Mein Weg nach Sotschi

Weltmeister Eric Frenzel schreibt im WochenSpiegel: Detektive im Trainingslabor

Rund vier Wochen vor der
olympischen Eroffnungsfeier in
Sotschi arbeiten wir in Oberwie-
senthal rund um die Uhr...an
Kleinigkeiten!

Kleinigkeiten, die am Ende tiber
Medaillentraume  entscheiden:
Zwei Meter mehr beim Sprung,
10 Sekunden Vorsprung in der
Loipe. Man ist fast an Laborbe-
dingungen erinnert, alles wird
ausgewertet, alles wird bedacht
im Kampf um Geschwindigkeit
und Zeit.

Auf die ,groRen‘ Dinge achten
wir nicht mehr. Die Anfahrt beim
Skisprung, das Timing beim Ab-
sprung — diese Dinge sind auto-
matisiert und sitzen, wie man
auch in Wettkampfen der gegen-
wartigen Saison gesehen hat.
Nein, wir forschen nach den
Kleinigkeiten. Beim Skispringen
ist die Haltung entscheidend fiir
den Flugverlauf und die Weite.
Also geht es darum, Haltung
zu bewahren. Die V-Stellung ist
fir die Nutzung des Auftriebs,

fir die Nutzung des Luftpolsters
entscheidend. Daher analysieren
wir mit den Trainern gemeinsam,
wie wir in der Luft stehen. Ist das
,V¢ gleichmaRig gestellt, wenn
nicht, warum nicht. Hangt ein
Schenkel des V kann das viele
Griinde haben. Auch Mediziner
und Biomechaniker schauen
jetzt darauf. Kann ein Sportler
das ,V* gar nicht richtig stellen,
weil die Bauchmuskulatur auf
einer Seite nicht richtig arbeitet.
Arbeitet sie nicht richtig, weil die
Muskelfacien verklebt sind, durch
Gewebeflussigkeiten, vielleicht
nach einer Erkaltung? Muss der
Sportler dann schleunigst zur
Manualtherapie, um die Muskeln
zu entblockieren, damit im Trai-
ning das ,V“ ordentlich gestellt
werden kann?

Eric Frenzel ist eine der grofiten Gold-Hoffnungen fiir die Olympischen Spie-

le in Sotschi, schreibt ab sofort im WochenSpiegel.
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Sind die Arme wéhrend des Flugs
parallel und an der richtigen Po-
sition im Hinblick auf den Luftwi-
derstand? Ist die Telemark-Lan-
dung technisch sauber, um die
Punktrichter zu {iberzeugen, d.h.
sind die Arme bei der Landung
senkrecht vom Korper gestreckt,
ist der Ausfallschritt groR genug
und nicht zu breit? Wird er or-
dentlich ausgefahren?

Derzeit wird alles unter die Lupe
genommen, vom Absprung bis
zur Landung.

Immer wieder wird dies auch
durch Materialtest begleitet.
Ski, Bindung und Anzug haben
selbstverstandlich auch ihren
Anteil an einem mustergiiltigen
Skisprung.

Was den Korper anbelangt, ha-
ben wir die Grundlagenausdauer
in den vergangenen Tagen noch-
mals gestarkt, um die letzten
Wettkampfe vor Sotschi zu nut-
zen, um spritzig zu werden.

Wir stimulieren die Wettkampf-
hérte. Auch die Lauf-und Gleit-
technik wird analysiert und Ab-
leitungen werden vorgenommen.
Mir macht diese Vorbereitung im-
mer wieder immens Spal, wenn
man Kleinigkeiten entdeckt, die
eine Optimierung der Leistung
bedeuten konnen. Man ist in
eigener Sache ein kleiner Detek-
tiv und lernt die komplexen Zu-
sammenhéange, die hinter einer
Sportart stehen, genau kennen.
Ein guter Sprung , ein guter Lauf
in Sotschi wird das Ergebnis eines
Prozesses sein, der hunderte Fak-
toren zu einem Ganzen verzahnt.

Ich arbeite weiter daran.
Herzlichst Eric



