Als Favorit im America's Cup nimmt der
Titelverteidiger ,,Alinghi* die Hilfe eines
im professionellen Sport erfahrenen Fit-
nesstrainers in Anspruch, Otmar Keller
trimmt seit drei Jahren die Kérper der
Segler auf Hochleistung. Der 40 Jahre
‘alte.Schweizer kommt vom FuBball, wo er
lange Zeit dem Betreuerstab von Gras-
hoppers Ziirich angehérte: Zudem arbei-
tete er schon mit der Tennisspielerin Mar-
tina Hingis und dem ehemaligen Skiwelt-
meister Bruno Kernen zusammen.

Im America’s Cup steht es 1:1, ein
Ddampfer fiir ,,Alinghi" - braucht die
Crew jetzt mehr Seelenmassage als har-
tes Korpertraining?

Uns war von Anfang an klar, dass dies
kein Kinderspiel wird gegen Neuseeland.
Die Spannung muss aber hochgehalten wer-
den, deshalb.zihlt auch weiterhin eine gute
Physis. Unsere Segler haben die Fitness fiir
die maximale Serie von neun Rennen.

~ Wir sehen auf den Yachten nicht nur ge-
stihite Muskelmdnner, sondern auch

Segler mit Bauch. Muss man gar nicht'
durchtrainiert sein beim America’s Cup?-

JIm Segeln ist nicht der Modellathlet gefragt*

»Alinghi“-Fitnesstrainer Otmar Keller iiber einen Er wachsenensPort den klaren Kopf und fehlende Waschbrettbiduche

Wir haben Leute an Bord, die sind iiber
50 Jahre alt. Natiirlich kann man hier kei-
nen Waschbrettbauch erwarten. Und ein
Bauchansatz bedeutet nicht unbedingt
mangelnde Fitriess. Es gibt Positionen an
Bord ‘wie Taktiker oder Stratege, da miis-
sen keine in Watt messbaren Hichstleis-
tungen vollbracht, sondern eine fiber Stun-
den hohe Konzentrationsarbeit verrichtet
werden. Dafiir brauchen Sie einen klaren
Kopf.

Es gibt auch dicke Golfer in der Weltspit-
ze. Ist das vergleichbar mir guten Seg-
lern?

Sicherlich. Diese Sportarten verbinden
hohe technische, taktische und mentale
Komponenten. Gefragt ist nicht ein Mo-
dellathlet, sondern der ausgeglichene, cle-
vere Mann mit der Fahigkeit, mental abzu-
schalten und im richtigen Moment wieder
die Konzentration zu finden. Es gibt auch
im FuBball Beispiele von Spielern, die
nicht austrainiert sind und zu Torjigern
werden, Das schmerzt mich als Konditi-

- onstrainer natiirlich bei Betrachtung des
moglichen Potentials. Aber vielleicht ge-
riete durch mehr Fitnesstraining auch der

Athlet aus der Balance und wiirde in sei-,

ner Leistung am Ende schwiécher werden.
Man muss sehr vorsichtig sein,

Was haben Sie bei den Seglern von |

JAlinghi erreicht?

Im Durchschnitt gesehen, produzieren
wir hohere Wattzahlen bei gleichem Puls,
Das betrifft das Herz-Kreislauf-System
und die Kraftfihigkeiten. Wir sind herun-
tergekommen = mit
dem Fettanteil des
Korpers, bei gleich-

v gar mehr Muskel-
masse. Das wollten
* wir. Aber wir diirfen
uns auch nicht so
wichtig nehmen Fit-
___‘5 ness ist nicht der zen-
£ trale Punkt belm

“& America’s Cup.

Die Segler trainie-
ren nicht wie FuBballprofis anderthalb
oder zwel Stunden am Tag, sondern ab-
solvieren tdglich 12 oder 14 Srzmden auf
dem. Wasser und an Land.

Das st wirklich ein Fulltime-Job. In der
Friih Fitness, dann Sitzungen, packen,

iralAlinghi

.bleibender oder so- .

aufs Wasser und segeln, zuriick, nacharbei-
ten, wieder Sitzungen ~ da ist jeden Tag
was los. Deswegen muss ich mein Training
dosieren — ich will meine Leute nicht abfa-
ckeln.

Wie haben Sie den dlteren Segelheroen
in Ihrem Team vermittelt, dass sie pliitz-
lich auf der Gymnastikmatte liegen, auf
dem Fahrradergometer in die Pedale tre-

“ten ader ihr Korperferr messen lassen sol-
len?

Es ist ja nicht so, dass alle das machen,
was ich sage. Aber ich denke, es gibt hier
eine allgemeine Akzeptanz Wir suchen

den Konsens, ich mit meinem Wissen aus

der Sportwissenschaft, die Segler mit ih-

rem aus vielen Jahren America’s Cup. .

Das ist hier Erwachsenensport. Wir ha-

. ben einen Schnitt von 40 Jahren, da ist

man mehr Ratgeber als Antreiber,

Anders als im Fufball?

Im Fufiball sind das meistens ganz jun-
ge Burschen. Da ist um neun Uhr Trai-
ning, alle haben das gleiche Hemd an, und
wenn der Trainer pfeift, gibt es zehn Lini-
ensprints. Ohne Diskussionen. Alles ist
bis ins kleinste Detail organisiert, den

Spielern wird vieles abgenummeu. Beim
Segeln. lauft es mit mehr Eigenverantwor-
tung, es gibt ja auch ganz verschiedene
Aufgaben. Wihrend die einen im Fitness-
raum stehen oder Basketball spielen, set-
zen andere den Mast ein auf dem Boot.

Beschreiben Sie den typischen Segler
hier beim America’s Cup.

Der ist cool, lisst sich nicht verriickt ma-

chen, hat viel Geduld, ist passioniert und
| ein Arbeitstier. Diese Fihigkeiten sind

enorm ausgepriigt. Da gibt es ein paar ech-

te Seebiren bei uns, die dem Tod schon in.

die Augen geguckt haben.

Ey gibt auch schrecklich monotone und
harte Jobs an Bord wie den des Grinders
an den ,,Kaffeemiihlen". Schldgt da Ihr
Herz als Fitnesstrainer héher?

Diese Arbeit ist brutal und kérperlich
sehr anspruchsvoll. Viele, Grinder kdmp-
fen gegen Uberbelastung und hatten auch
schon Bandscheibenvortille. Sicher profi-
tiert diese Gruppe am meisten vom Kraft-
raum. Ich darf aber mit denen auch nicht
zuviel trainieren, weil sie schon auf dem
Boot grofe Belastungen haben. Es geht
mir hier vor allem' um Regeneration,

Rumpfstabﬂlsatlon und Verletzungspro-
phylaxe. Das spezifische Training findet
drauBen beim Segeln auf dem Wasser
statt — Schnellkraft und Explosivitiit.

Wie hoch sind die Belastungen fiir die
Grinder?

Die kommen ans kérperliche Lirnit.
Die Herzfrequenz bewegt sich im héchs-
ten Bereich, finf oder zehn Schiége unter
der maximalen individuellen Herzfre-
quenz. In Grinding-Tests mit kurzen Be-
lastungen von sechs Sekunden konnen
meine Grinder bis zu 1300 Watt produzxe-
ren. Das sind wahnsinnige Werte. An ei-
nem harten Segeltag verbrauchen die
6000 bis 7000 Kalorien.

Ihr grofier Boss ist kein professioneller
Segler und fihrt trotzdem mit beim Cup.
Wie fit ist Ernesto Bertarelli?

Er ist sehr fit und trainiert jeden Tag
mit uns oder selbst. Die_Familie Bertarelli
hat zusétzlich einen e1genen Fitnesstrai-
ner. Er macht enorm viel und ist sehr spor-
tiv. Dafiir sprechen seine Werte. Dariiber
hinaus zahlt seine Coolness und Clever-
ness, seine Prisenz motiviert die anderen.

Die Fragen stellte Michael Ashelm.



