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Editorial

Austausch macht alle kliiger!

Liebe Leserinnen und Leser, wann haben Sie
sich zuletzt hinterfragt? Als Trainer stellen wir
unsere Plane meist nur dann auf den Prif-
stand, wenn etwas nicht funktioniert hat. Da-
durch laufen wir jedoch Gefahr, Fehler oder zu-
mindest Verbesserungspotenziale zu Gberse-
hen. Es ist daher sinnvoll, die eigene Trainings-
planung, die persénliche Ansprache und vieles

mehr in regelméaBigen Abstanden zu reflektie-
ren oder von anderen konstruktiv bewerten zu lassen. Wie das gelingen
kann, beschreibt Marco Gémann-Schmitt in dieser Ausgabe.

Er betont nattirlich auch, dass grundlegende Evaluierungen nicht mitten
in die Saison gehoren. Jetzt, da viele Ihrer Athleten in der Wettkampfpha-
se sind und vielleicht sogar auf den ein oder anderen Saisonhdhepunkt
hinarbeiten, ist Kontinuitdt wichtig. Doch selbst hier kann jenseits von
detaillierter ausfallenden Beurteilungen eine gewisse Form des Hinter-
fragens passieren. Bei mir personlich geschieht dies oft durch Gespra-
che mit Trainerkollegen. Wenn man sich gegenseitig vom Training und
den jiingsten Erlebnissen mit Athleten berichtet, findet fast automatisch
eine Form der Reflexion und des Vergleichs statt. Deshalb liebe ich die
Wettkampfzeit, weil sich hier regelmaRig die Gelegenheit zum Erfah-
rungs- und Meinungsaustausch ergibt, insbesondere auch mit Personen,
die man in anderen Saisonphasen nicht sieht.

In gedruckter Form findet dieser Austausch zu einem gewissen Grad in
leichtathletiktraining statt und ich bin mir sicher, dass Sie iber den Bei-
trag von Marco GéRmann-Schmitt hinaus auch in den weiteren Texten
Inspiration fiir ihr eigenes Trainerhandeln finden kdnnen. So teile ich
zum Beispiel meine Erfahrungen zur Suche nach einem alternativen Trai-
ningsort, Wolfgang Killing kann einige unbegriindete Sorgen im Hinblick
auf inklusive Kinderleichtathletik-Gruppen nehmen und Karl und René
Wyler berichten vom Training ihres Schiitzlings Simon Ehammer, was an-
gesichts dessen 8,30-Meter-Satz in Ratingen sicher Mehrkampfer wie
Weitsprung-Spezialisten gleichermalien interessieren dirfte. Personlich
kann ich nur betonen, dass es sich stets lohnt, auch {iber den eigenen
Disziplin-Tellerrand zu schauen. Innerhalb der grofRen Leichtathletik-Fa-
milie kdnnen wir viel voneinander lernen. Manchmal hilft es zudem uns
selbst, jemandem, der nicht in der Materie ist, etwas erkldren zu miissen,
weil es uns zwingt, unser Vorgehen zu begriinden.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Spall beim Lesen. Und fiir den
Fall, dass man sich in der ndchsten Zeit auf einem Wettkampf begegnet,
lade ich Sie zum Erfahrungs- und Meinungsaustausch ein.

Eine gute Lektiire wiinscht
lhr Andreas Grie3

fhdseas SRR
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Autoren dieser Ausgabe

Karl und René Wyler

Die Briider Karl und René Wyler sind beim Turn-
verein Teufen in der Schweiz unter anderem ver-
antwortlich fiir das Training vom Simon Eham-
mer. Wie sie sich die Arbeit aufteilen und das Trai-
ning gestalten, verraten sie in ihrem Beitrag.

Marco G6Rmann-Schmitt

Der Landestrainer Nachwuchssichtung im Bayeri-
schen Radsportverband betrachtet Training auch
unter padagogischen Aspekten. Er ladt dazu ein,
das eigene Trainerwirken auch unter diesen Ge-
sichtspunkt zu reflektieren.

Christian Gustedt

Christian Gustedt ist wissenschaftliche Lehrkraft
an der Uni Leipzig und Lehrwart in Sachsen. In sei-
ner It-Reihe zeigt er, wie Kinder in 30 Minuten die
Grundlagen einer Disziplin erlernen kdnnen.

Andreas Griel

[t-Redakteur Andreas Griel trainiert mit seinen Ath-
leten fir gewohnlich auf der Jahnkampfbahn im
Hamburger Stadtpark. Weil dies nicht immer geht,
hat er mittlerweile einige Erfahrungen gemacht,
was zu beachten ist, wenn eine Trainingsgruppe
umzieht.

Sara Gradtke, Helena Pietsch, Wolfgang Killing
Der langjahrige Leiter der DLV-Akademie, Wolf-
gang Killing, widmet sich mittlerweile besonders
der Para Leichtathletik. Mit.Sara Gradtke und Hele-
na Pietsch betrachtet er dieses Mal das inklusive
Training in der Kinderleichtathletik.

Rudi Liitgeharm

Der pensionierte Sportlehrer weil}, dass die Aus-
bildung koordinativer Fahigkeiten in jungen Jah-
ren entscheidend ist. Einige seiner zahlreichen
Ubungen, mit denen dies gelingen kann, stellt er
in dieser Ausgabe vor.

Klaus Oltmanns

It-Redaktionsmitglied Klaus Oltmanns war mehre-
re Jahre fiir die Trainerakademie Koln des DOSB
tatig. Er weill, dass gute Organisation entschei-
dend ist und beschreibt daher, wie diese im Trai-
ning aussehen kann.



Fotos: IMAGO / Beautiful Sports (oben), Christian Gustedt (Mitte), privat (unten)
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Lehrbildreihe

Als Zehnkampfer 8,30 Meter im Weitsprung: £

Die zwei Chancen /"
des Simon Ehammer

Kinderleichtathletik O Aufbautraining O
Grundlagentraining O Leistungstraining B

Autoren: Karl und René Wyler

Beim diesjahrigen Mehr-

kampf-Meeting in Ratingen ist

der Schweizer Simon Ehammer im
Weitsprung 8,30 Meter gesprungen: so
weit wie noch kein Mehrkampfer zuvor!
Mehr noch: Die damit verbundene
Punktzahl von 1.138 Punkten wurde
auch noch nie von einem Zehnkampfer
in irgendeiner Disziplin innerhalb des
Mehrkampfes liberboten. Obendrein be-
deutet die Weite noch einen neuen
Schweizer Rekord im Weitsprung, eben-

so wie die 8.354 Punkte, die Ehammer in

Ratingen bei seinem Sieg insgesamt er-

PLAN

INTERNATIONAL = i reichte. Fir die Welt- und Europameis-
' terschaften hat der 22-Jihrige in diesem
Jahr damit gleich zwei Asse im Armel.
Seine Trainer, die Briider Karl und René
Wyler, berichten, wie sie und ihr Athlet
mit der Situation umgehen und das Trai-
ning gestalten. Obendrein lassen sie den
Ratingen-Satz noch einmal als Lehrbild-

reihe Revue passieren.

Foto: IMAGO / Beautiful Sports
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Einleitung

Wenn man erfahrene Trainer nach wichtigen Charaktereigenschaf-
ten fragt, die Athleten fiir groBe Erfolge mitbringen miissen, wer-
den in aller Regel Ehrgeiz, Zielstrebigkeit und gleichzeitig die noti-
ge Lockerheit genannt. Will man Simon Ehammer charakterlich
beschreiben, landet man fast zwangslaufig bei seiner auffallenden
Art, stets positiv zu denken, sowie der Fahigkeit, Ehrgeiz und Lo-
ckerheit in Einklang zu bringen. Anders ausgedriickt: Vom Mindset
her bringt der 22-Jahrige alles mit, was es fiir Erfolge braucht. Kor-
perlich ist er mit 81 Kilogramm Kdrpergewicht bei 1,84 Metern Gro-
Re als schnellkraftiger Athlet zudem fahig, in vielen leichtathleti-
schen Disziplinen zu punkten — und das im Fall des Zehnkampfes
sogar im wahrsten Wortsinn.

»Wenn Simon ein Ziel erreicht hat, ist er gedanklich schon
zwei Ziele weiter. Das macht ihn so extrem stark, weil er
sich mental keine Grenzen setzt.”

René Wyler Giber das Mindset von Simon Ehammer

Doch die besten Voraussetzungen allein bringen noch keinen Er-
folg, wenn nicht auch dafiir gearbeitet, sprich trainiert wird. Im Fall
von Simon Ehammer begann das leichtathletische Training 2010,
also im Alter von zehn Jahren. Der Einstieg gelang Gber den UBS
Kids Cup, dem groten Nachwuchsprojekt der Schweiz, an dem
mittlerweile jahrlich knapp 180.000 Kinder teilnehmen. Anfangs
spielte Simon noch parallel FuBball, ehe er sich ganz der Leichtath-
letik widmete und von 2012 bis 2017 beim TV Herisau unter der
Regie seines Entdeckers Beat Schluep trainierte.

2013 erfolgte dabei bereits der erste Kontakt zu René Wyler an der
Sportschule Appenzellerland. Seit diesem Jahr nahm Simon zu-
dem jahrlich am Sommertrainingslager des TV Teufen in St. Moritz
teil. 2018 wechselte er ganz zum TV Teufen und trainiert seitdem
bei Karl Wyler und dem dazugehdrigen Trainerteam. Schon seit
2016 betreuten René und Karl Wyler ihn zum Teil in Wettkampfen.
Mit Ausnahme des vergangenen Jahres, in dem Simon eine hart-
nackige Entziindung in der Leistengegend ausbremste, konnte der
Athlet sich jahrlich steigern (siehe Tabelle 1).

Erst seit April konzentriert sich Simon vollstandig auf den Sport
und kann als Vollprofi bezeichnet werden. Zuvor besuchte er zu-
nachst die Sportschule und machte im Anschluss eine Ausbil-
dung. Bis Anfang des Jahres arbeitete er an mehreren Tagen in der
Woche in Teilzeit als Verkaufer in einem Sportgeschéft.

Trainingsgruppe

Aktuell trainieren beim TV Teufen insgesamt etwa 40 bis 50 Athle-
tinnen und Athleten ab der Altersklasse U16, die im Schwerpunkt
auf den Mehrkampf hin arbeiten. Darunter sind mehrere Aktive, die
auch international in Erscheinung treten, zum Beispiel Antonia
Gmiinder, die vergangenes Jahr an der U20-EM in Tallinn im Sie-
benkampf teilgenommen hat. Jenice Koller hat mit 5.128 Punkten
in diesem Jahr die Qualifikationsnorm fiir die U18-EM in Jerusa-
lem erfiillt. Sie erfillte mit 47,28 Metern auch die Norm im Speer-
wurf. Zehnk@mpfer Cédric Daillon hat gute Chancen, ebenfalls in
Jerusalem dabei zu sein. Andrin Huber hélt den Schweizer U18-

Zehnkampf | Simon Ehammer

Rekord im Zehnkampf mit 7.269 Punkten und hat mit einer ahnli-
chen Punktzahl in diesem Jahr die Qualifikation fiir die U20-WM in
Cali in Kolumbien erreicht.

Trainiert wird in der Regel am Sportzentrum in Teufen, in dessen
unmittelbarer Nahe auch die Sportschule Appenzellerland ange-
siedelt ist. Die Anlage verfligt tiber ein Stadion mit sechs Rundbah-
nen, eine Dreifachturnhalle und einen Kraftraum. Ausgewahlte Ein-
heiten finden im benachbarten St. Gallen statt. Dort steht auch
eine Leichtathletikhalle zur Verfligung, die insbesondere im Winter
das Training erleichtert.

Montag, Mittwoch und Freitag sind die Haupttrainingstage beim
TV Teufen. Hier teilen sich die Aktiven auf zwei bis drei Untergrup-
pen auf. Meist trainieren dann acht bis zehn Sportler zusammen
eine bis zwei Disziplinen. Mindestens zwei Trainer sind in aller Re-
gel vor Ort, um die Athleten zu betreuen. Eine strikte Unterteilung
nach Leistungsvermogen oder Altersklasse erfolgt nicht und so
kann es vorkommen, dass an einem solchen Tag Simon Ehammer
gemeinsam mit einem U16-Athleten trainiert, was fir Athleten auf
seinem Niveau anderswo vermutlich untblich ware.

Fiir Koordination und Detailplanung des Trainings ist René Wyler
zustandig, sowohl am Leistungszentrum als auch an der Sport-
schule Appenzellerland; im Sprung-Bereich ist der ehemalige
8-Meter-Springer Yves Zellweger Teil des Trainerteams. Das Ver-
einstraining des TV Teufen verantwortet Karl Wyler, der auch die
Wettkampfbetreuung von Simon Ehammer Gbernimmt. Insgesamt
kann der Sportler so wochentlich neun bis zehn Einheiten im ge-
wohnten Umfeld absolvieren. Alle verstehen sich als Team und
stehen in regelmaRigem Austausch. Die Wettkdmpfe werden im
Team gemeinsam ausgewertet.

Trainingsphilosophie

Die Basis des Trainings ist das Mehrkampftraining mit Schwer-
punkt Schnellkraft. Dabei wird das Training vor allem auf den Dis-
ziplinen Hirden und Stabhochsprung aufgebaut. Gleichzeitig be-
muiiht sich das Team um ein moglichst ,schonendes” Training, was
sich zum Beispiel im sehr dosierten Einsatz von Spriingen zeigt.
Generell gilt: Qualitat geht vor Quantitat. Die Belastung fiir den Kor-

Jahr (Alter) Weitsprung Zehnkampf
2015 (15 Jahre) 6,12 m -
2016 (16 Jahre) 6,60 m 6.374 Punkte
2017 (17 Jahre) 7,14 m 6.974 Punkte
2018 (18 Jahre) 7,45 m 7.642 Punkte
2019 (19 Jahre) 7,87 m 7.735 Punkte
2020 (20 Jahre) 8,15m 8.231 Punkte
2021 (21 Jahre) 8,10 m verletzt
2022 (22 Jahre) 8,30 m 8.354 Punkte

Tabelle 1: Leistungsentwicklung von Simon Ehammer (Stand
24.05.2022)
»
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