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Schnell auf Kurs

Rasch wahrnehmen, die Situation analysieren, Zukiinftiges vorwegnehmen, unverziglich den

Véronique Keim

ine Anspielung auf das Ereignis «Alinghi»

gentigt, schon funkeln Jean-Pierre Eggers Au-

gen, er ist nicht mehr zu bremsen. Zweifellos
hat ihn dieses zwei Jahre dauernde Abenteuer ge-
prégt. «Stellen Sie sich 16 Personen vor, alle mit ver-
schiedenen Aufgaben, und ihr Resultat ist eine ein-
zige Bewegung, das ist doch grossartig.» Schén und
harmonisch allein darf diese Bewegung jedoch
nicht sein, héchstmogliche Geschwindigkeit muss
dabei herausschauen ... Denn, so der Neuenburger:
«Spitzenleistungim Sport setzt sich zusammen aus
Schnelligkeit und Prazision».

Kraft schnell mobilisieren

«Schnelligkeit bedeutet fiir mich, die eigene physi-
sche und mentale Energie in der kiirzest moglichen
Zeitspanne einzusetzen. Insofern tibernehme ich
den Begriff «Energie pro Zeiteinheit> von Arturo
Hotz. Selbstverstandlich hangen Schnelligkeit und
Einsatzhdufigkeit dieser Energie vonder jeweiligen
Sportart ab.» Auf dem Segelboot veranschaulicht
diese explosionsartige Schnelligkeit am besten die
Arbeitder Segel setzenden «Grinder». Dabei geht es
darum, innert kiirzester Zeit bestmogliche Fahrt zu
erzielen. Dieses Beschleunigungsvermogen ist fiir
die meisten Sportarten entscheidend, mit denen
sich Jean-Pierre Egger beschaftigte. «Man benétigt
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richtigen Entscheid fallen.Dann handeln, und zwar mit vollem Einsatz. In vielen Disziplinen sind diese eng
ineinander verzahnten Ablaufe der Schltssel zum Erfolg.Jean-Pierre Egger erértert die Thesen von
Arturo Hotz vor dem Hintergrund der eigenen, besonders beim Segeln gemachten Erfahrungen.

es im Mannschaftssport genauso wie in Zwei-
kampfen, beispielsweise beim Fechten, aber auch
beim Kugelstossen und sogar beim Skispringen, wo
esaufdenmaximalenImpulsimrichtigen Moment
ankommt.» Die explosionsartige Schnelligkeit
lasst sich nicht ohne Trainieren der Kraft erreichen,
allerdings gentigt irgendein Krafttraining nicht.
Denn Kraft kann schwerféllig machen, wenn die
falschen Stimuli umgesetzt werden. «Muskelarbeit
muss ganz zielgerichtet erfolgen und der Sportart
angepasst sein. Jede einzelne Bewegung soll der
Schnelligkeit dienen.»

Qualitat langfristig sicherstellen

Nur selten ist exklusive, totale Schnelligkeit erfor-
derlich — ausgenommen vielleicht bei Sportarten,
indenendie Pausen solange sind, dass sich der ein-

Scharfer Blick und klare Ideen. Jean-Pierre Egger
entdeckt dank dem Segelsport neue Horizonte.
Kontakt: jp.bea.egger@bluewin.ch
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«Um beim Wenden keinen Zentimeter zu verlieren,
muss man blitzartig und richtig den giinstigsten
Moment bestimmen (taktische Schnelligkeit), in
kiirzester Zeit alle Krafte mobilisieren (physische
Schnelligkeit), und dies in einem einzigen schwung-
vollen Zusammenwirken (Schnelligkeit der Koordi-
nation, Timing) und mit einem mentalen Einsatz,
der véllig auf das Ziel ausgerichtet ist (psychische
Schnelligkeit): das Boot schneller zu machen.»

Foto: Keystone/La

zelne Einsatz isolieren lédsst (z.B. Gewichtheben
oder Kugelstossen). Fiir Egger erfordern alle Sport-
arten Schnelligkeit verbunden mit Kraft und Aus-
dauer in unterschiedlichen Anteilen. Darin ist er
mit der ersten These von Hotz einig. Sind Schnellig-
keit und Ausdauer denn letztlich vereinbar? «Ja,
mit intermittierendem Training — rasche Phasen
mit kiirzeren oder ldngeren Pausen dazwischen —
lassen sich beide Aspekte verbinden und verbes-
sern.» Der Neuenburger illustriert dies mit der Ar-
beit an der Winsch (beim Segelhissen). «Diese Auf-
gabe ist ein Musterbeispiel fiir Intervallarbeit, weil
sich da fortlaufend kurze Einsédtze mit hochster
Schnelligkeit und aktive Pausen aneinander rei-
hen.» Mannschaftssportarten beanspruchen den
Einzelnen auf dieselbe Weise. Man darf nicht ver-
gessen, dass das Spiel oft am Ende des Matchs ent-
schieden wird, deshalb miissen tiber einen ldnge-
ren Zeitraum hinweg effiziente Bewegungen re-
produziert werden kénnen.» Schnelligkeit ist also
in den meisten Sportarten verbunden mit Kraft
und Ausdauer, und zwar in einer fein abgestimm-
ten Dosierung der drei Komponenten, die von den
jeweiligen spezifischen Bewegungsaufgaben ab-
hangt.

{{Rasch wahrnehmen,
um mit hoher Flexibilitdt
Entschltisse fassen zu kénnen »

Rasch wahrnehmen: eine mentale Starke

Die Fahigkeit, mit dem Ziel vor Augen sofort in Ak-
tion zu treten, steuert alle tibrigen, bedingten Para-
meter. Die fiir die Informationsaufnahme und fiir
die Analyse unentbehrliche mentale Energie er-
laubt es auch, im richtigen Moment die Konzentra-
tion zu erhéhen und die Willenskraft zu steigern.

Egger rdumt ein, dass diese «psychische Schnellig:
keit» nicht sofort auffallt. Sie hat einfach da zu sein
andauernd, um ans Ziel zu gelangen. Ein Mara-
thonlaufer mag sich erlauben diirfen, langsam in
den Wettkampf hineinzulaufen; die meisten ande-
ren Sportler miissen «unverziiglich in ihrem Ele-
ment sein» oder den Ablauf des Geschehens sogar
antizipierenkénnen. «Auf dem Bootist diese Fahig-
keit fundamental. Man muss die Informationen
postwendend und zielgerichtet erfassen, um mit
hoher Flexibilitat Entschliisse fassen zu konnen.»
Mit Visualisations- und Konzentrationstechniken
lassen sich die mentalen Vorginge, die eigentli-
chen Ausloser der Aktion, beschleunigen und opti-
mieren.

Krafte schonen —Terrain gewinnen

Kommt Jean-Pierre Egger auf die Schnelligkeit der
Koordination aufdemBoot zu sprechen, drangt sich
ihm ein Bild auf: «Die Crew ist ein Orchester, das
nichtblind am Taktstock seines Dirigenten héngt!»
Alles lauft viel zu schnell ab, als dass eine einzige
Person das Ganze stdndig koordinieren konnte.
Sechzehn verschiedene Bewegungen verschmel-
zen zu einer einzigen, derjenigen des Boots. Diese
perfekte Bewegung beruht auf der Fahigkeit jedes
einzelnen Crewmitglieds, dierichtige Bewegung so
schnell wie moglich und mit einem Minimum an
Energie auszufithren. Und dies auf einer gemeinsa-
men,intuitiveren Koordination,die dazu fithrt,dass
sich jede einzelne Geste in die Schiffsbewegung als
Ganzeseinreiht—genauwiein allen anderen Sport-
arten.

Handeln ist nicht Hasten

Fiir Jean-Pierre Egger steht taktische Schnelligkeit
in direkter Korrelation zur oben erwahnten menta-
len Schnelligkeit. Als Mann der Praxis nimmt er je-
doch Abstand von Hotz' These, wonach der Schnel-
lere auf taktischer Ebene dominiert. «Es gentigt
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Akzente

nicht, rasch einen Entscheid zu fallen, es muss auch
nochderrichtige sein! Und deristdasResultateines
subtilen, psychischen Ablaufs. Ich wiirde sagen,
mentale Schnelligkeit sei die unumgéangliche Be-
dingung fiir taktische Schnelligkeit.» Beim Segeln
haltEggereben diese Schnelligkeit fiir die wichtigs-
te. Und fiir die komplexeste. Ein taktischer Ent-
scheid héngt nicht allein vom Gegner ab, sondern
auch von der See und von den Windverhaltnissen.
Nur mit perfekten Kenntnissen der Naturgewalten
und mit einer fundierten Praxis vermag man
schnell und zugleich richtig zu entscheiden, kiinfti-
ges Geschehen vorwegzunehmen und eine Art be-
dingter Reflexe zu entwickeln.

« Die eigene physische und

mentale Energie in der kiirzest
maglichen Zeitspanne einsetzen »

Schnelle Crew, schnelles Boot

Als Mlustration fiir die zahlreichen Facetten der
Schnelligkeit bentitzt Jean-Pierre Egger ein weite-
res Beispiel aus dem Segelsport: Das Wende-
mangover veranschaulicht, wie prézis die verschie-
denen Auspragungen der Schnelligkeit ineinander
greifen. «Um beim Wenden keinen Zentimeter zu
verlieren, muss man blitzartig und richtig den glins-
tigsten Moment bestimmen (taktische Schnellig-
keit),in kiirzester Zeit alle Krafte mobilisieren (phy-
sische Schnelligkeit), und dies in einem einzigen
schwungvollen Zusammenwirken (Schnelligkeit
derKoordination, Timing) und mit einemmentalen
Einsatz, der vollig auf das Ziel ausgerichtet ist (psy-
chische Schnelligkeit): das Boot schneller machen.»
Zweifellos wird dieses komplexe Zusammenspiel
derKrafte,wieesalle Sportarten aufihre Weise ken-
nen, den Spezialisten noch lange faszinieren. m
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«Schnell sein» -

zweifellos eine Frage der Kondition, aber nicht nur!
Im traditionellen Verstandnis der Trainingslehre gehort
die Leistungskomponente «Schnelligkeit» neben «Kraft»
und «Ausdauer» zu den klassischen Konditionsfaktoren.
Abgesehen davon, dass der Begriff «Konditionsfaktor»
noch aus der Steinzeit der Trainingslehre stammt und
langst durch differenziertere Kategorien nach der Leit-
idee: «Energie pro Zeiteinheit» gefasst werden miisste,
driickt «Schnelligkeit» in erster Linie einen hohen oder
maximalen Intensitatsgrad aus, was je nachdem zur
gewiinschten und erforderlichen Geschwindigkeit bei-
tragt.

Wir erkennen: Die schnelligkeitsoptimierende Ener-
gieproduktion ist abhangig von bestimmten Strukturen
(z.B. Art der Muskelfasern) und bedingt je eigene phy-
siologische Prozesse mit dafir spezialisierten Energie-
anteilen.

«Schnell sein» -
auch eine Frage der mentalen Stérke!
Konzentration und Aufmerksamkeit, Wille und Selbst-
vertrauen sind wichtige Aspekte der psychischen Kraft,
die den Grad der Leistungsqualitat mitbestimmen. Psy-
chisch von grosser Bedeutung ist aber auch die Schnel-
ligkeitinderAuffassungsgabe,alsowieschnell beispiels-
weiseWahrnehmungsdatenzugeordnetundindieaktu-
elle Bewegungsvorstellung eingeordnet werden kon-
nen.

Wir erkennen: Die Schnelligkeit zeichnet auch psy-
chische Prozesse aus und wird in diesem Sinne zu einem
wichtigen Aspekt der mentalen Starke!

«Schnell sein» -
auch eine Frage der Koordination!
Das Zusammenspiel (Ko-Ordination) der verschiedenen
Leistungskomponenten verlauft je «gebahnter» diese
Zuordnungsprozesse sind, desto harmonischer und effi-
zienter.Dieserim Wortsinnereibungslose Verlaufisteine
sehr wesentliche Voraussetzung fiir schnelle Abldufe,
aber auch zuvor schon fiir eine entsprechend blitz-
schnelle situativ-variable Verfligbarkeit der entschei-
denden Leistungsressourcen.

Wir erkennen: Die Qualitat «Schnell sein» wird in ei-
nem hohen Masseauch eine Frage der (motorischen) Ko-
ordination.

«Schnell sein» -

aucheine Frage der Taktik!

Wer schnell ist,dominiert taktisch! Was heisst das? Tak-
tisch lUberlegen sein heisst dem Gegner zuvorkommen.
Alsospieltdas «Schnell sein» erneut eine herausragende
Rolle.

Wir erkennen: Bei der taktischen Umsetzung braucht
es Schnelligkeit, und so wird die Schnelligkeit zu einem
unverzichtbaren Mitarbeiter im taktischen Konzept und
im taktischen Vollzug!

Arturo Hotz
art.hotz@bluewin.ch
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