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Training
der US-
Schwimmerinnen

Ob das Pensum vom gesundheit-
lichen Standpunkt aus verantwort-
bar ist, missen Sportarzte beurtei-
len. Sherman Chavoor, Olympia-
Coach der Madchen, stellt die
kihne Behauptung auf, dass man
seine jungen Leute gar nicht uber-
fordern kénne!

10,4 km pro Tag

In den drei Wochen, in denen er
seine Garde im 50-m-Becken der
Luftwaffen-Akademie in Kalifornien
zusammengezogen hat, liess er sei-
ne Schitzlinge acht Stunden tag-
lich trainieren, je vier Stunden pro
Halbtag. Dabei absolvierte jede
Schwimmerin eine. Distanz von
10400 m pro Tag!

Der Trainingsalltag begann mit zehn
Bassinlangen, denen nach kurzer
Pause vier weitere folgten, wobei
ein Gummistreifen um die Beine der
Schwimmerinnen gewunden war, so
dass sie nur ihre Armarbeit testen
konnten. Die nachsten vier Langen
galten der Beinarbeit, denn nun
hielten die Hande ein Brett.

Nach einer Rast von 15 Minuten
traten die Kandidatinnen zum soge-
nannten «Steigerungstraining» an:
400 m, dann 300 m, 200 m und
schliesslich 100 m. Dieses Pensum
wurde dreimal wiederholt.

Nun waren die Girls offenbar in
der richtigen Stimmung, sich dem
«Intervall-Training» zu widmen.

Sie schwammen zehnmal je 100 m
mit einem Intervall von je einer Mi-
nute. Um dieses Pensum abzurun-
den, gab es zum «Vormittagsdes-
sert» zehn Sprints lber 50 m, wo-
bei jede Schwimmerin jede Minute
wieder starten musste. Das bedeu-
tet, dass nach absolvierten 50 m
jeweils nur Sekunden zum Atem-
holen blieben.

Auf diese «schonende» Weise hat-
ten die Madchen am Vormittag 6,4
km zuriickgelegt. Der Nachmittag
war dem Spezialtraining gewidmet,
und zwar mit einer Minimaldistanz
von 4000 m.

Zum motorischen Lernen

und Uben

Hans-Joachim Dorrer

Das Aneignen von Bewegungsfertig-
keiten isteine entscheidende Voraus-
setzung auf dem Weg zur turneri-
schen Leistung. Neben der Erhéhung
der Muskelkraft, der Ausdauer, der
Schnelligkeit (Schnellkraft) und der
Gelenkigkeit bilden der Erwerb und
das Festigen neuer Bewegungsfor-
men einen unumgénglichen Be-
standteil leistungsbetonten Gerat-
turnens. Folgerichtig steht das mo-
torische Lernen, d. h. das bewusste
Uben gerateeigener Bewegungsfer-
tigkeiten im Zentrum einer moder-
nen turnerischen Leistungserzie-
hung. Aus deser Sicht heraus sol-
len die nachfolgenden allgemeinen
Lehrwinke zu einem Uben beitra-
gen, das «ohne Enge und Drill»
(Koch) «optimale» Lern- bzw. . Lei-
stungserfolge im Kindesalter her-
beizufihren vermag.

1. Alles motorische Lernen beginnt
mit dem «Schaffen einer elementa-
ren Bewegungsvorstellung» (Koch).
Dabei wird das Lernen vom Lehrer
unterstitzt. Denn: Lehren ist Hilfe
beim Lernen (Mohr); folglich haben
sich die Stufen des Lehrens und
die damit verbundenen Lehrschritte
am Verlauf der motorischen Lern-
kurve zu konzipieren. Lernen und
Lehren verhalten sich also wie
Spiegel und Spiegelbild (Fetz).

2. Jedes gesunde Kind will leisten!
Ein zielgerichtetes Uben fiihrt aber
nur dann zu «optimalen» Lernerfol-
gen, wenn das «Mass des Zumut-
baren vom Lehrer (bzw. Ubungslei-

ter) geachtet wird» (Heuser). Die
geforderte Bewegungsform (oder
Bewegungsfolge) darf also das mo-
torische Profil des Lernenden nicht
Uberschreiten. Deshalb: «Nicht je-
dem das Gleiche, sondern jedem
das Seine» (Boehmig).

3. Neben der Stoffauswahl ist die
Ubungsweise fiir das Erlernen einer
neuen Bewegungsform von aus-
schlaggebender Bedeutung. Das
Kind verlangt nach konkreten Auf-
gaben, die es in einer «Atmosphére
des fréhlichen Lernens» (Roth) zu
I6sen versucht. Somit muss eine
Leistungserziehung angestrebt wer-
den, in der «das Was seinen Rang
vom Wie erhélt» (Heuser).

4. Kindgemasses Turnen erfordert
ein Uben auf breiter Basis. Selbst
die Erkenntnis, dass die Entwick-
lung der menschlichen Bewegung —
wenn auch nicht linear, so doch in
einer rhythmisch bewegten Kurve —
von der Geburt an bis zum Lei-
stungsalter stets einen progressiven
Charakter aufweist, berechtigt nicht
zu einer frihen und engen Spezia-
lisierung. Im Gegenteil: Die Lei-
stungserziehung im  Kindesalter
muss eine solche Richtung und
Ordnung erhalten, dass sie Lern-
und Ubungsaufgaben bereithalt, die
in ihrer Vielgestaltigkeit und in
ihrem Aufforderungscharakter jedes
Kind zu echten Leistungs- und
Werterlebnissen fiihren kénnen.

Aus: Der Turn- und Sportwart

«Chavoor-Potpourri»

Der frithere Lehrer aus Sacramento
erklarte freimiitig, dass er seine Me-
thode nur zum Teil selbst entwik-
kelt, zum anderen Teil bekannten
auslandischen Sportlern abgeschaut
habe. Den deutschen Leichtathleten
hat er das Intervalltraining nachge-
macht, von den Japanern lernte er,
die Zoéglinge mit enormer Anfangs-
geschwindigkeit starten zu lassen
und ihnen dann beizubringen, die-

ses Tempo so lange als moglich zu
halten.

Die traumhaften 17:31,2 Debbie
Meyers tber 1500 m Kraul sind die
beste lllustration fiir seine Methode.
Von den Australiern hat Chavoor
die Idee Ulbernommen, seine
Schwimmerinnen nur dann ins Was-
ser steigen zu lassen, wenn sie am
ganzen Korper rasiert sind.

Aus: Askd Sport (1969), 1—2. 109
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