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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Wovon sprechen wir?

Prof. G. Schénholzer

Wir werden in Zukunft in diesen
Spalten manche Fragen des Spit-
zensports aus den verschiedensten
Perspektiven besprechen. Um Kilar-
heit zu bekommen, scheint es
zweckmassig, einleitend mdéglichst
scharf zu umreissen, wovon die
Rede ist; dies bedeutet Verein-
fachung, Zeitgewinn und Vermei-
den von Missverstandnissen und
Irrtimern und manchmal auch von
— roten Koépfen.

Den Begriff «Sport» méchte ich
hier nicht ausfiihrlich definieren; es
scheint mir nicht notig zu sein.
Immerhin sei festgestellt, dass in
unserem Zusammenhang fir eine
sportliche Betatigung eine korper-
liche Leistung Voraussetzung ist,
erbracht auf einem oder mehreren
der Sektoren Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit oder Geschicklich-
keit. Rein geistige Betdtigungen —
wie z.B. Schachspielen — schlies-
sen wir hier aus, ohne damit das
geringste Negative ausgesagt zu
haben. Nicht {bersehen wollen wir
andererseits, dass in jeder sport-
lichen Betatigung eine mehr oder
weniger starke spielerische Kompo-
nente steckt.

praktisch bei isometrischer Kon-
traktion der Fall, bei der der ent-
sprechende physikalische Weg im
innern der Muskulatur durch die
Verschiebung der Fibrillen bei der
Zusammenziehung geleistet wird.
Auf die einzelnen, flir den Sport
wichtigen Arbeits- und Leistungs-
typen kann hier nicht eingegangen
werden. Zwei Gesichtspunkte sind
andererseits von entscheidender
Bedeutung.

Biologisch ist eine geniigende, d. h.
recht hohe leistungsmassige Bela-
stung der Organe, der Organsyste-
me oder des Gesamtkorpers der
einzige Weg um die Leistungsbrei-
ten der Korperfunktionen zu er-
hohen, d.h. um einen Trainings-
zustand zu erzeugen.

Diese Tatsache wollen wir das Lei-
stungsprinzip in der Biologie nen-
nen. Es gilt fir jeden lebenden -—
auch den tierischen — Organismus,
nicht aber fur die tote Maschine
und ist untrennbar verbunden mit
jeder sportlichen Betatigung vom
Kleinkind bis zum Greis, fiir Frau
und Mann, fir Madchen und Knabe.
Es steht grundséizlich nicht im Zu-
sammenhang mit Wettkampf oder

Unter Leistungssport sollten wir die-
jenigen sportlichen Betatigungen
verstehen, bei denen das Leistungs-
moment stark im Vordergrund steht,
entsprechend gewertet, allenfalls
auch gemessen wird und nattrlich
auch biologisch wirksam ist. In die-
sem Sinn sollte eigentlich jeder
Sport wenigstens teilweise oder
zeitweise Leistungssport sein, hand-
le es sich um Leichtathletik, Gym-
nastik, Tanz, Tischtennis, Bergstei-
gen, Skifahren oder was sonst im-
mer. Mit Wettkampfsport oder gar
Spitzensport hat der Leistungssport
grundsétzlich nur eine einseitige
Beziehung. Es gibt zahlreiche
Méglichkeiten, scharfen, ja exzes-
siven Leistungssport zu treiben,
ohne in die Nahe des Wettkampf-
sportes zu geraten. Ein Beispiel ist
der Bergsport.

Wettkampfsport ist Leistungssport
unter Einbeziehung von Vergleichs-
massnahmen, seien sie relativer
(Besiegen eines Gegners, Spiele
usw.) oder absoluter Art (Zeiten,
Weiten, Hohen, Rekorde) oder bei-
des (Rang an Olympischen Spielen
bzw. olympischer Rekord). Das
Wettkampfmoment ist im Grund eine

Wenden wir uns vorerst dem Lei- Rekord. Es muss — soll die Be- Tendenz, die dem Menschen beider
stungsbegriff zu. lastung des Korpers iberhaupt Geschlechter tief innewohnt, und
Leistung ist ein sehr umfassender einen Sinn haben — in jede dessen zwar ausgehend vom ethisch hoch-

Begriff. Sie wird erbracht als phy-
sikalisch messbare Ausserung eines
Lebewesens oder aber auch einer
toten Maschine. Fiir uns steht hier
die korperliche, physikalisch defi-
nierbare Leistung weit im Vorder-
grund, wenn wir auch beachten
miissen, dass bei jeder sportlichen
Leistung ein geistiger, psychischer
Anteil beteiligt ist.

Der korperliche Anteil der Leistung
lasst sich physikalisch definieren:
Kraft = Masse x Beschleunigung

Arbeit = Kraftx Weg Arbeit
Leistung (Sekundenarbeit) = —

Messgrosse fiir die Leistung ist das
Meterkilogramm (mkg) oder ge-
nauer ausgedriickt das Meterkilo-
pond (mkp), ferner das Watt (W)
oder die Pferdestarke (PS).

Diese Definitionen gelten allgemein,
also auch fiir die kérperliche Téatig-
keit. Klar gestellt sei, dass im ein-
zelnen durch die Muskelmaschine
Arbeit auch ohne ausseren Weg ge-
leistet werden kann. Dies ist bei der
Erzeugung von Spannung, d. h.

Leistungsfahigkeit erhaltende oder
féordernde Tatigkeit einbezogen sein,
heisse sie nun Sport, Turnen, Spiel,
Tanz, Gymnastik oder wie auch sonst.
Im weitern: Eine Leistung lasst sich
nur auf der Basis einer genligen-
den Leistungsféhigkeit erbringen,
wird jedoch nur erbracht, wenn die
notwendige grosse Leistungsmoti-
vation und der entsprechende Lei-
stungswille dazukommt. Die Lei-
stungsfahigkeit wird einerseits
durch arztliche Untersuchungen ge-
prift, die das Fehlen von krankhaf-
ten Umstanden feststellen, anderer-
seits durch sportphysiologische
Tests verschiedener Art. Die Lei-
stung selber andererseits kann ein-
wandfrei nur durch Leistungstests
in den entsprechenden Sportdiszi-
plinen erfasst werden, die auch die
sehr vielfaltigen psychischen Mo-
mente miterfassen.

In der heute so aktuellen Diskussion
werden nun aber auch noch andere
Definitionen verwendet — oft falsch
oder unklar.

stehenden Trieb, eine einmal unter-
nommene Tatigkeit qualitativ mog-
lichst gut durchzufiihren. Wett-
kampfsport wieder kann auf allen
Ebenen, ohne damit irgendwie zum
Spitzensport zu werden, mit aller-
grésstem Einsatz und ebenso gros-
ser positiver oder auch negativer
biologischer Wirkung betrieben wer-
den.

Das Fussballspiel in der IV. Liga
auf dem Dorf ist ebenso sehr Wett-
kampfsport wie das Endspiel um die
Weltmeisterschaft. Es ist aber kein
Spitzensport.

Unter «Spitzensport» endlich — das
Wort ist in letzter Zeit ebenso
aktuell wie unschon — verstehen
wir etwas schwer zu Umreissendes.
Sicher ist, dass es sich beim Spit-
zensport ausschliesslich um Wett-
kampfsport und damit ausschliess-
lich um Leistungssport handelt. Er
ist nun aber darliber hinaus durch
Momente charakterisiert, die fiir
uns gerade einen. grossen Teil der
Probleme schaffen. Der Spitzen-
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sport ist im Blickfeld der Oeffent-
lichkeit und damit der nationalen
und internationalen Politik. Prestige-
fragen fir kleinere und gréssere
Gruppen und ganze Volker sind
mehr oder weniger begriindet im
Spiel und werden bewusst in den
Vordergrund geschoben und ausge-
nitzt. Finanzielle Probleme stellen
sich oft in grossem Masstab fiir den
Einzelnen wie fir die Allgemeinheit.
Soziale und wirtschaftliche Gege-
benheiten sind engagiert, auch wie-
der fur den Einzelnen, fiir kleinere
Gruppen, aber auch fiir ganze Vél-
ker, ja manchmal Kontinente. Welt-
anschauliche und ethische Proble-
me schaffen tiefe Unruhe und wer-
den durch traditionelle Gegeben-
heiten kompliziert, wie wir dies im
schon alten und unlésbaren Kon-
flikt zwischen den urspriinglichen
olympischen Grundsatzen und den
realen Gegebenheiten sehen. Die
Abgrenzung zwischen Berufssport
und Amateursport ist wissenschaft-
lich-theoretisch verhaltnismassig
klar, praktisch heute nicht mehr
durchfiihrbar bzw. nur mit groben
administrativen Definitionen, die den
Kern der Sache nicht treffen.
Dieser ganze Problemkreis nennt
sich heute «Spitzensport». Es ist
dementsprechend auch charakteri-
stisch, dass eine Organisation, die
zum Ziel hat, sich fir die Hebung
des Spitzensportes einzusetzen, ge-
zwungen ist, sich mit zahlreichen
Querverbindungen zwischen dem
eigentlichen Sport und anderen Ge-
gebenheiten auseinanderzusetzen,
die a priori mit demselben gar
nichts zu tun haben. Ohne die L6-
sung dieser zahlreichen sich er-
gebenden Nebenprobleme ist in An-
betracht der heutigen realen Gege-
benheiten eine Hebung des Spitzen-
sportes unmdoglich, wobei wir Kklar
zu erkennen haben, dass der soge-
nannte Spitzensport auch dadurch
charakterisiert ist, dass es sich um
ein Bestehen in der internationalen
Spitze handelt und nur wenig um
nationale Massstébe.

Damit dirften die Begriffe, mit
denen wir immer arbeiten missen,
kurz umrissen sein. Selbstverstand-
lich gibt es zu zahlreichen einzel-
nen Punkten weiterhin sehr vieles
zu sagen; dies sei spateren Aus-
fihrungen vorbehalten.

Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer —
in der richtigen Reihenfolge

Arnold Gautschi, Luzern

Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer
sind die Grundkomponenten eines
athletischen Trainings. Jeder
Ubungsleiter, der sein Training
wirklich zielbewusst ausrichtet, der
demnach die Ubungsstunde mit sei-
nen Athleten richtig vorbereitet und
die Auswahl seines Stoffprogramms
nicht dem Zufall Uberlasst, wird
diese Komponenten zur Verbesse-
rung des allgemeinen physischen
Zustandes immer wieder ins Auge
fassen. Je nach Zweck und Diszi-
plin werden die Akzente verstarkt
auf diese oder jene Komponente
gelegt. Im Grundtraining indes ist
die richtige Reihenfolge von grés-
serer Bedeutung als wir ahnen.

An den Anfang gehdren
Schnelligkeits-Ubungen

Wir setzen eine umfassende Auf-
wéarme-Arbeit als selbstverstandlich
voraus. Sei es in der Halle oder im
Freien: Schnelligkeits-Ubungen ge-
héren an die Spitze der Trainings-
stunde. Sie sollen aber auch mit
100 % Einsatz ausgefiihrt werden,
Wie kénnte ich die Reizschwelle
Uberschreiten und einen effektiven
Nutzen in der Gewinnung der
Schnelligkeit flir mich buchen,
wenn ich nur leicht «anklopfe» und
von der lokalen Muskulatur nicht
das Maximum abverlange!

Jede schnell ausgefiihrte Uebung
verlangt einen relativ grossen Kraft-
aufwand. Exakt durchgefiihrte Ex-
perimente forderten eindeutig zu
Tage, dass die Schnellkraft nach
vorausgehenden Kraftibungen um
fast 10 % zurilickging, wahrend der
Abfall nach Ausdaueriibungen im-
merhin rund 6 % betrug. Wenn wir
nun die Schnelligkeit wirklich ent-
wickeln wollen, das Maximum aus
unserem Korper herausholen moch-
ten, wére es doch verfehlt, diese
Erkenntnisse vom Leistungsabfall
nach Kraft- oder Ausdaueriibungen
nicht zu berlcksichtigen. Der Grund
ist in erster Linie im bereits zu
stark ermiideten zentralen Nerven-
system zu suchen, das nach eini-
germassen intensiv  betriebenen
Kraft- und Ausdaueriibungen nicht
mehr richtig in der Lage ist, Im-
pulse von so starker Intensitat aus-
zusenden, welche die Kontraktion
unserer Muskelgruppen verlangt.

Sie ist ja Ursache einer schnellen
oder eben langsameren Bewegung.

Kraftiibungen zeitlich vor
Ausdauertraining

Weitere Versuche haben bewiesen,
dass die Wiederherstellung einer
normalen Arbeits- und damit auch
rationellen Trainingsféhigkeit nach
Kraftlibungen friiher eintritt als nach
Ausdaueriibungen. Was wére dem-
nach gegebener, als Uebungen zur
Entwicklung der Ausdauer eindeu-
tig an den Schluss der Trainings-
stunde zu legen, sofern man sich
als Aufgabe die Verbesserung des
allgemeinen physischen Zustandes
gestellt hat. Die Ausdaueriibungen
bewirken eine viel raschere Ermi-
dung des zentralen Nervensystems.
Die Schnelligkeit kénnte anschlies-
send kaum erfolgreich geférdert
werden.

Spezialtraining
andert die Reihenfolge

Wir haben ausdriicklich betont,
dass sich diese Reihenfolge —
Schnelligkeit — Kraft — Ausdauer
— fir die Foérderung allgemeiner
Kondition aufdrédngt. Spezialisten
werden die Reihenfolge é&ndern
miissen. Wer zum Beispiel die For-
derung der Ausdauer als Hauptziel
seines Trainingsprogrammes hat,
wird diese auch ins Zentrum, ja an
erster Stelle der Ubungsstunde set-
zen. Die Schnelligkeit wird er am
Ende seiner Trainingsbemiihungen
zu férdern versuchen, weil er sie im
Rahmen seiner Disziplin eben erst
am Schluss braucht. Wir haben in
dieser Hinsicht einen «Finish» ir-
gend eines Laufes vor Augen. Vom
charakterlichen Nutzen, im ermiide-
ten Zustande schnelle Ubungen
auszufiihren, sei hier nur am Rande
gesprochen. Es gibt kaum eine bes-
sere Willensschulung dieser Art.
Der Werfer wird darnach trachten,
Schnelligkeit und Kraft sinnvoll mit-
einander zu verbinden. Gerade er
ist ja auf beide Komponenten in
erster Linie angewiesen. Sein
Hauptziel wird demnach sein, Kraft-
Gibungen schnell auszufiihren.

Es wird gut sein, wenn sich diese
Reihenfolge prinzipiell auch im Frei-
lufttraining nicht zu stark &andert.
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