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rung der Muskulatur, die Okonomisierung des ge-
samten Geschehens im Organismus und des Bewe-
gungsablaufs usw. der langsame Dauerlauf
im steady state, also im Stoffwechselgleichgewicht -
1. Trainingsstufe.

2. Fur die Vergrosserung des Herzens dient vornehm-

lich der Intervalldauerlauf (Lang-Intervalltraining
mit den kurzen unvollstindigen Erholungspausen),
aber auch der schnelle Dauerlauf, der ein Tempo
aufweist, dass die Pulsschlige pro Minute nicht un-
ter 135 liegen, aber auch nicht tiber 160 hinausgehen.
Schwerpunkt der 2. Trainingsstufe.
Fir die Verbesserung der allgemeinen Aus-
dauer stehen also zur Verfiigung: der langsame
und der schnelle Dauerlauf, das Lang-Intervalltrai-
ning (Intervalldauerlauf), das Fahrtspiel.

3. Flr die Verbesserung der Schnelligkeitsaus-
dauer (von den Medizinern lokale Muskelausdauer
genannt) werden eingesetzt: Tempolidufe, Intervall-
Tempoladufe, Hiigellaufen, Laufen im Sand, Morast,
hohen Schnee, Intervallsprints usw. in der 3. Trai-
nigsstufe.

Es kommt auf die richtige Mischung an

Diese Auffassung des spezifischen Einsatzes der
zur Wahl stehenden Haupttrainingsmittel ist heute in
der internationalen leichtathletischen Praxis ganz all-
gemein vorherrschend und der tiefere Sinn des moder-
nen «kemplexen Trainings». Das war auch die ein-
miutige Auffassung aller Praktiker in Duisburg, und
sie sollte doch auch in der Lage sein, endlich die Gemii-
ter zu beruhigen, ob dieses oder jenes Mittel «besser»
ist: Es kommt auf die Mischun g, nicht auf ein noch
so gutes einzelnes Trainingsmittel an! Genauer: auf

dic richtige Mischung in den einzelnen Jahresab-
schnitten! Darin besteht heute die grosse Kunst des
Trainers. Ich schliesse mich hier voll der Auffassung
Lydiards an, wenn er sagte:

«Mir scheint das Training der Mittel- und Langstrek-
kenlédufer dhnlich zu sein wie das Zusammensetzen der
Einzelteile beim Puzzlespiel. Alle Trainer koénnen die
verschiedenen Trainingsmethoden bzw. Trainingsmittel
wie zum Beispiel das Dauerlauf-, Intervalltraining, die
Wiederholungsmethode (Tempoldufe), das Sprinttrai-
ning, das Fahrtspiel usw. Sie stellen die Elemente oder
Einzelteile dieses Ritselspieles dar. Man kann sie
richtig oder falsch zusammensetzen! Falsches
Zusammensetzen ist Mangel an Erfahrung und Wissen.
Richtiges Zusammensetzen im allgemeinen und beim
Einzelfall im besonderen — das ist die grosse Kunst
eines Lauftrainers.

Viele Trainer in der Welt diskutieren eifrig die Vor-
teile dieser verschiedenen Trainingsmethoden, aber
man muss dem Laufer klarmachen, dass alle diese
Arten wichtig sind, dass sie jedoch ihrer spezifischen
Wirkungsweise entsprechend wihrend des Jahrestrai-
nings eingesetzt werden miissen.»

Richtiges Zusammensetzen setzt die Kenntnis der spe-
zifischen Wirkungsweise der «Einzelteile» der Mischung
voraus. Bei der richtigen Mischung fligen sich nahtlos
jene Mittel zusammen, die sich gegenseitig nicht sto-
ren, sondern sich gegenseitig erginzen beim Aufbau
der Leistung, die erst durch ihr Zusammenwir-
ken zur vollen Wirkung kommen. Lassen wir daher
doch in Zukunft diesen alten, unfruchtbaren Streit um
den Wert der Einzelmethoden begraben und ver-
wenden wir doch in Zukunft alle unsere Energie und
Uberlegung der Suche nach der «optimalen Mischung»
beim Einzelfall, bei der jeweiligen Rennstrecke und in
den verschiedenen Abschnitten des Jahrestrainings!

Fort mit dem Baustop fiir Schwimmbader

Die vielen bedauerlichen Badeunfille — 120 Ertrun-
kene vom 1. Mai bis 9. August dieses Jahres — beun-
ruhigen die Offentlichkeit, und man frigt sich mit der
resignierenden Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung,
was wohl ausser den Appellen zur Vorsicht noch getan
werden kann.

Badeverbote in Seen und Flissen, Schliessung von Na-
turbadern und gleichzeitiger Baustopp fiir Kunstbédder
sind Verwaltungsmassnahmen, die sich in der {iiber-
bevolkerten Schweiz kaum vereinbaren lassen. Die Er-
trinkungsgefahr in abgeschlossenen Bassins mit klarem
Wasser ist gering: bei einer Million Badeeintritte in
den Kunstbiddern der Region Bern passierte bis heute
ein einziger Todesfall infolge Herzschlag! Die Schweiz
ist im Schwimmbé&derbau fir Jahre im Rickstand und
leistet sich gegenwértig den Luxus, iiber ein Dutzend
baureife Projekte auf unbestimmte Zeit zuriickzu-
stellen.

Regelmissiger Schwimmunterricht in der Schule

Tausende von Schiilern wachsen im Bereich moderner
Bader auf, und trotzdem haben wir bei den Schul-
entlassenen immer noch Nichtschwimmer, allzuviele
massige, wenn nicht gar schlechte Schwimmer. Mit
Recht erwartet der Biirger, der die Kredite zu den
dringlich notwendigen Schwimmbé&dern bewilligt, dass
jeder gesunde Schiiler ohne Ausnahme schwimmen
lernt. Die schwimmerische Leistungsforderung der
Schule ist nach menschlichem Ermessen die beste Pro-
phylaxe gegen den Badeunfall. Brauchbare Resultate
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konnen nur durch einen straff organisierten — mit
vorgeschriebener Stundenzahl und Abschlusspriifungen
—mehrere Jahre dauernden Schwimmunterricht er-
reicht werden. Alle anderen LoOsungen fiihren zu ge-
fahrlichen Halbheiten und libersehen die Schwierig-
keit der Aufgabe.

Die sorgféltig aufgebaute korperliche Leistung ist
jugendgemiss und regt unsere Jungmannschaft, die
nicht mehr korperliche Arbeit wverrichten muss, zu
einer gesunden und disziplinfordernden Freizeit-
beschéftigung an. Bei glinstigen Verhéiltnissen, und das
betrifft die grosse Mehrheit der Schiiler, sind von
jedem Madchen und Burschen der Abschlussklassen
300-m-Streckenschwimmen auf Zeit, 12-m-Tauchen
und ein 1—3-m-Kopfsprung zu verlangen. Diese Mini-
malforderungen entsprechen dem schweizerischen
Schwimmtest II und weitern Ausweisen fir gute
schwimmerische Leistungen; sie sind zu ergénzen durch
Kurse in Lebensrettung und erster Hilfe. Leistungs-
ausweise werden durch Untitigkeit entwertet, weil der
Grossteil der Schiiler, sich selbst iiberlassen, wohl
noch badet, aber mangels Interesse und aus Bequem-
lichkeit nicht mehr trainiert.

Der Anfinger, Angstliche, Ungewohnte, sie alle sollen
sich beim fachlich geschulten Schwimmlehrer und in
einer frohlichen Gruppe geborgen fiihlen. Bei Dispen-
sationen erinnern wir an die Heilungserfolge der Be-
wegungstherapie mit Schwimmen und verweisen auf
die Leistungen korperlich Behinderter im Invaliden-
sport der ETS. Bewegungsscheu und Verweichlichung
konnen beim jungen, gesunden Menschen niemals als
Argument zum Abseitsstehen akzeptiert werden.
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