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i um. Einfach so, vor allen Leuten. Und das ist nicht nur ~ Chrissies Vorteil — und auch
einmal passiert. meiner als ihr Trainer — war, Brett Sutton
dass sie eben nicht diesen gro- Spitzname Doc
Was hat Sie letztlich iiberzeugt, mit ihr zu arbeiten? Ben Rucksack mit sich trug. Den Wohnort Leysin, Schweiz

Thte Entschlossenheit und ihre auferordentlichen kérper-  Ballast der Profitriathletin. Geburtsjahr 1960
lichen Voraussetzungen. Nach zwei Tagen kam sie zu mir Traineraushildung  keine

und wollte meine Beurteilung. Ich sagte ihr: ,Physisch hast  Sie sehen Chrissie Wellington Trainerstationen  Schwimmer,
du das Zeug zur Profiathletin. Aber du solltest deinen Kopf ~ nicht als Profi? Windhunde, Rennpferde, Boxer
abschrauben und durch einen Kohlkopf ersetzen.”

Nein, ebenso wenig wie Nicola * Triathlon-Bundestrainer Australien
* Cheftrainer Team TBB (seit 2008)

Spirig (die amtierende Olym-

Nicht sehr schmeichelhaft!

In Chrissies Kopfarbeitet es stindig. Sie ist sprunghaft, un-
geduldig — es fallt ihr schwer, sich auf eine simple Sache zu
konzentrieren. Ausdauertraining ist aber oft eine extrem
monotone Angelegenheit.

Wie viel Eingew6hnungszeit haben Sie ihr Talent, die zufillig auf den rich- + 2. Platz Olympia Athen 2004
zugebilligt? tigen Sport und den richtigen (Loretta Harrop)
Irgendwann nach drei Monaten kam Chrissie zu der Ein-  Trainer traf, Einen, der ihr Pro- « zehn ITU-Weltmeister-Titel
sicht, dass sie mit ihrer Ungeduld und Hektik nicht weiter-  blem in den Griff bekam.

kommen wiirde und dass sie sich ganz in meine Fiihrung
begeben musste, wenn sie Erfolg haben wollte. Chrissie
hat diese Art von Hyperaktivitit — man muss sie ziumen,
damit sie sich nicht selbst umbringt. Ich konnte ihr helfen,
ihre Energie fiir sich zu nutzen und nicht gegen sich.

Zaumen - wahlen Sie diese Parallele zu Ihrer fritheren
Arbeit als Trainer von Rennpferden bewusst?

piasiegerin aus der Schweiz, die

Red.) Auch sie ist keine Profi- dinhe Befolae als Fegings

. . . , Kurzdistanz
Triathletin. Sie macht das nicht e oy

fiir Geld, es ist ihr Hobby. Nicola
ist Rechtsanwiltin, eine Intellek-
tuelle mit aulergewohnlichem

{Nicola Spirig)

(Emma Snowsill)

La

Welches Problem meinen sie?
In manchen Bezichungen ist

Nicola, ahnlich wie Chrissie (Caroline Steffen)

Wellington, eine sehr unsichere, + 1. Platz Challenge Roth 2012

fast schiichterne Person. (James Cunnama)

» vier ITU-Weltmeister-Titel
= mehrals 50 Siege bei Ironman- und

Mit einem auBergewdhnlichen

1 Auch viele Pferde sind schnell und werden trotzdem nie  Willen? Challenge-Rennen
1 ein Rennen gewinnen. Andererseits habe ich aufder Renn-  Ja, beide sind sehr starke
! bahn Pferde zu Siegen gefiihrt, die nicht die Schnellsten  Personlichkeiten.

S ——

Jahrelang schien der australische Meistertrainer Brett Sutton,

tiber die Erfolge seiner Athleten und als Verfasser wiitender
Blog-Pamphlete und kryptischer Twitter-Nachrichten medial
omniprasent, physisch kauwm zu fassen. Dass er jetzt plotz-
lich in Seminaren und Wochenendlebrgingen auftritt und
sich sogar selbst als Gespréchspartner anbietet, erweckt zu-
ndchst den Verdacht einer aufgesetzten PR-ARtion. Es gebe
einiges klarzustellen — speziell gegeniiber den Deutschen, die
ihn seit Jahren besonders hart angehen, sagt Sutton. Doch
schnell zeigt sich: Eine Charme-Offensive gegen seine Kritiker
ist nicht geplant.

Brett Sutton - kdnnen Sie sich noch an Ihre erste Begeg-
nung mit Chrissie Wellington erinnern?

Ja, natdrlich. Es war eine merkwirdige Situation. Ich
holte sie in Leysin vom Zug ab. Sie muss einen grofien
durchtrainierten, etwas beingstigenden Mann erwartet
haben. Einen echten Drill Sergeant - sie kannte wohl
die Horrorgeschichten, die man sich iiber mich erzahl.
Und dann nimmt sie dieser kleine, unsportliche Mann
in Stiefeln und Mantel im Empfang, der kaum ein Wort
spricht, sie einfach ins Auto packt und vor der Ttir ihrer
Wohngemeinschaft absetzt ...
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Und ihr Eindruck von Chrissie Wellington?

Sie stieg aus dem Zug mit ihren albernen Klamotten, den
schlabberigen Jeans und einem Rucksack, als kime sie ge-
rade vom Nordpol. Und sie war unheimlich laut und auf
geregt. Wollte noch am selben Tag einen Leistungstest auf

der Laufbahn machen und so einen Blodsinn. Ich wusste _

gleich: Das wird harte Arbeit!

Wurde es?

Vom ersten Moment an war Chrissie eine Erscheinung
voller Widerspriiche und ist es heute noch — hochintel-
ligent, aber in manchen Dingen auch extrem dumm.
Man muss sie vor sich selbst schiitzen.

~Man muss Chrissie vor
sich selbst schiitzen”

Wie meinen Sie das?

Legen Sie ihr Messer und Gabel hin, und Sie konnen sicher
sein, dass sie sich damit verletzt. Oder: Sie steht mit ihrem
Rad vor mir, ich erklire ihr etwas, und plotzlich verliert
sie einfach das Gleichgewicht, cin Schrei, und sie kippt

waren. Es geht darum, Kopf und Kérper in der richtigen
Weise zusammenarbeiten zu lassen.

Wellington wurde schnell zu Ihrem erfolgreichsten
Siegerpferd.

Ja, ihre Karriere ist eine besondere Geschichte des Sports,
nicht nur des Triathlons. Es kommt sehr selten vor, dass
jemand so schnell in einer Sportart an die Spitze kommt.
So etwas erlebt man als Trainer einmal im Leben. -

In leistungssportlichen Dimensionen gesprochen

war Chrissie Wellington alt, als sie mit dem Triathlon
begann.

Nattrlich - sie war eine Oma! Aber sie wusste nichts iber
den Sport, sie hatte keinen Schimmer. Sie interessierte
sich iberhaupt nicht fiir den Triathlon. Sie wusste auch
nicht, was Roth, der Ironman oder Hawaii fiir den Sport
bedeuten.

Gehort es nicht zum Profisein, dass man weil, in wel-
chem Umfeld man sich bewegt, welchen Stellenwert die
Rennen haben - und wer die Konkurrentinnen sind?
Hatte es ihr geholfen? Ganz sicher nicht. Ich habe ver-
sucht, thr die Naivitit zu erhalten, ich wollte nicht, dass

E Chrissie nach Hawaii fliegt, sich in die Pressekonferenz
£ < setzt und wie alle anderen sagt: ,Oh mein Gott, Natascha
o Badmann hat hier sechsmal gewonnen, sie ist unschlag-

£ bar Das witkte vielleicht manchmal arrogant. Aber
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Wie passt das alles zusammen? Sie gelten als ein Trainer,
der seine Athleten unterwirft. Da fallen Begriffe wie Ge-
hirnwdsche und Drill Sergeant.

Ein harter Hund, ja. Da wiirde ich nicht widersprechen.
Aber Drill und Gehorsam sind nicht bei jedem Sport
ler der richrige Weg. Ich habe schnell gemerkt, dass die
Methoden, die bei anderen Erfolg bringen, bei Nico-
la Spirig nicht funktionieren. Ich musste mich andern,
einen Schritt zurtick gehen.

Auf Uberzeugung setzen?

Natiirlich gibt es Dinge, die ich von ihr verlange, die wich-
tig sind fiir ihre Entwicklung und bei denen ich knallhart
bin - Sergeant Major Sutton (lacht). In an-

deren Dingen muss ich Zugestindnisse

* 1. Platz Olympia London 2012

« 1. Platz Olympia Peking 2008

¢ 1. Platz Ironman Hawaii 2007, 2008
(Chrissie Wellington)
+ 1. Platz Ironman Germany 2011, 2012

machen. Die Erfahrung, dass es auch an- II'D enD TUCk, vom

dere Wege zum Erfolg gibt, hat mich als
Trainer reifen lassen.

Es heildt, wer es inIhre Trainingsgruppe
im Schweizerischen Leysin schaffen
will, miisse eine mehrmonatige Probezeit iiberstehen.
Worauf achten Sie bei der ersten Begegnung?

Auf die Personlichkeit,

Nicht auf die Athletik oder die kérperlichen Voraus-
setzungen, sondern auf den Charakter? =

Sport leben zu
miissen, halten
viele nicht aus

F4
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Chrissie Wellington
(GBR), vierfache
Ironman-Weltmeisterin
und Weltrekordhalterin:

,Brett hat mein Leben verandert und
mich in die Weltspitze geftihrt. Er hatim-
meran mich geglaubt, auch dann, wenn
ich selbst den Glauben an mich verloren

hatte. Er hat mi
geblieben, wen

ben hitte. Er hat mir gezeigt, Triumphe

und Niederlage

werten. Er hat mir beigebracht, wie mein

Wenn jemand im Alter von 30 Jahren
einen gut bezahlten Job aufgibt, um an
sechs Tagen in der Woche sechs Stunden
und mehr tiglich bei mir zu trainieren,
sind die persdnlichen Voraussetzungen
viel wichtiger als das sportliche Talent.
Manche Sportler waren als Agegrouper
vielleicht besser als mancher Profi, aber sie
standen nie unter dem Druck, von ihrem
sportlichen Erfolg leben zu missen. Das sind ganz an-
dere Voraussetzungen, das halten viele nicht aus.

Athleten, die neu zu Ihnen stoRen, arbeiten nach einem

Dreijahresplan - was ist das Konzept dahinter?

Zuerst geht es darum, die Belastungsfihigkeir auf-
zubauen. Groffe Umfiange mit sehr geringer Intensi-
tat. Distanzen spielen kei-
ne Rolle, es geht allein um
die Belastungsdauer. An-
fangs Gberrascht das viele,
sie sagen: ,Was, so locker?
Das ist ja viel weniger, als ich
bisher gemacht habe!* Aber
drei Disziplinen, tagein, tag-
aus, Woche um Woche - Sie
sollten dieselben Gesichter
mal nach sechs Wochen
Training sehen (imitiert das
eingefallene Gesicht eines
Toten) ...

rvertraut undist sich treu
n jeder andere aufgege-

n gleichermalen zu be-

Kopf funktionieren muss und wieich jede

Sekunde mit Da

mich zu einem Champion gemacht. Fiir
all dasiund noch mehrwerde ich ihm ewig

dankbar sein.”
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Welche Idee steckt
dahinter?

Anpassung - der Korper
muss sich an die Belastung
gewohnen. Stellen Sie sich

uerlaufen fiillen kann. Und

~Mikrozyklen
und Ruhetage
sind oft der
Grund fiir
stagnierende
Leistungen”

Querdenker: Brett Sutton
verfolgt seine eigene
Trainingsphilosophie und
pfeift auf mathematische
Trainingssteuerung

mal vor, Sie beginnen IThren Job auf einer
Baustelle: Ziegelsteine schleppen, jeden
Tag. Konnen Sie da am ersten Tag nach
zwei Stunden sagen: ,Danke, mir reicht's*?
Und am nichsten das Gleiche nach drei
Stunden, und am vierten Tag nehmen Sie
sich dann einen Ruhetag? Nein! Es geht
acht Stunden, Tag fiir Tag. lhre einzige
Moglichkeit, mit den Kriften zu haus-
halten, ist Thr Arbeitstempo. So einfach ist das. Meine
Erfahrung ist, dass diese Anpassung an den Umfang
etwa zwolf Monate dauert.

Trainieren Sportler in dieser Phase oft zu hart?

Ja, viel zu hart. Vor allem die Sportler, die zu uns
kommen. Sie kennen die Schreckensgeschichten und
sind auf alles gefasst: Sie rechnen mit dem Schlimms-
ten. Und dann verbringe ich den groften Teil meiner
Zeit damit, sie einzubremsen.

Waoran arbeiten Sie im zweiten und dritten Jahr?

Wenn der Umfang kein Problem mehr ist, geht es da-
rum, die Geschwindigkeit schrittweise bis zum Renn-
tempo zu erhohen. Auch dieser Abschnitt dauert
durchschnittlich zwolf Monate. Im dritten Jahr ist der
Korper dann tatsachlich in der Lage zu personlichen
Bestleistungen.

Immer wieder hort man Geschichten von extremen Trai-
ningseinheiten, die einzelne Mitglieder Ihrer Trainings-
gruppe absolvieren miissen: iiber achtstiindige Radein-
heiten oder Trainingslaufe von 50 und mehr Kilometern
Linge. Was ist da dran?

Solche Einheiten sind Ausnahmen, mit denen wir

bei einzelnen Athleten ganz bestimmte Reize setzen

wollen. Ein Beispiel: Vor ihrem ersten Sieg auf Hawaii ist

Chrissie Wellington im Training nicht mehr als 25 Kilo-
meter gelaufen. Sie ist eine motorisch gute Liuferin
mit einer hohen Grundgeschwindigkeit — ein Renn-
pferd. Belinda Granger (eine der erfolgreichsten aus-
tralischen Langstrecklerinnen der vergangenen zehn
Jahre, d. Red.) ist im Vergleich dazu ein Arbeitspferd,
im Laufen durchschnittlich begabt. Deshalb musste sie
dort mehr tun und hatte gelegentlich auch mal Liufe
bis 55 Kilometer Linge auf dem Plan.

Es heiftt, wenn die Sportler morgens zu Ihrem Schwimm-
training antreten, wissen die meisten nicht, was sie am
selben Tag trainieren werden. Gibt es bei Ihnen wirklich
keine Trainingsplidne?

Bei manchen schon. Athleten wie Nicola Spirig mit ihrer
deutsch geprigten Auffassung von Plan und Ordnung
konnen es einfach nicht ertragen, wenn nicht irgend-
wo irgendwas Schwarz auf Weill geschrieben steht. Sie
bekommen das Gefiihl, keine Kontrolle zu haben.

Liegt es wirklich nur an der fehlenden Kontrolle? Ist es
nicht auch die fehlende Struktur - zum Beispiel, dass Sie
keine Mikrozyklen oder Ruhetage festlegen?

Diese Mikrozyklen und Ruhetage sind bei vielen Sport-
lern moglicherweise der Grund fur ihre stagnierenden
Leistungen ...

Im Alter von zebn Jabren stand Brett Sutton zum ersten Mal
als Coach am Rand eines Schwimmbeckens. Er assistierte
seinem Vater — einem regional erfolgreichen, aber ausge-
sprochen autoritdren Schwimmirainer — und unterrichte-
te die nur wenige Jabre jingeren Kids seiner Heimatstadt
in jenem Sport, fiir den er selbst offenbar wenig Talent mit-
brachte ,Schwimmen war ein Albtraum fiir mich, ich war
Jfroh, dass ich einen Weg aus dem Pool gefunden hatte, den
metn Vater akzeptierte®, sagt er heute. Fiinf Jabre spater —
Sutton leitete nach dem vorzeitigen Rausschmiss aus der
Schule inzwischen eine eigene Mannschafl — erzwangen die
Eltern seiner Schiitzlinge eine Auszeit: Dass ein Jugendlicher
die Verantwortung fiir Kinder vibernabm, wollten sie nicht
akzepireren. Angefixt vom Job als Coach suchte Sutton zwei
Jabre spdter ein neues Téitigkertsfeld - und fand es mit eini-
gem Erfolg als Trainer von Windbunden und Rennpferden.
Nach einem Ausflug in den aktiven Profi-Boxsport kebrte er
zuriick an den Beckenvand und wurde nach etlichen natio-
nalen Erfolgen in den spaten 1990er-Jabren als Coach in die
australische Triathlonnationalmannschaft berufen — obne je
eine Tratnerlizenz erworben zu haben.

Mathias Hecht (SUI), TeamTBB-
Profi, Sieger Ironman Utah:

Brettist eine einzigartige Personlichkeit. Auf der einen
Seite ein extrem harter, fordernder Coach mit ganz eigenen
Ansichten und Methoden. Aberauf der anderen Seite ein
Mensch mit einem ganz groRen Herz, fiir den Loyalitat und
Respekt ganzoben stehen.”

Fotos: Michael GroRinger/Sportalpen
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Sie halten nichts von einem wissenschaftlich fundierten
Trainingsaufbau?

Glauben Sie denn wirklich, der Kérper verarbeitet Trai-
ningsreize nach mathematischen Regeln? Im Ausdau-

. aadani

Hilfsmittel: Pull-Bi
Paddles gehoren bei
Grundausstattung

ersport gibt es nur eine sinnvolle Regel fir die Belas-
tungssteuerung und die lautet: Was ich heute trainieren
kann, wird dadurch bestimmt, was ich gestern getan
habe und durch das, was ich morgen tun will. Im Aus-
dauersport sind das die einzigen Parameter, die man
kontrollieren kann.

Sie lassen Ihre Sportler kilometerweise mit Paddles und
Pullbuoy schwimmen. Auch so eine - sagen wir - von der
modernen Trainingslehre {iberholte Strategie.
Nattrlich. Und ich sage Ihnen was: Unsere Sportler trai-
nieren damit so viel wie kein anderer auf der Welt. Es ist
niamlich das spezifischste Training, das man als Triathlet
machen kann. Triathlon ist eine reine Ausdauersportart.
Warum stemmen manche Triathleten im Winter Ton-
nen von Gewichten? Jedes zusatzliche Kilo macht sie
im 10.000-Meter-Lauf 30 Sekunden langsamer — das ist
ein Naturgesetz. Warum zwingen Trainer ihre Athleten
dazu, mit der Frequenz eines 100-Meter-Laufers iiber
die Tartanbahn zu sprinten? Fir einen 6-Minuten-
Kilometerschnitt im Marathon? Lacherlich! Was im
Ironman zihlt ist nicht, wie schnell einer laufen kann,
sondern wie schnell er bei der niedrigstmoglichen Herz-
frequenz lauft. Es geht allein um Effizienz.

Mit welchen Methoden erreichen Sie das?
Ich stehe in der Mitte der Laufbahn und der Athlet lauft
auflen rum.

Klingt spannend!
Ja, 20 Kilometer, immer im Kreis, und ich kontrolliere
die Herzfrequenz. Die Athleten hassen es.

Ist das nicht alles ein bisschen altmodisch?
Natarlich ist es altmodisch. Aber als Triathlet will ich
doch die Fahigkeiten weiterentwickeln, die ich fir »
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Aufbauarbeit: Joseph

und ist seine rechte
Handin Deutschland

den Wettkampf brauche. Ausdauer, Ermudungsresis-
tenz, Gleichmaf. Geringster Aufwand, grofite Wir-
kung. Daran werden auch die neuesten Biicher nichts
andern.

~Ich habe ihm das

Funktioniert das Brett-Sutton-Training
bei Frauen besser als bei Mannern?

Spindler genieRt

Suttons Vertrauen

Offensichtlich, vor allem in den ver-
gangenen Jahren. Und wissen Sie wa-
rum? Weil ich zu weich geworden war.
Ich war es leid, immer in der Mitte zu
stehen und zu brillen. Wenn ich den
Frauen sage, ,tut dies, macht jenes®,
dann tun sie dies und machen jenes.
Sie vertrauen mir — wenn sie mich als
Trainer akzeptiert haben, dann gilt
das fiir den Rest der Saison. Méinner
wollen alles diskutieren.

Und jetzt haben Sie sich auf Ihre alten

Tugenden des eisernen Drill Sergeants

besonnen?

Ja, ich habe an meinem Comeback
gearbeitet. Und im Ironman waren
unsere Minner 2012 noch erfolg-
reicher als unsere Frauen.

Vor kurzem waren Sie sehr krank.
Ja, ich hatte Krebs. Die Arzte entdeckten es vor zwei
Jahren, ich hatte mehrere Operationen und musste eine
Chemotherapie machen.

Wie geht es Thnen jetzt?

Werten Sie die Leistungsdaten oder 2 Ich habe mich ganz gut davon erholt.
Herzfrequenzen aus, um die Trainings- Wattmessgerat Trotzdem macht einen so etwas na-
fortschritte Ihrer Athleten zu weggenommen, tiirlich nachdenklich. Andere Dinge
iiberwachen? er hat gEWeint werden wichtiger.

Nur wenige unserer Sportler haben
solche Geridte. Als Mathias Hecht
(Schweizer Ironman-Profi, d. Red.) da-
mals zu uns kam, habe ich ihm als Erstes das Wattmess-
gerit abgebaut und den Pulsmesser weggenommen. Er
hat geweint wie ein Baby. Ich habe thm gesagt: ,Junge,
lerne endlich, deinen Korper zu fiithlen.® Er hatte die
beste Saison seines Lebens.

In Ihrer ewigen Erfolgsliste fiihrt allerdings das ver-
meintlich schwache Geschlecht immer noch deutlich.

Per Bittner (GER), TeamTBB-Profi,
Sieger Half-Challenge Barcelona:

Ich habihn leider noch nicht richtig personlich getrof-
fen. Bei der Challenge Roth war er kurz an der Laufstrecke,
wo er mich nach varne gepusht hat. Er macht das oft: Un-
verhofft bei einem Wettkampfauftauchen. Sonst bekom-
me ich seine Trainingsplane (ber Joseph Spindler. Ich habe
sehr groRen Respekt vor Brett und halte ihn fiir einen der
groRten Trainerim Triathlon. Er weil® genau, was im Trai-
ning gut flr seine Athleten ist und worauf es bei der Aus-
wahl der Wettkdampfe ankommt. Beiihm muss man im Trai-
ning an seine Grenzen gehen, genau wie beim Ironman. Um
seine Person herrscht ein groRer Mythos, an dem aber auch
etwas dranist.”

wie ein Baby”

Foto: Michael GroBinger/Sportalpen

Sie meinen, Sie wollen sich in Zukunft
mehr Zeit nehmen fiir Ihre Familie, Ihre
zwei jungen Tochter?

Ja, wissen Sie, ich habe ein Team von sehr guten
Trainern um mich herum aufgebaut. TBB ist zurzeit
dabei, in verschiedenen Lindern Trainingsgruppen
aufzubauen — auch in Deutschland. Jo Spindler (als
Triathlon-Profi mehrfacher Sieger des Ostseeman, d.
Red.) ist dort ein ganz hervorragender Coach. Das er-
moglicht es mir, mich mehr mit grundsitzlichen Fragen
zu beschaftigen.

HeiRt das, die Ara des Drill-Instructors, des Kontroll-
freaks, der den Sportlern mit seinem alten Auto hinter
irgendeinem Hiigel auflauert, um ihren Trainingsfleifl
zu iiberpriifen, konnte bald Geschichte sein?

Das konnte sein. Es gibt viele interessante Projekte, die
ich in der nichsten Zeit noch anstoffen mochte: Zum
Beispiel ein Camp in Mexiko, bei dem es gar nicht so
um den Leistungssport geht, sondern darum, jungen
Sportlern eine Perspektive zu geben. Sicher wird man
mich auch in Zukunft bei dem einen oder anderen
Wochenend-Seminar treffen — gerade auch in Deutsch-
land, aus dem mir schon immer besonders viel Kritik
entgegengeschlagen ist. Viele Fragen, auf die ich gern
eine Antwort gebe. —
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