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sport ist im Blickfeld der Oeffent-
lichkeit und damit der nationalen
und internationalen Politik. Prestige-
fragen fir kleinere und gréssere
Gruppen und ganze Volker sind
mehr oder weniger begriindet im
Spiel und werden bewusst in den
Vordergrund geschoben und ausge-
nitzt. Finanzielle Probleme stellen
sich oft in grossem Masstab fiir den
Einzelnen wie fir die Allgemeinheit.
Soziale und wirtschaftliche Gege-
benheiten sind engagiert, auch wie-
der fur den Einzelnen, fiir kleinere
Gruppen, aber auch fiir ganze Vél-
ker, ja manchmal Kontinente. Welt-
anschauliche und ethische Proble-
me schaffen tiefe Unruhe und wer-
den durch traditionelle Gegeben-
heiten kompliziert, wie wir dies im
schon alten und unlésbaren Kon-
flikt zwischen den urspriinglichen
olympischen Grundsatzen und den
realen Gegebenheiten sehen. Die
Abgrenzung zwischen Berufssport
und Amateursport ist wissenschaft-
lich-theoretisch verhaltnismassig
klar, praktisch heute nicht mehr
durchfiihrbar bzw. nur mit groben
administrativen Definitionen, die den
Kern der Sache nicht treffen.
Dieser ganze Problemkreis nennt
sich heute «Spitzensport». Es ist
dementsprechend auch charakteri-
stisch, dass eine Organisation, die
zum Ziel hat, sich fir die Hebung
des Spitzensportes einzusetzen, ge-
zwungen ist, sich mit zahlreichen
Querverbindungen zwischen dem
eigentlichen Sport und anderen Ge-
gebenheiten auseinanderzusetzen,
die a priori mit demselben gar
nichts zu tun haben. Ohne die L6-
sung dieser zahlreichen sich er-
gebenden Nebenprobleme ist in An-
betracht der heutigen realen Gege-
benheiten eine Hebung des Spitzen-
sportes unmdoglich, wobei wir Kklar
zu erkennen haben, dass der soge-
nannte Spitzensport auch dadurch
charakterisiert ist, dass es sich um
ein Bestehen in der internationalen
Spitze handelt und nur wenig um
nationale Massstébe.

Damit dirften die Begriffe, mit
denen wir immer arbeiten missen,
kurz umrissen sein. Selbstverstand-
lich gibt es zu zahlreichen einzel-
nen Punkten weiterhin sehr vieles
zu sagen; dies sei spateren Aus-
fihrungen vorbehalten.

Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer —
in der richtigen Reihenfolge

Arnold Gautschi, Luzern

Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer
sind die Grundkomponenten eines
athletischen Trainings. Jeder
Ubungsleiter, der sein Training
wirklich zielbewusst ausrichtet, der
demnach die Ubungsstunde mit sei-
nen Athleten richtig vorbereitet und
die Auswahl seines Stoffprogramms
nicht dem Zufall Uberlasst, wird
diese Komponenten zur Verbesse-
rung des allgemeinen physischen
Zustandes immer wieder ins Auge
fassen. Je nach Zweck und Diszi-
plin werden die Akzente verstarkt
auf diese oder jene Komponente
gelegt. Im Grundtraining indes ist
die richtige Reihenfolge von grés-
serer Bedeutung als wir ahnen.

An den Anfang gehdren
Schnelligkeits-Ubungen

Wir setzen eine umfassende Auf-
wéarme-Arbeit als selbstverstandlich
voraus. Sei es in der Halle oder im
Freien: Schnelligkeits-Ubungen ge-
héren an die Spitze der Trainings-
stunde. Sie sollen aber auch mit
100 % Einsatz ausgefiihrt werden,
Wie kénnte ich die Reizschwelle
Uberschreiten und einen effektiven
Nutzen in der Gewinnung der
Schnelligkeit flir mich buchen,
wenn ich nur leicht «anklopfe» und
von der lokalen Muskulatur nicht
das Maximum abverlange!

Jede schnell ausgefiihrte Uebung
verlangt einen relativ grossen Kraft-
aufwand. Exakt durchgefiihrte Ex-
perimente forderten eindeutig zu
Tage, dass die Schnellkraft nach
vorausgehenden Kraftibungen um
fast 10 % zurilickging, wahrend der
Abfall nach Ausdaueriibungen im-
merhin rund 6 % betrug. Wenn wir
nun die Schnelligkeit wirklich ent-
wickeln wollen, das Maximum aus
unserem Korper herausholen moch-
ten, wére es doch verfehlt, diese
Erkenntnisse vom Leistungsabfall
nach Kraft- oder Ausdaueriibungen
nicht zu berlcksichtigen. Der Grund
ist in erster Linie im bereits zu
stark ermiideten zentralen Nerven-
system zu suchen, das nach eini-
germassen intensiv  betriebenen
Kraft- und Ausdaueriibungen nicht
mehr richtig in der Lage ist, Im-
pulse von so starker Intensitat aus-
zusenden, welche die Kontraktion
unserer Muskelgruppen verlangt.

Sie ist ja Ursache einer schnellen
oder eben langsameren Bewegung.

Kraftiibungen zeitlich vor
Ausdauertraining

Weitere Versuche haben bewiesen,
dass die Wiederherstellung einer
normalen Arbeits- und damit auch
rationellen Trainingsféhigkeit nach
Kraftlibungen friiher eintritt als nach
Ausdaueriibungen. Was wére dem-
nach gegebener, als Uebungen zur
Entwicklung der Ausdauer eindeu-
tig an den Schluss der Trainings-
stunde zu legen, sofern man sich
als Aufgabe die Verbesserung des
allgemeinen physischen Zustandes
gestellt hat. Die Ausdaueriibungen
bewirken eine viel raschere Ermi-
dung des zentralen Nervensystems.
Die Schnelligkeit kénnte anschlies-
send kaum erfolgreich geférdert
werden.

Spezialtraining
andert die Reihenfolge

Wir haben ausdriicklich betont,
dass sich diese Reihenfolge —
Schnelligkeit — Kraft — Ausdauer
— fir die Foérderung allgemeiner
Kondition aufdrédngt. Spezialisten
werden die Reihenfolge é&ndern
miissen. Wer zum Beispiel die For-
derung der Ausdauer als Hauptziel
seines Trainingsprogrammes hat,
wird diese auch ins Zentrum, ja an
erster Stelle der Ubungsstunde set-
zen. Die Schnelligkeit wird er am
Ende seiner Trainingsbemiihungen
zu férdern versuchen, weil er sie im
Rahmen seiner Disziplin eben erst
am Schluss braucht. Wir haben in
dieser Hinsicht einen «Finish» ir-
gend eines Laufes vor Augen. Vom
charakterlichen Nutzen, im ermiide-
ten Zustande schnelle Ubungen
auszufiihren, sei hier nur am Rande
gesprochen. Es gibt kaum eine bes-
sere Willensschulung dieser Art.
Der Werfer wird darnach trachten,
Schnelligkeit und Kraft sinnvoll mit-
einander zu verbinden. Gerade er
ist ja auf beide Komponenten in
erster Linie angewiesen. Sein
Hauptziel wird demnach sein, Kraft-
Gibungen schnell auszufiihren.

Es wird gut sein, wenn sich diese
Reihenfolge prinzipiell auch im Frei-
lufttraining nicht zu stark &andert.



Wird aber nicht gerade in dieser
Beziehung von unsern Athleten zu
viel geslindigt, indem man die eine
oder andere Komponente allzu stark
betont, eine zweite indes vernach-
lassigt und die dritte gar vergisst.
Man verlegt sich dann allzu sehr
auf sein Spezialtraining und Uber-
sieht, dass man mit der relativen
und verniinftig Uberlegten Betonung
aller drei Gebiete ausgleichend
einen unglinstigen Einfluss der
einen oder andern Komponente
vermeidet.

«Zuriick zur Natur»

Das Kurz-Intervalltraining «Freibur-
ger Art» ist auch in Freiburg als
Trainingsmittel Nr. 1 zurtickgestuft
worden! In einem Kurzreferat beim
DSB-Bundesausschuss  fir  Lei-
stungsforderung heisst es: «Wir
trainieren mit den Laufern... nur
noch zu einem geringen Teil auf
der Laufbahn, die uns fir den Hoch-
leistenden nicht intensiv und variiert
genug die Anstrengungen setzen
lasst und zu einseitig auf die einzel-
nen Komponenten der Leistung
(Kraft — Schnelligkeit, allgemeine
und lokale Muskelausdauer) wirkt.
Darum hat bei uns seit drei Jahren
schon das Laufen auf der Bahn zu-
gunsten des Laufens auf Natur-
boden (Wald, bergauf, bergab) wei-
chen miissen» (Gerschler, Freiburg.)
Das liegt im Zuge des «Zurlick zur
Natur!», das nach der Aera Zatopek
allgemein begonnen hatte. Das
Pendel schwang zuriick vom Extrem
des Nur-Aschenbahn-Laufens —;
hoffentlich schwingt es nicht in ein
anderes Extrem!

Die obige Aeusserung Gerschlers
bestatigt nachtraglich erneut die
Richtigkeit der seit mehreren Jah-
ren erfolgten Abkehr der im DLV
tatigen Lehrkrafte von der zu ein-
seitigen Methode des nur «Kurz-
Intervalltrainings». Wir haben den
neuen Weg des «komplexen Trai-
nings» seit 1959 an dieser Stelle
empfohlen. Toni Nett

(Leichtathletik, 1/66 vom 4. 1. 1966)

Gewichtarbeit

des Mittel- und Langstreckenlaufers

Text und Aufnahmen: Hermann Roth und Georg Gold,
Staatl. Hochschulinstitut fir Leibeserziehung, Mainz.

Tagliche Muskelarbeit in der Auf-
bauphase des Trainings der Mittel-
und Langstreckenldufer der Ore-
gon-University, USA.

Das Gewichtstraining des Mittel-
und Langstreckenléufers ist ein um-
strittenes Problem bei Spitzenathie-
ten. Toni Nett schreibt in der Aus-
gabe 41/65 der «Leichtathletik»,
dass das Krafttraining eine unter-
geordnete Rolle spielt und zitiert
Ron Clarke, der der Ansicht ist,
dass das beste Muskeltraining fiir
die Beine das Laufen sei. Dabei
fihrt aber Clarke fir Arme und
Rumpf ein Krafttraining durch, wel-
ches auch isometrische Phasen
enthélt. Lydiard und Cerutty, die be-
kannten Langstreckentrainer, haben
differente Auffassungen. Wahrend
Cerutty das Krafttraining beflirwor-
tet, lehnt Lydiard es strikte ab.
Wir sind der Meinung, dass im
Hochleistungsbereich die verschie-
denen Auffassungen auf Erfahrung
und die Individualitdt der einzelnen
Athleten fussen. Wir glauben, dass
die hier gezeigte Ubungsreihe der
Coaches der Oregon-Universitat in
der aufbauenden Periode sicher
ihre Gultigkeit hat. Die leichten Ge-
wichte, die bei dieser schnellkraf-
tigen Arbeit benutzt werden, fiihren
kaum dazu, eine den Lauf hem-
mende Schulter- und Armmuskula-
tur anzutrainieren.

Manfred Steinbach meint dazu:
«Vom medizinischen Standpunkt ist
zu sagen, dass die vielfach be-
firchtete Apposition von Muskel-
substanz und die dadurch zu er-
wartende  Beeintrachtigung des
Last-Kraft-Verhéltnisses angesichts
der vorwiegend leptosomen Habitus
der Mittel- und Langstreckenlaufer
nicht den entscheidenden Rang ein-
nimmt.

Die Entwicklung einer kréftigen
Muskulatur auch im Schultergirtel
dirfte den Atemvorgang ginstig
beeinflussen, obgleich die spezielle
Ubung dafiir die Atmung selbst dar-
stellt.

Als giinstig muss die geringe Ge-
wichtsbelastung (in kg) hervorge-
hoben werden, da auf diese Weise
die meist grazilen Gelenke, Wirbel-
sdulenzwischenrdume und Bander
jener Schlankwiichsigen nicht tiber-
lastet werden.»

Gewichte: Scheibenhantel 25—30 kg

Einarmhantel je 7'z kg
Kugelhantel je 5 kg
Sandsack 10 kg

Ubung I: Schnelles Stossen der Scheiben-
hantel mit durchgedriickten Knien. Bis zu
10 Serien a 10 Wiederholungen. In den
Pausen sollen Lockerungsiibungen einge-
schaltet werden.
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