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Starke Jugend
Freies Volk

Monatsschrift
der Eidgendssischen Turn- und

Sportschule (ETS) in Magglingen

Magglingen, im November 1956

Abonnementspreis Fr. 2.30 pro Jahr

Einzelnummer 20 Rp. 13. Jahrgang Nr. 11

Worte zur ki)'rperlichen Leistung

Dr. Rolf Albonico

Das Stichwort «Leistung» wirkt erfahrungsgeméiss auf
viele wie ein rotes Tuch. Ursache dieser Einstellung
diirfte u. a. ein falscher Leistungsmafstab sein, der die
Folge einer Ausrichtung unseres sportbezogenen Den-
kens auf absolute Hochstleistungen ist, sowie auch
Folge der ublichen Begleitumstinde solchen Ho6chst-
leistungsstrebens. Demgegeniiber verstehen wir unter
Leistung die individuelle Leistung und unter
Hochstleistung die persdnliche Hochstleistung.
Diese Leistungen aber fordern wir im Sport, denn:

— die Leistung allein beansprucht,

— durch Leistung erreichen wir jene optimale
Spannung, die Voraussetzung ist flir die immer
mehr geforderte Entspannung,

— die Leistung gibt vorhandenen Aggressionen In-
halt und Richtung, schafft Moglichkeiten fir
sinnvolle Sublimation usw.,

— die Leistung ist es, die uns befriedigt, die unser
Selbstvertrauen weckt und stirkt, unser Selbst-
gefiihl anspricht und uns zur bedeutsamen Selbst-
achtung verhilft,

— die Leistung hilft Hemmungen {iberwinden und
Komplexe 16sen durch Beanspruchung in der
Form eigenen Handelns, durch das Wechselspiel
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von Spannung - Entspannung, iiber die Selbst-
achtung usw.,

— die Leistung fiihrt zur Selbsterkenntnis durch
Innewerden der Grenzen, Bewusstwerden von
Bedingtheiten,

— die Leistung verschafft objektive MaBstdbe und
fiihrt zu realer Standortbestimmung,

und durch dies alles wird der Mensch zweifelsohne
gesellschaftsfdhiger (im soziologischen Sinne) und da-
mit auch neurose-resistenter, womit allein schon der
Sport psychohygienisch legitimiert sein durfte.

Aus solchen Griinden — es sei jetzt bewusst abgesehen
von den im biologisch i.e.S. liegenden — aus solchen
psychohygienischen Motiven fordern wir die Leistung
im Sport, und erst recht fordern wir in diesem Sinne
die Hochstleistung, die wir aufgefasst wissen md&chten
als die grosstmogliche individuelle Leistung, erzielt mit
den natilirlichen Mitteln der eigenstédndigen psycho-
physischen Gegebenheiten mit dem dreifachen Ziele

— der optimalen Spannung und Beanspruchung
(und der durch diese echte Spannung freigemach-
ten Entspannung),

— der optimalen Befriedigung (mit der daraus resul-
tierenden Selbstachtung),

— der optimalen Erkenntnisbreite (im oben ange-
fiithrten Sinn).

Diesem Leistungsimperativ gegeniiber erhebt sich nun
vielfach der Einwand der TUeberbeanspruchung mit
akutem oder aufgeschobenem Schaden. Vor allem ist
es bekanntlich das Herz, das im Vordergrund diesbe-
ziiglicher Besorgnis steht. Solchen Bedenken gegentiber
sei aus den Erfahrungen der Praxis heraus die Behaup-
tung gewagt, dass Schiddigungen nicht auffreten —
auch im leistungsbetonten Training nicht — wenn fol-
gende Bedingungen beachtet werden:

1. Beanspruchung geméss Alter, Geschlecht und Kon-
stitution (Konstitution im weitesten Sinne),

2. Beanspruchung gemdéss Kondition (Trainingsstand),

3. Beachtung des allgemeinen Gesundheitszustandes
(Infekte!),

4. Beachtung einer gesunden Lebensweise (Vermeidung
von Exzessen).



Dies ist der vierfache Vorbehalt, unter den sich das
Leistungstraining gestellt sieht, und mit der Formulie-
rung solcher Bedingtheit haben wir einen Blick getan
in die Trainingslehre, die sich uns offenbart als eine
Masslehre. Diese Masslehre beruht auf theoretischen
Erkenntnissen (der physischen, aber auch der kulturel-
len Antropologie), die appliziert (angewendet) werden
durch den Filter der praktischen Erfahrungen, was in
den Auswirkungen einer eigentlichen Gesundheits-
pflege gleichkommt: Training — wenn wir den Begriff
erweitert fassen — ist gleichbedeutend mit angewand-
ter Hygiene. Es handelt sich dabei (auf das Wesent-
liche konzentriert) um ein praktisches Fassen der Phi-
nomene «Leistung» und «Erholung», von welch beiden
sich bedingenden Erscheinungen wir wissen, dass mit
ihnen ein zentrales psychohygienisches Problem gege-
ben ist, ist doch der moderne Mensch nicht mehr fahig
— wenn wir simplifizieren — sowohl zur Leistung und
Hochstleistung, als auch zur Erholung, d. h. zu Entspan-
nung und Regeneration. Als Folge dieses zwiegerichte-
ten Unvermégens bewegt er sich dauernd in einer Art
mittleren Spannungszustandes, der weder emotionell
(gefiihlsméssig) noch ckonomisch ist, hingegen in hohem
Grade neurosebegiinstigend (Neurose — Nervenkrank-
heit).

Wenn der Sport es nun fertigbrédchte, die Menschen
sowohl richtig zu beanspruchen, als auch richtiger Ent-
spannung zuzufihren, dann wire sein psychohygie-
nischer Beitrag einmal mehr garantiert.

Beides ist moglich, wie die Erfahrung bestitigt, jedoch
nicht durch blosses Sporttreiben, sondern allein
durch sportliche Erziehung, womit ein weiteres
Stichwort eines Kommentars bedarf:

Die Pflege der Technik im Sport wird oft von jenen
Kreisen am meisten vernachléssigt, die am haufigsten
von Erziehung sprechen (Schulen!). Eine Erziehung zur
Leistung und eine Erziehung zur Erholung — wie wir
sie eben gefordert haben — ist aber nur moéglich auf
dem Wege der technischen Schulung; denn es sind tech-
nische Aufgaben, die geldst werden missen:
Koordination, Automatisierung, Rhythmus, Oekonomie,
Atmung, Spannung-Entspannung, Intervallarbeit u.a.m.,
um ein paar Stichworte als Hinweise zu geben. Mit

diesen Begriffsinhalten muss praktisch gearbeitet wer-
den, das heisst das, was sie umfassen, muss praktisch
geschult werden, und dies ist die eigentliche (hdhere)
technische Arbeit im Sport.

In derartiger technischer Schulung erkennen wir den
Wesensbereich richtig verstandener sportlicher Erzie-
hung, und ihre Vollendung erfdhrt solche sportliche Er-
ziehung dann, wenn die genannten technischen Auf-
gaben, bedingt durch die Individualitdt des Schiilers,
zu Stilaufgaben werden (womit auch der Stilbegriff
im Sport seine Deutung habe).

Technik und Stil sind also die beiden wesentlichen
Erziehungshilfen im Sport; ihr erfolgreicher Gebrauch
ermoglicht in der Folge die Anvisierung all jener zu
oft zitierten «moralischen» oder gar «ethischen» Ver-
haltensweisen, wie sie uns in ihrer Schlagwortfassung
durch die sportliche Pddagogik so sehr vertraut sind;
wir meinen etwa:

«Abhirtung», «Disziplin», «<Harmonie», «Selbstiiberwin-
dung» und wie sie alle heissen.

Sollen solche Attribute leben — und ist dies der Fall,
dann sind sie doch wohl vor allem durch ihre psycho-
hygienische Bedeutung «moralisch» — so tut die Ein-
sicht not, dass mit ihrer imperativen Normierung allein
wenig erreicht ist, sondern dass der Weg dazu gewiesen
werden muss. Wie oft wird — um nur ein Beispiel auf-
zufiithren — im sportlichen Unterricht die Entspannung
gefordert mit dem Kommando «lockern!», ohne dass
das Wesen der Entspannung erkldrt, demonstriert wird,
ndmlich als bewusstes Losen des Tonus, als bewusstes
und kontrolliertes Atmen, als bewusstes In-sich-Ruhen
usi.

Es handelt sich also — um die Quintessenz dieses
Kapitels abschliessend noch einmal zu formulieren —
um technische Aufgaben, die in der sportlichen
Erziehung gelost werden miissen (durch Schulung);
und diese Aufgaben wurzeln vor allem im Problem-
kreis von «Leistung und Erholung». Solche Erziehungs-
aufgaben bilden den nicht zu verkennenden psycho-
hygienischen Hauptbeitrag des Sportes. Damit wollen
wir unsere — stark gerafften — TUeberlegungen im
Zusammenhang mit dem Titelbegriff «Leistung» ab-
schliessen.

... Trainer sein dagegen sehr

von Milu E. Hirlimann, Boxlehrer, Ziirich

Es ist schon viel geredet und geschrieben worden {iber
Trainer, Coach und Training. Seien wir dafiir besorgt,
dass noch mehr geschrieben wird.

Millionen von Menschen leben fiir eine sportliche Idee.
Ihre gesamte Lebensfithrung ist danach ausgerichtet,
vielfach angeregt von den Ratschligen eines Mannes,
der das Amt eines Trainers ausiibt. Er weiss um die
Freuden, das Gliick des Erfolges, errungen durch
gliickliche Fihrung, kennt die Enttduschungen der
Fehlgelenkten.

Sie alle wissen, wie ein Trainer sein muss, was fiir
Fihigkeiten er haben sollte. Es eriibrigt sich deshalb,
hier auf die Personlichkeit des Trainers einzugehen.
Als Funktiondr innerhalb eines Vereins ist der Trainer
bestimmt die wichtigste Person. Er allein steht im
engsten Kontakt mit den Aktiven. Er ist es, der ihr
vollstes Vertrauen besitzt, den seelischen Kontakt her-
stellt und in bezug auf Kameradschaft, Kampfgeist usw.
einen entscheidenden Einfluss auszuiiben imstande ist.
Es ist nicht das Trainingslokal, das die Teilnehmerzahl
hebt oder senkt, sondern der Betrieb, die ganze Atmo-
sphire, der Geist und der Ton, welche herrschen; und
darin liegt die wichtigste Aufgabe des Trainers. Er
bestimmt was und wie es gemacht wird. Er hat es in
der Hand, ob es «sau glatt» ist und trotzdem ein Ziel

erreicht wird oder ob der ganze Betrieb freudlos und
lahm ist.

Selbstverstédndlich kann man auch — sogar mit Erfolg
— ohne Tralner Sport treiben. Die Jugendlichen z. B.
finden sich zusammen und «tschutten» ganz nett und
vor allen Dingen mit Begeisterung. Der Nachwuchs
scheint gesichert zu sein. Sie spielen aus Freude und
dann, wann es ihnen passt. Spiter gehen sie in einen
Verein, miissen spielen, auch wenn es ihnen nicht passt,
werden methodisch gedrillt und in eine bestimmte
Taktik gedridngt, so dass oft die ganze Begeisterung
schlussendlich nur noch auf der finanziellen Entsché-
digung beruht.

Auf der andern Seite aber sehen wir auch, dass eine
Kontrolle, eine gewisse Flihrung doch notig ist. Namlich
dann, wenn das Spiel gestort wird. Sei es, dass Gros-
sere (stirkere) kommen und den Kleinen (schwicheren)
den Ball oder Platz wegnehmen, sei es, dass der Be-
sitzer des Balles mit diesem davonlauft, wenn nicht so
gespielt wird, wie er will (Egoismus) oder sei es
schliesslich, weil die sportlichen Regeln zum Schutze
der Gesundheit missachtet werden.

Die menschlichen Schwéchen missen im Interesse einer
allgemeinen Ordnung, ohne die eine Gemeinschaft
kaum denkbar ist, unterbunden werden. Sie iliberborden
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