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Zum Problem der Ermiidung im Sport

Von Dr. Rolf Albonico

Die Fragen der Ermiidung bilden ein Zentralproblem
nicht nur der sportlichen Arbeit, sondern ganz allge-
mein jeder Arbeitsleistung. Aus der Fiille der dariiber
vorliegenden konkreten Fragen seien unter dem Ge-
sichtspunkt «Der Sportler und seine Gesundheity ei-
nige damit im Zusammenhang stehende herausgegrif-
fen und mit ein paar Ausfiihrungen néher beleuchtet.

In erster Linie anerkennen wir den Sport als ein
hervorragendes Mittel im Dienste der Gesundheit, ein
Mittel allerdings, das genaue Kenntnis seiner Dosie-
rung erfordert. Das Problem der Ermiidung ist nun
weitgehend ein sclches der Dosierung der sportlichen
Arbeit; denn die gewodhnliche Ermiidung ist nichts
anderes als die normale Folge der geleisteten Arbeit.
Als solche hiangt der Zeitpunkt ihres Eintretens und
ihr Ausmass vor allem einmal ab vom Umfang der
Arbeit einerseits, vom Leistungsvermogen des Sport-
lers andererseits. Mit dieser grundlegenden Feststel-
lung ist jedoch noch nicht viel gewonnen; wir mussen
priazisieren: Was die Arbeit betrifft, so ist nicht nur
die Arbeitsgrosse massgebend fiir die Ermidung, son-
dern ebenso sehr das Arbeitstempo, bzw. die Linge
der eingeschaltenen Ruhephasen; und beziiglich des
Leistungsvermogens unseres Sportlers wissen wir, dass
es abhingig ist von der vererbten Veranlagung, vom
Training, von der augenblicklichen personlichen Ge-
samtverfassung und von einer Reihe weiterer Fakto-
ren, die durch die Umwelt gegeben sind.

Sowohl der Umfang der Arbeit, als auch das Lei-
stungsvermoégen des Sportlers sind nur ungenau zu
bestimmen. — Wenden wir uns zuerst der Arbeits-
grosse zu:

Neben der rein mechanischen Arbeitsleistung, z.B.
dem Ersteigen eines Berges, was physikalisch per Me-
ter und Kilogramm gemessen werden kann, spielt es
eine Rolle, ob der Weg eine andauernde Konzentration
erfordert, ob die Eintonigkeit des Gelindes Unlust-
gefithle weckt, ob driickender Féhn die Bewegungen
erschwert, ob das Ziel lockt oder gleichgiltig 1lisst.
Diese und viele andere &dussere Einfliisse sind nicht
nur mitbestimmend fiir das oben genannte Leistungs-
vermogen — von dem nachher die Rede sein soll —
sondern auch fir die effektive Arbeitsgrosse; das tat-
sdchliche Ausmass einer bestimmten Arbeit kann
durch solche zusitzliche Belastungen erheblich ver-
grossert werden.

Soviel Uiber die Arbeitsgrosse. Die Arbeitsgeschwin-
digkeit ist oft entscheidender.

Je grosser das Tempo ist, z. B. eines Laufes, desto
kiirzer werden die einzelnen Erholungspausen im Be-
wegungsablauf, desto rascher tritt die Ermiidung ein.
Besonders schnell ist dies dann der Fall, wenn die
Pausen so kurz sind, dass die vorangegangene Ermii-
dung noch nicht abgeklungen ist; es ist klar, dass die
vorhandenen Ermiidungsreste die Ermiidung des fol-
genden Arbeitsganges verstirken. Aus diesem Grunde
spielt das optimal abgestimmte Mass zwischen An-
spannung und Entspannung — also zwischen Arbeit
und Erholung — was wir mit Rhythmus bezeichnen.
eine so grosse Rolle in der sportlichen Arbeit. Wenn
wir also den Sportler veranlassen, nach seinem Rhyth-
mus zu arbeiten, so wollen wir, dass seine Bewegun-
gen so aufeinander abgestimmt sind, dass stets zwi-
schen den einzelnen Spannungen eine fiir ihn genii-
gend lange Ruhepause liegt. — Das Gesagte gilt so-
wohl fiir den einzelnen Muskel, die Muskelgruppe, als
auch fiir die verschiedenen Organe und den Gesamt-
organismus.

Dass das Mitschleppen der genannten Ermiidungs-
reste oft der Anfang ist fir zahlreiche Abniitzungs-
erscheinungen, sei hier nur erwahnt.

Arbeitsgrosse und Arbeitsgeschwindigkeit bilden —
wie wir eingangs festgestellt haben — den einen Teil
der Ermiidungskomponenten, der andere Teil ist durch
das Leistungsvermogen gegeben.

Dass dieses Leistungsvermogen auf jeden Fall ab-
hédngig ist von der vererbten Veranlagung, kann uns
nicht wundern. Es wird immer so sein, dass die Lei-
stungen von Sportlern, auch wenn sie unter dieselben
Trainings- und Umweltsbedingungen gestellt sind,
verschieden sind voneinander. Und auch die grund-
sitzliche Anlage fiir rasche Ermiidbarkeit oder lang-
same, flir kurze Erholungszeit oder lange usw. ist
durch die Vererbung gegeben. Aus dieser anlagemaissi-
gen Verschiedenheit der einzelnen Sportler in Bezug
auf das Leistungsvermdgen resultiert ja die Forderung
nach individueller Trainingsgestaltung.

Beim sportlichen Training miissen wir mit der Ver-
anlagung rechnen, als mit einer Voraussetzung, die
nur innerhalb enger Grenzen zu beeinflussen ist. Die-
ses Training aber — als zweite Leistungsgrosse-Kom-
ponente — bietet praktisch unbegrenzte Moglichkeiten.
Der Unterschied zwischen dem Trainierten und dem
Untrainierten tritt ja gerade in Bezug auf Ermiidung
und Erholung am deutlichsten in Erscheinung; und
man sieht sich immer wieder in Erstaunen versetzt
iUber die geringe Ermiidung und kurze Erholungszeit
der Spitzenathleten. Die bekannte Aussage, dass im
Training das Geheimnis des Erfolges liege, stimmt
praktisch fast hundertprozentig, indem auch bei un-
glinstiger Veranlagung durch systematisches Training
erstaunlich viel erreicht werden kann. Voraussetzung
ist lediglich, dass die der speziellen Veranlagung ent-
sprechende Sportart und Disziplin ausgewihlt wird,
und dass die Gestaltung des Trainings sich nach den
anlagemaéssigen Moglichkeiten richtet.

In diesem Zusammenhang sei betont, dass die ge-
machten Ueberlegungen nicht nur dem Wettkampf-
sportler zugedacht sind, sondern mindestens ebenso
sehr dem grossen Heer der unbekannten Sportsleute.
Wird jener als Ziel seines Trainings die Leistung wol-
len, so erfiillt bei diesen das systematische Training
seinen Zweck auf andere Weise. Je hoher der erreichte
Trainingsstand ist, umso geringer ist die Ermiidung,
umso grosser deshalb der Genuss und die Freude am
sportlichen Tun. Wie vielen Sportlern wird doch die tag-
liche Freude an ihrem Sport genommen — denken wir
z. B. an das Skifahren — nur weil der Trainingsstand
— und die damit verbundene Beherrschung der Tech-
nik — ungeniigend sind. Dass die Unfallgefahr beim
Untrainierten erheblich grosser ist, und damit die Ge-
fahrdung von Leib und Leben, sei vor allem deshalb
betont, weil gerade der schlecht trainierte Sonntags-
sportler sich gerne darauf beruft, «<nur» der Gesund-
heit wegen zu «sportlen», ohne andere Ambitionen.
Der Sport dient der Gesundheit umso mehr, je sorg-
faltiger und gewissenhafter trainiert wird.

Soviel liber den Anteil des Trainings an der Lei-
stungsgrosse. Dass die augenblickliche Verfassung des
Sportlers ebenfalls an ihr mitbeteiligt ist, weiss auch
der Nichtsportler von der Berufsarbeit her. In diesem
Zusammenhange ist es wiederum von geringerer Be-
deutung, dass bei schlechter Form — wie dieser mo-
mentane Zustand ja genannt wird — die absolute
Leistung schlechter ausfillt, als dass der Bewegungs-
ablauf uns nicht befriedigt, deshalb keine Freude auf-



kommen will, wir infolgedessen vorzeitig ermiiden und
derart sich unser Trainingszweck nicht erfiillt. All die
Ratschlage zur Formverbesserung, die die sogenannte
Trainingslehre fiir den Wettkdmpfer in Hiille und
Fiille bereit hilt, gelten unter dem eben angefiihrten
Gesichtspunkt auch fir den «Gesundheitssportler». So
wie es in jeder Sportart, bzw. Disziplin nur eine
Technik gibt — so gibt es im Sport die Trainings-
lehre, verbindlich fiir Durchschnitts- wie Wettkampf-
sportler. Das einzige was sich unterscheidet, ist die
Methodik, d. h. die praktische Anwendung der Gesetze
der Technik und der Trainingslehre. Hier lautet das
erste Gebot: individuelle Arbeit.

Die 4&dussern Umstidnde — schlussendlich — sind
theoretisch von geringer, praktisch jedoch oft von ent-
scheidender Bedeutung fiir das Leistungsvermdogen.
Wir alle wissen Bescheid um den Einfluss einer Reihe
von Faktoren, wie Publikum, greifbarer Sieg, drohende
Niederlage, in Aussicht stehender Gewinn, lockender
Ruhm u. a. m. Diese Faktoren koénnen zur Folge haben,
dass nicht nur das Ermiidungsgefiihl, das subjektive,
sondern auch die tatsidchlichen Ermiidungserscheinun-
gen ignoriert werden, womit die Moglichkeit der Ge-

fihrdung gegeben ist. Denn da die Ermiidung — wie
wir eingangs festgehalten haben — nichts anderes ist
als die normale Folge der geleisteten Arbeit, so ist ihr
Eintreten gleichbedeutend mit der Forderung nach
Ruhe, nach Pause, und ausgesprochen wird diese For-
derung durch das Ermiidungsgefiihl. In ihm haben wir
ein eigentliches Warnzeichen, nicht zu unrecht auch
«Gefahrdungsgefiihl» genannt.

Auf einen verhdngnisvollen Irrtum sei hier an-
schliessend aufmerksam gemacht. Unter dem Motto
«Erziehung zur Hirte» werden oft bewusst die Ermu-
dungsgefiihle ignoriert und das Training bis zur dro-
henden Erschopfung weiter betrieben. Dies ist natiir-
lich falsch verstandene Hairte. Richtig ist, durch har-
tes, d.h. intensives, regelméssiges, durchdachtes Trai-
ning das Leistungsvermoégen so zu steigern, dass die
Ermidung immer weiter hinausgeschoben werden
kann, das Ermidungsgefiihl immer spiter eintritt.

Wird die Ermidungsgrenze Uiberschritten, so tritt
Uebermiidung ein, ein eigentlich pathologischer Zu-
stand, der uns im Sport als Uebertraining bekannt ist,
und der uns vielleicht bei anderer Gelegenheit speziell
beschiftigen wird.

Plauderei tiber eine Skilektion

Von Taio Eusebio, Magglingen

Plotzlich, wie einst Krieger, die ins Feindesland
einbrachen und unbemerkt, nach vollbrachter Ver-
wistung, wie Schemen wieder verschwanden, so hat
das schlechte Wetter Einzug gehalten und sich noch
in der Nacht hinter einsame Wailder und Berge zu-
riickgezogen. Es blieb eine grosse, weisse Stille. Am
Morgen ‘spielte die Sonne wie junge Eichhdérnchen im
Filigranwerk der verschneiten Baumzweige.

Die Menschen staunten. Wer sich jung fiihlt, staunt
immer beim Anblick des Schonen. Hinaufsteigen, hiess
es, in diese Pracht. Gemaichlich ging es aufwarts, jeder
Schritt war eine Wonne. Weich miihten sich Ski und
Korper im tiefen Schnee; es schien, als ob der sanfte
Schnee uns einhiillen wollte, gleich einer miitterlichen
Umarmung, ein warmendes, entspannendes Gefiihl in
unserem Wesen auslosend. Wir dachten an unsere
Ahnen, als sie mit Schneereifen den Berg bezwangen.

Oben standen wir in Schweiss gebadet, fiihlten uns
herrlich, leicht und gelost, bereit, um uns sanft und
weich dem Geldnde anvertrauen und spielerisch ski-
fahren zu koénnen.

Es kam die Abfahrt: durch unberiihrte Hinge, Wal-
der, Tobel. Ein lausbilibisches Spiel mit Ski, Korper,
Gelande und Hindernissen. Instinktive, freie, schopfe-
rische Bewegungen: Geschenk einer richtig beseelten
Technik, die vollkommene Einheit und Beherrschung
von Korper und Bewegung in individueller Priagung

ermoglicht. e

Der Weg auf den Berg war miihsam, doch reich an
Geniissen, an Wonne, an Offenbarungen. Der Aufstieg
war deine Arbeit, deine Schulung. In diesem Einsatz
und Kampf sammelte der Korper Erfahrungen, erlebte
Unzidhliges, Unbeschreibbares, aber er wurde stark,
biegsam, befreite sich wie eine Schépfung aus den
Héinden des Kiunstlers, um dann allein zu leben.

Viele sagen: «Gehen und Fahren ist wichtig, bildet
die Grundlage des Skifahrens.» Selber tun sie es kaum
und gehen so schnell wie moglich zum Schwingen
liber. Wir aber sagen dir: «Gehen und Fahren ist mehr
als die Hélfte!» Doch bleibe nicht bei Worten, sondern
iibe es, laufe, fahre. Was nachher kommt, ist schon
leicht, ist Lohn. Statt ungeduldig vorwirts zu stlirmen,
schaffe die unerlidsslichen Grundlagen, pflege sie, so
dass sie sattelfest sind. Die Lateiner sagten — Jahr-
hunderte sind seither verflossen —: «Natura non facit
saltus» (die Natur macht keine Spriinge).

Sei tiberzeugt — in Wort und Tat —, dass das Wan-
dern und viel, viel Fahren im Gelénde allein die rich-
tige Grundlage verleihen werden und das Riistzeug
fir den feinen, guten Skifahrer vermitteln. Mit der
Zeit wirst du die Gelidndegiingigkeit eines Tieres errei-
chen. Das ist ein Hohepunkt im Skisport.
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