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Autoren dieser Ausgabe

Jürgen Bernhart und Wolfgang Killing
… arbeiteten viele Jahre zusammen an der DLV-Akademie in
Mainz. Zwar ist Wolfgang Killing mittlerweile im Ruhestand, das
hält den Sprintexperten (Bernhart) und den früheren Weltklasse-
Hochspringer und ehemaligen Direktor der Akademie (Killing)
aber nicht davon ab, weiter gemeinsame Projekte zu realisieren –
wie unter anderem den spannenden Beitrag über den Zehnkampf-
Weltmeister.

Stefanie und Michael Kaul
Dass Niklas Kaul am zweiten Wettkampftag Punkte auf die Kon-
kurrenz gutmacht, ist nicht nur der Tatsache geschuldet, dass hier
seine stärksten Disziplinen stattfinden. Dem Trainerduo ist bei all
ihren Athleten eine gute Ausdauerleistungsfähigkeit ein besonde-
res Anliegen. So stellten sie schon in  lt 2+3/2018 fest, dass ihre
Trainingsgruppenmitglieder am zweiten Tag des Mehrkampfs oft-
mals technisch stärker bzw. konstanter sind als viele andere Ath-
leten auf vergleichbarem Niveau.

Rudi Lütgeharm
In dieser Ausgabe finden Sie mit dem Jahresinhaltsverzeichnis ei-
nen Überblick über Inhalte und Autoren des letzten Jahres (s. Sei-
te 44). Wieder einmal unter denjenigen mit den meisten Beiträgen
ist der pensionierte Sportlehrer Rudi Lütgeharm. Ein Blick in die
langfristige Planung verrät: Seine fünf Veröffentlichungen aus
dem letzten Jahr könnten 2020 noch getoppt werden.

Klaus Mattes, Charlotte Winnicker und Stefanie Wolff
… forschen gemeinsam an der Universität Hamburg, um Empfeh-
lungen für einen technisch perfekten Sprintschritt geben zu kön-
nen. Mit ihren Ergebnissen über die Schwungbeinführung (s. ab
Seite 22) kommen sie dem Ziel wieder ein Stück näher. 

Marcus Schmidt
Der Sportwissenschaftler (TU Dortmund) beschäftigt sich mit
Trainingswissenschaft, Biomechanik, Sportinformatik und unter-
richtet Sportstudierende im Fach Leichtathletik und diversen 
Natursportarten. Zu seinen Unterrichtsmaterialien gehört ein
SmarTracks-System, das er in diesem Heft vorstellt.

Johannes Hücklekemkes
Wintertraining bedeutet immer auch Athletiktraining. Der NRW-
Landestrainer und ehemalige DLV-Bundestrainer für den Hürden-
sprint war unser erster Ansprechpartner für die Frage, wie das Ath-
letiktraining eines Nachwuchssportlers gestaltet werden sollte. 

Klaus Oltmanns
Das lt-Redaktionsmitglied ist schon seit vielen Jahren für den
 Philippka-Sportverlag in verschiedenen Rollen tätig. Nach einigen
Jahren für die Trainerakademie Köln des DOSB ist der A-Trainer
jetzt wieder schwerpunktmäßig publizistisch für Trainer unter-
wegs, nicht nur in der Leichtathletik.

Punktelieferant
Geht Niklas Kaul an die Supermarktkasse, fragt der Ver-
käufer: „Sammeln Sie Punkte?“ Darauf erwidert der
Zehnkämpfer: „Sehr gerne, davon kann man in einem
Olympiajahr nicht genug haben.“ So oder so ähnlich
 stelle ich mir die Antwort des Weltmeisters auf die obli-
gatorische Frage an der Kasse von Rewe, DM und Co.
vor. Zumindest ist den Interviews, die er zuletzt gegeben
hat, zu entnehmen, dass er z. B. im Hochsprung „70
Punkte mehr“ erzielen möchte (leichtathletik.de). Mit
 Sicherheit sind Punkte auf einer Kundenkarte deutlich
leichter zu generieren als in einem Leichtathletik-Mehr-
kampf, aber in welchen Disziplinen der Mainzer in der
Regel besonders viele Punkte holt bzw. wo er noch Po-
tenzial hat, bewerten wir in dieser Ausgabe: Jürgen
Bernhart und Wolfgang Killing bringen in ihrem Beitrag
nicht nur auf den Punkt, wie Niklas Kaul im Hochsprung
aufgestellt ist, sie gehen auch in den Disziplinen Hürden-
sprint und Diskuswurf anhand von Lehrbildreihen Punkt
für Punkt durch, wie er sich darin schlägt. Neben den
Technikanalysen geben die Autoren des Beitrags, an
dem auch die Eltern/Trainer Stefanie und Michael Kaul
mitgewirkt haben, einen Einblick in das Training des
Sportlers des Jahres 2019. Sie skizzieren die Entwick-
lung der Trainingsinhalte der letzten Jahre bis zum WM-
Triumph und beschreiben noch einmal seine fulminante
Aufholjagd in Doha (Katar). Vor allem in den Disziplinen
des zweiten Tages kann der jüngste Zehnkampf-Welt-
meister aller Zeiten üblicherweise viele Punkte auf die
Konkurrenz gutmachen.
Wir hoffen, dass wir mit dieser und unseren zukünftigen
leichtathletiktraining-Ausgaben bei Ihnen punkten kön-
nen, und wünschen Ihnen viel Spaß mit dem ersten Heft
des 31. Jahrgangs. Ihnen und Ihren Athleten wünsche
ich nur das Beste für 2020. Punkt.

Ihr
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Autoren: 
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Niklas Kaul: Mit 21 Jahren
Zehnkampf-Weltmeister 

Seit dem Gewinn der
Goldmedaille bei der
U18-WM 2015 in Cali
(Kolumbien) sorgt Niklas
Kaul im Zehnkampf Jahr
für Jahr international für
 Furore . In diesem Jahr jedoch
toppte er mit dem Gewinn der
Weltmeisterschaft in Doha (Katar)
alle Erwartungen. Grund genug, sich
der sportlichen Entwicklung und sei-
nem Training zu widmen. Wolfgang Kil-
ling und Jürgen Bernhart beschreiben un-
ter Mitarbeit der „Eltern-Trainer“ Stefanie
und Michael Kaul die bisherige Karriere,
die Rahmenbedingungen, die Leistungs-
entwicklung sowie ausgesuchte Wett-
kampfverläufe und das Training des
frisch gekürten Sportlers des Jahres
2019. Darüber hinaus analysieren die 
Autoren die Technik von Niklas Kaul in
den Disziplinen Hochsprung, Hürden-
sprint und Diskuswurf anhand von Lehr-
bildreihen.
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Mehrkampf | Niklas Kaul

Einführung
In leichtathletiktraining 7/2015 berichteten wir das erste Mal über
Niklas Kaul. Der Aufhänger war damals eine sensationelle Verbes-
serung des Deutschen-U18-Rekords im Speerwurf auf 83,94 Me-
ter. Die Trainer und Biomechaniker des Speerwurfs machten sich
kurzzeitig Hoffnung, den ehemaligen Handballer ganz für den
Speerwurf gewinnen zu können. Doch machte Niklas Kaul in ei-
nem kurz nach dem Rekordwurf geführten Interview deutlich, dass
er sich weiter als Mehrkämpfer sieht. Bei der U18-Weltmeister-
schaft im kolumbianischen Cali gab er sich sozusagen selbst die
Bestätigung für diese Entscheidung, bei der er mit einem neuen
Weltrekordresultat von 8.002 Punkten den Zehnkampf für sich ent-
schied. Auch der zweite Platz im Speerwurf mit 78,05 Meter bei
der selben Veranstaltung änderte nichts an dieser Entscheidung.
In Tab. 1 wird deutlich, dass danach die entsprechenden Meister-
schaftsaktivitäten in der Wurfdisziplin auslaufen, ohne dass der
Speerwurf seine Schlüsselstellung im Mehrkampf verlor.
2016 gewann Niklas mit 8.162 Punkten die U20-Weltmeisterschaft
in Bydgoszcz (Polen), wobei der deutliche Punktezuwachs gegen-
über dem Vorjahr durch die schwereren Geräte und größeren Hür-
denhöhen/-abstände noch an Wert gewann. Zur Junioren-Europa-
meisterschaft 2017 gab es insofern eine interessante Vorge-

Jahr Erfolg/Platz, Disziplin, Meisterschaft

2012 2. Platz DM-M14 Neunkampf mit 5.055 Punkten (Wesel)

2013
1. Platz DM-M15 Neunkampf mit Deutscher U16-Bestleistung von 5.695 Punkten (Filderstadt‐Bernhausen)

1. Platz deutsche Bestenliste U16 Speer (600 g) mit 71,25 m (Kapfenberg/Österreich)

2014
3. Platz DM-U18 Zehnkampf mit 6.536 Punkten (Filderstadt‐Bernhausen)

2. Platz DM-U18 Speer mit 73,92 Meter (Ulm)

2015
Deutsche U18-Bestleistung Speer (700 g) mit 83,94 Meter (Halle/Saale)

1. Platz WM U18 Zehnkampf mit U18-Weltbestleistung von 8.002 Punkten (Cali/Kolumbien)
2. Platz WM U18 Speer mit 78,05 Meter (Cali/Kolumbien)

2016
1. Platz DM U20 Winterwurf Speer (800 g) mit 64,43 Meter (Dortmund)

1. Platz WM U20 Zehnkampf mit 8.162 Punkten (Bydgoszcz/Polen)
2017 1. Platz EM-U20 im Zehnkampf mit U20-Weltbestleistung von 8.435 Punkten (Grosseto/Italien)
2018 4. Platz EM Zehnkampf mit 8.220 Punkten (Berlin)

2019
1. Platz EM U23 Zehnkampf mit 8.572 Punkten (Gävle/Schweden)

1. Platz WM Zehnkampf mit 8.691 Punkten (Doha/Katar)

Tabelle 1: Größte
sportliche Erfolge
von Niklas Kaul

schichte, als seine Eltern und Trainer zwei Wochen vor dem Wett-
kampf im Rahmen der Meisterlehren-Interviews das geplante Trai-
ning unmittelbar vor dem Wettkampf vorstellten. Darin berichteten
die Trainer, dass Niklas Kaul (wie die anderen Mehrkämpfer in der
Gruppe und wie vor jedem Zehnkampf) fünf Tage vor dem Wett-
kampf u. a. einen 1.200-Meter-Lauf im Renntempo (Zielzeit für
1.200 m: 3:29 min) absolvieren solle. Die geplante Einheit wurde
anschließend von den Experten hitzig diskutiert und als zumindest
ungewöhnlich empfunden. Zum Ende des Zehnkampfs von Gros-
seto stellte sich dieses Training jedoch als „goldrichtig“ dar. So lag
Niklas Kaul nach neun Disziplinen doch auf Weltrekord-Kurs,
musste dafür allerdings im abschließenden 1.500-Meter-Rennen
4:21 Minuten oder schneller laufen. Mit Manuel Wagner war ein
zweiter Mainzer Mehrkämpfer in diesem Wettbewerb (übrigens
2016 U18-Europameister im Zehnkampf), der sich um das Tempo
verdient machte. Am Ende siegte Niklas Kaul mit 4:15,52 Minuten,
womit er die U20-Weltbestleistung von Torsten Voss aus dem Jahr
1986 um 37 Punkte auf 8.435 Punkte verbesserte. Für eine Endzeit
von 4:15 sind 3:29 Minuten die exakte Durchgangszeit, was so-
wohl die Richtigkeit des Lauftrainings zu Wochenanfang als auch
das Augenmaß der Trainer bezüglich der Leistungsfähigkeit von
Niklas Kaul unterstreicht. 
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