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Trainerlehrgang des SLL

fiir das Konditionstraining fiir Spitzensportler

Mr. Die neubestellte SLL-Kommission fiir Konditions-
fragen, an deren Spitze ETS-Ausbildungschef Dr. K.
Wolf steht, hat alle die Verbénde zum II. Trainerlehr-
gang flir das Konditionstraining von Spitzensportlern
eingeladen, die sich international wettkampfméssig be-
teiligen. Der Einladung zu dem drei Tage dauernden
Lehrgang haben 27 Verbénde, worunter alle namhaf-
ten, Folge geleistet. Fast alle Verbinde liessen sich
entweder durch den Technischen Leiter oder dann
durch den flir das Konditionstraining speziell einge-
setzten Trainer vertreten. Die Erfahrungen, die beim
letzten Lehrgang gemacht wurden, haben das Bediirf-
nis nach Weiterbildung von Lehrkréiften fiir das Kon-
ditionstraining eindeutig bestéitigt. Am Beispiel einiger
Sportarten (Leichtathletik, Gewichtheben, Fussball und
Ski) wurde in den drei Tagen in ausgezeichneten De-
monstrationen gezeigt, wie das Konditionstraining be-
trieben werden soll. Auf Grund dieser Beispiele kon-
nen nun die Trainer der artverwandten Sportarten das
fiir sie zweckméissigste Training zusammenstellen.

Kein Sportministerium

In seiner Begriissungsadresse betonte Dir. E. Hirt,
dass gewisse Kreise auch in der Schweiz die
Schaffung eines Sportministeriums fordern, wie sie im
Osten oder auch in Frankreich vorhanden seien. Gliick-
licherweise fidnden diese Postulate weder bei den Be-
horden noch bei den Verbidnden Unterstiitzung. Gerade
dieser Lehrgang beweise, wie Verbinde mit staatlichen
Instanzen zusammenarbeiten kénnen.

Leichtathleten im Wintertraining

Die erste Demonstration, die unter Leitung von Charles
Leuthardt, dem Coach der Nationalmannschaft, stand
und die von den beiden Verbandstrainern der grossen
Leichtathletikverbénde, Prof. R. Hoke und Prof. Dr.
O. Misangyi mit einer Gruppe von Spitzenathleten
durchgefiihrt wurde, zeigte zuerst die Kapitel Einlau-
fen, Gymnastik sowie Formen zur Erlangung der Aus-
dauer, wobei die Intervallarbeit einen breiten Raum
einnahm. Es folgten Wiederholungsldufe, Laufen mit
Antreten, Laufen, um Zeitgefiihl zu erlangen sowie
Reaktions- und Schnelligkeitsschulung. Im zweiten
Teil wurde auf sehr eindriickliche Weise demonstriert,
wie Werfer und Springer in der Aufbau- und Vorwett-
kampfperiode trainieren sollen. Bei der Konditions-
arbeit muss

1. eine allgemeine und spezielle Leistungsfdhigkeit er-
reicht werden;

2. miissen alle individuellen korperlichen und seeli-
schen Schwichen behoben werden, und

3. sind die technischen Grundelemente bereits mit ein-
zubeziehen.

Bei den Wurf- und Sprungleistungen ist die korper-
liche Anlage wohl ein notwendiges Fundament, wie ja
bei den meisten iibrigen Sportdisziplinen auch, doch
erst fleissige Arbeit ermoglicht sie. Was an Geridten
und mit den verschiedensten Hilfsmitteln an Uebungen
gezeigt wurde, war sehr eindriicklich. Es wurde von
allen Dozenten immer wieder darauf hingewiesen, dass
es nicht darauf ankomme, moglichst viele Uebungen
durchzunehmen, besser nur einige wenige, aber richtig
zusammengestellte Uebungen mit den Athleten durch-
arbeiten; was aber auf der andern Seite nicht zu einem
monotonen Betrieb fiihren diirfe. Immer wieder fiel
auch das Wort Mischung. Die Kunst des Trainers
liegt ganz allgemein darin, all die vielen Trainingsfor-
men richtig zu mischen und zu dosieren.

Erstauffiihrung des Konditionslehrfilmes

Lehrgangsleiter Dr. Wolf konnte auch bereits den in
erstaunlich kurzer Zeit von der Firma Burlet-Film,
Zirich, hergestellten Film «Modernes Konditionstrai-
ning» den Kursteilnehmern in Erstauffiihrung zeigen.
Der Streifen umfasst das gesamte Gebiet des modernen
Konditionstrainings. Ausgezeichnete Aufnahmen von
Konditionslibungen werden von meisterhaft gelunge-
nen Schnappschiissen aus Wettkdmpfen iiberblendet.
Eine kleine Schwiche weist der medizinische Teil auf.
Dieser kann durch einen detaillierten Kommentar aber
mit Leichtigkeit verbessert werden. Es ist zu hoffen,
dass dieser klug aufgebaute Streifen moglichst in allen
Vereinen und Clubs unseres Landes abrollen wird. Auf
diese Art kénnen die modernen Erkenntnisse auf dem
Gebiet des Konditionstrainings auf schnellstem und di-
rektestem Weg verbreitet werden.

Physiologische Grundlagen

In seinem Referat ilber «Physiologische Grundlagen
des Trainings» erlduterte der Pradsident der sportirzt-
lichen Kommission, Dr. med. U. Frey, Bern, die physio-
logischen Vorginge im Organismus durch Belastungs-
reize sowie die Auswirkungen moderner Trainingsmit-
tel wie Kraftschulung, Ausdauertraining, Intervall-
arbeit usw.

Nach einer kurzen Einfiihrung von Dr. C. Schneiter ins
Krafttraining, erlduterte Werner Hersberger das Trai-
ning der Gewichtheber. Er betonte in seinen Ausfiih-
rungen, dass es flir Hochstleistungen ein Maximum an
Kondition brauche, fiir Gewichtheber somit ein Ma-
ximum an Kraft. Die Methodik, d. h. die richtige Mi-
schung der Uebungen und der Uebungsteile sowie der
Versuchsserien miisse auf den einzelnen Athleten rich-
tig abgestimmt sein. Es gdbe keine Universalmethode.
Hersberger betonte aber bei den Diskussionen immer
wieder, dass jeder Wettkdmpfer unbedingt mit grossen
Gewichten arbeiten miisse, denn nur diese Gewichts-
arbeit garantiere einen wirklichen Kraftzuwachs.

Das Dilemma im Fussball

Aeusserst interessant waren die Ausfiihrungen von
Karl Rappan, dem Coach der Fussball-Nationalmann-
schaft. Rappan sprach von den Schwierigkeiten, die
sich der Idealform hindernd in den Weg stellen. Un-
sere Fussballer miissen zwei Herren dienen. Da ist der
Club, der sie im Training und in den Wettspielen hart
belastet und von ihnen viel fordert, weil sie ja auch
bezahlt werden; auf der andern Seite ist der Beruf und
auch hier verlangt man von ihnen aus den gleichen
Grinden Leistungen. Wenn heute vielfach gefordert
werde, der Fussballer miisse mindestens einmal pro
Woche im Training «fertig gemacht werden», dann sei
das fiir unsere Verhéiltnisse unannehmbar, denn unsere
Fussballer miissen ja anderntags wieder um acht Uhr
ganz bei der Arbeit sein. Auch hier liegt das Geheimnis
in der richtigen Mischung und Dosierung des Trai-
nings. Dass unsere Fussballfachleute wissen, wie die
allgemeine und spezielle Kondition gefordert werden
kann, das zeigten Roger Quinche und Hans Riiegsegger
mit Kandidaten des Studienlehrganges von Magglingen
auf sehr eindriickliche Weise.

Unsere Skifahrer konditionell in Hochform

Der letzte Tag war den Skifahrern reserviert. Hans
Brunner, der neue TK-Chef des SSV, stellte eingangs
fest, dass der Umdenkprozess betreffend Konditionstrai-
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ning endlich vollzogen sei, d. h. die Bedeutung der
Kondition sei heute unbestritten. Der friithere Lang-
liufer skizzierte in klaren Ziigen das Programm der
Olympiavorbereitung des Skiverbandes. Im Friihjahr
1963 werde bereits das Olympiakader bestimmt. Im
Sommer folgen einige kurze Zusammenziige mit dem
Ziel: Kondition, Kameradschaft und geistige Vorberei-
tung. Die Selektion an sich diirfe nicht «Endstation
Sehnsucht» flir die Aktiven sein, wie das bisher viel-
fach der Fall gewesen sei. Im Januar 1964 folgen dann
einige Testrennen und in einem abschliessenden Trai-
ning im Bilindnerland sollen die Fahrerinnen und Fah-
rer den letzten Schliff fiir Innsbruck erhalten. Die ab-
schliessende Demonstration von Urs Weber, dem Kon-
ditionstrainer des SSV, die er mit 12 Damen und Her-
ren der Skiauswahlmannschaft durchfiihrte, war ein
kronender Abschluss dieser wertvollen Tagung. Nicht
nur waren Form, Aufbau und Darstellung der Demon-
stration tadellos, auch was die Burschen und Mé&dchen
zeigten, war sehr beeindruckend. Wenn von verschie-
dener Seite festgestellt wurde, noch keine Skimann-
schaft sei korperlich derart gut vorbereitet worden,
dann kann man diesen Urteilen nur zustimmen. Die
zum Teil sehr jungen Alpinen — die jliingsten waren
16 Jahre alt — hielten das fast zweistiindige Nonstop-
programm mit seiner enormen und vielseitigen Bela-
stung glinzend und mit beispiellosem Einsatz durch.
Aeusserst wertvoll waren auch die Diskussionen nach
den Referaten und Demonstrationen. Ungelost ist im-
mer noch das Problem der Erndhrung und der even-
tuellen Erndhrungszuschiisse fiir Spitzensportler sowie
die hygienische Betreuung. Verschiedene Redner streif-
ten auch das Problem der Talentsuche. Die Wahl des
Sportes sei bei uns vielfach rein zufillig, daher bessere
Selektion. Aus einem Nurmi konne man auch mit den
modernsten Trainingsmethoden keinen Sprinter ma-
chen.

Die Tagung, die von Dr. K. Wolf sowie den Herren
Flirsprech Bogli und Paul Ruch einwandfrei vorberei-
tet war und der als Géste u. a. auch Marcel Henninger
und Jean Weymann vom SOC, L. Perrochon, Prisident
der ETSK und SLL-Vizeprisident Jean Wildberger
beiwohnten, war ein Volltreffer. Alle Beteiligten haben
auf Grund der Demonstrationsbeispiele gesehen, wie
das Konditionstraining in den verschiedensten Sport-
arten aufgebaut und fiir die Beteiligten schmackhaft
dargeboten werden kann. Obwohl eine Fiille von
Uebungen gezeigt wurde, muss sich jeder einzelne auf
einige wenige Uebungsgruppen konzentrieren und diese
konsequent, in der richtigen Mischung und Dosierung
mit seinen Athleten durcharbeiten. Hier das richtige
Mass zu finden, das bleibt nach wie vor eine Kunst.

Stens Sport-Palette

5 Stunden Training pro Tag

Jetzt ist es heraus: auch Donald Jackson, Kanadas ge-
feierter Weltmeister im Eiskunstlaufen, der die bisher
beste Kiir lief, die man je sah, musste hart an sich ar-
beiten, um zu solchen Erfolgen zu kommen. «Ich stehe
taglich mindestens 5 Stunden auf dem Eis und trai-
niere», sagte Jackson. Seit 13 Jahren steht der nun-
mehr 21jahrige auf Schlittschuhen.

Jacksons Vater arbeitet in einer kanadischen Automo-
bilfabrik. Sein Lohn ist nicht so hoch, dass er damit
alle Trainingsunkosten hétte bestreiten kénnen. Des-
halb nahm Donald Jacksons Mutter wieder eine Stelle
an, um zusétzlich zu verdienen und damit das Training
fiir den Sohn bezahlen zu konnen. Man sieht, so stellt
«Der Fussball-Trainer» fest, auch in Kanada fallen ei-
nem Kunstldufer die Erfolge nicht in den Schoss.
Jackson ist der erste Liufer der Welt, der den drei-
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fachen Lutz gesprungen hat. «Ein Jahr lang habe ich
daran gearbeitet, bis er mir gelungen ist», sagte Jack-
son. In Prag gab es den verdienten Lohn: siebenmal
eine Sechs, eine Wertung, die bisher noch keinem L&u-
fer der Welt gegeben wurde.

5 000 Pfund lockten

ssk. Ein 5 000-Pfund-Vertrag mit der Zusicherung, dass
er die Hochstgage erhalten werde, waren fiir den eng-
lischen Europameister 1958 und Europarekordinhaber
im Kugelstossen, Arthur Rowe, ausschlaggebend, einen
Vertrag als Profispieler bei dem englischen Rugbyklub
Oldham RC anzunehmen und auf einen Start bei den
diesjihrigen Leichtathletik-Europameisterschaften zu
verzichten.

Der 25 Jahre alte Arthur Rowe, Schmied in einem
Kohlenbergwerk, entschloss sich zu diesem Schritt, um
seine wirtschaftliche Lage zu verbessern. Er lebte zu-
sammen mit seiner jungen Frau Betty (23) bei einem
Einkommen von 135 Franken in der Woche in sehr be-
scheidenen Verhéiltnissen.

«In meiner Arbeit hatte ich keine Aussicht, viel weiter
zu kommen. Jetzt werde ich in der Lage sein, ein klei-
nes Hiuschen zu beziehen und mir ein neues Auto zu
kaufen», mit diesen Worten erlduterte Arthur Rowe
seinen Entschluss. Rowe hat aber bereits wieder genug
vem Rugby!

Neue «Rekorde»

«Die Hochkonjunktur, der sich unser Land seit dem
Zweiten Weltkrieg in noch immer steigendem Masse
erfreut, hat ohne Zweifel viele soziale und kulturelle
Fortschritte ermdoglicht, die sonst Jahrzehnte erfordert
hétten ... Dass sie daneben grosse Schattenseiten auf-
weist, darauf hat auch der Bundesrat wiederholt hin-
gewiesen. Als eine von ihnen tritt immer deutlicher
eine Verschérfung der Alkoholgefahr zutage.»

Wir entnehmen diese Feststellung der Einleitung zum
Jahresbericht 1961 der Schweizerischen Zentralstelle
zur Bek@mpfung des Alkoholismus (Lausanne). Als Be-
lege fiir diese Hochkonjunktur des Alkohols fiihrt der
Bericht an:

«Der Absatz von Sprit fiir Trinkzwecke hat eine be-
angstigende Hohe erreicht. Die Einfuhr von Gin und
Whisky hat um das Zwei- bis Dreifache zugenommen
— innerhalb eines Jahrflinftes.» (Nationalrdtlicher
Kommissionsprasident).

«Auch der Konsum von Wein und Bier verzeichnet
Rekordhohen. Nachdem der Weinkonsum zwei Jahr-
zehnte lang auf dem Niveau von ca. 160 Millionen Li-
ter geblieben war, ist er in den letzten 2 bis 3 Jahren
auf ca. 200 Millionen Liter angestiegen. Der Bierkon-
sum, der vor dem Krieg rund 250 Millionen Liter be-
tragen hatte, ndhert sich der Riesenmenge von 370 Mil-
lionen Liter.»

In der Dezembersession 1961 des Nationalrates stellte
der bundesritliche Sprecher fest, «dass auch die Da-
men Geschmack an den Schnidpsen gefunden hitten
und ein grosser Teil der Zunahme auf die Rechnung
des Konsums durch Frauen und Tochter zu setzen sei.»
Die Schweizerische Zentralstelle zur Bekdmpfung des
Alkoholismus, die eine grosse vorsorgende Tétigkeit
entfaltet — durch Filme, Zeitschriften, Broschiiren,
Flugblatter, Schulwandbilder, Vortrige, Auskunfts-
erteilung, Eingaben an die Behorden usw. usw. — hat
im Berichtsjahr eine farbige Illustrierte «Gesundes
Volk» in 700 000 Exemplaren verbreitet. Im Geleitwort
dazu hielt Bundesrat Tschudi fest: «Zu Bedenken gibt
die Tatsache Anlass, dass der Alkoholkonsum pro Kopf
der Bevolkerung in unserem Lande denjenigen der
meisten anderen Staaten ilibersteigt.» Die Sicherheit im
Strassenverkehr, das moderne Arbeitstempo, die heu-
tigen Anforderungen an die Qualitit der Arbeitspro-
dukte verlangen eine entgegengesetzte Entwicklung!
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