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Wenn der Sport es nun fertigbrächte, die Menschen
sowohl richtig zu beanspruchen, als auch richtiger
Entspannung zuzuführen, dann wäre sein psychohygie-
nischer Beitrag einmal mehr garantiert. Beides ist
möglich, wie die Erfahrung bestätigt, 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 vernachlässigt, die am häufigsten
von Erziehung sprechen (Schulen!). Eine Erziehung
zur Leistung und eine Erziehung zur Erholung — wie
wir sie eben gefordert haben — ist aber nur möglich
auf dem Wege der technischen Schulung; denn es sind
technische Aufgaben, die gelöst werden müssen:
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
(höhere) technische Arbeit im Sport.
In derartiger technischer Schulung erkennen wir den
Wesensbereich richtig verstandener sportlicher Erziehung,

und ihre Vollendung erfährt solche sportliche
Erziehung dann, wenn die genannten technischen
Aufgaben, bedingt durch die Individualität des Schülers,
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
ermöglicht in der Folge die Anvisierung all jener zu
oft zitierten «moralischen» oder gar «ethischen»
Verhaltensweisen, wie sie uns in ihrer Schlagwortfassung
durch die sportliche Pädagogik so sehr vertraut sind;
wir meinen etwa:
«Abhärtung», «Disziplin», «Harmonie», «Selbstüberwindung»,

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
Einsicht 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
aufzuführen •— im sportlichen Unterricht die Entspannung

gefordert mit dem Kommando «lockern», ohne
dass das Wesen der Entspannung erklärt, demonstriert
wird, nämlich als bewusstes Lösen des Tonus, als be-
wusstes und kontrolliertes Atmen, als bewusstes In-
sich-Ruhen usf.
Es handelt sich also — um die Quintessenz dieses
Kapitels abschliessend noch einmal zu formulieren — um
technische Aufgaben, die in der sportlichen
Erziehung gelöst werden müssen (durch Schulung);

und diese Aufgaben wurzeln vor allem im
Problemkreis von «Leistung und Erholung». Solche
Erziehungsaufgaben bilden den nicht zu verkennenden
psychohygienischen Hauptbeitrag des Sportes.

Trainingsregeln für Trainer und Sportärzte
Dr. G. A. Boehmig

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

2. Versuche immer, in Zusammenarbeit mit dem
Sportarzt die Gesamtpersönlichkeit des Trainierenden

zu erfassen, seine Anlagen und Fähigkeiten,
seinen Charakter und sein Temperament möglichst
frühzeitig zu erkennen, seine Leistungsbreite wie
seine Leistungsform und seinen Sporttyp in Rechnung

zu setzen!
3. Lasse bei Beginn des Trainings deine Schutzbefohlenen

sportärztlich untersuchen und sieh zu, sie
auch während des Trainings und Wettkampfes
sportärztlich zu überwachen! — Erkläre ihnen vor
allem, dass derartige Untersuchungen im eigenen
Interesse notwendig sind!

4. Versuche die Trainierenden allmählich und besonders

rechtzeitig auf ihre persönliche Höchstform zu
bringen! Nur keine falsche Auswahl des Zeitpunktes

durch vorhergegangenes zu scharfes Training!
5. Ob Training, «hartes» oder «weiches», hängt nicht

von der Zahl der Trainingstage bzw. Trainingsstunden,

sondern von der Leistungsform und der
Konstitution ab. Wirkliches Training soll hart, aber
nicht erschöpfend sein und sollte immer Freude
bereiten. Danach hat sich die Trainingsintensität
zu richten!

6. Vermeide und beachte auftretende Sportschäden!
Die Gesundheit ist das höchste Gut! Sie ist mehr
wert als ein Sieg im Wettkampf oder ein
Punktverlust im Mannschaftskampf!

7. Versuche beharrlich, das Vertrauen der Dir
Anvertrauten zu erwerben und dieses Dir auch zu erhalten!

Bleibe eine Persönlichkeit 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
Zuspruch über sie hinweg! — Schimpfe vor allem

nicht, denn ihre Niederlagen könnten auch Deine
eigenen Fehler sein! — Spare mit Lob, denn manche

können es nicht vertragen!
9. Beachte auftretende Ermüdungserscheinungen und

stelle danach Dein Training ein! — Auch bei
Intervalltraining kann es durch Uebertreibung zum
Uebertraining kommen! — Der Mensch ist keine
Schablone!

10. Trainingstage wie Trainingsstunden sind indivi¬
duell einzuteilen! Nur kein Schema! — Führe
Trainingsbücher oder lasse welche führen!

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

12. Studiere aufmerksam den individuellen
Bewegungsablauf bei den einzelnen Uebungen und
versuche das Beste durch richtige Anleitung aus dem
einzelnen herauszuholen! Nur kein Schema! Sich
nicht an Leitfäden klammern! Nur nicht zuviel
Theorie! Mache die Uebungen vor! Das imponiert
mehr als langes Erklären!

13. Versuche beim Training nie die individuelle Höchst¬
form zu erzwingen, sondern überlasse sie den
Wettkampftagen! Jeder Sportsmann muss etwas
zuzusetzen haben!

14. Bedenke immer, dass naheliegende Ziele erreichbar
sein müssen! — Gefühle des Unerreichbaren werden

abhalten, weiter «mitzumachen» — Der Glaube

muss erhalten bleiben, dies ist die vornehmste
Aufgabe jeden Trainings!

(Aus «Lexikon des Sportes», Verlag R. Tries, Freiburg
i. Br., Zaslusstrasse 12. — Geänderte Trainingsregeln
nur mit Angabe des Verfassers gestattet! — Frankfurt

(M), Glauburgstrasse 76).
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