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errang 1919 die deutsche 5 000-m-Meisterschaft. Be-
ruflich hat er sich als Dozent an der Hochschule fiir
Leibestuibungen und zuletzt als Ministerialdirektor im
fritheren Reichserziehungsministerium betétigt. Der
oftmalige deutsche Meister, Europameister und ehema-
lige Weltrekordler im Zehnkampf, Dr. Hans Heinrich
Sievert, avancierte bis zum Regierungsdirektor im
Bundesinnenministerium. Dr. Karl Ritter von Halt,
Handwerkerssohn, wurde fiinfmaliger deutscher Zehn-
kampfmeister, dreimal deutscher Meister im Kugel-
stossen und Osterreichischer Meister im Zehn- und
Funfkampf. Im Bankfach hat er eine der héchsten Po-
sitionen bekleidet. Der Adelstitel wurde ihm tubrigens
vor vier Jahrzehnten auf Grund der Tapferkeit vor
dem Feinde verliehen (Bayrischer Max-Josephs-Orden).
Last not least folgen noch ein paar beriihmte Beispiele
aus der Antike. Der grosse Mathematiker und Philo-
soph Pythagoras (ca. 582 bis 507 v. Chr.) war in der
Jugend ein ausgezeichneter Athlet, der sogar in Olym-

pia zum Ringkampf angetreten sein soll. Euripides (480
bis 406 v. Chr.), der grosse Tragodiendichter, zeichnete
sich ebenfalls als Sportler aus. Das gleiche lédsst sich
vom Philosophen Platon (427 bis 347 v. Chr.) sagen.
Platon hat iibrigens bei den Isthmischen Spielen den
Siegeskranz errungen. Sein Schiiler Aristoteles (384 bis
322 v. Chr.), grosster Gelehrter und einziger systema-
tischer Philosoph des Altertums, soll Siege bel den
Isthmischen und Pythischen Spielen erkdmpft haben.
Auch von Buddha (geb. um 480 v. Chr.) wird berichtet,
dass er in seiner Jugend ein ausgezeichneter Sportler
gewesen ist.

Ueberstrahlt wird die sportliche Begeisterung dieser
Personlichkeiten aber noch vom sportlichen Enthu-
siasmus des englischen Dichters Lord Byron (1788 bis
1824), der trotz seiner erheblichen Gehbehinderung seit
der Geburt in etlichen Sportarten, insbesondere im
Schwimmen, mit guten Leistungen zeit seines Lebens
aufwarten konnte. (Der Fussball-Trainer» Nr. 5/59)

Worte zur korperlichen Leistung

Dr. Rolf Albonico

SSK. Das Stichwort «Leistung» wirkt erfahrungsge-
maéss auf viele wie ein rotes Tuch. Ursache dieser Ein-
stellung diirfte u. a. ein falscher LeistungsmaBstab
sein, der die Folge einer Ausrichtung unseres sport-
bezogenen Denkens auf absolute Hoéchstleistungen ist,
sowie auch Folge der iiblichen Begleitumstédnde sol-
chen Hochstleistungsstreben. Demgegeniiber verste-
hen wir unter Leistung die individuelle Leistung
und unter Hochstleistung die persénliche Hochst-
leistung. Diese Leistungen aber fordern wir im Sport,
denn:

— die Leistung allein beansprucht,

— durch Leistung erreichen wir jene optimale Span-
nung, die Voraussetzung ist fiir die immer mehr ge-
forderte Entspannung,

— die Leistung gibt vorhandenen Aggressionen Inhalt
und Richtung, schafft Moglichkeiten fiir sinnvolle
Sublimation usw.,

— die Leistung ist es, die uns befriedigt, die unser
Selbstvertrauen weckt und stiarkt, unser Selbstgefiihl
anspricht und uns zur bedeutsamen Selbstachtung ver-
hilft,

— die Leistung hilft Hemmungen {iberwinden und
Komplexe 16sen durch Beanspruchung in der Form ei-
genen Handelns, durch das Wechselspiel von Span-
nung - Entspannung, iiber die Selbstachtung usw.,

— die Leistung fiihrt zur Selbsterkenntnis durch In-
newerden der Grenzen, Bewusstwerden von Bedingt-
heiten,

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

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

Aus solchen Griinden — es sei jetzt bewusst abgese-
hen von den im biologisch i. e. S. liegenden — aus sol-
chen psychohygienischen Motiven fordern wir die Lei-
stung im Sport, und erst recht fordern wir in diesem
Sinne die Hochstleistung, die wir aufgefasst wissen
mochten als die grosstmogliche individuelle Leistung,
erzielt mit den natiirlichen Mitteln der eigenstindigen
psychophysischen Gegebenheiten mit dem dreifachen
Ziele

— der optimalen Spannung und Beanspruchung (und
der durch diese echte Spannung freigemachten Ent-
spannung),

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

—- der optimalen Erkenntnisbreite (im oben angefiihr-
ten Sinne).

Diesem Leistungsimperativ gegeniiber erhebt sich nun
vielfach der Einwand der Ueberbeanspruchung mit
akutem oder aufgeschobenem Schaden. Vor allem ist
es bekanntlich das Herz, das im Vordergrund diesbe-
zluiglicher Besorgnis steht. Solchen Bedenken gegen-
iber sei aus den Erfahrungen der Praxis heraus die
Behauptung gewagt, dass Schiadigungen nicht auftreten
— auch im leistungsbetonten Training nicht — wenn
folgende Bedingungen beachtet werden:

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

2. Beanspruchung gemiss Kondition (Trainingsstand)

3. Beachtung des allgemeinen Gesundheitszustandes
(Infekte!)

4. Beachtung einer gesunden Lebensweise (Vermei-
dung 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 kultu-
rellen Anthropologie), die appliziert (angewendet) wer-
den durch den Filter der praktischen Erfahrungen,
was in den Auswirkungen einer eigentlichen Gesund-
heitspflege gleichkommt: Training — wenn wir den
Begriff erweitert fassen — ist gleichbedeutend mit
angewandter Hygiene. Es handelt sich dabei (auf das
Wesentliche konzentriert) um ein praktisches Fassen
der Phinomen «Leistung» und «Erholung», von welch
beiden sich bedingenden Erscheinungen wir wissen,
dass mit ihnen ein zentrales psychohygienisches Pro-
blem gegeben ist, ist doch der moderne Mensch nicht
mehr fihig — wenn wir simplifizieren — sowohl zur
Leistung und Hochstleistung, als auch zur Erholung,
d. h. zu Entspannung und Regeneration. Als Folge die-
ses zweigerichteten Unvermogens bewegt er sich dau-
ernd in einer Art mittleren Spannungszustandes, der
weder emotionell (gefiihlsméssig) noch 6konomisch ist,
hingegen in hohem Grade neurosebegiinstigend (Neu-
rose = Nervenkrankheit).



Wenn der Sport es nun fertigbrichte, die Menschen
sowohl richtig zu beanspruchen, als auch richtiger
Entspannung zuzufiihren, dann wire sein psychohygie-
nischer Beitrag einmal mehr garantiert. Beides ist
moglich, wie die Erfahrung bestéitigt, 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 h&ufigsten
von Erziehung sprechen (Schulen!). Eine Erziehung
zur Leistung und eine Erziehung zur Erholung — wie
wir sie eben gefordert haben — ist aber nur mdglich
auf dem Wege der technischen Schulung; denn es sind
technische Aufgaben, die gelost werden miissen:
Koordination, Automatisierung, Rhythmus, Oekono-
mie, Atmung, Spannung - Entspannung, Intervallarbeit
u. a.m., um ein paar Stichworte als Hinweise zu geben.
Mit diesen Begriffsinhalten muss praktisch gearbeitet
werden, das heisst also, das, was sie umfassen, muss
praktisch geschult werden, und dies ist die eigentliche
(hohere) technische Arbeit im Sport.

In derartiger technischer Schulung erkennen wir den
Wesensbereich richtig verstandener sportlicher Erzie-
hung, und ihre Vollendung erfihrt solche sportliche
Erziehung dann, wenn die genannten technischen Auf-
gaben, bedingt durch die Individualitit 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 Piddagogik so sehr vertraut sind;
wir meinen etwa:

«Abhértung», «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 gewie-
sen werden muss. Wie oft wird — um nur ein Beispiel
aufzufiihren — im sportlichen Unterricht die Entspan-
nung gefordert mit dem Kommando «lockern», ohne
dass das Wesen der Entspannung erklirt, demonstriert
wird, ndmlich als bewusstes Losen des Tonus, als be-
wusstes und kontrolliertes Atmen, als bewusstes In-
sich-Ruhen usf.

Es handelt sich also — um die Quintessenz dieses Ka-
pitels abschliessend noch einmal zu formulieren — um
technische Aufgaben, die in der sportlichen
Erziehung gelost werden miissen (durch Schu-
lung); und diese Aufgaben wurzeln vor allem im Pro-
blemkreis von «Leistung und Erholung». Solche Erzie-
hungsaufgaben bilden den nicht zu verkennenden
psychohygienischen Hauptbeitrag des Sportes.

Trainingsregeln fiir Trainer und Sportarzte

Dr. G. A. Boehmig

1. Beachte immer, dass dir wertvolles Menschengut
zur Betreuung anvertraut ist!

2. Versuche immer, in Zusammenarbeit mit dem
Sportarzt die Gesamtpersonlichkeit des Trainieren-
den zu erfassen, seine Anlagen und Fihigkeiten,
seinen Charakter und sein Temperament moglichst
friihzeitig zu erkennen, seine Leistungsbreite wie
seine Leistungsform und seinen Sporttyp in Rech-
nung zu setzen!

3. Lasse bei Beginn des Trainings deine Schutzbefoh-
lenen sportarztlich untersuchen und sieh zu, sie
auch wiahrend des Trainings und Wettkampfes
sportérztlich zu liberwachen! — Erklére ihnen vor
allem, dass derartige Untersuchungen im eigenen
Interesse notwendig sind!

4. Versuche die Trainierenden allm&hlich und beson-
ders rechtzeitig auf ihre personliche Hochstform zu
bringen! Nur keine falsche Auswahl des Zeitpunk-
tes durch vorhergegangenes zu scharfes Training!

5. Ob Training, «hartes» oder «weiches», héngt nicht
von der Zahl der Trainingstage bzw. Trainings-
stunden, sondern von der Leistungsform und der
Konstitution ab. Wirkliches Training soll hart, aber
nicht erschopfend sein und sollte immer Freude
bereiten. Danach hat sich die Trainingsintensitit
zu richten!

6. Vermeide und beachte auftretende Sportschéden!
Die Gesundheit ist das hochste Gut! Sie ist mehr
wert als ein Sieg im Wettkampf oder ein Punkt-
verlust im Mannschaftskampf!

7. Versuche beharrlich, das Vertrauen der Dir Anver-
trauten zu erwerben und dieses Dir auch zu erhal-
ten! Bleibe eine Personlichkeit und ein Erzieher!

8. Erziehe Deine Leute, den Gegner auch beim Kampf
zu achten, besonders aber zu lernen, Niederlagen
zu ertragen! — Bringe sie durch freundlichen Zu-
spruch iiber sie hinweg! — Schimpfe vor allem

nicht, denn ihre Niederlagen konnten auch Deine
eigenen Fehler sein! — Spare mit Lob, denn man-
che konnen es nicht vertragen!

9. Beachte auftretende Ermiidungserscheinungen und
stelle danach Dein Training ein! — Auch bei Inter-
valltraining kann es durch Uebertreibung zum
Uebertraining kommen! — Der Mensch ist keine
Schablone!

10. Trainingstage wie Trainingsstunden sind indivi-
duell einzuteilen! Nur kein Schema! — Fiihre Trai-
ningsbiicher oder lasse welche fithren!

11. Vergiss nie, dass Jugendliche, besonders weibliche
Jugend und Frauen auf Trainingsbeanspruchungen
anders reagieren als Méanner! — Verschaffe Dir vor
allem Einblick in die gesamten Lebens- und Ar-
beitsbedingungen Deiner Dir Anvertrauten! Du
wirst dann manches besser verstehen!

12. Studiere aufmerksam den individuellen Bewe-
gungsablauf bei den einzelnen Uebungen und ver-
suche das Beste durch richtige Anleitung aus dem
einzelnen herauszuholen! Nur kein Schema! Sich
nicht an Leitfdden klammern! Nur nicht zuviel
Theorie! Mache die Uebungen vor! Das imponiert
mehr als langes Erkliren!

13. Versuche beim Training nie die individuelle Hochst-
form zu erzwingen, sondern tiberlasse sie den
Wettkampftagen! Jeder Sportsmann muss etwas
zuzusetzen haben!

14. Bedenke immer, dass naheliegende Ziele erreichbar
sein miissen! — Gefiihle des Unerreichbaren wer-
den abhalten, weiter «mitzumachen»! — Der Glau-
be muss erhalten bleiben, dies ist die vornehmste
Aufgabe jeden Trainings!

(Aus «Lexikon des Sportes», Verlag R. Tries, Freiburg

i. Br., Zaslusstrasse 12. — Ge#nderte Trainingsregeln

nur mit Angabe des Verfassers gestattet! — Frank-

furt (M), Glauburgstrasse 76).
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