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Portrét Stéphane [ambiel

Die harte Arbeit

des Eisprinzen

Die meisten Eiskunstlaufer kbnnen mit athletischer Kraft aufwarten.
Stéphane Lambiel hingegen ist zuerst einmal ein Asthet, eigentlich unbeabsichtigt.
Aber Achtung! Der kleine Prinz beherrscht die sechs Kiirspriinge immer besser.

Und sein Entwicklungspotenzial ist noch lange nicht ausgeschopft ...

Véronique Keim

Ewigkeit fiir die Athleten, die eine reiche Abfolge an

Springen, Pirouetten, Schritten und Verbindungen ohne
jeden Unterbruch prasentieren miissen. Und dabei sollten sie
leicht und elegant wirken! In diesem Spiel ist Stéphane Lam-
biel Koénig. Da, wo andere sichtlich gegen die Schwerkraft
kdmpfen, hebt er, scheinbar schwerelos, ab.

Bekannt war der junge Schweizer zunéchst fiir seine Pi-
rouetten, jetzt berauscht er sich immer vollkommener in der
Luft: Bei den letzten Weltmeisterschaften wagte er sogar ei-
nen im Programm nicht vorgesehenen zweiten Vierfach-
sprung. Fir diese viereinhalb Minuten lebt er, dafiir iibt und
ubt er. Tag fiir Tag, Sturz um Sturz.

D ieKirder Herren dauert viereinhalb Minuten. Eine halbe

{Der Flip ist einer meiner liebsten Spriinge,

weil man eine hohe Geschwindigkeit

erreicht und wirklich abheben kann.
Da habe ich das Gefiihl, ich fliege. »»

Akrobat und Seiltanzer

«Von ganz klein an war ich immer in Bewegung, machte
Spriinge und kletterte auf die Baume. Ich experimentiere lie-
bend gerne mit allen Moglichkeiten, die mir der Raum und
mein Kérper geben.» Die Spriinge bieten ihm dafiir ein fast
unbegrenztes Betdtigungsfeld, auch wenn er weniger als eine
Sekunde lang in der Luft schwebt! Fiir einen Vierfachtoeloop
bleibt der Eiskunstlaufer gemass Berechnungen gerade mal
0,8 Sekunden in der Luft und fiir einen Dreifachaxel nur o,7!

Eher fruhreif!

Stéphane Lambiel schaffte seinen ersten Doppelaxel mit neun und
den Dreifachtoeloop mit zehn Jahren. Er sagt von sich, er habe
zwischen neun und elf Jahren grosse technische Fortschritte
gemacht (Doppelspriinge und erste Dreifachspriinge), und dann
wieder zwischen 13 und 14 (fast alle Dreifachspriinge). Fiir den Drei-
fachaxelund den ersten Vierfachtoeloop «wartete» erdann, biser17,
respektive 18 Jahre alt war. Und sein nachster Vierfachsprung?
«Meine Gegner erwarten bestimmt den Salchow. Und ich denke
eheranden Rittberger...»
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Die Kunst besteht darin,beimaximaler Sprunghche undrasch
aufeinander folgenden Rotationen Gleichgewicht und Orien-
tierung zu behalten, um sicher auf der bloss drei Millimeter
schmalen Kufe zu landen. Der Eiskunstlaufer — Akrobat, Seil-
tanzer und Vollblutathlet in einem? «Nun ja, und dazu
gehoren auch noch viel Ausdauer und Widerstandskraft, um
das ganze Programm iiberhaupt durchziehen zu konnen»,
erganzt Stéphane Lambiel seufzend.

Einstecken und abheben

Von den sechs Basisspriingen der Kuir zieht Stéphane diejeni-
gen vor, die man in Fachkreisen «gesteckte» Spriinge nennt.
Also solche, «bei denen man mehr Schwung nehmen und
héoher fliegen kann». Sie unterscheiden sich von den Kanten-
springen dadurch, dass der Eisldufer die Spitze der freien Kufe
kurz ins Eis steckt, sobald er zum Sprung ansetzt. Dieses kurze
Stoppen bewirkt einen explosiveren Impuls, wie der Walliser
erklart. Dazu gehdren der Toeloop, den weltweit nur die sechs
Besten als Vierfachsprung beherrschen, der Flip und der Lutz,
die dreifach gesprungen werden. Die Kantenspriinge — Axel,
Salchow und Rittberger - fallen dem jungen Eiskunstldufer
weniger leicht, weil er seine Kraft nicht so einsetzen konne.
Sein Programm beginnt er iibrigens mit einem der drei, dem
Dreifachaxel — «so habe ich ihn hinter mirl» — wahrenddem
andere Athleten mit dem Vierfachtoeloop beginnen.

Kommentierte Chronologie

«Nur beim Dreifachaxel erfolgt der Absprung vorwérts, und es
kostet mich immer noch Uberwindung, mit dem linken Bein
loszulegen. Er gehort zwar zu den Dreifachspriingen, erfordert
aber viel Kraft, weil es dreieinhalb Umdrehungen braucht, um
wie bei allen Spriingen riickwérts zu landen.» Darauf folgt bei
Stéphane der Vierfachtoeloop, der ihm wahrend der Saison
2002/2003 zum ersten Mal an einem Wettkampf gelang. «Es
geht darum, direkt die Rotation auszulésen und sich sehr
schnell zu drehen. Wenn der Absprung nicht perfekt gelingt,
kannst du nach drei Drehungen aufhéren!» Anschliessend
kommen der Dreifachlutz, bei dem er sich schon mal den Fuss
gebrochen hat - «ich habe beim Einstecken die Kufenspitze in
den Fuss gebohrt» —, und der Flip, der kleine Bruder des Lutz:
«Das ist einer meiner liebsten Spriinge, weil man eine hohe
Geschwindigkeit erreicht und wirklich abheben kann. Da
habe ich das Gefiihl, ich fliege.» Rittberger und Salchow voll-
enden die verrtickte Abfolge der Spriinge im Wechsel zahlrei-
cher Schritte, durchsetzt mit fantastischen Pirouetten, deren
Geheimnis nur der Walliser allein kennt.
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Foto: Keystone/Martin Meissner

Das Bild eines Staubsaugers
Vor dem Absprung breitet der Eiskunstlaufer seine Arme und
Beine weit aus. Er benutzt sie als Hebel, um sich mit mehr En-
ergie umdie eigene Achse drehen zu kénnen. Wenn er sie wie-
derandenKoérperheranzieht,beschleunigt er seine Bewegung
und kann eine Rotationsgeschwindigkeit von 300 Umdrehun-
gen pro Minute erreichen. Anschliessend breitet er seine Glie-
der wieder aus, verlangsamt dadurch die Rotation und landet.
Furall das ist er weniger als eine Sekunde in der Luft ...
Stéphane Lambiel lebt seine Kunst so sehr aus seinem In-
nern heraus, dass ihm das Beschreiben der Technik schwer
fallt. Mit ausladenden Gesten und «Trockendemonstratio-
nen» versucht er, die Phasen eines Sprungs, hier des Axels, zu
beschreiben. «Ganz zentral ist die Atmung. Alles beginnt mit
vollstandigem Ausatmen, um mit maximaler Entspannung
Schwung holen zu kénnen. Man muss so weit unten wie mog-
lich und im perfekten Gleichgewicht sein. In dem Moment
kommt das Spielbein zum Zug und gibt dem Sprung die Rich-
tung.Sobald ich in der Luft bin, schliesse ich die Beine, lege die
Arme an den Korper und stelle mir vor, ein riesiger Staubsau-
ger ziehe mich hoch. Wenn ich gentigend hoch springe, bleibe
ichwiahrendderRotationen ganzruhigundlande sanft wieim
Traum ..» Fir ihn sind Absprung und Rotation die beiden
Schlisselphasen eines Sprungs. Die zweite Phase gelingt ihm
miuihelos, arbeiten muss er noch an der ersten, die starker von
physischen Faktoren abhingt.

Qualitat auf Dauer

Das ganze Jahr hindurch macht Stéphane Lambiel zweimal
pro Woche Krafttraining. Angeleitet durch seinen Trainer
Kamel Boulaya und tberwacht vom Krafttrainingsexperten
Jean-Pierre Egger.

Um den Intensitatswechsel im Programm auszuhalten und
um die Gestik und optimale Bewegungsamplitude beibehal-
ten zu konnen, muss der Eiskunstlaufer eine hohe Ausdauer-
leistung erbringen, besonders im Bereich Kraft und Schnellig-

keit. Diese spezifische Ausdauer muss die Erholungsfihigkeit
der belasteten Muskeln fordern, bei den Spriingen vor allem
dieder Schenkelstrecker. Wie bereitet sich Stéphane aufsolche
Belastungenvor? «Wiederholenistdas beste Mittel, um meine
Ausdauer zu trainieren: immer und immer wieder das Pro-
gramm laufen, die Schwierigkeiten kombinieren und
nochmals von vorne anfangen.» Stéphane wiirde am liebsten
die ganze Zeit auf dem Eis verbringen, aber sein Trainer ldsst
ihn nicht immer gewahren. Dieser bereitet in der Halle Cir-
cuits vor,auf denen sich Spriinge tiber Hindernisse, Rollen und
verschiedene Bewegungsabldufe abwechseln und variiert
sowohl Tempo als auch Ruhephasen. Zur Erholung kommt
eine kurze Joggingrunde draussen in der Natur dazu.

Stabil und explosiv

Die fur die Hierarchie unter den Besten entscheidenden Ele-
mente sind die einzelnen oder kombinierten Spriinge. Um in
kiirzester Zeit maximale Kraft entwickeln zukénnen, muss der
Athlet Explosivkraft aufbauen. Und darin wird Stéphane Lam-
biel zunehmend stérker. Dies bedingt allerdings das ganze
Jahriiber sorgféaltige Muskelarbeit. Der junge Athlet erarbeitet
sich Tag fiir Tag ein eigentliches Korsett aus Bauch- und
Riickenmuskulatur. «Fur sichere Rotationen muss ich vollig
stabil sein, ein fester, unnachgiebiger Block, sonst geht die En-
ergiein den schwachen Gliedern der Kette verloren.» Uberdies
zielt diese Starkung in der Tiefe auf eine Reduktion der Wirbel-
saulenbelastung und damit des Verletzungsrisikos ab.

Zum Verbessern der Explosivkraft in den Beinen macht Sté-
phane Lambiel transferorientiertes Krafttraining (kombinier-
tes Krafttraining), meistens nach plyometrischen Grundsat-
zen. Vorteil der Plyometrie ist, dass sie in erster Linie die intra-
muskulare Koordination verbessert, nicht die Muskelmasse
erhoht. Er verbindet also zum Beispiel Half-Squat-Ubungen
(Knieubeugen mit aufgelegten Gewichten) mit Treppen- oder
Hirdenspriingen. Zudem trainiert er abwechselnd mit gros-
sen und kleinen Gewichten (Kontrastmethode) oder macht
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stato-dynamische Arbeit, bei der die Segmente wéhrend ein
paar Sekunden in einer bestimmten Position fixiert werden,
bevor eine maximal schnelle Bewegung ausgelost wird.

{Wenn ich gentigend hoch springe,

bleibe ich wahrend der Rotationen ganz

ruhig und lande sanft wie im Traum ... )

Zwischen Asthetik und Kérperkraft

Fragt man Stéphane, wie er, trotz der hohen Anforderungen,
die das Programm an Korper und Kénnen stellt, den Eindruck
von Anmut erwecken kann, antwortet er ganz bescheiden, das
sei nicht sein Verdienst: «Kraft kann man trainieren, der Sinn
fiir Asthetik ist wohl angeboren. Ich werde nie Brian Joubert
seinund er auch nie Stéphane Lambiel ...», gibt er zu bedenken
und spielt auf den unterschiedlichen Stil der zwei aufstreben-
den Eiskunstlaufstars an.

Neben dem Krafttraining nehmen selbstverstandlich tech-
nische und choreografische Aspekte am meisten Raum ein.
Genau wie mit der Ausdauer ist es fiir Stéphane Lambiel auch
mit der Technik: Das beste Training ist das Uben der Bewegun-
gen auf dem Eis. «So lernt man die Angst vor dem Stiirzen zu
Uiberwinden und man gewohnt sich auch an den Schmerz.»
Dank der Videoaufzeichnungen lassen sich Fehler und allfal-
lige Blockaden erkennen: «Als ich mich selbst am Bildschirm
sah, war das der Anstoss zum Vierfachsprung vor zwei Jah-
ren.» Neben dem Eisfeld ibt Stéphane Schrittfolgen und Ab-
spriinge. Zweimal pro Woche nimmt er bei seiner Choreogra-
fin Tanzunterricht und jeden Tag absolviert er auch noch ein
Stretchingprogramm. Und: «Ab und zu amtsiere ich mich auf
dem grossen Trampolin, um den Kopf auch mal unten zu ha-
ben.Einesist sicher: Fiir den kleinen Eisprinzen sind die Spran-
ge nicht Selbstzweck, sondern jedes Mal wieder die Gelegen-
heit, der Schwerkraft ein Schnippchen zu schlagen. m
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Akzente

Kurzbiografie

Stéphane Lambiel ist am 2. April 1985 geboren und hat
vor kurzem am Collége von Saint-Maurice seine Matura
gemacht.

Wohnort: Saxon (Wallis)

Club: Schlittschuhclub Genf

Trainer: Peter Griitter

Choreografin: Salomé Brunner

Konditionstrainer: Kamel Boulaya

Resultate: 4.Rang EM Lausanne 2002;

10.Rang WM Washington und 5.Rang EM Malmé 2003;
6.Rang EM Budapest und 4.Rang WM Dortmund 2004.
Website: www.stephanelambiel.ch

Wie erkennt man sie?

Die weltbesten Eiskunstlaufer prasentieren fiinf Spriin-
ge als Dreifachspriinge und einen als Vierfachsprung,
den Toeloop. Wer beim Schwungholen genau hinsieht
und darauf achtet, ob von der Kante weg gesprungen
oder eingesteckt wird, vermag die Spriinge trotz der
Rotationsgeschwindigkeit —vielleicht —zu erkennen!

Kantenspriinge: Sie beginnen auf der Innen- oder Aus-
senkante der Kufe.

Axel: Wird aus der Fahrt vorwarts ausgelost. Weist eine
halbe Umdrehung mehr auf als die anderen Dreifach-
spriinge und ist deshalb einer der schwierigsten.

Rittberger: Bisweilen auch «Loop Jump» genannt. Er er-
weckt den Eindruck einer Korkenzieherbewegung, weil
sich der Eiskunstldufer quasi aufwickelt. Absprung und
Landung erfolgen auf demselben Bein, auf der Aussen-
kante riickwarts. Der jiingste Dreifachsprung, den Stép-
hane Lambiel geschafft hat.

Salchow: Absprung auf der Innenkante hinten, Landung
auf der Aussenkante hinten. Erkennbar daran, dass das
freie Bein nach vorne schwingt.

Gesteckte Spriinge: Zu Beginn kurzes Einstecken mit der
Spitze der freien Kufe ins Eis.

Toeloop: Auch «Cherry Flip» genannt. Wird zurzeit als
Einziger Vierfachsprung gezeigt. Absprung auf der Aus-
senkante riickwarts, Landung ebenfalls auf der Aussen-
kante,aber nicht auf dem Bein, mit dem gesteckt wurde.

Lutz: Absprung wie beim Toeloop, Landung jedoch auf
dem Bein, mitdem gesteckt wurde,auf der Aussenkante.
Recht einfach an der langen Vorbereitung auf der Aus-
senkante riickwarts erkennbar.

Flip: Im Gegensatz zu den beiden vorher genannten be-
ginnt er auf der Innenkante. Landung wie beim Lutz. Oft
wird zuerst vorwarts Schwung geholt und dann erst auf
riickwarts gedreht.
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