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die Beobachtung macht, dass durch das hiufige Trai-
ning psychisch oder physisch ein Tiefstand erreicht ist,
der nicht immer den Zustand des sogenannten Uber-
trainings darstellt, sondern nur das Verlangen des
Korpers nach vorlibergehender Ruhe ausdriickt.
Regelmissige sportirztliche Untersuchungen sind mit
Beginn eines Trainings unbedingt zu fordern. In der
«Umbruchzeit» und «Reifezeit», wenn das Training
immer héarter gestaltet wird, missten sie obligatorisch
halbjihrlich durchgefiihrt werden.

Die Erfolge einer solchen systematischen Aufbauar-
beit sollten sich in der «Zeit der hdchsten korper-
lichen Blite und des idealistischen Schwungs» ein-
stellen.

Jetzt ist der Schwimmer ein harter Kdmpfer geworden
und kann die Friichte eines friithzeitig und sinnvoll
aufgebauten Trainings auf der Wettkampfbahn ern-
ten. So wird der Schwimmsport fiir das junge Kind
zur Grundlage spiterer grossartiger Leistungen.
Dariiber hinaus, und das erscheint mir viel wichtiger,
wird er zum Ausgangspunkt flir einen kréftigen und
gesunden Organismus, der allen korperlichen Anfor-
derungen des Lebens gewachsen sein wird.
Abschliessend konnen die besprochenen Punkte noch-
mals wie folgt zusammengefasst werden:

1. Das Wachstum des menschlichen Korpers vollzieht
sich in gesetzmissigen Schiiben, die besonders nach
dem 11. Lebensjahr auffallen und zwischen Lingen-
und Breiten (Organ)-Wachstum abwechseln.

2. Es wird versucht, unter Berlicksichtigung des psy-
chischen Verhaltens, die einzelnen Wachstumsperio-
den zu kennzeichnen. Nach der Zeit des Kleinkindes
gegen das 4. bis 6. Lebensjahr zu, kénnen wir fol-
gende Einteilung treffen:

a) Koordinierungszeit

b) Wildlingsalter .

¢) Umbruchzeit

d) Reifungszeit % i @

e) Zeit der hochsten korper-
lichen Bliite und des ideali-
stischen Schwungs .

4.—10. Lebensjahr
10.—12. Lebensjahr
12.—14. Lebensjahr
14.—16. Lebensjahr

17.—18. Lebensjahr

3. Die Einwirkungen des Schwimmsportes auf den Kor-
per wurden dargestellt.
Die fiir den menschlichen Korper glinstigen Fakto-
ren beim Schwimmen und die daraus flir den kind-
lichen Organismus resultierenden Vorteile diirften
in erster Linie durch die entspannte horizontale La-
ge und dem Auftrieb begriindet sein. Auf die gilin-
stige Wirkung dieser Lage auf Herz- und Kreislauf
wurde hingewiesen.

4. Aus den aufgezeigten Faktoren wurde versucht, fiir
das Kind und den Jugendlichen einen ungefihrli-
chen Trainingsaufbau zu gestalten, der sich wie
folgt zusammenfassen ldsst, ohne die notwendigen
Uberschneidungen zu beriicksichtigen:

— Schwimmenlernen
(Kraullage zuerst)

— Stilschwimmen

— Stilschwimmen
Streckenschwimmen
Erste Wettkdmpfe

— Stilschwimmen
Streckenschwimmen
Kraftiibungen
Springilibungen
Wettkdmpfe

— dazu noch Intervallibungen

— regelmissig hartes Training
und Wettkdmpfe

Ca. 4. Lebensjahr

4.— 8. Lebensjahr

8.—10. Lebensjahr

10.—12. Lebensjahr

12.—14. Lebensjahr
14.—16. Lebensjahr

Der Spass darf nicht zu
kurz kommen

Genie, sagt Goethe, ist Fleiss, Fleiss und noch einmal
Fleiss. Fiir diese These gibt es ausser dem Urheber
selbst in unserer Zeit einen Kronzeugen, der zwar
nicht mit dem Xopfe, sondern mit dem Quadrizeps
fleissig war, ndmlich Emil Zatopek. Seine grossartigen
Laufrekorde waren die Ergebnisse eines Trainings, das
ihn zuweilen tédglich iiber eine Strecke von 25 bis 30
km gefiihrt hat, die er mit einer eigenen Methode der
Intervallarbeit zurticklegte. Nun gut, wird sich man-
cher Leichtathlet sagen, wenn der Weg zum Ruhm
Uiber diese 30 km fiihrt, dann werde ich ihn gehen.
Aber er wird dennoch kein Wunderldufer werden,
kein Higg, kein Harbig und kein Nurmi, denn sie alle
trugen das Stigma der Genialitdt, noch ehe der Fleiss
sie in eine spartanische Schule nahm.

Nun stehen aber diese Zeichen jungen Sportlern nicht
wie Kreuze auf die Stirn geschrieben, so dass sie sich
alle in das Rennen um den Ruhm stlirzen. Jedoch, sie
haben ihr Rennen schon am Start verloren, wenn ihnen
das wichtigste Riistzeug zum ZErfolg fehlt, das not-
wendiger ist als Spikes, Technik und Ausdauer, wenn
ihnen die Freude fehlt. Nicht die Freude am Sieg und
am Ruhm, sondern die Freude am Lauf, an der Bewe-
gung, das Spielerische ihres Tuns macht sie reif zu
grossen Taten. Erst ein Fleiss, dessen Wiege diese
Freude ist, macht den Sportler zum Rekordler des
Zaubers, der in seinem Hobby liegt.

Aus der Neuen Welt kommt die Kunde von unwahr-
scheinlichen Trainingspensen, deren Friichte die Uber-
legenheit der Yankees in der Leichtathletik sind.
Warum libernimmt nun nicht einfach ein européiisches
Talent einen amerikanischen Marschplan und steuert
unbekiimmert auf bis dahin nur getrdumte Weltre-
korde zu? Wir wollen von dem Mangel an Zeit einmal
nicht reden, denn wir wissen zwar, dass manches Ta-
lent ungenutzt in der Miihle des Berufslebens zermah-
len wird; aber es bleiben doch immer noch einige, mit
denen Fortuna oder ein begeisterter Mé&zen es gut
meint, so dass ihnen die finanziellen Sorgen weitge-
hend genommen sind und sie Zeit zu einem umfang-
reichen Training mitbringen.

Nehmen wir einmal an, dieses Gliick hitte einen wirk-
lich talentierten jungen Sportler getroffen und nicht
einen frithfiten Blender, die es gerade bei uns wie
Sand am Meer gibt; nehmen wir zugleich an, der Jun-
ge hitte sich in der Atmosphire einiger schwerer
Kémpfe durchgesetzt und zugleich der Gefahr des jun-
gen Ruhmes getrotzt, was sollte dann einem schnellen
Aufstieg in die Weltklasse noch im Wege stehen?
Nun, es gibt keine Garantien fiir Rekorde. Rekorde
werden nicht mit der kithlen Mathematik der Stopp-
uhren ausgeloscht, sondern allein aus lduferischer
Freude, aus dem Uberschuss des Moments, aus der In-
tuition des L#ufers, der sich plotzlich von aller Schwe-
re geldst fiihlt und weiss, dass seine Stunde gekommen
ist. Gewiss, ohne die Schwerarbeit des Trainings wird
diese Stunde niemals reifen, aber auch nicht durch
sie allein. Fast mdéchte man winschen, dass aus der
Leichtathletik der Begriff der «Arbeit» ganz verbannt
werde, wenn die Leistung in Training und Kampf aus
der Freude heraus gespielt wird.

Denn noch an der Grenze der eigenen Leistungsfihig-
keit, im wildesten Atemmangel und bei ermattenden
Beinen gibt es eine ungemischte Freude, die den Kor-
per iiberwinden will. Das aber ist die Freude, die Re-
korde bricht. Dr. Jirgen Isberg
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