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Der psychologische Zustand vor dem Start

(Freibearbeiteter Auszug aus einem
Artikel von Dr. A. Stransky, aus der
Prager Fachzeitschrift, Lehka atle-
tika, Nr. 9/1965, von Ernst Wurfer.)

Der psychologische Idealzustand
vor dem Start ist ohne Zweifel die
freudig erregte Wett-Kampfbe-
reitschaft, die aus dem Selbst-
bewusstsein  guter  korperlicher
Kondition und dem lustbetonten Be-
dirfnis, seine Krafte mit denen der
Gegner zu messen, entspringt.

Als Gegensatz zu dieser positiven
Erregung kann die absolute Apa-
thie angefiihrt werden, die durch
Lustlosigkeit, Tragheit, Mudigkeit
und Teilnahmslosigkeit gekenn-
zeichnet wird.

Allgemein wird der Erregungszu-
stand vor dem Start als Start-
fieber bezeichnet. Eine genaue
Beschreibung dieses Zustandes ist
sehr schwer, weil seine Formen
vielfaltig, wechselnd und bei jedem
einzelnen verschieden sind. Die vor-
handenen inneren Spannungen &aus-
sern sich durch Unruhe, Nervositat,
Unaufmerksamekeit, Unsicherheit,
Zweifel, Angst usw.

Der psycholgische Zustand vor dem
Start ist von vielen Faktoren
abhéangig, die von Fall zu Fall ver-
schieden sind, wie die eigene Wett-
kampferfahrung, das Selbstbewusst-
sein, die Art und Bedeutung des
Wettkampfes, der jeweilige Gegner
und seine Aeusserungen, die &us-
seren Verhéltnisse (Wetter, Zu-
schauer, Kampfrichter u.a.),
schliesslich auch die Verantwor-
tung gegeniiber dem Verein, der
Mannschaft usw. Fir den Aktiven
ist es wichtig zu wissen, wie er
diesen Zustand am besten unter
Kontrolle bringen kann, wie er ihn
regulieren (ordnen oder regeln)
kann. Die einfachste Form der Re -
gulierung des Erregungszustan-
des vor dem Start ergibt sich von
selbst, wenn der Aktive erkennt,
dass es sich um einen normalen, ja
positiven Zustand handelt, der im
Augenblick des Starts verschwindet.
Es ist klar, dass diese Regulierung

zu einfach ist, als dass sie allen
geniigen koénnte. Wir kennen dane-
ben einige andere Mdglichkeiten,
eine davon ist die Regulierung
durch das Wort. Bei ihr steht
das Gesprdach mit dem Trainer an
erster Stelle. Das Gesprach mit An-
héngern, Gegnern und das Selbst-
gesprach haben sehr verschiedene
Einflussmdglichkeiten.

Die Einflussnahme des Trainers auf
den Aktiven in diesem Zustand
kann bis in das Gebiet der Sug-
gestion (seelische Beeinflus-
sung) filhren und wird im Gegen-
satz zur Autosuggestion (Selbstbe-
einflussung), von der noch gespro-
chen wird, mit Heterosugge-
stion (seelische Beeinflussungen
von aussen — Fremdbeeinflussung)
bezeichnet.

In diesem Zusammenhang wird in
letzter Zeit sehr viel von der Au-
toregulierung gesprochen
und geschrieben. Autoregulierung
(auto — selbst, regulieren — ord-
nen, einteilen, regeln) bedeutet
nichts anderes, als dass der Aktive
lernt, sein Verhalten vor dem Start
nach bestimmten Regeln selbst zu
bestimmen. Bestimmte Beschéfti-
gungen (Ablenkungen, Spaziergan-
ge, Spiele, Lektiire usw.) bestimmte
Handlungen und Ueberlegungen
(Entspannungsiibungen, Leistungs-
schatzungen usw.) ergeben die ver-
schiedensten Mdglichkeiten.

Die Autosuggestion, wie
schon angedeutet, ist auch eine
Méglichkeit der Autoregulierung.
Sie beruht darauf, beim Aktiven be-
stimmte Vorstellungen zu erwecken,
die einen giinstigen Einfluss auf
seinen seelischen Zustand ausiiben
und ihn von negativen (nachteiligen)
Einflissen fernzuhalten. In der
Hauptsache geht es dabei um in-
nere Beruhigung und Entspannung.
Bei der Beschéftigung mit Autosug-
gestion darf jedoch nicht lberse-
hen werden, dass ihre Beherr-
schung langjéhrige griindliche Aus-
bildung erfordert! Eine «Schnell-
bleiche» muss zwangsléaufig zu einer
nachteiligen Verwirrung fiihren!

Im Zusammenhang mit diesen
psychologischen Problemen wird
auch vom Y o g a gesprochen, einer
mit geheimnisvollem Fluidum um-
gebenen indischen Fakirkunst, die
kaum ernsthaft zur Startvorberei-
tung beniitzt werden kann. Die
Selbstbeherrschungsiibungen  sind
fur Européer nicht nur schwer ver-
sténdlich, sondern in ihrem Wesen
uns vollkommen fremd. Wo sie prak-
tiziert werden, geschieht das mehr
zur Verbrdmung der schillernden
Trickkiste moderner Zauberkiinstler
auf unseren Sportplatzen.

Alles in allem kann gesagt werden,
dass zur Startvorbereitung mittelbar
oder unmittelbar alle Massnahmen
begriisst werden muissen, die eine
verniinftige Entwicklung der
Persénlichkeit des Aktiven
fordern! H «Leichtathletik»

Bestimmendes
Wechselverhiltnis

Don Schollander, der
nordamerikanische Sieger
der Crawl-Sprints in To-
kio, demonstriert das
Gleiten in  vollendeter
Form. Seine Trainingsge-
staltung setzt sich aus
einer Kombination von
Tempo- und Intervall-
arbeit zusammen. Das
Tempotraining mit seinen
Wiederholungen sucht die
Anpassung des Muskel-
Stehvermogens an die
Erfordernisse der Strecke,
wahrend das Intervalltrai-
ning die Vergrosserung
des Herzvolumens an-
strebt. Beide Trainings-
formen verlangen aber
vom Schwimmer ein Aus-
feilen des Gleitens, an-
sonst das Uben im Was-
ser nicht viel nutzt.

F.J.
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