4.4 | KLEINE WETTKAMPFLEHRE

Wettkampfe sind das, was im Leistungssport bzw. in der Leichtathletik z&hlt, nur auf Wettkdmpfen
kann man Bestleistungen bzw. Rekorde erzielen und nur auf Wettkampfen kann man Siege bzw.
Meisterschaften gewinnen. Wettkampfe finden in der Offentlichkeit, mit Konkurrenten aus anderen
Vereinen/Landern und gewdhnlich nicht im heimatlichen Umfeld statt. Es sind Reisen erforderlich,
oftmals auch auswartige Ubernachtungen. Das kann den Stress, aber auch die Motivation erhéhen.

4.4.1 Wettkampfe als Zielstellung des Trainings

Wettkampfe sind das Ziel, auf das man sich im Training vorbereitet, an den Wettkampfergebnissen
wird das weitere Training orientiert. Berechnet man die Zeitdauer, nimmt das Training ungleich
mehr Zeit als die Wettkdmpfe in Anspruch, doch haben die Wettkdmpfe eine groRere
Nachhaltigkeit, die sich durch offizielle, von Kampfrichtern ermittelte Ergebnisse, Bestenlisten und
Rekorde, Konkurrenten anderer Vereine/Lander, Meistertitel mit mindestens einem Jahr Giltigkeit,
Siegehrungen und offentlichem Interesse ausdrickt. Auch wenn Training (im Breitensport)
grundsatzlich als Selbstzweck, sei es zum Spal}, aus Freude an der Bewegung, der Geselligkeit
wegen oder zur Verbesserung der personlichen Leistung/Fitness, durchgefiihrt werden kann, so
steht im Leistungssport doch die Orientierung am Wettkampf-Geschehen im Vordergrund, bei dem
die Sportler als Einzelne oder im Team erfolgreich sein wollen (s. o., Kap. 4.1).

4.4.2 Wettkampfe als fairer Leistungsvergleich

Wettkampfe finden fur alle Teilnehmer zum gleichen Zeitpunkt unter den gleichen Bedingungen am
selben Ort statt. D. h., alle Teilnehmer sind denselben organisatorischen Ablaufen unterworfen, wie
sie durch Ausschreibung, Zeitplan, Ablaufplanung, Organisatoren und Kampfrichtern vor Ort
gestaltet werden. Durch diese raum-zeitliche Einheit der Wettkampfe sind die Athleten aber auch
denselben Witterungsbedingungen ausgesetzt:

Temperaturen, Kalte/Warme

Regen/Sonnenschein

Gegen-/Rickenwind

Luftdruck, H6henlage
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Mit den vorhandenen Bedingungen miussen sich alle Teilnehmer arrangieren (Abb. 4.23). Ebenfalls
einheitlich sind die Sportanlagen, hier ist insbesondere an die Sportbéden gedacht, die Elastizitat
der Lauf- bzw. Anlaufbahnen fur Laufer und Springer, die raue oder glatte Oberflache mit mehr
oder weniger guten Rolleigenschaften fur die Rennrollstuhlfahrer, aber auch die Ringbeschaffenheit
fir das Angleiten/Andrehen im KugelstoRen und Diskuswerfen sind fur alle gleich. Nicht zuletzt
mussen sich die Wettkampfer auch mit den Konkurrenten, die zum Wettkampf antreten,
auseinandersetzen. Sicher gibt es durch Absprachen hier auch einen Gestaltungsraum zum
Positiven (z. B. Absprachen bezuiglich der abwechselnden Fuhrung bei Mittel- und Langstrecken, um
vom Windschatten des jeweils anderen zu profitieren), doch kdnnen gleich starke oder starkere

Konkurrenten auch einen psychischen Druck erzeugen, der zu LeistungseinbufRen fuhrt.

Abb. 4.23 Wettkampfe finden auch bei schlechtem Wetter, hier auf regennasser Bahn, statt

Wéahrend bei unterschiedlichen Wettkdmpfen all diese Umsténde unterschiedlich ausfallen, sind bei
Wettkampfen, insbesondere Meisterschaften fur alle Teilnehmer die Umsténde gleich und
ermoglichen einen fairen Wettkampf, bei dem der/die Beste ermittelt wird.

4.4.3 Wettkampfe zur Technik- und Taktikoptimierung

Training und Wettkampf sind im Leistungssport grundsatzlich komplementare Bereiche mit vielerlei
Wechselwirkungen: Die Wettkampfanforderungen definieren die grundsatzlichen Aufgaben/Inhalte
des Trainings: Der Sprinter trainiert das schnelle, der Laufer das ausdauernde Laufen, der Springer
Ubt das Springen, der Werfer das Stof3en und Werfen. Bei gutem Verlauf des Technikerwerbs kann
die rechtzeitige Teilnahme an Wettkdmpfen zur Motivation und technischen Stabilisierung
beitragen. Im Training wiederum werden die Sportler ausgebildet und auf die Wettkdmpfe
vorbereitet, umgekehrt zeigen sich in den Wettkampfen Starken, aber auch Schwachen der
Sportler, die im folgenden Training aufgearbeitet werden mussen.
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Abb. 4.24 Windschatten- und weg-/zeitsparendes Fahren auf der Innenbahn gegen leistungsstarke Konkurrenz
kann nur in Wettkampfen ausgetestet werden (btr)

Doch konnen die Wettkdmpfe auch als Techniktraining auf hdchstem Niveau verstanden und
genutzt werden, um beispielsweise nach einer langen Vorbereitungszeit ohne Wettkampfe die
Feinund Feinstform der Technik unter erhohter Motivation und Anspannung auszupragen.
Entsprechend werden vor den Hauptwettkdmpfen eine individuell unterschiedliche Anzahl von
Vorbereitungswettkampfen angesetzt, um die Technik auf hohem Niveau auszupragen und zu
stabilisieren. Bestimmte taktische Varianten kénnen zwar im Training vorbereitet, aber nur unter
Wettkampfbedingungen eingesetzt und auf ihre Wirksamkeit hin getestet werden, z. B. wann man
sich am besten aus einer Windschattenposition I0st. Dies sollte in der Regel schon vor dem
Hauptwettkampf geschehen, um z. B. das Konter-Potential der Gegner kennenzulernen (Abb. 4.24).

4.4.4 Wettkampfe als intensivste Form des Trainings

Da Wettkampfe durch Erwartungshaltung, Konkurrenten, Zuschauer u. a. eine erhebliche hohere
Motivation freisetzen als das Training, ist eine gewisse Schonung in den Tagen vor dem Wettkampf
sinnvoll.  Wettkdmpfe sind Belastungs-, genauer Intensitatshohepunkte, die oftmals
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Leistungsentwicklungen sprunghaft voranbringen koénnen. Wettkampfe sind daher nicht nur
Selbstzwecke, sondern kénnen (sollten) auch als hochintensives Trainingsmittel zur Auspragung
der Bestform genutzt werden, da die meisten Athleten erst in Wettkampfen ihre hochste
Anspannung und Leistungsintensitat realisieren kdnnen.

Weitsprung-Olympiasiegerin M. Mihambo und ihr Trainer nutzten 2019 diesen Effekt, um ihr Sprint-
bzw. Schnelligkeitsvermogen optimal auszupréagen. Bei drei Wettkampfen im Winter tber 60 m und
zwei im Sommer Uber 100 m, jeweils mit Vor- und Endlauf, konnte sie ihr Sprintbestzeiten deutlich
unterbieten, was sich sehr positiv auf ihr Leistungsvermégen im Weitsprung auswirkte.

Abb. 4.25 Hochste Sprintintensitaten erreichen die Topathleten erst unter Wettkampfbedingungen (btr)

Dies gilt im Prinzip fur alle motorischen Eigenschaften, insbesondere aber fur Laufe mit hohem
anaerobem Anteil wie Langsprint und Mittelstrecken. So lasst sich bei nur noch erhaltendem
Training Uber mehrere Wochen gerade in diesen Disziplinen die hochste Auspragung der
wettkampfspezifischen Leistungsfahigkeit durch eine Wettkampfserie erreichen. Immer wieder gibt
es Mittel- und Langstreckler, die innerhalb weniger Wochen Weltrekorde, aber auch Meistertitel
Uber verschiedene Strecken erreichen, im Rennrollstuhlfahren zuletzt der Schweizer Marcel Hug als
funffacher Paralympics-Sieger 2021.
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