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Die Goldmedaillengewinnerin
der OS 1968,
Vioria Viscopoleanu

Die Ruménin, welche hier bei ihrem damaligen Welt-
rekordsprung von 6,82 m aufgenommen wurde, ist
1939 geboren, 1,65 m gross und wiegt 50 kg. Sie
sprintet die 100 m in 12 Sekunden und wird als sehr
trainingsfreudig geschildert.

Uns kann vor allem die ungemein harte Hantelarbeit
in der Vorbereitungszeit der Wettkampfsaison inter-
essieren. Wir haben hier stichwortartig einige Ele-
mente festgehalten.

Aufwéarmen mit 20-kg-Hantel.
Tiefkniebeugen: 5 X 50 kg, 5 X 45 kg, 3 X55 kg, 2 X65
kg, 1 X75 kg, 1 X85 kg, 2 X55 kg, 4 X45 kg, 5 X 35 kg.

Halbkniebeugen: 5 X 65 kg, 5 X85 kg, 5X85 kg, 5X

65 kg, 5X45 k.

Heben und Senken der Fersen mit Hantelbelastung:
40 X55 kg, 40 X25 kg, 40 X25 kg.

Streckspriinge mit Halbkniebeuge: 10 X55 kg, 10X
45 kg, 10X 45 kg.

Wechselspriinge auf der Stelle: 4 Serien 50 X 50 kg,
2 Serien 50 X 25 kg.

Spriinge auf einem Bein mit Viertelkniebeuge: 4 Se-
rien 10X 10 kg.

Schrittspriinge: 5 X 20.

Bauchmuskellibungen mit Gewichtsschuhen.
Streckspriinge mit Sandsack.




In der Wettkampfperiode macht sie anscheinend
keine Gewichtsarbeit, sondern beschrénkt sich auf
Gymnastik, Sprints Gber 80 m, 50 m, Steigerungs-
laufe, Absprunglibungen mit zahlenméssig verschie-
denen Anlaufschritten, Landelbungen, Fussgelenk-
arbeit, Dreispriinge aus dem Stand.

Man beachte bei diesem «Hitch-Kick»-Sprung das
aufrechte Tragen des Rumpfes, das leichte Zurilick-
lehnen im letzten Schritt, das flichtige Aufsetzen
des Fusses auf der Ferse (ohne zu stemmen) und
die hohe Haltung des Kopfes. Vor der Landung ver-
suchte die Springerin die Beine mdglichst weit

nach vorne zu bringen, also die Parallelitdt mit dem
Boden selbst anzustreben. Es geht wie beim Zusam-
menklappen eines Messers: Die Beine streben nach
oben, der Rumpf als nétige Gegenbewegung nach
unten.

Uns schien es angebracht, wieder einmal aufzuzei-
gen, welche ungeheure Trainingsbelastung die
Springerin auf sich nahm, um zu olympischem Gold
zu kommen. Olympische Trauben héngen wahrlich
hoch.
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