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Da zieht es uns die Schuhe aus 
Barfußtraining als sinnvolle Abwechslung und Ergänzung

Alexandra Burghardt 
Das Training der  
Deutschen Meisterin  
 
Fliegen lernen  
im Hochsprung 
Mit Kästen und Mini-Trampolin  
schon früh das Gefühl für lange  
Flugphasen bekommen

Die Lehre der  
Leichtathletik

Zeitschrift für Trainer 
 aller Altersklassen
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Autoren dieser Ausgabe
Patrick�Saile, Dr. Tobias Alt 
Patrick	Saile als Heimtrainer von Alexandra Burghardt und 
Schweizer Sprint-Nationaltrainer und Dr. Tobias Alt als mit ihm 
eng zusammenarbeitender Trainingswissenschaftler des OSP	
NRW/Westfalen in	Dortmund beschreiben, wie aus Alexandra 
Burghardt eine Olympia-Hoffnung wurde.  
 
Michael Wilms 
Lange Zeit das Gesicht der ��-Redaktion hinterlässt der ehema-
lige Hindernisläufer und A-Trainer Lauf nun als DLV-Stütz-
punktleiter in München seine Fußabdrücke. Seine Athleten 
lässt er im Training auch mal auf großem	(Bar-)Fuß leben. 
 
Ruedi Nyffenegger 
Der langjährige Hochsprung- und ehemalige Kadertrainer bei 
Swiss Athletics mag es, wenn es hoch hinaus geht. Er stellt die 
passenden Übungen dafür vor und zeigt dabei, dass der Ab-
sprung zwar wichtig, nur Fliegen aber schöner ist. 
 
Rudi Lütgeharm 
Der pensionierte Sportlehrer verfügt über ein großes Reper-
toire an Gruppenübungen für kommende Leichtathleten- 
Generationen. Klassische Turngeräte gehören dabei genauso 
zum Portfolio wie die Natur, wenn es darum geht, Freude an 
der Grundsportart Leichtathletik zu vermitteln. 
 
Björn van Stigt 
Der Sportwissenschaftler bringt Erfahrungen aus seinem akti-
ven Handballer-Dasein und der Betreuung von Leistungssport-
lern in die Handball-Redaktion des Philippka-Sportverlags ein. 
Von seinem Wissen profitieren aber auch Leichtathleten. 
 
Klaus Oltmanns 
A-Trainer und ��-Redaktionsmitglied Klaus Oltmanns ist nach 
einigen Jahren für die Trainerakademie Köln des DOSB jetzt 
wieder schwerpunktmäßig publizistisch für Trainer unterwegs 
– nicht nur in der Leichtathletik.

Wollen wir starten?  
Mit diesem Satz beginne ich die Be-
grüßung und Ansprache fast jeder 
Trainingseinheit, die ich leite. Na-
türlich ist es eine rhetorische Fra-
ge. Zum einen obliegt es schließ-
lich mir als Trainer, die Übungsstun-
de zu beginnen. Zum anderen hat 
in diesem Moment ja das Training 
bereits angefangen. Doch der An-

fang und der Start sind in der Leichtathletik nicht immer das 
Gleiche. Vor allem Sprinterinnen wie Alexandra Burghardt 
können das bestätigen. Bei ihnen vergeht im Wettkampf zwi-
schen “Auf die Plätze” und dem Start bisweilen mehr Zeit als 
zwischen Startschuss und Überqueren der Ziellinie.  
Im Fall der Deutschen Doppelmeisterin im Sprint ist es sogar 
so, dass ihre Karriere lange nach dem Anfang noch einmal 
neu gestartet ist. Wie das gelang und warum sie sich mit 26 
Jahren plötzlich die Frage gestellt hat, wo sie anfangen soll, 
beschreiben ihr Trainer Patrick Saile und der Trainingswis-
senschaftler Dr. Tobias Alt in dieser Ausgabe.  
Wo man anfangen soll, wenn man den nächsten Wettkampf 
auswählt, erläutert Klaus Oltmanns, wohingegen Michael 
Wilms, bevor er in seinen neuen Job am DLV-Bundesstütz-
punkt in München gestartet ist, für uns noch zusammenge-
fasst hat, warum ein Training auch mal damit beginnen kann, 
dass die Aktiven die Schuhe aus- statt anziehen. Und Ruedi 
Nyffenegger beschreibt in seinem Beitrag „So wird im Trai-
ning der Flop zu einem Erfolg“, wie Nachwuchssportler be-
reits starten können, lange Flugphasen im Hochsprung zu 
trainieren, bevor sie überhaupt angefangen haben, so hoch 
springen zu können.  
Sie sehen, die aktuelle Ausgabe bietet eine Menge Lesestoff 
für die Zeit zwischen den Wettbewerben bei den Olympi-
schen Sommerspielen in Tokio. Die haben zwar auch schon 
begonnen, starten für uns Leichtathleten aber bekanntlich 
erst jetzt, in der zweiten Wettkampfwoche, so richtig.  
Zum Abschluss sei mir ein persönliches Wort erlaubt: Auch 
diese Ausgabe ist für mich ein Start nach dem Beginn. Seit 
Mitte Mai gehöre ich der Redaktion an, mit dieser Ausgabe 
habe ich nun den Staffelstab von Michael Wilms übernom-
men. Umso mehr hoffe ich, dass die vorliegende Ausgabe  
Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, gefällt, und freue mich auf 
den weiteren Austausch mit Ihnen. 
In diesem Sinne: Wollen wir starten? 

 
Ihr Andreas Grieß
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Kinderleichtathletik !
Grundlagentraining    !

Aufbautraining      "
Leistungstraining  "

Um den Sprintthron der Frauen kämpften in:Deutsch-
land in den vergangenen Jahren zahlreiche Läuferin-
nen. Eine unangefochtene Nummer Eins konnte sich 
bislang nicht durchsetzen. Nationale Doppeltitel über 
die 100 Meter und 200 Meter sind erst recht selten. 
2004 gelang dies Sina Schielke, 2005 Birgit Rockmeier. 
Seitdem konnte nur Tatjana Pinto 2019 das Double  
holen. Dieses Jahr gelang einer Sprinterin der zwei -
fache Erfolg, die zuletzt nicht mehr so viele auf dem 

Zettel hatten: Alexandra Burghardt. Die Athletin der  
LG Gendorf Wacker Burghausen konnte sich darüber  
hinaus über die 100 Meter für die Olympischen Spiele 
qualifizieren. Im nachfolgenden Beitrag beschreibt ihr 
Heimtrainer Patrick Saile den Weg seiner Athletin nach 
Jahren ohne Leistungssteigerung an die deutsche Spit-
ze. Zudem analysiert und kommentiert der Trainings-
wissenschaftler Dr. Tobias Alt das Beschleunigungsver-
halten der Deutschen Meisterin.

Wie Alexandra Burghardt zurück zu Bestzeiten und 
zum doppelten DM-Titel fand

Autoren: Patrick�Saile, Dr. Tobias Alt

lt21_08_04_13.qxp  23.07.21  14:22  Seite 4



leichtathletiktraining 8 | 2021    ���

Alexandra Burghardt | Sprint
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Sporthilfe, die die Sprinterin im vergangenen Dezember irrtümlich 
noch aus ihrer aktiven Karriere verabschieden wollte, sondern 
auch viele andere Beobachter hatten sie wohl nicht auf dem 
Sprintthron erwartet. Dabei gehört Alexandra Burghardt schon lan-
ge der deutschen Sprintspitze an. 2015 lief sie in der deutschen 
4x100-Meter-Staffel bei der WM, im Jahr darauf war sie immerhin 
Ersatzläuferin bei den Olympischen Spielen in Rio.  
Ihr größter Einzelerfolg stammt aus dem Jahr 2015, als sie Silber 
über 100 Meter bei den U23-Europameisterschaften in der estni-
schen Hauptstadt Tallinn holte. Doch die Leistungsentwicklung (s. 
Tabelle 1) wirkt, als habe “Lexbu”, wie sich die Athletin im Netz 
selbst nennt, ihr Plateau bereits erreicht. Seit dem Erfolgsjahr 
2015, in dem sie in 11,32�Sekunden über 100 Meter sprintete, 
konnte sie ihre 100-Meter-Zeit nicht mehr steigern. Immer wieder 
bremsten zudem Verletzungen die Sprinterin aus. Ende 2019, die 
Zusammenarbeit mit Patrick Saile, ihrem neuen Trainer, hatte ge-
rade begonnen, schränkten Verletzungen am Rücken und der Pa-
tella das Training und auch den Alltag soweit ein, dass Alexandra 
Burghardt beschloss, zunächst einmal völlig schmerzfrei zu wer-
den.  

Das Reha-Training in der oberbayrischen Heimat übernimmt zu 
dieser Zeit insbesondere Dominic Bilic, der im weiteren Verlauf als 
Assistent im Krafttraining an Bord bleibt (s. Info 2 ab S. 12). Die 
Corona-Pandemie und die Verschiebung der Olympischen Som-
merspiele geben der Athletin für den Neuanfang ungeplant die nö-
tige Zeit. Doch sie bringt auch zusätzliche Hindernisse: Da Alexan-
dra Burghardt seit der Saison 2019/20 keine Kaderathletin mehr 

»Ich laufe keinen Schritt mehr, bis alle Schmerzen weg sind. 
Wenn ich bereit bin, komme ich wieder.«  

Alexandra Burghardt zu ihrem Trainer Patrick Saile

Ausgangslage vor dem Doppelgold in Braunschweig 
In 11,14 Sekunden über 100 Meter und 23,15 Sekunden über 200 
Meter rannte Alexandra Burghardt Anfang Juni bei den Deutschen 
Meisterschaften in Braunschweig zu zwei Goldmedaillen. Und 
wohl noch wichtiger: Über die 100 Meter unterbot die 27-jährige 
Sprinterin der LG Gendorf Wacker Burghausen die Olympia-Norm 
für Tokio, was ihr die Nominierung für die Spiele einbrachte. Kurz 
vor den Spielen steigert sie ihre Bestzeit sogar auf 11,01 Sekun-
den. Es ist der vorläufige Höhepunkt einer Leistungsentwicklung, 
die zwar nicht aus dem Nichts kam, manchen Außenstehenden je-
doch dennoch überrascht haben dürfte. Nicht nur die Deutsche 

Jahr (Alter) 100 Meter

2021 (27 Jahre) 11,01 s

2020 (26 Jahre) verletzt

2019 (25 Jahre) 11,51 s

2018 (24 Jahre) 11,48 s

2017 (23 Jahre) 11,42 s

2016 (22 Jahre) 11,34 s

2015 (21 Jahre) 11,32 s

2014 (20 Jahre) 11,80 s

2013 (19 Jahre) 11,64 s

2012 (18 Jahre) 11,54 s

2011 (17 Jahre) 11,83 s

2010 (16 Jahre) 11,83 s

Tabelle 1: Leistungsentwicklung von A. Burghardt seit 2010
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