrkdmpfer vor allem in der Wett-
kampfphase auch mit mittleren Gewichten und
moglichst grossen Bewegungsgeschwindigkeiten
arbeiten. «Fur mich ist es enorm wichtig, dass das
Krafttraining eine bessere Leistungsfahigkeit im
Zehnkampf bewirkt. Dasselbe betrifft auch das
ubrige Konditionstraining, das Techniktraining
und das mentale Training.

{ Viele Athleten kbnnen tiber sich

Trainer mussten tiber psychologische Vorgange Be-
scheid wissen und sich entsprechend ausbilden.
Schliesslich zédhle aber in erster Linie deren Ge-
schick, wenn es darum gehe, moglichst alles aus
ihren Athleten herauszuholen. «Ich betreute schon
viele gute Athleten, die in wichtigen Situationen
uber sich hinauswachsen konnten, obwohl sie nie
bewusst psychoregulative Massnahmen in ihrem
Training getroffen hatten.Ihre Selbststeuerunghat
sich im Verlauf der Jahre immer weiter entwickelt.
Sie wussten: <Wenns drauf ankommt, bin ich be-
reit>, weil dies systematisch iiber kleine Erfolgser-
lebnisse aufgebaut wurde.» Beim Zehnkampf ist
dies etwas Zentrales, denn die Athleten miissen ab-
solute Selbstandigkeit erlangen. m

hinauswachsen, obwohl sie nie bewusst
psychoregulative Massnahmen

in threm Training anwenden. »»

Worauf es ankommt

Obwohl Zehnkampfer beim Techniklernen auch
mit der Bewegungsvorstellung — also mental — ar-
beiten, pladiert Kunz dafiir, solche Prozesse, mit der
Praxis verknuipft, direkt ins Training zu integrieren.
Konkret kann dies wie folgt aussehen: Beim Stab-
hochsprung, der technisch anspruchsvollsten Dis-
ziplin innerhalb des Mehrkampfes, zeigt er dem
Athleten zuerst einmal, welche Kernelemente
wichtig sind. «<Er muss sich bewusst sein, worauf es
grundsatzlich ankommt, um sich anschliessend
auf diese einzelnen Elemente konzentrieren zu
konnen.Ich erklare ihm auch, was zu welchem Zeit-
punkt wichtig ist.» Die Praxis zeigt, dass es nicht
klug ist, sich beim Springen mit vollem Anlauf auf
kleine technische Elemente konzentrieren zu wol-
len, weil ihn das blockieren kann. Der Athlet lauft
plotzlich langsamer an, weil er nur darauf achtet,
den Stab frith hinaufzugeben. Fehlt am Schluss die
Geschwindigkeit, gelingt auch der Sprung nicht.
Deshalb wird versucht, die kleinen Details mit kur-
zem Anlauf zu erarbeiten oder mit Voriibungen am
Tau oder Reck. So wird das Bewegungsgefiihl ge-
schult. In der Wettkampfsituation fithrt sich der
Athlet nur noch vorgéngig kurz vor Augen, worauf
esankommtund verlegt sich dann ganz auf Schnel-
ligkeit oder die Energie, um in den Stab «hineinzu-
springenn».

Selbstandigkeit als Ziel

Obwohl Kunz die psychische Komponente als sehr
wichtig erachtet, mochte er die Sportler keines-
wegs zwingen, psychoregulative Massnahmen zu
treffen, die ihnen vielleicht nicht entsprechen. Die
Fahigkeiten, tber sich hinauszuwachsen, sollte
man nach seiner Meinung im Lauf des Trainings-
prozesses, durch geschickte Planung und Gestal-
tung, automatisch erlangen. Er wehrt sich gegen
denEinsatz vonPsychologen als «Feuerwehrleute».

«lch bin dabei, well

Hansruedi Kunz(58) wuchsim Kanton
Uri auf. Als Sechzehnjdhriger begann er mit
einigen Gleichgesinnten — aber noch ohne
Trainer —erstmals Mehrkampf zu betreiben.
Spater zog er nach Ziirich, um zu studieren,
und schloss sich einemVerein an.«Da packte
ich das Ganze serioser an und machte gute
Fortschritte.» Mit 23 nahm er 1968 an den
Olympischen Spielen in Mexiko teil, musste
aber den Wettkampf wegen einer Verlet-
zung abbrechen. «Ich hatte leiderimmer ge-
sundheitliche Probleme und konnte deshalb
mein Potenzial nie ganz ausschopfen.» Vier
Jahre spater musste er definitiv aufhoren.
Anschliessend betreute er wahrend 25 Jah-
ren die Schweizer Nationalmannschaft der
Zehnkampfer. Seit 1998 arbeitet er zwar
nicht mehr als Nationaltrainer fiir den
Leichtathletikverband, engagiert sich aber
auf Vereinsebene immer noch stark fiir sei-
nen Sport, «weil ich hier eine gute Gruppe
habe, die mir so viel Spass macht, dass ich
gerne noch dabei bin.» Hansruedi Kunz ist
Dozent beim Institut fiir Bewegungs- und
Sportwissenschaften an der ETH Ziirich und
engagiert sich auch im Leichtathletikver-
band in derTrainer-Aus- und Weiterbildung.

Adresse: kunz.haru@bluewin.ch
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Zehnkampfer — Alirounder auf hohem Niveau

Am ersten Tag 100 Meter, Weitsprung, Kugelstossen, Hochsprung und 400 Meter,am zweiten Tag
110 Meter Hiirden, Diskus, Stabhochsprung, Speerwurf und 1500 Meter. Nach wie vor die grosste Heraus-
forderung fiir koordinative und konditionelle Talente. Wer nimmt die Herausforderung noch an?
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«absolut komplett», wie Hansruedi Kunz er-

klart, weil die Ausdauer weniger stark gewich-
tet wird als Schnelligkeit und Schnellkraft. Auch der
1500-Meter-Lauf beruhe etwa zu gleichen Teilen
auf aerober und anaerober Ausdauer. «Ware der ab-
schliessende Laufein sooo-Meter-Lauf,dann musste
diese Disziplin anders und auch gezielter trainiert
werden.» So wird der 1500-Meter-Lauf meistens ver-
nachldssigt. «Dort ldsst sich nicht viel herausholen,
und wird zu viel dafiir trainiert, ist dies fir die andern
Disziplinen kontraproduktiv»,sagt Kunz.

Gesamthaft betrachtet, sei diese Sportart nicht

Hohe Anspriiche an Lernfahigkeit

Besonders fasziniert ist Hansruedi Kunz von der Viel-
seitigkeit des Zehnkampfs: Die Athleten setzen sich
mit unterschiedlichen Disziplinen auseinander, und
selbstverstandlich hat jeder seine Starken und
Schwachen. Entsprechend kann er beim Training un-
terschiedliche Schwerpunkte setzen. Zehnkampfer
seien grundsatzlich vielseitig begabte und interes-

macht.é
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sierte Menschen. Viele hatten eine gute Kondition,
was alleine aber noch nicht ausreiche.Weil zahlreiche
Disziplinen beherrscht werden missen, ist der tech-
nische Level sehr wichtig, was wiederum hohe An-
spriiche an die Lernfahigkeit stellt.

Die Leistungen der Zehnkampfer werden mit Punk-
ten bewertet. Die Wertungstabelle wurdein den letz-
ten zehn Jahren immer wieder angepasst. Frither
wurden eher die Spezialisten unter den Mehrkamp-
fern bevorzugt, heute sind es die Athleten,diein allen
Disziplinen gut sind.

Konige ohne Volk?

Im Zusammenhang mit Zehnkampf ist, jedenfalls
unter Fachleuten, immer wieder von der «Konigs-
disziplin» der Leichtathletik die Rede. Im Vergleich zu
anderen Sportarten findet dieser in den Medien und
beim Publikum jedoch relativ wenig Resonanz. Ist
heute der Stellenwert des Zehnkampfs in der Sport-
welt gesunken? Fiir Hansruedi Kunz besteht das Pro-
blem vor allem darin, dass Zehnkampf fir die Zu-
schauer nicht unbedingt attraktiv ist. Sich an einem
Wochenende in zehn Disziplinen zu messen, stellt
eine hohe korperliche Belastung dar, von der sich die
Sportler anschliessend ein paar Wochen erholen und
neu aufbauen miissen, bevor wieder ein Wettkampf
absolviert werden kann. Mehr als drei bis vier Wett-
kdmpfe proJahrsind also nicht denkbar. Damit bleibt
das Angebot an Anlassen klein. «Wer geht schon fir
zwei Tage irgendwohin an einen Wettkampf, wo es
lange Pausen gibt,unddievon1o bis20 Uhrdauern?»,
fragt Kunz. Dies sei nur flir wirkliche Fans attraktiv.
Das breite Publikum wolle heutzutage innerhalb von
zwei Stunden eine geballte Ladung Sport konsumie-
ren und dann wieder nach Hause gehen.

Attraktion Stundenzehnkampf
Besondersattraktiv—auchfiirZuschauer—findetKunz
den so genannten «Stundenzehnkampf», beidemin-
nerhalbeinerStundesamtliche Disziplinenabsolviert
werden. «Frither fanden relativ oft solche Veranstal-
tungenstatt,undsiehabenden Leutensehrgefallen.»
Von dieser Variante profitieren Sportler, die Gber eine
sehr gute Basiskondition verfiigen, sich von Disziplin
zu Disziplin gut erholenkdnnen und psychisch robust
sind. Der Faktor Ausdauer spielt dabei eine viel wich-
tigere Rolle. «Nur schade», meint Kunz, «dass viele
gute Athleten hier nicht mitmachen. So fehlt auto-
matisch der Reiz. Wenn die Besten nicht dabei sind,
kommtauch dasFernsehen nicht.» Langfristigmiisse
mansichinderLeichtathletik,die auch Mihe hat,sich
gegen Trendsportarten zu behaupten, ohnehin lber-
legen, wie man den Zehnkampf am Leben erhalten
konne.«Sonststirbterirgendwannaus!»
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