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Forschung—Training—Wettkampf

Forschung,
Training, Wettkampf

Seit Beginn unserer Téatigkeit in
Magglingen hat sich das offizielle
Organ der ETS aus einem ganz be-
scheidenen Mitteilungsblatt zu einer
Fachzeitschrift entwickelt, die im
In- und Ausland Anerkennung findet.
Vor etwa zwei Jahren ist die
im Murtenverlag herausgegebene
«Leichtathletik» eingegangen. Seit-
her besteht in unserem Lande fir
die Sparte «Wettkampfsport», ins-
besondere in der Leichtathletik,
eine flihlbare Licke. Die Interver-
bandskommission (IKL) hat, nach-
dem eine Weiterfilhrung dieses In-
formationsdienstes auf anderer Ba-
sis nicht zu verwirklichen war, mit
uns die Méoglichkeit einer Zusam-
menarbeit im Rahmen unserer
Fachzeitschrift abgeklart.

Natirlich ist es eine Aufgabe der
ETS, auf allen Gebieten des Spor-
tes stets mit an der Spitze der Ent-
wicklung zu bleiben. Aus diesem
Grunde haben wir freudig zugesagt,
als wir ersucht wurden, die ent-
standene Liicke durch Erweiterung
unserer Fachzeitschrift zu schlies-
sen.

Wenn auch die Leichtathletik in un-
serer neu geschaffenen Einlage in
gewissem Sinne eine dominierende
Rolle spielen wird, so muss von An-
fang an deutlich gesagt werden,
dass die Lehrbeilage «Forschung,
Training, Wettkampf» alle olympi-
schen Sportarten berlicksichtigen
will, soweit sie in diesen Problem-
kreis eingeschlossen sind. Denn es
ist unser besonderes Anliegen, allen
Sportarten, die der Breite des Volkes
dienen, méglichst gleiche Chancen
zu geben. Wenn es um die Trai-
ningsgestaltung geht, verdient die
Leichtathletik mit einem gewissen
Recht eine Ausnahmebehandlung,
denn sie kann als Basissport fir
sozusagen alle Sportzweige gelten.
Im gleichen Zusammenhang sei er-
wahnt, dass die gewaltige Evolu-
tion der Erkenntnisse und Methoden
von der Leichtathletik eingeleitet
und entscheidend beeinflusst wur-
den. Sie steht ohne Zweifel der
neuesten Trainingslehre, die wohl
im Prinzip fur alle Sportarten gilt,
zu Gevatter.

Auch bei den Bemiihungen um die
Abklarung der besonderen Verhalt-
nisse im Spitzensport auf mittlerer
Hoéhe steht die Leichtathletik im
Vordergrund des Versuchsfeldes.
Vor bald zwei Jahren hat sich der
Chef des EMD entschieden, mit
Hilfe der Institutionen der ETS dem
Schweizer Sport, insbesondere auch
der Spitze, nach Madglichkeit zu
helfen. Nebst den Gratisaufenthal-
ten von Spitzenathleten, der Zurver-
fiagungstellung von Lehrertrainern,
den Diensten des Forschungsinsti-
tuts liegt eine weitere Moglichkeit
in der Vermittlung von Erkenntnis-
sen an Sportpadagogen, Trainings-
leitern und Athleten. Dazu ist sicher
die Fachzeitschrift der ETS das ge-
eignete Organ. Die neuesten Er-
kenntnisse aus Forschung, Training
und Wettkampf kdénnen innert niitz-
licher Frist und in methodisch
wohlabgewogener Lehre verbreitet
werden, was dazu beitragen sollte,
den Anschluss an den internationa-
len Standard herzustellen.

Die Redaktion und die Mitarbeiter,
die fiir diesen Teil die Verantwor-
tung tragen, bieten Gewéhr fir eine
folgerichtige und interessante Be-
reicherung unserer Fachzeitschrift.

Eidgenéssische
Turn- und Sportschule

Sport

in mittlerer Hohe

6. Magglinger Symposium
15. bis 19. Dezember 1965

Das 6. Magglinger Symposium konn-
te dank der guten Zusammenarbeit
zwischen dem  Schweizerischen
Landesverband fiir Leibesiibungen,
dem Schweizerischen Olympischen
Komitee und der Schweizerischen
Gesellschaft fur Sportmedizin mit
der Eidgenéssischen Turn- und
Sportschule Magglingen mit gros-
sem Erfolg durchgefiihrt werden.
Zahlreiche Schreiben aus aller Welt
zeigen uns, wie sehr die interna-
tionale Wissenschaft die Initiative
der Schweiz, zusammenfassend
Uber das ausserst aktuelle Thema
der Leistungsfahigkeit in mittleren

Hohen zu beraten, geschétzt hat.
Es darf wohl gesagt werden, dass
sich die besten Fachleute aus 26
Landern und 4 Kontinenten zusam-
mengefunden haben. Dies zu er-
moglichen haben auch die zur In-
terpharma zusammengeschlossenen
Firmen Ciba, Geigy, Hoffmann-La
Roche und Sandoz, Basel, und Dr.
A. Wander, Bern, in grossziligiger
Weise beigetragen und damit ihr
waches Interesse auch an ihnen
nicht unmittelbar naheliegenden
wissenschaftlichen Forschungspro-
blemen bekundet.

Selbstverstandlich wird das am
Symposium zusammengetragene
Material veréffentlicht. Um jedoch
dem Praktiker schon jetzt in einfa-
cher und verstandlicher Weise eine
Reihe von wichtigen Erkenntnissen
einerseits und ungeldésten Proble-
men andererseits zur Verfligung zu
stellen, seien im folgenden die von
Dr. Kaspar Wolf und dem Schrei-
benden zusammengestellten Folge-
rungen der Schlussdiskussion des
Symposiums mit einigen Kommen-
taren dargestellt.

Das Zwiegesprach «Die Wissen-
schaft antwortet dem Trainer» fand
als Abschluss des Symposiums un-
ter Mitwirkung der Herren Dr. K.
Wolf, Dr. E. Ganz, J. Gilinthard, M.
Meier, Dr. O. Misangyi, A. Scheurer
und Dr. C. Schneiter statt. Die Wis-

senschaft war — abgesehen von
den zahlreichen Teilnehmern im
Plenum — vor allem vertreten

durch die Herren Balke (USA),
Grandjean (Schweiz), Grover (USA),
Hegg (Schweiz), Hellriegel (Peru),
Samek (Tschechoslowakei), Zimkin
und Gippenreiter  (Sowjetunion).
Die Leitung wurde durch den
Schreibenden besorgt.

Unter vorlaufiger Weglassung von
Einzelheiten seien im folgenden
die wichtigsten Punkte, die den
Praktiker unmittelbar interessieren
kénnen, dargestellt. Zum besseren
Versténdnis seien vorerst einige Da-
ten in Erinnerung gerufen.
Mexico-City liegt auf einer Hoéhe
von ca. 2300 m Ulber Meer. Der
Luftdruck betrdgt 570 mm Queck-
silber, der Sauerstoffdruck 120 mm
Quecksilber, d.h. ca. 75 Prozent
des Drucks auf Meereshohe. Der
Wasserdampfdruck betragt 40 Pro-
zent, die Luftdichte (Luftwiderstand)
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80 Prozent der Werte auf Meeres-
hohe. Der Zeitunterschied bei der
Reise nach Mexico beléduft sich auf
—7 Stunden.

Zur Frage der Leistungshdhe in
Mexico-City ist folgendes zu sagen:
Auf kurzdauernde Leistungen bis zu
ca. 60 Sekunden Dauer hat die Ho6-
henlage an sich auch bei Maximal-
belastung keinen nachteiligen Ein-
fluss. Die Aufnahme einer Sauer-
stoffschuld durch den Korper, die
fir sie massgebend ist, ist nicht
beeinflusst. Andererseits wird
selbstversténdlich eine eingegange-
ne hohe Sauerstoffschuld langsa-
mer abgetragen, so dass sich die
Erholungszeit verlangert.

Wegen der geringen Luftdichte ist
der Luftwiderstand vor allem natiir-
lich gegen schnell bewegte Koérper
geringer, so dass fiir gewisse Diszi-
plinen zweifellos leistungssteigern-
de Momente entstehen. Fiir den
Laufer wirkt sich die Abnahme des
Luftwiderstandes ungefédhr so aus
wie ein Riickenwind von 1,5 m/sec.
T. Brain hat am Symposium ferner
Experimente vorgelegt, die zeigen,
dass genau mit gleicher Kraft ge-
schleuderte Wurfgerate in Mexico-
City weiter fliegen als auf Meeres-
héhe, und zwar die Kugel um 5,8
cm, der Hammer um 53 cm, der
Speer um 69 cm und der Diskus
um 162 cm. Voraussetzung fiir Lei-
stungssteigerungen aus physikali-
schen Griinden ist jedoch immer
eine volle Uberwindung der Stérun-
gen, die den Athleten von seiten
Klima- und Nahrungswechsel und
vor allem Zeitdifferenzen treffen
(Stérungen des Lebensrhythmus).
Auf Ausdauerleistungen wirkt die
Hohenlage wegen des geringeren
Sauerstoffgehaltes der Luft lei-
stungsmindernd und es entstehen
Einbussen, die je nach der Bela-
stungsdauer von 2 bis 30 Minuten
in der Gréssenordnung von 5 bis
15 Prozent liegen. Dies ist die Folge
davon, dass fir die Dauerleistung
der Sauerstoffnachschub ausschlag-
gebend wichtig ist. Eine negative
Rolle spielt ferner unter Umstanden
die Einschrdankung der Atemfunk-
tion durch die grosse Trockenheit
der Luft.

Im weitern stellt sich die Frage, in-
wiefern sich ein Hohentraining fir
Ausdauersportarten leistungsfor-

dernd auswirkt. Es besteht kein
Zweifel dariiber, dass Athleten, die
eiﬂn Héhentraining absolvieren, kurz
nach ihrer Rickkehr in tiefere La-
gen in der Regel ihre Bestleistung
steigern konnen. Es sei in diesem
Zusammenhang beigefligt, dass wir
Schweizer insofern privilegiert sind,
als fur uns die Moglichkeit von
Hoéhentrainings relativ leicht zu rea-
lisieren ist. Solche Bestrebungen
sollten dann auch unter keinen Um-
stdnden nur im Zusammenhang mit
den Olympischen Spielen 1968 ge-
sehen werden, sondern auch in der
Erkenntnis, dass Training in mitt-
lerer Héhe auch fiir zahireiche an-
dere Wettkdmpfe in tieferen Lagen
von grossem Interesse ist.

Von grosser Wichtigkeit ist die Fra-
ge des praktischen Vorgehens beim
Hoéhentraining und die Definition
der gilinstigen Hohenstufen.

Hohen von 1700 bis 1800 m allein
geniigen nicht, um sich auf Aus-
dauerwettkdmpfe in  Mexico-City
optimal vorzubereiten. Andererseits
eignen sich solche Hohenlagen vor-
zuglich als erste oder mittlere An-
passungs- und Trainingsstufe. Da-
mit kommt auch zum Ausdruck,
dass die Héhenanpassung und das
Hoéhentraining stufenweise zu er-
folgen hat. Je nach der Ausgangs-
lage — es ist nicht zu vergessen,
dass es in der Schweiz Athleten
gibt, die normalerweise auf 1000 bis
1500 m leben — ist als erste oder
zweite Stufe die H6he von 1700 bis
1800 m zu wahlen, in allen Fallen
aber als letzte Stufe eine solche
von 2200 bis 2400 m. Gelegentlich
solite sogar in dosierter Form
(nicht als Wettkampf und nicht als
disziplinnahes Training) bis auf 3000
m gesteigert werden. In der letzten
Vorbereitungsphase fiir die Spiele
in Mexico ist konsequent auf 2200
bis 2400 m zu trainieren. Wesent-
lich sodann ist, dass ein Teil des
Hohentrainings in der Forderung
der Kondition bestehen soll, dass
es aber andererseits ausserordent-
lich wichtig ist, dass auf die Wett-
kampfdisziplin selber auf ber 2000
m trainiert wird.

Von grosser Bedeutung ist die Fra-
ge der Akklimatisation. Die Fahig-
keit, sich fiir Dauerleistungen an
die Hohe zu akklimatisieren, ist ge-
wissermassen trainierbar. Wieder-

holte Hohentrainings, auf die drei
Jahre bis 1968 verteilt, beschleuni-
gen jedes weitere Mal den Anpas-
sungsvorgang der Athleten. Als Mi-
nimum kann ein jahrliches stufen-
weises Hoéhentraining von 2 bis 3
Wochen in Betracht kommen.
Selbstverstandlich sind dariiber hin-
aus weitere Aufenthalte in der Ho-
he, auch in Form von Wanderun-
gen und anderen Aufenthalten,
zweckmassig.

In der Regel passt sich der jiingere
Organismus besser an die Hdhen-
verhéltnisse an als der &ltere.
Wenn sich auch der hochtrainierte
und hohengewohnte Athlet beim
Ubergang in die Héhe rasch und
ausgiebig anpasst, ist andererseits
héufig zu beobachten, dass er un-
mittelbar beim Ubergang in die
Hoéhe relativ stark unglinstig rea-
giert, jedoch fiir kurze Dauer. Der
Grund ist eine erhebliche Empfind-
lichkeit des im Hochtrainingszu-
stand sehr fein eingestellten vege-
tativen Nervensystems. Praktisch
darf deshalb nicht libersehen wer-
den, dass auch der Athlet, der nur
kurze Leistungen zu vollbringen
hat, die von der Hohenlage an sich
unabhéngig sind, diese kurz-, je-
doch individuell verschieden lang-
dauernden Ubungsstérungen sicher
iberwunden haben muss, um lei-
stungsfahig zu sein.

Ein schwieriges und nur unvollistan-
dig geléstes Problem ist die Kon-
trolle des Akklimatisationsgrades
eines Athleten. Die Grundlage fiir
eine Spitzenleistung ist eine ent-
sprechende Leistungsféhigkeit und
ein einwandfreier Gesundheitszu-
stand. Die erstere lasst sich durch
sportmedizinische Kontrollen geeig-
neter Art testen, der letztere durch
die Ublichen &rztlichen Untersu-
chungen gewdhrleisten. Beides ist
fir die anspruchsvollen Leistungen
in der Hohe ganz besonders von
grosster Wichtigkeit.

Der letzte und entscheidende Test
ist immer die Leistung an sich, und
zwar in der Spezialdisziplin des
Athleten, zumal die Anpassungsvor-
gange stark individuell verschieden
verlaufen. Fir Ausdauersportarten
sind deshalb Leistungstests, wie
Selektionswettkdmpfe auf mittlerer
Hoéhe, am besten auf der Hohe von
Mexico-City durchzufiihren. Nur sie



lassen effektiv beurteilen, welche
Leistungen zu erwarten sind.
Im wesentlichen kann kurz zusam-
mengefasst werden, dass es eine
einheitliche Zauberformel fiir eine
ideale Vorbereitung der Teilnehmer
an den Olympischen Spielen 1968
nicht gibt. Sie misste das Unmdg-
liche moglich machen, physiologi-
sche, materielle, sportethische und
psychologische Forderungen ideal
zu vereinigen. Abstriche nach der
einen oder anderen Seite sind un-
umganglich.
Eine Hoéhenakklimatisation in der
Schweiz mit anschliessendem Di-
rektflug zum Wettkampf in Mexico-
City geniigt nicht, da sich ausser
der Hohendifferenz auch andere
Faktoren (Klima, Zeitverschiebung,
Erndhrung u.a.m.) immer, wenn
auch individuell verschieden, aus-
wirken.
Als mittlerer Weg zur unmittelbaren
Akklimatisation der Ausdauerathle-
ten auf die Olympischen Spiele
1968 konnte etwa folgende L&sung
gelten: Zwei Wochen Hohentraining
in der Schweiz (nach oben ange-
flihrten Prinzipien), gefolgt von ei-
ner Woche Aufenthalt zu Hause,
der Reise nach Ubersee und zwei
Wochen Anpassungszeit in Mexico-
City vor dem ersten Start. Ein lan-
gerer Aufenthalt in Mexico-City —
einwandfreie Unterbringung, Ernéh-
rung und Betreuung vorausgesetzt
— durfe nicht schaden, wenn auch
gelegentlich Akklimatisationsvor-
gange wellenférmig verlaufen.
Ahnliche Massnahmen empfehlen
sich aber unbedingt auch fir alle
tbrigen Athleten, die in der Héhen-
lage von Mexico-City an den Start
gehen. Auch der Werfer oder der
Springer zum Beispiel muss die
Ubergangsschwierigkeiten durch
eine geniligende Zeit der Anwesen-
heit lberwinden. Insbesondere gilt
dies flir Athleten, die Wettkdmpfe
von langer Gesamtdauer oder mit
zahlreichen Wiederholungen zu be-
streiten haben (Zehnkampf, Fech-
ten, Kunstturnen u.a.m.).
Dass diesen unmittelbaren Vorbe-
reitungen die (blichen Trainings-
massnahmen eines Spitzenathleten
und eine systematische Hohenvor-
bereitung voranzugehen haben ist
selbstverstéandlich.

Prof. G. Schonholzer

Zweckgymnastik

des amerikanischen Hiirdenlaufers und
Sprinters Willi Davenport*

Es ist eine altbekannte Tatsache,
dass die gymnastische Durchbil-
dung der amerikanischen Athleten
weitaus besser ist, als die unserer
Aktiven.

Die Intensitdt wird noch wesentlich
erhoht durch das Einbeziehen der
Zweckgymnastik in die Aufwarm-
arbeit.

Oftmaliges Beobachten von ameri-
kanischen  Spitzenkénnern  und
Durchschnittsathleten wahrend des
Trainings und Wettkampfes ermog-
lichen uns, exakte Angaben dar-
iiber zu machen.

Fir jede Sportart haben amerika-
nische «Coaches» zweckgymnasti-
sche Ubungen zusammengestellt,
die jeweils auf den Bewegungsab-
lauf der Disziplinen zugeschnitten
sind. Verschiedene dieser Ubungs-
reihen sind bei uns unter dem Be-
griff der «Goldenen Ubungen» be-
kannt geworden und finden man-
nigfaltige Anwendung. Sie werden
entweder in bestimmten Perioden
des Trainingsaufbaus durchgefiihrt
oder dienen der allgemeinen Durch-
bildung.

Wer sich mit amerikanischen Trai-
ningsmethoden beschaftigt weiss,
dass die Haufigkeit der Wiederho-
lungen sowie die fast pausenlos
aufeinanderfolgende Durchfiihrung
der einzelnen Ubungsteile enorme
Anforderungen an Muskeln und
Kreislauf stellen.

Sportmediziner sind der Auffas-
sung, dass diese griindliche mus-
kuldre Durchbildung die Gefahr der
Muskelverletzungen wesentlich her-
abmindert.

Die hier gezeigten Ubungsreihen
fihrt der bekannte USA-Hirden-
laufer (13,5) und Sprinter Willie
Davenport innerhalb seines Som-
mertrainings mehrmals wdchentlich
durch. Es ist bemerkenswert, dass
diese harte gymnastische Durchbil-
dung in die Wettkampfsaison fallt.

Text und Aufnahmen: Hermann
Roth und Georg Gold, Mainz
*Davenport stellte vor wenigen Wochen in

Boston uber 45 y Hiirden eine Hallenwelt-
bestleistung auf (5,4 Sek.).

Ubung I: Sprung in die Gréatschstellung
mit Zusammenfihren der Arme iiber dem
Kopf und zuriick — «Hampelmann» — 80
Wiederholungen.

Ubung Il: Rechte Hand zum linken Fuss
und umgekehrt, jede Seite 10 Wiederho-
lungen.

Ubung Ill: 40 bis 60 Wiederholungen.

Ubung IV: Nach dem Beugen und nach
dem Strecken wird jedesmal mit der leicht
geschlossenen Hand ein kraftiger Schlag
auf die Magengegend ausgefiihrt.

60 Wiederholungen.

Ubung V: Wie Ubung Nr. I, 80 Wieder-
holungen.
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