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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Wovon spreChen wir? (Fortsetzung)

Prof. Dr. G. Schoénholzer

|m letzten Beitrag haben wir darge-
stellt, in welchem Verhéltnis die
Leistungsfahigkeit zur  Leistung
steht und ausgefiihrt, dass die letz-
tere bei jedem Menschen aus ver-
schiedenen Anteilen besteht, die im
Einzelfall von sehr verschiedener
Bedeutung sind, andererseits aber
alle in jedem Fall eine mehr oder
weniger grosse Bedeutung haben.
Die Gesamtleistungsfa-
higkeit beruht auf folgenden
Eigenschaften: 1. Korperliche Ge-
sundheit; 2. Kraft; 3. Dauerleistungs-
vermogen («Ausdauer»); 4. Durch-
stehvermégen («Schnellkraft»); 5.
Eigenschaften des zentralen und
peripheren Nervensystems (Koordi-
nation, Reaktionsvermégen, Intelli-
genz).

Es sei versucht, die Grundlagen
dieser Eigenschaften kurz und ver-
sténdlich darzustellen.

1. Korperliche Gesundheit und Un-
versehrtheit ist eine klare Voraus-
setzung hoher Leistungsfahigkeit.
Wohl kann auch ein kranker oder
invalider Mensch grosse Leistungen
bieten, jedoch nur relativer, nicht
aber absoluter Art. Es kann selbst-
verstandlich nicht in Frage kom-
men, hier ein Lehrbuch der gesam-
ten Medizin abzudrucken, was né-
tig ware, um das Kapitel «Gesund-
heit» zu behandeln. Fir den Sport-
ler sei lediglich gesagt, dass der
Begriff sehr genau, sehr ernst auf-
gefasst werden muss. «Ilch habe nur
ziemlich Halsweh, bin aber sonst
gesund» ... gilt nicht! Gerade diese
«kleinen» Dinge — Mandelentziin-
dungen, Zahneiterungen, versteckte
«Herdinfektionen», Bronchitis u. a.
m. beeintrédchtigen die Leistungs-
fahigkeit ofters — fir den Athleten
vielleicht ganz unerklarlich — er-
heblich, fiihren zu vermeintlichem
«Ubertraining» und andern Schwie-
rigkeiten, ganz abgesehen vom Ge-
fahrenmoment. Das Erfordernis ist
daher flir den Wettkdmpfer die re-
gelmassige Gesundheitskontrolle,
die jeder Arzt durchfiihren kann.
Sie stellt den einen Anteil der
sportarztlichen Betreuung dar.

2. Die Produktion von Kraft ist
ausschliesslich Sache des Muskels,
sei es eines Muskels, ganzer Grup-
pen oder grosser Anteile der Ge-
samtmuskulatur. Die Grosse der er-
zeugbaren Kraft eines Muskels

héngt von seinem Querschnitt ab,
im einzelnen von dem seiner Fa-
sern. Kraftzunahme erfolgt durch
Krafttraining in verschiedenen Va-
rianten, das zur Zunahme der Dik-
ke der einzelnen Muskelfasern
fuhrt, nicht aber deren Zahl und
dessen Grundlagen hier nicht be-
sprochen werden kénnen. Durch
eine hochste Kraftbelastung, die
nur wahrend kirzester Zeit (Sekun-
den) moglich ist, wird kein ande-
res Organsystem mitbelastet, die
Leistungsgrenze liegt also nur im
Muskelsystem. Bei einigen Sport-
arten — speziell natlrlich beim
Gewichtheben — bildet die Mus-
kelkraft weitaus den wichtigsten
Anteil der Leistungsmdglichkeit.

3. Die Grosse der Dauerleistungs-
fahigkeit hangt von ganz andern
Gegebenheiten ab. Die Kraft, die
natirlich auch der Dauerleister zur
Bewegung braucht, entsteht letzten
Endes durch eine Verbrennung von
Zucker unter Sauerstoffverbrauch.
Sobald eine Arbeit langer dauert,
sagen wir Uber 2 Minuten, muss
der  Stoffwechsel ausgeglichen
funktionieren, das heisst es kann
soviel Kraft entfaltet werden wie
Sauerstoff  durch  Atmung-Herz-
Kreislauf an den Muskel herange-
fuhrt werden kann. Dies wieder ist
abhangig von der Herzleistung, die
somit die Dauerleistungsfahigkeit
begrenzt. Diese ist deshalb um so
grosser je hoher die Intensitat ist,
mit der das System Muskel-Atmung-
Herz-Kreislauf arbeiten kann ohne
aus dem Gleichgewicht zu geraten.
Das Training erfolgt durch Inter-
vallmethoden oder Dauerleistungs-
methoden in verschiedensten Va-
rianten. Viele Sportdisziplinen ba-
sieren vor allem auf dem Dauer-
leistungsvermdgen, einzelne fast
ausschliesslich, wie zum Beispiel
der Marathonlauf.

4. Dauert eine erhebliche sportliche
Arbeit langer als einige Sekunden,
jedoch weniger lang als vielleicht
2 Minuten, ist der Korper in der
Lage, sie ohne oder ohne wesent-
liche Sauerstoffaufnahme «durch-
zustehen». Er nimmt eine «Sauer-
stoffschuld» auf, das heisst er
speichert Stoffwechselprodukte auf,
die er erst nach der Arbeit fertig
verbrennt. Je grosser ihre Menge,
das heisst je grosser die Sauer-
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stoffschuld ist, die noch ertragen
wird — sie erzeugt grésste Atem-
not, Herzklopfen usw. — desto bes-
ser ist das Durchstehvermégen.
Die entsprechenden chemischen
Voraussetzungen im Korper sind
auch trainierbar, besonders zum
Beispiel durch Tempolaufe.

Ofters wird der Ausdruck «Schnell-
kraft» verwendet, der aus dem Aus-
gefiihrten verstandlich ist.

5. Reaktionsfahigkeit und Koordi-
nation sind Eigenschaften des Ner-
vensystems, die zum Teil weitge-
hend gegeben sind («langsamer
oder rascher Typ», teilweise aber
auch «trainiert» werden koénnen.
Dieses Training nennen wir besser
«Ubung», sein Ergebnis ist weitge-
hend die Technik. Das Wesen des
Ubens besteht darin, dass die zahl-
reichen Bruchsticke eines Bewe-
gungsablaufs zu einem Ganzen zu-
sammengeschweisst, dadurch be-
schleunigt und zudem weitgehend
dem Bewusstsein entzogen werden.
Der Vorgang wird automatisiert.
Uben braucht bekanntlich Wieder-
holung und Zeit. Einmal ausgebil-
dete Techniken kénnen nur schwer
durch andere ersetzt werden.

Der Leser wird sich nun fragen,
wie es eigentlich mit der Schnel-
ligkeit steht.

Schnelligkeit ist keine Grundeigen-
schaft, sondern immer das Ergeb-
nis von Kraft, Reaktionsvermdgen,
Koordination, ja sogar Intelligenz.
Die Kugel wird um so weiter ge-
stossen, je mehr Kraft explosions-
artig angewendet werden kann, der
Tischtennisball je reaktionsschnel-
ler die geringe bendtigte Kraft ein-
gesetzt wird. Der Spieler wirkt um
so schneller, je schneller er laufen
kann (Kraft) und je besser er tech-
nisch spielt (Koordination) und rea-
giert (Reaktionsvermdgen).

Die 5 kurz charakterisierten Grund-
eigenschaften ergeben zusammen
das, was ich das Leistungsfahig-
keitsbild des Athleten nennen
moéchte. Das Ziel einer modernen
Sportmedizin muss sein, dieses
Bild moéglichst prazis messend zu
erfassen, sei es im Sinne der Be-
urteilung von Talenten oder An-
fangern, sei es vor allem um dem
Trainer méglichst objektive Anhalts-
punkte fiir die Fihrung seines
Schitzlings zu geben.
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