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Editorial

Blickwechsel

Liebe Leserinnen und Leser,

ich bin wieder da! In den vergangenen Monaten
war ich in Elternzeit. Viele von Ihnen kennen das:
Mit einem Kind verdndern sich die Prioritdten
und die Blickwinkel. Mir gaben die zwei Monate,
in denen ich nicht in den Redaktionsalltag einge-
bunden war, auch die Chance auf eine neue Per-

spektive. Erstmals seit mittlerweile fast flinf
Jahren nahm ich eine Ausgabe von leichtathletiktraining aus dem Briefkas-
ten, von der ich nicht vorher wusste, was drinsteht. Da war Neugier. Da war
aber auch das Wissen, nur die Spitze des Eisbergs zu sehen. Denn was ich
dieses Mal nicht zu Gesicht bekam, waren die Beitrége, die nicht umge-
setzt werden konnten: weil Autoren nicht zur Verfligung standen, weil et-
was zeitlich nicht gepasst hat — oder, oder, oder.

Ahnlich ist es im Sport. Vor Kurzem war ich bei den Deutschen Langstaffel-
Meisterschaften. Was wir alle sehen kdnnen, sind die Ergebnisse. Was wir
nicht sehen, sind die Teams, die es nicht an die Startlinie geschafft haben,
weil ein Akteur krank wurde. Wir sehen nicht die Miihen, die es den Verei-
nen und Trainern bereitet, Individualsportler fiir die Meisterschaften — und
bereits fiir die Qualifikation — auf ein gemeinsames Ziel einzuschwéren.

Die Sicht von aulRen kann aber auch eine Bereicherung sein. Sie ermdglicht
uns einen niichternen Blick auf den Status quo. Das fiihrt sogar so weit,
dass es eine Hilfe sein kann, im Wettkampf nicht von seinem Heimtrainer
gecoacht zu werden, sondern von jemandem mit unvoreingenommenem
Blick. Wie das funktionieren kann, beschreibt Christopher Hallmann in die-
ser Ausgabe. Eine zusatzliche Perspektive kann auch der Blick einer Lan-
destrainerin bei einem regelmé&Rigen Kadertraining bieten. Janina Eimann
berichtet in ihrem Beitrag tiber das von ihr und mir konzipierte gemeinsa-
me Kadertraining fiir Langsprinter und Laufer in Hamburg. Darin Iadt sie zu
einem Perspektivwechsel auf das Ausdauertraining ein.

AuBerdem schauen wir in dieser Ausgabe auf Routinen und Rituale, die
Sportlern Sicherheit geben konnen. Ich bin mir sicher: Nach der Lektire
werden Sie die eine oder andere Marotte von Athleten mit anderen Augen
sehen. Genauso werden Sie anders auf das Tanzen blicken, nachdem Sie
die Ausfiihrungen von Klaus Bartonietz und Zebulon Sion {iber das Training
der Weltklasse-Diskuswerferin Valarie Sion gelesen haben.

Eine gute Lektire wiinscht,

lhr Andreas Griel3
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Autoren dieser Ausgabe

Klaus Bartonietz und Zebulon Sion

Wurfexperte Klaus Bartonietz begeistert sich nicht
nur fiir den Speerwurf, in dem er u.a. Neeraj Chop-
ra und Keshorn Walcott trainiert hat, sondern auch
fiir den Diskuswurf. Gemeinsam mit Zebulon Sion,
dem Trainer und Ehemann von Valarie Sion, blickt
er auf die Weltklasse-Werferin, die den meisten

besser als Valarie Allman bekannt sein diirfte.

Johannes Hiicklekemkes

Der Hirdentrainer vom Niederrhein weill: Gerade
in heterogenen Gruppen muss das Aufwadrmen
gut organisiert sein, damit niemand unter- und

niemand tberfordert wird.

Janina Eimann und Andreas Grief3

Die Hamburger Lauf-Landestrainer kdmpfen ge-
gen das Vorurteil, Ausdauertraining mache lang-
sam. Als Nachwuchs-Landestrainerin betreut
Janina Eimann mittlerweile sogar Langsprinter
im Kadertraining fiir aerobe Ausdauer.

Christopher Hallmann, Georg Zwirner, Lars Albert
und Uwe Euchner

Die Mehrkampftrainer haben schon zahlreiche
Sportler im Wettkampf betreut, nicht nur solche,
die sie auch als Heimtrainer kennen. lhre Erfah-
rungen fassen sie in einer Handreichung zusam-

men.

Christian Gustedt

Der Leipziger Trainer und Hochschuldozent sowie
Lehrwart des Sachsischen Leichtathletik-Verban-
des kennt eine Vielzahl an Spielformen. In dieser
Ausgabe stellt er Ubungen vor, mit denen die Reak-
tionsfahigkeit geschult werden kann.
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Lehrbildreihe

Die mit dem Diskus tanzt

Ein Funke, aus dem ein Feuer wurde — Reflexionen zur Entwicklung des Trainings
und zur Wurftechnik der zweifachen Olympiasiegerin Valarie Sion (geb. Allman)

Autor: Klaus Bartonietz
Mitarbeit: Zebulon Sion

Kinderleichtathletik [ Aufbautraining MW

Grundlagentraining [0 Leistungstraining M

Vom Tanzparkett in den Diskusring: Valarie Sion verbin-
det auBBergewdhnliches Bewegungsgefiihl, konsequen-
te Selbstdisziplin und prazise Technikarbeit zu einer be-
eindruckenden Erfolgsgeschichte. Der Beitrag von
Klaus Bartonietz, in den Details und Impulse ihres

Trainers Zebulon Sion eingeflossen sind, zeigt, wie die

zweifache Olympiasiegerin ihre tanzerische Vergangen-
heit, gezieltes Training und Fokussierung nutzt — und
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welche Impulse Trainerinnen und Trainer daraus fiir die
Arbeit in technischen Disziplinen gewinnen konnen.
lhre Trainingsschwerpunkte und Bestleistungen werden
in den Jahresverlauf eingeordnet und in Relation zur
Wettkampfhaufigkeit gesetzt.

Die Bildreihenbeschreibung ihres Wurfes iiber 73,52
Meter vervollstandigen die hochprofessionelle Arbeit
dieser Ausnahmeathletin.




Einleitung

Als Valarie Allman ging sie als zweimalige Olympiasiegerin in die
Diskuswurf-Geschichte ein, bevor sie am 15. Marz dieses Jahres
ihren Lebenspartner und Trainer Zebulon Sion heiratete. Als Vala-
rie Sion fiihrt sie nun zum sechsten Mal seit 2020 die Weltbesten-
liste des Jahres an (Stand: Redaktionsschluss dieser Ausgabe) —
mit Wiirfen von 70,15 bis 73,52 Meter.

In Deutschland bestand in der Vergangenheit schon des Ofteren
die Gelegenheit, diese Ausnahmeathletin bei hochkaratigen Wett-
kd@mpfen zu erleben. Tabelle 1 dokumentiert die Wettkampfauftrit-
te von Valarie Sion von 2021 bis 2025 in Deutschland.

Jahr vg::ttksirlzfn:‘ Wurfweite

o e s
2022 ISTAF 70,06 Meter
2023 WTefr‘f‘g:::ge 68,82 Meter
2023 ISTAF 70,47 Meter
2025 Goldenes Oval 67,84 Meter

Tabelle 1: Wettkampfiibersicht von Valarie Sion in Deutschland
von 2021 bis 2025

Dies ist ein Grund mehr, ihre Entwicklung, ihr Training und ihre
Technik genauer zu betrachten, um sich fiir die eigene Trainertétig-
keit inspirieren zu lassen — nicht nur fiir das Diskuswerfen. lhr
Blickwinkel und ihr Streben nach Vervollkommnung an der Seite
ihres erfahrenen Trainers sind auch fiir alle weiteren technischen
Disziplinen der Leichtathletik eine Offenbarung. Durch die Selbst-
reflexionen der Athletin riicken dabei auch die mentalen Aspekte
beim Erzielen von Spitzenleistungen in den Blick.

Personliches und Leistungsentwicklung

Die 31-jahrige Athletin ist 1,85 Meter grof und hat eine Kérpermas-
se von 79 Kilogramm. Damit ist sie ein Leichtgewicht unter den
weltbesten Diskuswerferinnen. In jungen Jahren zog sie mit ihren
Eltern und ihrem &lteren Bruder von Delaware tber Pennsylvania
nach Colorado, wo sie 2013 die Highschool abschloss und eher
zufallig mit dem Diskuswerfen begann. In dieser Zeit trainierte sie
bei von Brian Gunnarson und Barbara Keith, unter deren Anleitung
sie sich zu einer herausragenden jungen Diskuswerferin entwickel-
te. Als ausgezeichnete Schiilerin und jugendliche Top-Diskuswer-
ferin erhielt sie ein Stipendium an der renommierten Stanford Uni-
versity in Kalifornien (2014 bis 2017, Abschluss: Bachelor of Sci-
ence in Produktdesign). Angefangen hatte ihre friihe sportliche
Laufbahn jedoch mit dem Tanz, wobei sie als versierte jugendliche

Diskuswurf | Valarie Sion

Tanzerin an der in den USA bekannten ,The PULSE on Tour” teil-
nahm, einer internationalen Tanzveranstaltung mit wechselnden
Austragungsorten. Der Schwerpunkt lag dabei auf dem Training
ohne Wettkampfcharakter — vier Stunden téglich, finf- bis sechs-
mal pro Woche.

Sion begann zufallig mit dem Diskuswerfen: Als Highschool-Schi-
lerin in Colorado griff sie zum Wurfgerat, weil sie am jahrlichen
Spaghetti-Dinner ihres Teams teilnehmen wollte, das ausschliel3-
lich den Werferinnen und Werfern offenstand.

»Zeb" Sion — Valaries Trainer seit 2017

Ihr Coach und Ehemann war selbst KugelstoRRer mit einer Bestleis-
tung von 18,34 Metern und qualifizierte sich zweimal fiir die US-
Meisterschaften. Er besitzt die hochste World-Athletics- und US-
Track-and-Field-Trainerlizenz. Als Trainer arbeitete er erfolgreich
an verschiedenen renommierten Universitdten (Texas, Idaho, seit
2016 in Stanford). Er hat einen Bachelor of Science in Betriebswirt-
schaft und Unternehmensfiihrung vom Georgia Institute of Tech-
nology sowie einen Master-of-Science-Abschluss in Athletic Ad-
ministration von der Idaho State University.

Gemeinsam haben Trainer und Athletin in einem Interview mit World
Athletics veroffentlicht, dass die Grundlage fiir ihr gemeinsames
Training und die daraus entstandene Leistungsbilanz vier Faktoren
zugrunde bilden (Landell, 2020). Dies hilft zu verstehen, welchen
Nutzen die Athletin aus den verschiedenen Trainingsbelastungen
ziehen kann - sei es das Training im Winter mit der Battle-Rope im
verschneiten Vorgarten, mit der Scheibenhantel, mit speziellen
schweren Wurfgeréten (z. B. ein Medizinball mit Griff) oder wahrend
des Diskuswurftrainings selbst. Auf ihrem Instagram-Kanal (@vall-
man123) gibt die Athletin Einblicke in ihre Trainingsinhalte und
Wettkampfleistungen.

1. Faktor: Selbstdisziplin

Die Selbstdisziplin, die bereits in den mehr als zehn Jahren ihres
tanzerischen Engagements gefordert war — insbesondere die ab-
verlangte Bewegungspréazision, die Arbeit an Bewegungsdetails
sowie der Eigenantrieb zur Verbesserung —, trégt sie immer noch
in sich.

,Dance taught me an incredible level of discipline. From a
young age, dance was a big part of my life. It quickly
became a huge commitment of four hours a day, five or six
times a week.”

Valarie Sion uiber den Beginn ihrer Tanzkarriere

2. Faktor: Leistung unter Druck erbringen

Um ihren Korper zu kontrollieren, versucht sie, die Dinge einfach zu
halten. Sie ist der Uberzeugung, dass die bewusste Fokussierung
auf Prioritdten im Training und deren griindliche Wiederholung da-
zu fiihren, dass sie sich im Wettkampf erfolgreich umsetzen las-
sen. In vielerlei Hinsicht @hnelte dies dem Tanzen, da sie eine Cho-
reografie vorbereiteten und akribisch probten, um schliellich auf
der Biihne die beste Leistung abzurufen.

»
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