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legen, wo féalschlicherweise versucht
wird, den Sportler — auch den grossen
Sportler — menschlich als einen Ulber-
massig tugendhaften und mit beson-
ders positiven Eigenschaften gekron-
ten Menschen von hoher und aller-
hochster Vitalitat auszuzeichnen. Wer
die Spitzensportler aus der Praxis
kennt, weiss zum vornherein, dass es
nicht so sein kann!) Im Mittelpunkt
unserer Untersuchung stand der
Rorschach-Test mit einer ausfuhr-
lichen Rorschach-Diagnostik. Dane-
ben wurden langwierige, wiederholte
Explorationen mit den Athleten, Eltern,
Geschwistern, Freunden durchge-
fuhrt. Weiter wurden benitzt der
Personlichkeitsfragebogen nach Ey-
senck, der Hamburg-Wechsler-Intel-
ligenztest (spater zusatzlich der Intel-
ligenz-Struktur-Test nach Amthauer)
und eine Reihe von eigens konstruier-
ten Fragebogen zur Abklérung be-
stimmter Problemkreise.

Spitzensportler eher introvertiert

Welche Eigenschaften kennzeichnen
den Spitzensportler? Das ist zunachst
einmal — noch nicht als Negativum —
das Uberwiegen jener Eigenschaften,
die wir «introvertierty nennen. Beson-
ders bei den Einzelsportlern ergibt sich
eine statistisch signifikante Zunahme
von dem nicht Sport treibenden Kol-
lektiv Gber das Sport treibende Ver-
gleichskollektiv bis zu den Hochlei-
stungssportlern oberster Elite. Im
Kollektiv der Spieler ist diese Intro-
version weniger vorhanden. (Aller-
dings zeigt sich beispielsweise, dass
auf Bundesligaebene die besten Spie-
ler auch wieder dem introvertierten
Typ angehoren.) Diese introversive
Verschlossenheit hat Oberflaiche und
Tiefe. Der Oberflache sieht man nicht
an, was in der Tiefe vor sich geht. Eine
gewisse Angstlichkeit begleitet die
Verschlossenheit. Aufs engste mit dem
Angstlichen verbunden ist eine Art
Hypochondrie. Wir wissen auch, dass
Berufsleute, die auf die Unversehrtheit
einzelner Funktionssysteme ange-
wiesen sind, leicht zu hypochondri-
schen Reaktionen neigen, weil der
einseitige Lebensentwurf gestiitzt auf
ein Organ —die Lippen des Blasers, die
Beine des Tanzers — durch allerkleinste
Miseren infrage gestellt ist. Genauso
hat auch der gorsse Sportler zwangs-
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gen, denn wenn nur eine kleine
Muskelfaser verletzt ist, bleibt er eine
ganze Saison ausser Gefecht. Niemand
sieht ihm ausserdem noch den Scha-
den an, denn im Ubrigen ist er unver-
sehrt, nur eine fiir niemanden sichtbare,
auch fir den Arzt nicht objektivierbare
Verletzung stort ihn. Diese erhohte
Introversion ist an und fiir sich nicht
problematisch.

Aber es gibt unter den Sportlern
Problemfélle, die ins charakterlich
Abnorme hineinreichen. Diese abnor-
men Personlichkeitsstrukturen  sind
besonders reprasentiert durch das, was
man das Asthenische, das Schwach-
liche, das Unsichere nennt. Die Gruppe
der Spitzensportler ist gegenliber den
Kontrollgruppen in hochsignifikanter
Weise asthenisch und zwar nicht nur
im sportlichen Bereich. Ein Spitzen-
athlet weicht vielleicht beruflichen
Schwierigkeiten aus, er wechselt die
Stelle, weil ein Chef da ist, der ein
strenges Regime fihrt. (Unter Um-
standen besteht im Sport die Méglich-
keit, diese Unsicherheit zu kaschieren
und wieder zu verlieren). Der Ruhm,
der Applaus, die Begeisterung der Zu-
schauer, die im Stadion zu tausenden
zujubeln und Hosianna rufen, alles das
ist dem Selbstunsicheren auf der einen
Seite lieb und wert, auf der anderen
Seite aber zugleich peinlich. In der
ganzen Situation steckt eine Ambi-
valenz, die das Leben und den Werde-
gang dieser Gruppe der sogenannten
Problemfalle — der asthenisch Selbst-
unsicheren — kennzeichnet. Offen-
sichtlich gehort etwas von diesem
Abnormen dazu, um nachher den
grossen Sprung in die Elite zu schaffen
und all das auf sich zu nehmen, was
der moderne Spitzensport verlangt.
Mediziner und Psychologen sind da-
ran, das Neuland der Sportpsychologie
— insbesondere die Theorie der Per-
sonlichkeit — zu erforschen. Sie méch-
ten den Trainern und Betreuern ge-
wisse Anhaltspunkte und Daten ge-
ben, auf die man sich bestimmt ein
Stiick weit abstiitzen kann. Bis heute
war man auf Erfahrung, Gespir und
Fingerspitzengefiihl angewiesen.
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Einleitung und Zusammenfassung:
Dr. phil. Guido Schilling, Forschungs-
institut ETS

Neurophysiolo-
gische Gedanken

zum Sprinttraining *
Prof. Dr. med. Manfred Steinbach

Wie kaum in anderen Sportarten kann
man im Sprint die betribliche Erfah-
rung machen, trotz intensivsten Trai-
nings Uber langere Zeit hinweg keiner-
lei Fortschritte zu erreichen. Ganze Na-
tionen haben vor diesem Problem
gestanden, als es galt, im Rahmen des
allgemeinen sportlichen Aufschwungs
auch dem Sprint zur Blite zu verhelfen.
Die dafir aufgewandte Mihe hat
sich selten auch nur einigermassen
adaquat ausgezahlt. Mit dem durch-
geflihrten Training erreichte man zwar
eine Stabilisierung der gegebenen
Laufzeiten, aber kaum einmal ein-
schneidende Verbesserungen. Hat uns
die Physiologie Uber Kreislaufanpas-
sung oder Muskelstoffwechsel schon
sehr viel zu sagen, so lasst sie uns im
Bereich der Schnelligkeitsentwicklung
und des Sprints noch erheblich im
Stich. Dasliegt vornehmlich an der bei
weitem noch nicht ausreichend durch-
forschten Funktionsweise unseres
Nervensystems, speziell der motori-
schen Vorgédnge im Grosshirn, Gber die
wir stellenweise nur ziemlich grob
orientiert sind, so dass wir so hoch-
komplizierte Vorgange wie den maxi-
mal schnellen 100-m-Lauf nicht wis-
senschaftlich fundiert aufschlisseln
kénnen. Die motorischen Zentren im
zentralen Nervensystem, deren es eine
ganze Reihe gibt, sind uns in ihrer je-
weiligen Aufgabenstellung und Aufga-
benverteilung noch nicht genlgend
vertraut. Das muss vorausgeschickt
werden, wenn nun der Versuch unter-
nommen werden soll, in einer hoffent-
lich dem Aktiven, dem Trainer und
Ubungsleiter verstindlichen Form et-
was Uber die wissenschaftliche Pro-
blematik der Schnelligkeitsentwick-
lung im Sprinttraining auszusagen.

Im wesentlichen stehen zur Erreichung
einer guten 100-m-Zeit drei Mdg-
lichkeiten zur Verfligung, wobei es
winschenswert erscheint, von allen
dreien Gebrauch zu machen. Einmal
kann die Schnelligkeitsausdau-
er erhoht werden, also die Fahigkeit,
eine optimal hohe Geschwindigkeit
des Laufs nicht nur Gber kurze Distan-
zen, sondern liber moglichst die ganze
Strecke durchzuhalten. Hierbeiergeben
sich spezielle Probleme der Energie-
bereitstellung bei anaerober Arbeit, bei
der also der Sauerstoffbedarf nicht voll
gedeckt werden kann. Uber diese

* Gekirzte Neufassung eines Aufsatzes aus
«Lehre der Leichtathletik», Januar 1968.



anaerobe Energiebereitstellung besit-
zen wir schon eine Reihe von fun-
dierten Erfahrungen.

Eine weitere Moglichkeit bietet sich
im Start an, durch den es gelingen
kann, die jeweilige Distanzgeschwin-
digkeit (= Geschwindigkeit auf der
Strecke) durch kiirzere Reaktionszei-
ten, glinstigere Ausgangsposition,
okonomischere Ablaufgestalt und kraf-
temassig verbessertes Beschleuni-
gungsvermogen friher zu erreichen.
Jeder Trainer weiss diesen Punkten die
notige Aufmerksamkeit zu schenken,
hier liegt offensichtlich das Schwer-
gewicht des heutigen Trainings im
Sprint.

Praktisch und theoretisch wird es
problematischer, wenn es darum geht,
neben Stehvermdgen und Beschleuni-
gung die optimale Distanzgeschwin-
digkeit zuverbessern,wasals Schnel -
ligkeitsentwicklung bezeichnet
wird.

Geht man den einzelnen Faktoren, die
zur Schnelligkeit gehoéren, nach, so
gelangt man immer wieder zum
Problem der Koordination, das
letztlich fur das Sprintphdnomen von
ausschlaggebender Bedeutung zu sein
scheint. Worum geht es dabei? Die
Sprintbewegungen verlangen vom
Korper den sich stetig wiederholénden
zyklischen Einsatz der vorwarts trei-
benden Muskelgruppen unter opti-
maler Kraftentfaltung (nicht maximal,
sonst entsteht aus dem Laufschritt
plotzlich ein Sprung) und optimaler
Bewegungsschnelligkeit (nicht maxi-
maler, die Schrittfrequenz liegt beim
Sprintlauf in der Regel unter der maxi-
mal moglichen). In optimaler Ge-
schwindigkeit und &ausserst exakter
Weise, zeitlich aufs engste begrenzt,
missen vom Zentralnervensystem Im-
pulse teils aktivierender, teils hem-
mender Natur an die unterschiedlich-
sten Korperstellen und zu den verschie-
denen Funktionseinheiten der Skelett-
muskulatur abgegeben werden, und
das nicht nur einmal, sondern bei einer
zyklischen Bewegung wie dem 100-m-
Lauf vielfach wiederholt. Das alles
bezeichnen wir als die Koordination
der Bewegung, die fir den reibungs-
und storungslosen Ablauf im Sinne
der erforderlichen oder gewiinschten
Aufgabenstellung sorgt. Wenn die
Kontraktion eines Streckers einsetzt,
soll die Anspannung der entsprechen-
den Beuger madglichst abgeklungen

sein und umgekehrt. Jegliche Leistung
des Zentralnervensystems auf moto-
rischem Gebiet, so auch die komplizier-
ten Vorgange beim 100-m-Lauf, ist
auf die sofortige Riickmeldung der
Bewegungserfolge durch sensible
Funktionen angewiesen. Schon wah-
rend einer vom Nervensystem einge-
leiteten Bewegung gelangen aus der
betroffenen Muskulatur und den be-
teiligten Gelenken Meldungen und
Informationen zurlick ins Zentral-
nervensystem und rufen dort Erregun-
gen hervor, die sofort wieder zu moto-
rischen Impulsen umgearbeitet werden
und korrigierend, steuernd und dosie-
rend auf die begonnene Bewegung
einwirken und dadurch eine prazise
Durchfuhrung der beabsichtigten Kor-
perbewegung gewahrleisten. Das
Zentralnervensystem wird somit im
Augenblick motorischer Tatigkeit von
eintreffenden sensiblen Meldungen
buchstablich tberflutet, die diesbezlig-
lichen Erregungen etwa in der Gross-
hirnrinde gesellen sich zu den moto-
rischen und schaffen so ein Bild inten-
sivster und differenziertester Rinden-
tatigkeit. Bei derzyklischen und schnel-
len Bewegungsfolge eines 100-m-
Laufes kommt es also nicht nur auf
eine exakte und zeitlich genau fest-
gelegte motorische Aktivitdt im Sinne
von Bahnung und Hemmung an,
sondern auf eine ebenso exakte, rhyth-
mische und alternierend auftretende
sensible Erregung.

Der 100-m-Lauf stellt das Nervensy-
stem vor extrem schwierige Aufgaben,
weil es nicht nur auf eine exakte Be-
wegungsausfiihrung unter weitgehen-
dem Wegfall von hemmenden Einflis-
sen auf den Vorwartstrieb ankommt,
sondern das alles noch in &usserster
zeitlicher Bedrangnis erfolgen muss.
Wenn die Trainer sagen: «Sprinter
werden geboreny, dann dirfte wohl in
erster Linie auf eine anlagemassig
gegebene Funktionsweise des Zen-
tralnervensystems angespielt sein, die
diesen spezifischen Belastungsformen
gerecht wird. Es verfligt (iber die
Fahigkeit jener Erregung in «geballter
Formy, wie sie fiir den Sprint Voraus-
setzung ist. Auf dem Boden dieser
Fahigkeit entwickelt sich beim Hinzu-
kommen weiterer Bedingungen wie
Konstitution, Kraft und Training das
Sprintphdnomen.

Was spielt sich nun bei einem
Training, das Sprintlaufe ent-

halt, ab? Das haufig wiederholte
Sprinten verlangt vom Nervensystem
immer wieder annahernd gleichartige
Bewegungsgestalten und damit ahn-
lich gelagerte Erregungsvorgéange, die
man gern als «Muster» bezeichnet.
Diese werden immer wieder verwirk-
licht und stabilisieren sich auf diese
Weise. Zudem werden dadurch und
durch die aus eigenem Empfinden und
Trainerblick eingebrachten Korrekturen
die Bewegungen mit der Zeit kono-
mischer und zweckdienlicher, es er-
gibt sich ihre Perfektionierung. Es soll
nicht weiter erértert werden, wie man
sich dieses «Einfahren von Bewe-
gungsablaufen» im einzelnen vorzu-
stellen hat. Esist in diesem Zusammen-
hang oft von bedingten Reflexen im
Sinne Pawlows die Rede. Es geht aber
sicher am Kern der Dinge vorbei, wenn
wir so kompliziert organisierte Vor-
gange wie einen 100-m-Lauf nur als
eine Reflexkette verstehen wollten, wie
man es nicht selten zu héren bekommt.
Der meisterhafte Lauf, Sprung oder
Wurf insbesondere enthélt nur bruch-
stiickartig reflexhafte Ablaufe und ist
im Ubrigen durch bewusste Innerva-
tion, durch Konzentration und Einsatz
der vollen, den erlernten Vorgang nicht
selten sogar abwandelnden Aufmerk-
samkeit zu erzielen. Wer als 100-m-
Laufer auch nur fur Sekundenbruch-
teile «abschaltet» und sich «den Re-
flexen Uberlassty, kommt hoffnungslos
ins Hintertreffen. Ein anderer Begriff
der im Zusammenhang mit den
Ubungseffekten oft gebraucht wird,
ist der der zentralnervésen Bahnung.
Die erforderlichen Erregungen, die
Umschaltungen und Leitungswege
sind durch die Trainingswiederholun-
gen bereits gelibt und eingefahren, die
Wege sind ausgetreten, so konnte man
es bildlich ausdriicken. Der im Wett-
kampf erfolgende Willensimpuls trifft
ein auf diese Weise vorbereitetes
Feld. Daraus ergibt sich fir die Praxis
der weithin als Richtschnur geltende
Grundsatz, dass Schnelligkeit nur
durch Schnelligkeit zu erlan-
gen ist, das heisst durch Ubungen, in
denen die gewilinschten schnellen
Ablaufe ausreichend enthalten sind.
Gegen eine stilistische Vorbereitung
im langsamen Tempo, wie es zu beob-
achten ist, kann nichts eingewendet
werden, da hier Korrekturen noch mog-
lich sind, die sich bei hoherem Tempo
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Trainer macht alsbald die Erfahrung,
dassdurchiberbetontesSchnel-
ligkeitstraining die zu fordernde
Schnelligkeit nicht verbessert, oft
sogar eher verschlechtert wird.
Hierfir gibt es eine Erklarung, die aus
den neurophysiologischen Uberlegun-
gen Pawlows stammt. Was wir als
Automatisation einer Bewegungs-
folge verstehen, hervorgerufen durch
jene bahnenden Effekte oder reflex-
haften Passagen nach standiger
Ubungswiederholung, wird unter et-
was anderen Gesichtspunkten als
«dynamischer Stereotyp» be-
zeichnet. Es handelt sich dabei um so
etwas wie einen fertigen Schaltplan,
der durch Ubung entsteht und im
Bedarfsfalle nur noch eingelegt wer-
den muss, um die gewtlinschte Bewe-
gungsfolge hervorzurufen und ablau-
fen zu lassen. Das Training schafft
durch seine Sprintlaufe einen dies-
beziiglichen Stereotyp und verfestigt
die lauferischen Merkmale. Der eine
erreicht diesen dynamischen Stereo-
typ rasch, der andere benétigt dazu
eine langere Frist, was offenbar kon-
stitutionell bedingt und individuell
verschieden ist. Aber nicht nur die
raumlichen Merkmale des Sprintlaufes
wie Schrittweite, Bewegungsausschla-
ge, deren Reihenfolge u.a. werden in
diesen Stereotyp eingehen, sondern
auch die zeitlichen Merkmale wie
Schrittfrequenz und Dauer bzw. Ab-
stand der einzelnen Impulssalven von-
einander. Je mehr wir nun im Training
Sprints laufen, um so grtindlicher ver-
festigen sich die derzeitigen rdumlichen
und zeitlichen Merkmale des Laufs mit
der zundchst unerwiinschten Stabili-
sierung der gerade vorhandenen Ge-
schwindigkeit. Diese Erklarung hat
vieles fur sich und kann praktische
Erfahrungen gut bestatigen. In der
Phase der Schnelligkeitsentwicklung
wird von erfahrenen Trainern haufige
Sprinttatigkeit vermieden, die kirze-
sten Distanzen werden zur Ubung
ausgewahlt. Letzteres aber geschieht
auch aus konditionellen Griinden und
zur Vermeidung einer der Schnellig-
keitsarbeit abtraglichen Ermidung.
Erst spater, angesichs der anstehenden
Saison gilt es dann, die erworbene
Schnelligkeit mit den Merkmalen des
Stehvermdgens auszustatten. Dazu
bieten sich die beliebten Tempolaufe
in submaximalem Tempo an, sowie

256 Sprints Uber langere Distanzen. Eine

nun einsetzende Stereotypisierung ist
schon wiinschenswerter, nachdem
zuvor eine optimale Schnelligkeitsent-
wicklung erfolgt ist.

Ziemlich (bereinstimmend wird als
Mittel der Schnelligkeitsentwicklung
der Kurzsprint Uber 20 bis 40
m einschliesslich Startibungen
genannt. Wegen der Kiirze der Strecke
ist die Gefahr einer Stereotypisierung
nicht so gross, obwohl sich auch hier
noch bei haufiger Wiederholung die
Schnelligkeitsbarriere, wie man diese
Erscheinung im Gefolge der Stereo-
typisierung bezeichnet hat, herausbil-
den kann. Wir bemuhen uns vor dem
Hintergrunde dieser Erkenntnisse, die
zum Teil jedoch nur hypothetischen
Charakter aufweisen, gegenwartig in
der winterlichen Vorbereitung der
Sprinter um eine Trainingsmethodik,
die darauf abgestellt ist, die Schnellig-
keit zu entwickeln, ohne schon jetzt
durch Stereotypisierung eine Barriere
aufzubauen. Folgende Trainings-
mittel dienen diesem Zweck: Viele
schnelle Laufe (Halle) schon in der
winterlichen Vorbereitung, allerdings
in Form rasanter oder behutsamer An-
tritte und Steigerungen, die beim Er-
reichen der jeweils verfiigbarenHochst-
geschwindigkeit sofort wieder abge-
drosselt werden, dann erneuter Beginn
so dass die Laufe einen an- und
abschwellenden Tempoverlauf
enthalten. Keine fliegenden Kurzsprints
im Gblichen Sinne in der winterlichen
Vorbereitung, sondern erst kurz vor der
Saison. Auch samtliche Tempoldufe
tragen nicht mehr den altgewohnten
gleichmassig schnellen Charakter, son-
dern werden an- und abschwellend ge-
laufen. Hierbei liegt die Vorstellung
zugrunde, dass Schnelligkeit evtl.
nicht durch kontinuierliche Schnellig-
keitsarbeit, sondern durch Schnel-
ligkeitsvariationen optimal zu
steigern ist. Es ist ja ein vielseitig
glltiges Naturgesetz, dass weniger
bestimmte Intensitdten als deren Ver-
anderungen im Sinne eines Entwick-
lungsreizes wirksam werden. Wie ist
nun die Verbesserung der Lauf-
geschwindigkeit zu erreichen? Es
gibt schon &usserlich sichtbar zwei
Moglichkeiten, deren eine die Erho-
hung der Schrittfrequenz, deren andere
die Ausweitung der Schrittlange unter
besonderer Betonung der durch kraf-
tigen Abdruck geschaffenen Flug-
phase ist, und die sich meist gegensei-

tig verschranken. Selbstverstandlich
fallt es im Sprintlauf kaum einem
Sprinter schwer, die Schrittfrequenz
zu erhohen, da er in der Regel nicht in
seinem Hochsttempo der Bewegungs-
fahigkeit tatig ist. Es wird vielmehr in
einer Frequenz gelaufen, die je nach
individueller Situation noch eine op-
timale Kraftentfaltung und Koordina-
tion erlaubt. Da zwischen Frequenz
und Beinlange einerseits und Schritt-
lange und Beinlange andererseits ge-
wisse Gesetzmassigkeiten den Sprint-
lauf charakterisieren, sollte einem Trai-
ning auf Schnelligkeitimmer eine dies-
bezugliche Analyse vorangehen. Nicht
immer ist es die Frequenz des Laufs,
weit Ofters scheinen die Merkmale
des Schrittes, seine Flugphase
oderder Abdrucku.a.eineentschei-
dendere Verbesserung und Aufwarts-
entwicklung im Sprint zu versprechen.
Es sei an dieser Stelle nichts Uber all-
gemeine und spezielle Kraftigung des
Sprinters gesagt, die allem Anschein
nach etwas Uberschétzt wird, wie die
derzeitigen Trainingspraktiken zeigen.
Der Sprintlauf bendtigt offenbar keine
lbermassig hohe Muskelkraft, die mit
maximaler Gewichtsbelastung ent-
wickelt werden misste, wie es vieler-
orts geschieht. Gerade unter den
Sprintern gibt es diesbezliglich sogar
ausgesprochene Schwachlinge. Viel
entscheidender ist ohne Zweifel eine
optimale Ausnutzung der gegebenen
Kraft in mittleren Belastungsstufen bei
rasch aufeinander folgenden Wieder-
holungen und wechselnder Arbeits-
weise. Wenn wir von Schnelligkeits-
entwicklung sprechen, dann sollten
wir das deutlich im Auge behalten. Der
Untrainierte wird diese Schnelligkeit
und ihre Einzelmerkmale schon ent-
wickeln, wenn er Giberhaupt in Ubung
steht und unter anderem auch schnelle
Ubungen absolviert. Mit steigender
Form aber wird dieser allgemeine
Charakter der Schnelligkeit verloren
gehen, und speziell auf den100-m-Lauf
bezogene Schnelligkeitsibungen wer-
den vordringlich, wenngleich die all-
gemein gehaltenen Trainingsprogram-
me einer vorzeitigen Stereotypisierung
entgegenstehen und damit glinstig
waren. Immer wieder wird auf das
Beispiel amerikanischer Ballspieler
verwiesen, die dort eine hohe Schu-
lung der allgemeinen Schnelligkeits-
merkmale erfahren und nachher schon
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