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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
-Kampfbereitschaft, die aus dem Selbst-
bewusstsein guter körperlicher
Kondition und dem lustbetonten
Bedürfnis, seine Kräfte mit denen der
Gegner zu messen, entspringt.
Als Gegensatz zu dieser positiven
Erregung kann die absolute Apathie

angeführt werden, die durch
Lustlosigkeit, Trägheit, Müdigkeit
und Teilnahmslosigkeit
gekennzeichnet wird.
Allgemein wird der Erregungszustand

vor dem Start als
Startfieber bezeichnet. Eine genaue
Beschreibung dieses Zustandes ist
sehr schwer, weil seine Formen
vielfältig, wechselnd und bei jedem
einzelnen verschieden sind. Die
vorhandenen inneren Spannungen
äussern sich durch Unruhe, Nervosität,
Unaufmerksamkeit, Unsicherheit,
Zweifel, Angst usw.
Der psycholgische Zustand vor dem
Start ist von vielen Faktoren
abhängig, die von Fall zu Fall
verschieden sind, wie die eigene
Wettkampferfahrung, das Selbstbewusst-
sein, die Art und Bedeutung des
Wettkampfes, der jeweilige Gegner
und seine Aeusserungen, die
äusseren Verhältnisse (Wetter,
Zuschauer, Kampfrichter u. ä.),
schliesslich auch die Verantwortung

gegenüber dem Verein, der
Mannschaft usw. Für 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
Regulierung des Erregungszustandes

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
genügen könnte. Wir kennen daneben

einige andere Möglichkeiten,
eine davon ist die Regulierung
durch das Wort. Bei ihr steht
das Gespräch mit dem Trainer an
erster Stelle. Das Gespräch mit
Anhängern, Gegnern und das
Selbstgespräch haben sehr verschiedene
Einflussmöglichkeiten.
Die Einflussnahme des Trainers auf
den Aktiven in diesem Zustand
kann bis in das Gebiet der
Suggestion (seelische Beeinflussung)

führen und wird im Gegensatz

zur Autosuggestion
(Selbstbeeinflussung), von der noch gesprochen

wird, mit Heterosugge-
stion (seelische Beeinflussungen
von aussen — Fremdbeeinflussung)
bezeichnet.
In diesem Zusammenhang wird in
letzter Zeit sehr viel von der A u -

toregulierung gesprochen
und geschrieben. Autoregulierung
(auto — selbst, regulieren — ordnen,

einteilen, regeln) bedeutet
nichts anderes, als dass der Aktive
lernt, sein Verhalten vor dem Start
nach bestimmten Regeln selbst zu
bestimmen. Bestimmte Beschäftigungen

(Ablenkungen, Spaziergänge,

Spiele, Lektüre usw.) bestimmte
Handlungen und Ueberlegungen
(Entspannungsübungen,
Leistungsschätzungen usw.) ergeben die
verschiedensten Möglichkeiten.
Die Autosuggestion, wie
schon angedeutet, ist auch eine
Möglichkeit der Autoregulierung.
Sie beruht darauf, beim Aktiven
bestimmte Vorstellungen zu erwecken,
die einen günstigen Einfluss auf
seinen seelischen Zustand ausüben
und ihn von negativen (nachteiligen)
Einflüssen fernzuhalten. In der
Hauptsache geht es dabei um
innere Beruhigung und Entspannung.
Bei der Beschäftigung mit Autosuggestion

darf jedoch nicht übersehen

werden, dass ihre Beherrschung

langjährige gründliche
Ausbildung erfordert! Eine «Schnellbleiche»

muss zwangsläufig zu einer
nachteiligen Verwirrung führen!

Im Zusammenhang mit diesen
psychologischen Problemen wird
auch vom Yoga gesprochen, einer
mit geheimnisvollem Fluidum
umgebenen indischen Fakirkunst, die
kaum ernsthaft zur Startvorbereitung

benützt werden kann. Die

Selbstbeherrschungsübungen sind
für Europäer nicht nur schwer
verständlich, sondern in ihrem Wesen
uns vollkommen fremd. Wo sie
praktiziert werden, geschieht das mehr
zur Verbrämung der schillernden
Trickkiste moderner Zauberkünstler
auf unseren Sportplätzen.
Alles in allem kann gesagt werden,
dass zur Startvorbereitung mittelbar
oder unmittelbar alle Massnahmen
begrüsst werden müssen, die eine
vernünftige Entwicklung der
Persönlichkeit des Aktiven
fördern! «Leichtathletik»

Bestimmendes
Wechselverhältnis

Don Schollander, der
nordamerikanische Sieger
der Crawl-Sprints in
Tokio, demonstriert das
Gleiten in vollendeter
Form. Seine Trainingsgestaltung

setzt sich aus
einer Kombination von
Tempo- und Intervallarbeit

zusammen. Das

Tempotraining mit seinen
Wiederholungen sucht die
Anpassung des Muskel-
Stehvermögens an die
Erfordernisse der Strecke,
während das Intervalltraining

die Vergrösserung
des Herzvolumens
anstrebt. Beide Trainingsformen

verlangen aber
vom Schwimmer ein
Ausfeilen des Gleitens, an-
sonst das üben im Wasser

nicht viel nützt.

F. J.
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