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Forschung—Training—Wettkampf

Wie soll
der Laufer atmen?

Wenn man als stiller Betrachter an
Wettkdmpfen kleineren oder auch
grosseren  Ausmasses teilnimmt,
fallt einem immer wieder die Un-
sicherheit unserer Betreuer in der
Beratung des Atmens auf. Unter-
scheiden wir zunadchst zwischen
Sprintlaufen mit hoher Sauerstoff-
schuld und den Wettbewerben iber
langere Strecken, wo sich diese
Schuld verkleinert. Bei jedem
Sprint ist die Atmung, also die
Sauerstoffaufnahme, an der Lei-
stung sehr gering beteiligt, hoch-
stens 5 bis 10 Prozent. Wer aber
langere Strecken l|auft, muss sich
tiber die Sauerstoffaufnahme und
deren grosse Bedeutung im klaren
sein. Nach Dr. Minchinger sind die
Verhéltnisse wie folgt:

Rennstrecke Sauerstoff- Sauerstoff-
Aufnahme Schuld

m % %

100 0— 5 100—95
200 5—10 90—95
400 18,5 81,5
800 35 65
1500 52,5 47,5
5000 80 20

10 000 90 10
Marathon 97,5 25

Es handelt sich hier um Hochst-
werte fir Trainierte. Bei Untrai-
nierten ist demnach die Sauerstoff-
schuld wesentlich grésser. Wie
wichtig ist es also, die Grdsse der
Einatmung des Sauerstoffs wahrend
einer Leistung zu erhohen? Ware
es da eigentlich nicht am Platze,
die Ausatmung wéahrend des Lau-
fens zeitlich zu verlangern, also
moglichst viel Kohlensdure abzu-
lGften?

Soll man also bewusst tief ein- und
ausatmen?

Prof. Dr. Hollmann aus Kéln ist die-
ser Frage nachgegangen. Er stellt
fest: «Von Zeit zu Zeit erlebt man
in Vereinen, dass seitens der Trai-
ner den Aktiven geraten wird, auf
eine bewusst tiefe Ein- und Aus-
atmung wahrend eines Langstrek-

kenlaufes zu achten. Das konnten
wir experimentell als unsinnig her-
ausstellen. Die beste Atmungsdko-
nomie hat man durch die natrliche,
sich selbst einregulierende Atmung.
Jenseits eines Atemminutenvolu-
mens von im Durchschnitt 50 Liter
in der Minute ist eine Betonung der
Frequenz (Anzahl der Atemzige in
der Zeiteinheit) vom Wirkungsgrad
der Atmung her gesehen sogar
glinstiger als eine bewusst vertiefte
Atmung.»

Erfahrene Athleten werden dem so-
fort beistimmen kdénnen. Meistens
wird ja kaum an die Atmung ge-

dacht, sie verlauft also wirklich na-~

turlich. Andernfalls wird auf die
gleiche Zahl Schritte ein- und aus-
geatmet, je nach Tempo im Vierer-,
Dreier- oder Zweierrhythmus.

Durch Mund oder Nase atmen?

Auch dieser Frage sind Prof. Holl-
mann und seine Mitarbeiter auf den
Grund gegangen. Man verschloss
einer Reihe von Versuchsathleten
mit einer Klemme die Nase und
liess sie Leistungen ausfiihren, die
bis an die Grenze der koérperlichen
Fahigkeiten reichten. Interessanter-
weise sind die Atemminutenvolu-
mina bei Mund- und Nasenatmung
zusammen und bei alleiniger Mund-
atmung vollig gleich. Die Nase
spielt also bezlglich dieser Fakten
liberhaupt keine Rolle. Im umge-
kehrten Wege jedoch, als man den
gleichen Leuten den Mund herme-
tisch abschloss, die Atmung also
nur durch die Nase mdéglich war,
ergab sich mit der Zunahme der
kérperlichen Belastung ein langsa-
mes Nachhinken der Sauerstoffauf-
nahme. Die Nasenatmung reichte
eindeutig nicht aus.

Der Laufer wird aus diesen theore-
tischen Erkenntnissen sicher die
Lehre zu ziehen wissen: Natiirliche,
sich selbst einregulierende At-
mung. Es wird gut sein, den Rat
eines é&lteren weisen Trainers zu
befolgen, der seinen Schitzlingen
zurief: «Reisst den Mund auf beim
Laufen!» B Arnold Gautschi

(nach einem Artikel in «Die Lehre
der Leichtathletik» von Toni Nett)

1. 1966.07

Tests und
Messungen in der
Leibeserziehung lI

Im ersten Teil wurde der Test als
eigentliches Messinstrument be-
zeichnet. Von einem Instrument er-
wartet man natiirlich, dass es eine
gewisse Genauigkeit aufweise. Beim
Test wird die Sache insofern kom-
plizierter, indem oft die zu messen-
de Grésse nicht klar definierbar
ist. Nehmen wir als Beispiel die
Kondition, die im ganzen Umfang
nicht genau bestimmbar ist. Aus-
serdem wird ja meistens nicht di-
rekt gemessen. Man sucht (liber
eine Messung die gewiinschte Aus-
sage zu erhalten. Mit einem Bei-
spiel illustriert: Wohl misst man bei
einem Weitsprung aus Stand die
gesprungenen Zentimeter, aber die-
se Zentimeter interessieren uns nur
insofern, als sie eine Aussage der
Schnellkraft darstellen.

Man kann jedoch, bei Beachtung
von verschiedenen Grundsatzen,
einen Test derart gestalten, dass er
so genau wie moglich misst. Man
will mit ihm eine objektive und zu-
verlassige Aussage erhalten. Der
Test muss gut anwendbar und ein-
fach sein, was vor allem flir die
Praxis gilt. Das nachfolgende Ka-
pitel behandelt diese Kriterien, die
bei der Schaffung eines Tests zu
beachten und zu priifen sind.

Wichtige Grundsitze
bei der Test-Konstruktion

1. Das Kriterium der angemesse-
nen Ubungen: Die Ubungen, die in
einem Test der Leibeserziehung
verlangt werden, missen der zu te-
stenden Gruppe angemessen sein.
Ein Fussball-Fertigkeits-Test flir Ju-
niorenspieler ist fiir Sekundarschi-
ler unter Umstanden gar nicht ge-
eignet.
Zwei Fragen sind in diesem Zusam-
menhang wichtig:
a) Was fir eine Gruppe von Leuten
wird getestet?
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b) Was bezweckt man mit den
Test-Resultaten?

Diese Fragen sind gleichsam Weg-

weiser fir die Auswahl der ver-

schiedenen Ubungen, die man in

einen Test aufnehmen will.

2. Das Kriterium der Zuverlassig-
keit: Ein Test muss eine gewisse,
natlirlich mdoglichst grosse, Konsi-
stenz aufweisen. Bei Wiederholun-
gen mit derselben Gruppe von Ver-
suchspersonen sollte er resultat-
maéssig das gleiche Bild ergeben.
Es darf nicht vorkommen, dass bei
einer Testwiederholung plétzlich
diejenigen, die im ersten Versuch
schlecht abgeschnitten haben, an
der Spitze auftauchen. Jede Ubung
eines Tests muss daher ganz sau-
ber gemessen werden konnen.
Ubungen, die einen grossen Lern-
faktor in sich bergen, miissen aus-
geschaltet werden. Bei Bewertun-
gen sollten mehrere Richter beur-
teilen, wie das z. B. im Kunstturnen
und im Eiskunstlauf der Fall ist. Es
sollte immer nur eine Person in
einer bestimmten Ubung beschéf-
tigt sein, d.h. der Testverlauf darf
nicht von einer andern Person be-
einflusst werden koénnen. Test-
libungen, die eine grosse Motiva-
tion verlangen, sind oft sehr un-
zuverlassig, ausser man wolle eine
Aussage Uber die Motivation.

Ein Test sollte auch nicht ver-
félscht werden, wenn mehrere Leu-
te ihn instruieren und durchfiihren.
Wenn der Test unabhéngig von
einer bestimmten Person durchge-
fihrt werden kann, so besitzt er
Obijektivitat.

3. Das Kriterium der Validitat oder
des Aussagewertes: Die Vidalitat
eines Tests kann einfach definiert
werden: Ein Test besitzt Vidalitat,
wenn er das misst, was er messen
sollte. Daraus wird ersichtlich, wie
wichtig es ist, die Frage nach der
Absicht des Tests richtig zu stellen
und abzukléren.

Viele Messungen haben einen of-

154 fensichtlichen Aussagewert (face

validity). Kugelstossen z. B. ist si-
cher eine gute Messung dafir, wie
weit einer die Kugel stossen kann.
Will man aber mit dem Kugelstos-
sen die Schnellkraft der Arme mes-
sen, so dirfte diese Ubung dafir
ungeeignet sein, da zuviele techni-
sche Fertigkeiten darin enthalten
sind. Ein guter Kugelstésser besitzt
zwar Schnellkraft, aber nicht jeder,
der schnellkréftig ist, kann gut Ku-
gelstossen.

Um den Aussagewert eines Tests
zu bestimmen, muss man ihn mit
einem bestimmten Kriterium ver-
gleichen oder mit dem statistischen
Begriff ausgedriickt: korrelieren.
Die Wahl dieses Kriteriums (es kon-
nen auch mehrere Kriterien sein)
ist natirlich der kritische Punkt.
Die Vergleichsmoglichkeiten sind
folgende:

a) Man kann den Test mit Labora-
toriums-Tests vergleichen, da
diese ihrer Natur nach eine
grosse Préazision aufweisen. Bei-
spiele waren: Dynamometrie,
Tests mit physiologischen Aus-
sagen usw.

b) Ein Test kann mit andern, schon
bestehenden und  gepriften
Tests korreliert werden.

c) Der Aussagewert kann bestimmt
werden, indem der Test deutlich
zwischen «Guten» und «Schlech-
ten» unterscheidet.

d) Testresultate konnen mit den
Resultaten von Bewertungen
durch eine Anzahl Experten
korreliert werden.

Je nach Art des Tests muss eine
oder miissen mehrere dieser Ver-
gleichsmdglichkeiten gewahlt wer-
den.

4. Das Kriterium der Einfachheit
und der Anwendbarkeit: Ein Test
ist nur dann von Nutzen, wenn er
auch angewendet werden kann.
Vor allem fiir die Praxis der Leibes-

erziehung gilt der Grundsatz: Je
einfacher, um so besser! Es muss
oft ein Kompromiss zwischen dem
Aussagewert und der Einfachheit
der Durchfiihrung geschlossen wer-
den. Ein Test, der sehr einfach ist,
aber keinen Aussagewert mehr hat,
ist ebenso unnitz wie einer, der
einen grossen Aussagewert besitzt,
aber praktisch undurchfuhrbar ist.
Da viele Eigenschaften in korper-
licher Hinsicht nahe verwandt sind,
ist es manchmal mdglich, zwei
Eigenschaften mittels einer Ubung
zu prifen, wie z. B. Kraft und Mus-
kelausdauer. Durch solche Zusam-
menziige lassen sich manche Tests
deutlch vereinfachen.

Ein Test fir die Praxis muss aber
nicht nur einfach in der Durchfiih-
rung, sondern auch mit so wenig
Kosten wie méglich verbunden sein.
Ausserdem sollten nicht die Leute,
die den Test durchfiihren, zuerst
einen Kurs fir die Anwendung und
Durchfiihrung des Tests besuchen
miissen.

Wie werden diese Kriterien
ausgedriickt?

Zuverlassigkeit, Objektivitdt und
Validitdt  (Aussagewert) miissen
irgendwie bestimmter sein und mus-
sen demnach mit einer Grosse aus-
gedriickt werden konnen.

Das ganze Thema von Tests und
Messungen ldsst sich nicht behan-
deln ohne Statistik. Die Statistik
liefert uns die Moglichkeit, Test-
resultate auszuwerten und Schllsse
daraus zu ziehen. Uber die Aus-
wertung der Tests soll in einem
spateren Zeitpunkt die Rede sein.
Hier sei nur ganz kurz auf die
schon erwéahnte Korrelation hinge-
wiesen, mittels deren man die be-
sprochenen Kriterien eines Tests
bestimmt.

Die Zuverlassigkeit wird ermittelt
durch den Vergleich oder eben die
Korrelation zwischen einem Test-
resultat und dem Resultat der Test-
wiederholung unter den méglichst
gleichen Bedingungen. Die Korre-



lation wird ausgedriickt mittels eines
Korrelationskoeffizienten, der zwi-
schen —1 und +1 liegen kann.
Eine perfekte Korrelation (eine per-
fekte Verwandtschaft) in positiver
Hinsicht (= +1) ware vorhanden,
wenn z.B. bei einem Fitness-Test
die Rangliste des ersten und zwei-
ten Tests genau gleich aussehen
wiirde. Von einem Test der Leibes-
erziehung sollte man verlangen,
dass er eine Zuverldssigkeit von
tber 0,9 aufweist.

Auch die Validitat wird mittels des
Korrelationskoeffizienten bestimmt,
indem die Testresultate mit den
Resultaten der gewahlten Kriterien
korreliert werden. Es muss hier
nochmals darauf hingewiesen wer-
den, wie wichtig die Wahl der Kri-
terien ist. Eine gute Validitat und
damit  einen massgebenden Aus-
sagewert hat man erreicht, wenn
der Koeffizient zwischen 0,8 und
0,9 liegt. Nur so hat man die Ge-
wissheit, dass man das misst, was
man beabsichtigt.

Die Einfachheit eines Tests lasst
sich natirlich nicht mit Zahlen aus-
dricken. Hingegen kann man eben-
falls mit Korrelationen feststellen,
ob gewisse Eigenschaften so ver-
wandt sind, dass mit einer Ubung
gleich zwei Aussagen gemacht wer-
den kbénnen, was oben schon er-
wéahnt wurde. Im lbrigen geht man
hier mit dem gesunden Menschen-
verstand an die Arbeit und sammelt
moglichst viel Erfahrung. L

(Fortsetzung folgt) Hans Altorfer

Die hochsten Tirme
fangen beim Fundament an.

Edison

Suchst Du nach schlechten Wettkampfen
auch immer nach einem Alibi?

Jim Bush soll er geheissen haben,

jener weise USA-Coach, der sei-

nen Athleten vor den Meisterschaf-

ten der Westkiiste einen Alibi-

Bogen austeilte und sie aufforderte,

nach misslungenen Disziplinen nach

der «richtigen Ausrede» zu suchen.

Sicher, viele Athleten sind lei-

stungsmassig so bescheiden aus-

gewiesen, dass sie diese Tatsache

vor sich und den andern Kamera-

den nicht besonders rechtfertigen

missen. Andere indes erwischen

bestimmt einmal einen schlechten

Tag oder auch nur eine schwache

Stunde, dass sie bestimmt eine

Rechtfertigung suchen mdchten

oder suchen wollen. Wir haben hier

eine Auswahl von Alibis zusammen-

gestellt, die nach misslungenen

Leistungen in Frage kommen kénn-

ten:

— ass zu viel

— zu kurze Pause vor der Essens-
zeit bis Wettkampf

— Nicht geniligend Zeit zum Warm-
laufen

— Bin zu lange eingelaufen

— Einfach zu wenig Training

— Eindeutig zu viel Training

— Zu viel Schlaf

— Zu wenig Schlaf

— Nicht genug Gewichtstraining

— Bekam beim Mittagessen kein
Joghurt

— Bin erst im Aufbau fur die
Olympischen Spiele

— Mochte mich nicht so schnell
verbessern

— Spare Krafte fir... (Name der
Veranstaltung usw. einsetzen)

— Musste 2. Klasse zum Wettkampf
fahren

— Habe mit dem Spurt zu frith an-
gefangen

— Habe mit dem Spurt zu spét an-
gefangen

— Freundin war unfreundlich am
vergangenen Abend

— Freundin war zu freundlich am
vergangenen Abend

— Laufe gerne auf weichen Bah-
nen, diese war aber hart

— Laufe gerne auf harten Bahnen,
diese war aber weich

— Miserabler Kampfrichter

— Zu heiss

— Zu kihl

— Blasen an den Filissen

— Zu kurze Spikes

— Erwischte die falschen Renn-
schuhe

— Krampf im..... (bitte lokalisie-
ren)

— Glaubte, noch eine Runde lau-
fen zu miissen

— Kann nicht laufen, wenn ich
vorne liege

— Kann nicht laufen, wenn ich
hinten liege

— Glaubte, das Rennen sei eher
zu Ende

— Zu viele Wettkampfe

— Zu starke Konkurrenz

— Billige Medaillen und Preise

— Niemand kimmerte sich um
mich

— Trainer kam nicht einmal auf
den Platz

— War viel zu nervos

— Habe beruflich viel zu viel zu
tun

— Das Rennen sprach mich nicht
an

— Ich habe aufgegeben, als mich...
tiberholte

— Ich laufe des Vergniigens willen

— lIch wollte... auch einmal ge-
winnen lassen

— Mein Trainer ist halt...

— Hatte zu viele Zuschauer

— Hatte zu wenig Zuschauer

— Der Wettkampf sprach mich
nicht an

— Benlitzte es nur als Training

— Jetzt will ich aber voll hinter
die Sache.

Auch bei Dir, lieber Leichtathlet,
wird sicher nicht immer alles klap-
pen. Findest Du hier nicht die ent-
sprechende Rubrik, bist Du viel-
leicht so genial, noch selbst ein
Alibi zu suchen und anzufiihren.
Vielleicht aber durchgehst Du den
ganzen Wettkampf nochmals, ana-
lysierst die Phasen und lernst aus
Deinen Fehlern, um es das nachste
Mal wenn immer moglich besser
zu machen. B

Arnold Gautschi 155
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