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Auch wenn sein Trainingspartner am Boden liegt, Olympiasieger Frank Wieneke macht kontrolliertes Judo, das ein «gegenseitiges Helfen zum beiderseitigen Wohlergehen» ist. Ein Re-

zept, das ihn und nun seine Schiiler zu grossen internationalen Erfolgen und sogar Olympia-Titeln gefiihrt hat.
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«Trainer und Athlet sind mehr als nur ein Team»

Olympia-Gold als Athlet und
als Bundestrainer — Frank
Wieneke ist als Judoka das,
was Franz Beckenbauer und
Heiner Brand geschafft ha-
ben: Als Spieler und Trainer
grosste Erfolge zu feiern.

Interview: Anita Schuler

Der fiinfzigjahrige Frank Wieneke ist
noch heute ein athletischer Judo-
kampfer — er tridgt noch denselben
Kimono wie vor zehn Jahren. Der
Europameister von 1986 und zweifa-
che Vize-Europameister setzte seiner
Sportlerkarriere 1988 die Krone auf,

«Ein Athlet muss
einen unbedingten

Siegeswillen haben

als er in Seoul Olympia-Silber ge-
wann. Auch als Trainer war der ehe-
malige Bundestrainer der Médnner im
Deutschen Judo Bund erfolgreich:
Sein Schiiler Ole Bischof holte 2008
an der Olympia in Peking die Gold-
medaille. Am Samstag hat Wieneke
im Dojo des Judo Teams Biilach sein
Wissen und Kénnen an die Schweizer
Judotrainer weitergegeben.

Lasst sich ein Judo-Meister und Olym-
piasieger noch von einem Schiiler auf
die Matte werfen?

Ja natiirlich, wenn es gutes Judo ist.
Das heisst, dass beide Kampfer auf-
einander aufpassen, kontrolliert mit
ihrer Kraft umgehen und so unser
Motto «gegenseitig helfen zum bei-
derseitigen Wohlergehen» bertick-

sichtigen. Sehe ich aber, dass mein
Trainingspartner ungestim und un-
kontrolliert ist, dann griisse ich ab,
beende also den Kampf.

Wie geht es den «alten Knochen»?
Ganz gut, ich kann Judo noch immer
altersgerecht ausfithren. Das bedeu-
tet natiirlich, dass ich etwas weniger
Kraft und Ausdauer habe als vor 20
Jahren. Ich hore auf meinen Kérper
und reagiere entsprechend.

Hatten Sie Verletzungen, die Sie noch
heute spiiren?

Ich bin stolz darauf, dass ich keine
schlimmen Verletzungen davongetra-
gen habe oder mich gar operieren
lassen musste. Das hat sicher auch
damit zu tun, dass ich immer Kraft
und Ausdauer trainiert habe.

Aber Ihre Zehen sind heute mit Tape
eingebunden - genauso wie auf einem
Foto vor fiinf Jahren.

Das ist ein Bandriss, das kann es ge-
ben. Genauso wie einen Knorpelriss
bei den Rippen. Lachen, Husten und
Niesen schmerzen dann ein wenig.

Was sind die Unterschiede im schweize-
rischen, deutschen und asiatischen Ju-
do? Welchen «Stil» bevorzugen Sie?

Der asiatische Stil ist der urspriingli-
che Stil -— man steht aufrecht und
hélt sich am Kragen. So kdmpfen
auch die Schweizer. Osteuropder
praktizieren ein gebeugtes Judo: Sie
packen den Gegner bei den Ober-
schenkeln und stellen dabei ihre Bei-
ne moglichst weit nach hinten, so-
dass man sie fast nicht zu fassen be-
kommt. Diese Haltung gefillt mir we-
niger. Die Asiaten sind sehr angriffig
und aggressiv, wie die kleinen wa-
denbeissenden Hunde.

Haben Schweizer Judokas iiberhaupt ei-
ne Chance gegen asiatische Judokas?
Schweizer Judo ist auf einem hohen
Niveau — hier zédhlt nicht die Masse,
sondern eindeutig die Qualitdt. Ein
Schweizer Judokdmpfer hat vor al-
lem in der mittleren Gewichtsklasse —
also Manner um die 73 bis 82 Kilo —
gute Chancen. Er braucht zudem ei-
nen sehr guten Trainer, der ihn un-
terstiitzt, dann ist vieles moglich.

Ein guter Sportler bedeutet noch nicht,
dass man auch ein guter Trainer ist. Was
wollten Sie unbedingt so wie Ihr Trainer
weitergeben oder auf gar keinen Fall auf
diese Weise?

Mein Trainer war meine Vertrauens-
person. Nur schon seine Anwesen-
heit am Mattenrand wéahrend des
Kampfs hat mir Sicherheit gegeben.
Er hat mich dabei weder taktisch an-
geleitet noch mit Worten angefeuert.
Dieses sichere Gefiihl des Vertrauens
ist am ehesten vergleichbar mit ei-
nem Kind, das sich allein durch die
Anwesenheit seiner Eltern beschiitzt
und umsorgt fiihlt.

Was machen Sie anders als Ihr ehemali-
ger Trainer?

Mein Trainer hat mir kaum techni-
sche Tipps gegeben. Ich denke aber,
gerade das taktische Kampfen ist flir
mich charakteristisch. Ich mdchte
mehr, als nur fiir meine Athleten da
sein. Ich will ihnen zeigen, wie sie
gegen die verschiedenen Gegner
kdmpfen und sie besiegen konnen.
Und ich sage ihnen offen, ob sie jetzt
oder erst in ein paar Jahren fiir den
grossen Wettstreit bereit sind. Ich
verheize meine Sportler nicht durch
einen unnotigen internen Konkur-
renzkampf — ich glaube vielmehr an
ihre Fahigkeiten und kann sie sehr

gut einschétzen. Auch wenn es viel-
leicht ein bis zwei Jahre dauert, bis
wir in unserer Zusammenarbeit so
weit sind.

Was ist das Besondere an der Beziehung
zu den Judokdampfern, die Sie trainie-
ren?

Die Vorbereitungen zu einem Wett-
kampf wie die Olympiade ist etwas
ganz Spezielles. So intensiv, wie ich
sonst nichts im Leben kenne. Trainer
und Athlet sind dann mehr als nur
ein Team, sie verschmelzen dann zu
einer Einheit. Das ist nur moglich,
wenn man einander blind vertraut.

Was ist fiir Sie und Ihre Athleten das Al-
lerwichtigste? Was miissen sie unbe-
dingt beriicksichtigen?

Ein Athlet muss den unbedingten Sie-
geswillen haben. Ob ein Judoka den
hat, erkennt man erst, wenn man ihn
aus seiner Komfortzone holt, also ihn
fiir mehrere Wochen ausserhalb sei-
ner gewohnten Umgebung trainiert.
Stellen Sie sich vor, Sie trainieren mit
40 anderen Sportlern in einem Lager
in Weissrussland, sind sehr einfach
untergebracht, teilen sich gemeinsam
eine einzige Toilette, miissen ab und
zu sogar selbst fiir Ihre Verpflegung
sorgen. Wenn nach einem harten
Training all die gewohnten Annehm-
lichkeiten nicht da sind und ein
Sportler dann noch alles gibt, dann
zeigt sich sein wahrer Kampfgeist.

Welches war das grosste Kompliment,
das Sie von einem Ihrer Judoschiiler er-
halten haben?

An den Olympischen Spielen in Pe-
king hat mich Ole Bischof auf seinen
Schultern durch die Halle getragen,
als er gewonnen hat. Dabei wollte ich
das gar nicht.

Konnten Sie auch mich trainieren? Was
wdren die Voraussetzungen?

Ich habe eine kleine Judoschule, wo
ich etwa 140 Kinder und auch Er-
wachsene trainiere. Wenn ein Anfin-
ger sich hingeben kann, mir vertraut,
dass ich ein alters- und leistungsge-
rechtes Judo mit ihm trainiere, dann
geht das ganz gut. Beim Judo darf
man keine Hemmungen haben, da
man einander korperlich sehr nahe
kommt. Aber es geht um den Kampf -
darauf muss sich beispielsweise eine
Frau einlassen kénnen, wenn sie mit
einem Mann am Boden liegt und ihn
festhalten muss.

Welches ist bis heute Ihr Vorbild/Idol?
Menschen, die erfolgreich waren
oder sind und dabei dennoch héflich
und zugénglich bleiben, imponieren
mir. Uberhebliche Leute hingegen
mag ich nicht.

Die Dan-Grade

Wer im Judo weiterkommen will,
muss einige Priifungen ablegen.
Als Erstes erhdlt er den gelben,
dann den orangen, griinen, blau-
en, braunen und schliesslich den
schwarzen Giirtel. Dieser schwar-
ze Glrtel ist der erste von zehn
Dan-Graden. Fiir den 1. bis 5. Dan
muss man wieder Priifungen able-
gen (schwarze Giirtel). Danach
entscheidet der nationale Judover-
band, ob man weiter ausgezeich-
net wird. Hat man beispielsweise
an einer Olympiade gewonnen
oder sich besonders fiir den Judo-
sport eingesetzt, erhélt man einen
weiteren Dan. Frank Wieneke ist
Trdger des 7. Dans und trigt ei-
nen rot-weissen Giirtel.




