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Reizwirkung erhoht, der Erfolg ist die stdrkere Aus-
bildung der Anpassung und damit der Leistungsf&hig-
keit. Das gleiche Prinzip wenden wir auch beim
Krafttraining an. Der Kugelstésser zum Beispiel kann
allein durch Kugelstossen seine Kraft nur bis zu einem
begrenzten Grad entwickeln.

Wir erhéhen hier durch Gewichttraining mit starken
Belastungen die Reizwirkung mit dem Erfolg, dass die
Kraft des Muskels ansteigt. Damit ist auch die Voraus-
setzung fir eine Leistungssteigerung in der Spezial-
ibung, im Kugelstossen, gegeben.

Diese beiden Beispiele sollen hier nur stellvertretend
fiir viele stehen, weil sie das Prinzip aufzeigen. Wir
kennen heute im Sport und in der Sportmedizin sehr
genau die Methoden, mit denen wir optimal die Mus-
kelausdauer, die Gesamtausdauer (Herz und Kreislauf),
die Muskelkraft, die Schnelligkeit und die Koordina-
tionsfdhigkeit entwickeln konnen. Eine der grundsétz-
lichsten Voraussetzungen dafiir ist aber das Wissen um
die Physiologie der Anpassungen und der Trainings-
mittel, sie zu erwerben. Ohne Kenntnis dieser Grund-
voraussetzungen ist die Gestaltung und Dosierung eines
optimalen Trainings heute nicht mehr denkbar.

Wir werden durch die Anwendung dieser Methoden
auch die zeitliche Belastung des Athleten in vielen
Fillen herabsetzen konnen. Das ist insofern wichtig,
als der Amateur, fir den der Sport meist zweitrangig
hinter der Berufsausbildung zurilickzustehen hat, heute
oft zeitlich nicht mehr in der Lage ist, den Trainings-
anforderungen voll gerecht zu werden. Mit der Steige-
rung der Leistungshéhe nahm auch die Zeit zu, die
man aufwenden muss, um das entsprechende Niveau
zu erreichen. Durch genaue Dosierung des Intervall-

Der Unterschied

Von Roger Bannister

Haben Rekorde irgendeine echte Bedeutung? Ich den-
ke manchmal, dass es uns ohne Stoppuhren besser
gehen wiirde. Dann wiirde niemand wissen, wie schnell
oder wie langsam ein Rennen ist. Das Wichtigste wére
der Kampf Mann gegen Mann um den Sieg. Bis heute
ist die gestoppte Zeit wichtig als MaBstab flir den Wert
einer Leistung, nachdem die Hitze des Gefechtes
langst erloschen ist.

Rekorde sind nur die Knochen der Leichtathletik, wie
Zahlen fiir einen Mathematiker. Solange man sie nicht
mit einem Menschen verbindet, haben sie kein Leben,
keine Anziehungskraft. Mo6gen Statistiker mit ihnen
zaubern. Vielleicht finden sogar einige von ihnen in
der Beschiftigung mit Rekordzahlen eine kompensie-
rende Erfiillung ihres eigenen Ehrgeizes. Wie die Wett-
kurse, die man fiir Pferde notiert, kénnen die Zeiten

trainings, durch Anwendung des isometrischen Trai-
nings beim Krafttraining usw. ist es moglich, einen
Teil des zeitlichen Aufwandes einzusparen und damit
auch dem reinen Amateur weiterhin die Moglichkeit
zu geben, zur Spitzenklasse vorzustossen und sich auf
der Leistungshdéhe zu halten.

Wo liegen nun die Grenzen? Die Vergangenheit hat
gezeigt, dass es durch bestimmte Trainingsmethoden
immer wieder gelang, die Leistung durch verstirkte
biologische Reizwirkung zu steigern. Die Neuseeldnder
haben in letzter Zeit demonstrieren kénnen und damit
fur diese Auffassung ein Beispiel geliefert, dass durch
intensives Training auf ansteigender Laufstrecke,
durch steiles Berglaufen usw. noch einmal neue Reser-
vekrifte mobilisiert werden konnen. Es wird so die
Kraft und die Muskelausdauer verstdrkt. Erfolg: Re-
korde in den Mittelstrecken. .

So wird es sicher auch weiterhin Wege geben, die
letzten Moglichkeiten der Leistungssteigerung durch
raffiniert angewandte Trainingsmittel in der Kombi-
nation mit grossem Talent und Trainingsfleiss zu er-
schliessen. Die Zukunft wird zeigen, dass wir mit dem
heutigen Stand unseres Wissens der endgiiltigen Lei-
stungsgrenze im Sport nur ndhergeriickt sind.

Die Grenzen sind noch nicht erreicht, und keiner kann
voraussagen, wo sie liegen. Eines aber ist sicher: Je
besser wir die biologischen Grundgesetze der Anpas-
sung in der Praxis bei unserer Trainingsarbeit be-
riicksichtigen, sie sinnvoll einbauen, um so schneller
werden wir uns der Grenze nihern. Dazu ist die gliick-
liche Kombination von sportpraktischen Erfahrungs-
werten und sportphysiologischem Wissen eine uner-
lassliche Voraussetzung.

N

moglicherweise etwas iber die Siegeszeiten eines Man-
nes sagen. Aber sie kénnen nichts aussagen liber einen
Stil, iiber die Linge seines Schrittes, ebensowenig, wie
die Weiten eines Speerwerfers etwas liber die Grazie
seines Wurfes enthiillen konnen. Sie koénnen keine
Vorstellung von der Freude vermitteln, die darin liegt,
die hochste Beherrschung der Bewegung bei einem
meisterlichen Athleten zu beobachten, seine genial be-
herrschte und ausgenutzte Kraft, die ihm zum Teil
angeboren ist und die er sich zum anderen Teil in
jahrelangem Training erworben hat.

Allein in diesem menschlichen Kontakt liegt der Un-
terschied zwischen der bestindigen Erregung laufender
Menschen und dem nur augenblicklichen Nervenkitzel
beim Motorsport.

Die Mahnung eines Mediziners

Die Besorgnis iiber die wachsende Alkoholflut bei
wachsender Gleichgiiltigkeit der Aerzte, Psychiater und
des Publikums beginnt nun doch, prominente Medizi-
ner auf den Plan zu rufen. Zu Prof. Bleuler (Mai-Heft)
kommt Prof. Dr. med. H. Steck, Universitdt Lausanne,
in der Schweiz. Med. Wschr. 1963-2, 92 ff. (12.1.63).
Hier ein paar Sitze: «Aus der... Statistik geht deutlich
hervor, dass der durchschnittliche Alkoholkonsum in
der Schweiz, besonders in Form von stark alkoholhal-
tigen Getridnken, im Steigen begriffen ist. Das oft ge-
horte Argument, die heutige Jugend trinke wegen des
Sportes weniger, ist nicht mehr stichhaltig... wird
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doch mancher Match reichlich begossen... Auch in
studentischen Kreisen nehmen die Trinksitten verhing-
nisvolle Formen an... deutliche Verlagerung der Al-
koholgefdhrdung von den wirtschaftlich schwachen auf
die begiiterten Bevilkerungsschichten ... und die Zu-
nahme der Trunksucht bei Frauen und Jugendlichen
wirft neue und dringliche Probleme auf... merkwiir-
dig, dass in der grossen Literatur zur seelischen Hygie-
ne die Alkoholfrage sehr selten zur Sprache kommt. ..
dass die Psychotherapie, die so viel auf Milieueinfliisse
abstellt, die Trinksitten kaum bericksichtigt.»

«Der Wendepunkt», 9/1963
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