Interview mit Walter Hable

Sprinttrainer

Beruf: Leiter des Bereichs Spitzensport beim IMSB
Austria

Homepage: www.imsb.at

Wie und wann bist Du zur Leichtathletik gekommen ?

Mit 9 Jahren, ich begann beim ULC Linz war dann bei der Zehnkampfunion, als
Grindungsmitglied beim HI-Sprint Linz, zwischenzeitlich beim USV BV Quattro Team zum
SchluB wieder bei HI-Sprint Linz und dann beim SV Schwechat.

Uber eine 100 Meter Zeit von 10,79s kam ich aber nicht hinaus.

Wann wurdest Du Trainer, und welche Athleten hast Du trainiert ?

1994 begann ich mit Gerfried Krifka zu trainieren - er war mein ,Versuchskaninchen” durch
die Arbeit mit Ihm habe ich viel gelernt.

Dann kamen Peter und Klaus Knoll sowie Karin Mayr dazu.

Derzeit trainiere ich mit Elke Wélfling, Bettina Muller, Martin Lachkovics und Thomas Scheidl.

Anmerkung: Bestleistungen der Athleten unter Walter Hable waren 10,69s von Gerfried
Krifka, und die dsterreichischen Rekorde von Karin Mayr (11,15s, 22,70s) sowie die 100
Meter Hirden von Elke Wélfling (13,09s)

Welches Perspektiven siehst Du fiir die Athleten die Du derzeit trainierst ?

Elke Wolfling war jetzt leider lange verletzt, wenn sie jetzt aber verletzungsfrei bleibt traue ich
ihr zu, dass sie auch bei internationalen Meisterschaften ins Finale kommen kann, wie Karin
Mayr.

Bettina Muller kam erst im Janner zu mir, wenn sie lernt locker zu lassen kann sie Uber 100
und 60 Meter neue 6sterreichische Rekorde aufstellen.

Martin Lachkovics ist fir mich ein Riesen-Talent, &hnlich wie Andreas Berger - bei ihm hangt
viel davon ab wie er mit dem neuen sozialen Umfeld zurecht kommt (er ist jetzt nicht mehr
bei der HSZ).

Thomas Scheidl ist der jlingste Athlet, er hat auch noch groBes Potential - Gber die 200
Meter und eventuell auch Uber die 400 Meter. Er muss vor allem seine Grundschnelligkeit
verbessern.

Er war heuer auch verletzt, das Aufbrechen von Bewegungsmustern biringt die Gefahr von
Uberlastungen und Verletzungen mit sich.

Ich habe Martin und Thomas aber auch erst heuer im Janner ibernommen, und wir haben
eine verpatzte Saison riskiert um neue Bewegungsmuster zu erlernen.

Was hast Du fiir eine Ausbildung, bzw. von wem hast Du am meisten gelernt ?

Die letzten Jahre als Athlet habe ich mich selbst trainiert, und bin auch meine Bestleistung
gelaufen, dann habe ich Sportwissenschaften mit dem Schwerpunkt Pravention in Wien
studiert.
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Am meisten habe ich von anderen Trainern gelernt:

Durch Wolfgang Sambs habe ich den Zugang zur Leichtathletik gefunden.

Von Heimo Tiefenthaler viel Uber Krafttraining und die Methodik des Sprinttrainings.

Von Mario Grindl viel Gber Sprinttechnik, er war hier ein echter Experte, und auf der
Universitat lernte ich viel von Rudolf Klaban - bei ihm habe ich meine Diplomarbeit
geschrieben (Neuromuskulare Aspekte im Schnelligkeitstraining)

Far meine Laufbahn als Trainer war aber hauptséchlich die Unterstitzung meines Chefs
Prof. Hans Holdhaus entscheidend. Er ermdglichte mir, dass ich die Einrichtungen des IMSB
Austria auch optimal fir meine Tétigkeit als Trainer nitzen kann und mich dadurch
weiterentwickeln konnte.

Stichwort IMSB - wie seid Ihr im Spitzensport tétig ?

In allen Sportarten - wir haben Experten fur alle Bereiche: Biomechanik, Leistungsdiagnostik,
Erndhrung, Physiotherapie, Trainingsberatung, Sportmedizin, usw.

Das volle Angebot ist auf unserer Homepage: www.imsb.at zu finden.

Far Athleten die im Untersuchungskader des von der BSO sind bieten wir alle diese
Leistungen zum Materialkostenpreis an, der sehr gering ist.

Fahrkosten fallen auch nur fir Einsatze auBerhalb von Wien an, ansonsten aber keine
zusatzlichen Kosten.

Das Angebot von uns wird von vielen Verbanden stark genutzt. Es fallt mir aber auch auf,
daB bei manchen Verbanden das scheinbar nicht wirklich bekannt ist, denn von diesen
nutzen auffallend wenige Athleten unsere Angebote (auch Leichtathleten), obwohl wir ein
groBes Know-How anbieten.

Durch Deine Tiétigkeit hast Du ja mit sehr vielen Sportverbdnden zu tun, wie siehst Du
generell die Situation im ésterreichischen Spitzensport, wie kénnte sie verbessert
werden ?

Generell bin ich der Meinung, dass in Summe genligend Geld und auch eine gute
Infrastruktur in Osterreich fiir den Sport vorhanden ware um systematisch zu arbeiten,
maoglicher Weise wird das Geld nur schlecht verteilt.

Wenige Verbéande haben eine Struktur, bei der internationale Erfolge nicht dem Zufall
Uberlassen werden. Der beste Verband ist hier sicher zur Zeit der OSV.

Bei vielen Verbanden sind die sportlichen Erfolge Zufélle, bei denen Athleten an einen
engagierten Trainer geraten, der meistens seine Freizeit opfert. Die Erfolge sind dann aber
nicht reproduzierbar.

Das Geld flieBt fast ausschlieBlich den Spitzenathleten und Veranstaltungen (Trainingslager,
Meetings, Reisekosten, ...) zu. In Trainer wird aber so gut wie nichts investiert.

Das ist meiner Meinung nach der falsche Weg - zu uns kommen Trainer zur Ausbildung die
vom Beruf her alles sind vom Rechtsanwalt bis zum Hausmeister. Trainer sind sie nur in
ihrer Freizeit, und haben so wenig Zeit dazu zu lernen und sich systematisch um Athleten zu
kimmern. Irgendwann héren viele dieser Trainer aus beruflichen oder familidren Grinden
auch wieder auf.

Das Geld sollte also viel mehr in hauptamtliche oder Teilzeit-Trainer und deren Ausbildung
investiert werden. Die Trainer missen Profis werden!

Was sind die Erfolgsfaktoren fiir einen guten Sprinter ?

Wichtig ist, dass das Training und Umfeld des Athleten passt, und er muB ein wenig Talent
mitbringen.

Entscheidend ist vor allem, dass der Athlet die notwendige Lockerheit und Distanz mitbringt
um schnell sprinten zu kénnen - er muB loslassen kdnnen. Die Entspannungsfahigkeit und
Mentalitat sind die wichtigsten Erfolgsfaktoren - das ist auch einer der groBen Vorteile den
schwarze Sprinter gegenlber weiBen mitbringen.

Nach einem perfekten Lauf steht man im Ziel und fragt sich:

-Wie habe ich das jetzt gemacht ?*

Das heiBt aber nicht, dass man nicht konsequent und zielstrebig arbeiten und leben muf3 um
ein guter Sprinter zu werden.
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Andi Berger hat einmal zu mir gesagt: ,Das Wichtigste im Leben muf3 Dir sein so schnell wie
mdglich von der Startline zur Zielline zu kommen.*

Das ist auch die groBe Herausforderung fir einen Leistungssportler: Er muf3 sein ganzes
Leben auf das eine Ziel ausreichten und muf3 dabei trotzdem locker bleiben und darf sich im
entscheidenden Moment nicht verkrampfen oder die Nerven verlieren.

Wie weit Nutzt Du Dein wissen als Biomechaniker und das des IMSB Teams fiir Deine
Arbeit als Trainer ?

Als Trainer meiner Sprinter bin ich natdrlich in meiner Freizeit tatig, aber da alle Athleten die
ich trainiere im BSO-Untersuchungskader sind, kdnnen Sie natirlich auch die Einrichtungen
und Leistungen des IMSB nutzen.

Ich arbeite viel mit Biomechanischen Analysen. Vor allem mit Karin Mayr haben wir auch
viele Bewegungsanalysen, Bodenkontakimessungen usw. gemacht.

Ich arbeite auch sehr viel mit visualisieren, der Sprache und Bewegungserfahrung - es
kommt immer darauf an, worauf der Athlet am Besten anspricht.

Als Trainer soll man aber den Athleten nicht standig negatives Feedback geben wie ,Du hast
das schlecht gemacht ...“ sondern dem Athleten neue Wege und Méglichkeiten zeigen
.Probiere einmal ...."

Ich zeige den Athleten meistens auch nicht Videos von ihren eigenen Fehlern, sondern
Videos von Athleten die es richtig gemacht haben, oder einen Sprint von ihnen selbst der
ihnen gut gelungen ist.

Welchen Stellenwert hat die Sprinttechnik, wie trainiert ihr sie ?

Gibt es das ideale Technikmodell ?

Flr jeden Athleten gibt es eine individuell ideale Technik, meine Aufgabe als Trainer ist es
ihm Méglichkeiten und Wege zu zeigen dort hin zu gelangen.

Der Kérper kann lernen, und greift dann automatisch auf die effektivste Technik zurtck.

Oft sind Athleten aber schon in einem Technikmodell gefangen, und missen zuerst aus
diesem ausbrechen, um neue Wege bestreiten zu kénnen.

Ein Gewisses Grundbewegungsmuster muf3 natlrlich eingehalten werden, in diesem kann
die Technik aber in gewissen Rahmen variieren.

Dazu gab es schon viele Untersuchungen, in den verschiedenen Auspragungen erkennt man
meistens die ,Handschrift“ des Trainers und individuelle Ziige des Athleten selbst.

Ein Bewegungsablauf ist nie zu 100% reproduzierbar, auch nicht fir den Athleten selbst, er
kann aber lernen sich in einem flr ihn idealen Ablauf stabil zu bewegen.

Im wesentlichen kommt es darauf an, dass ein Athlet die Technik der drei
Beschleunigungsphasen fur sich technisch richtig abgestimmt beherrscht, und dann die
notwendige Entspannungsfahigkeit fir die Maximalgeschwindigkeit hat.

Zu Beginn, wenn ich einen neuen Athleten Gbernehme zeige ich ihm einmal Videos von
Weltklassesprintern und erklare ihm den Bewegungsablauf und die wesentlichen
Technikelemente, damit wir die gleiche Sprache im Training sprechen.

Wir beginnen dann mit einfachsten Laufschullibungen, diese muB der Athlet einmal richtig
erlernen. Oft sind die Athleten erstaunt, was sie alles bei diesen einfachen Ubungen noch
lernen kdnnen - bei vielen Athleten sind sie nur ein Aufwarmritual, ohne dass sie wissen
worauf es ankommt.

Laufschulibungen sind ein hervorragendes Mittel um den Athleten eine breite Basis an
Bewegungserfahrungen fir seine Sprinttechnik zu bieten.

Wir machen sehr viele verschiedene Ubungen in allen Variationen - héhere
Bewegungsgeschwindigkeiten durch Isolation von Teilbewegungen, gréBere
Bewegungsamplituden - der Athlet muB splren wie sich das richtige Sprinten anfinhlt.

Ich setze Ubrigens auch ,negatives Lernen® an, ich lasse dem Athleten bewusst Dinge falsch
machen, damit er sie fir sich als ideales Bewegungsmuster ausschlief3t.
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Ist es auch méglich im vollen Sprinttempo die Technik zu verbessern ?
Ja, sicher - wir arbeiten viel daran, aber auch im Submaximalen Bereich. Auch bei
Zugunterstlitzungs- und Widerstandslaufen achten wir auf die Verbesserung der Technik.

Die Zugunterstitzungslaufe sind Gberhaupt ein sehr wichtiges Trainingsmittel die
Entspannungsfahigkeit zu lernen. Hier hat Bettina Mdller noch ihre groBen Reserven - sie
kann bei den Zugunterstitzungslaufen noch nicht locker sprinten.

Und von Karin Mayr waren sie das Erfolgsgeheimnis - sie konnte mit Zugunterstitzung die
30 Meter fliegend um bis zu 4 Zehntel Sekunden schneller sprinten, und dabei noch
technisch richtig laufen. Das erklart auch, warum sie in der Halle so gut die 200 Meter
gesprintet ist, und die gleiche Bestzeit wie im Freien hat: Sie konnte die Bergabstrecken
ideal nutzen.

Setzt Du die Zugiibungen ganzjéahrig ein, und in welcher Form ?

Ganzjahrig nicht, aber sobald eine gewisse Basis geschaffen ist beginnen wir mit den
Zugunterstltzungslaufen. Friher habe ich sie auch bei langeren Sprintstrecken mit Hilfe
eines Autos oder Moped eingesetzt, um die Sprintdynamik zu erhalten - heute nicht mehr.
Wir machen dieses Ubungen aber nur auf der Ebene, bei Bergan- oder Bergabsprints sind
meiner Meinung zu unterschiedlich im Vergleich zu Sprints auf der Ebene.

Du hast ja auch den Artikel (iber das Training der griechischen Sprinter gelesen, was
héltst Du von der Methode, und welche Strecken und Intensitéten trainierst Du mit
Deinen Athleten ?

Eigentlich unterscheidet sich unser Training nicht sehr viel von jenem der Griechen. Und
eines kommt aus dem Artikel auch heraus was wesentlich ist: Ein Sprinter muf ein Sprinter
bleiben - das ganze Jahr Uber.

Wir trainieren keine Dauerldufe, und nie in niedrigen Intensitaten - die Sprintdynamik muB
bei jedem Lauf erhalten bleiben. Bei uns ist es allerdings klimatisch nicht immer méglich mit
vollen Tempo zu sprinten - trotzdem haben wir einen sehr hohen I1-Anteil in unserem
Training. Wir variieren auch bei den Sprint- und Sprintausdauertraining die Distanzen und
sprinten nicht nur die Wettkampfstrecke.

Bei den Griechen ist es auffallend, dass sie meistens eher auf den langeren Sprintdistanzen
mit ihrer Trainingsmethode Erfolg haben - K.Kenteris hatte beispielsweise einen Laufstil der
fir 200 Meter spezialisiert war.

Aus meiner Erfahrung heraus beginnt bei den meisten Sprintern bei Distanzen von Gber 150
bis 180 Metern ein Okonomisierungseffekt im Laufstil. Als Karin Mayr plétzlich Gber 200
Meter sehr gut wurde war das ein Zufallsprodukt von dem reinen 100 Meter Sprinttraining.
Wir trainierten nur fir die 100 Meter, und ich lie3 sie maximal tGber 180 Meter sprinten.
Daraus habe ich gelernt, dass es bei Frauen wichtig ist nie zu lange Strecken zu sprinten -
moglicher Weise sind ihr laktatziden Fahigkeiten sind nicht so gut zu trainieren wie bei
Mannern, und sie sprechen besser auf anaerob/alaktatzide (= ohne wesentlicher
Laktatbildung aber daflir Creatinphosphatspeichern) an.

Ich werde dieses Trainingsprinzip des reinen Unterdistanztrainings heuer auch erstmals bei
Martin und Tom anwenden.

Aus Trainingsmethodischen Uberlegungen halte ich die Kombination 200/400 oder 60/100
Meter aufgrund der notwendigen Stoffwechselféhigkeiten tber diese Distanzen bei Sprintern
far sinnvoller als 100/200 Meter Kombination.

Wir trainieren die Stoffwechselfahigkeiten auch mit einer hohen Sprintdynamik, die Pausen
mussen dann eben nach den Laktatwerten abgestimmt werden - es macht bei Sprintern bis
200 Meter keinen Sinn die Laktatwerte durch kurze Pausen erhdhen - das geht auf Kosten

der Technikqualitat/Sprintdynamik.

Mit 400 Meter Sprintern habe ich bis jetzt noch zu wenig Erfahrung - hier liegt das Geheimnis
wohl bei der richtigen Kombination Schnelligkeits- und Stoffwechseltraining.
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Im Prinzip ist auch so, dass ein Athlet der schon eine groBe Grundlage hat mit einem
geringen Trainingsumfang auskommt, sofern er mit sehr hohen Intensitaten trainiert.

Welchen Stellenwert hat das Krafttraining, wie trainiert ihr hier ?

Einen sehr hohen - meiner Meinung nach haben weiBe Sprinter beim Kraft- und
Techniktraining die Chance die Lucke zu den schwarzen Sprintern etwas zu schlieBen.
Deshalb ist es Gber 60 Meter auch am ehesten mdglich, mit ihnen mitzuhalten - hier
entscheiden mehr Kraft und Technik, bei den langeren Distanzen die Entspannungsfahigkeit.
Die wichtigsten Kraftlibungen sind s.g. Kreuzinnovationstibungen, die dem Sprinten am
nachsten kommen - also alle Variationen mit gegengleichen Beugen und Strecken der Hifte.
Der Schwerpunkt ist Gberhaupt die Hift- und hintere Beinmuskulatur (Gluteal- und
Ischiocruralmuskulatur), die Beinstrecker sind nebenséchlich.

Beim Sprinten ist die Hiftstreckgeschwindigkeit vom ersten Schritt an entscheidend, deshalb
liegt hier auch unser Schwerpunkt beim Krafttraining, wir isolieren die Hiftstrecker beim
Krafttraining, und machen auch viele Zugtbungen.

Wir machen auch alle denkbaren Variationen von Kniebeugen - man kann sie technisch aber
auch so ausflihren, dass vor allem der Gluteus- und die Ischiocruralmuskeln trainiert werden.
Wir trainieren grundsétzlich nur mit hoher Bewegungsgeschwindigkeit und wenigen
Wiederholungen. Die Maximalkraftsteigerung versuchen wir durch die intramuskulare
Koordination zu steigern und nicht durch Muskelaufbau, auBer jemand hat extreme Defizite.

Um beim Krafttraining mit hohen Bewegungsgeschwindigkeiten und Intensitaten arbeiten zu
kdénnen ist es zuerst nattrlich einmal wichtig die richtige Technik zu erlernen, um sich nicht
zu verletzen.

Welchen Stellenwert hat das Beweglichkeitstraining ?

Das ist auch wichtig, wir gehen hier aber neue Wege, nach letzten sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen.

Das herkdmmliche Aufwarmen wie es meistens praktiziert wird (Einlaufen, Stretching -
statisch oder dynamisch, dann etwas Laufschule und Ablaufe) ist auf dem Stand der 70er
Jahre.

Wir lassen das langsame, monotone Einlaufen ganz weg. Statt dem Stretching mobilisieren
dann die Gelenke und Muskeln - zuerst mit allgemeinen und dann mit spezifischen Ubungen.
Auch die Laufschule ist eine spezifische Art der Mobilisation. Das ist auch der Weg der zu
einer besseren und spezifischen Beweglichkeit fihrt. Die s.g. ,Schwunggymnastik® ist ein
Beispiel flir Mobilisationstbungen.

Wie schaut es aus mit Sprungkraftiibungen fiur Sprinter ?

Zum richtigen Zeitpunkt eingesetzt sind das wichtige Ubungen. Wir setzen lange Sprunglaufe
zur Entwicklung der Schnellkraftausdauer ein, und machen Sprunglibungen auch zur
Kompensation nach dem Krafttraining. Es ist aber vom jeweiligen Athleten abhangig, wie
wichtig diese Ubungen fur ihn sind.

War die Position des National- oder Spartentrainer fiir den Sprint fiir Dich nie ein
Thema ?

Doch, ich habe mich bei der Neuausschreibung auch beworben. Ich wurde aber nicht
genommen - das habe ich dann aus der Zeitung erfahren. Deshalb konzentriere ich mich
privat als Trainer jetzt nur auf meine eigene Athleten.

Lade aber in meiner Funktion beim IMSB Austria gemeinsam mit meinem Team alle
Kaderathleten und ihre Trainer herzlich zur Zusammenarbeit und Erfahrungsaustausch mit
uns ein.
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