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Spiele in Mexiko aus und trachtete vor
allem darnach, sich in den technischen
Disziplinen zu verbessern.

Erstmals ibertraf er an den Panameri-
kanischen Spielen in Winnipeg die
8000er-Grenze um 44 Punkte, den
Weltrekord hatte jedoch Kurt Bendlin
(8319 Punkte) inzwischen nach Euro-
pa geholt.

Mexiko bedeutete dann den vorlaufi-
gen Hohepunkt in der Karriere Too-
meys. Mit 8139 Punkten verwies der
Olympiasieger die Deutschen Walde
und Bendlin auf die Ehrenplatze. Nach
diesem Sieg hatte der Amerikaner nur
noch ein Ziel, seine Karriere mit dem
Weltrekord zu krénen. Und dies ist
ihm jetzt dank seiner Ausdauer und
seinem unbeugsamen Willen im zehn-
ten Versuch (!) dieses Jahres auch
gelungen. Sechsmal hatte er die 8000-
Punkte-Grenze Uubertroffen, erst im
zehnten Anlauf — als er bereits von
vielen Seiten abgeschrieben worden
war — glickte ihm aber die Kréonung
zum «Konig» der Leichtathleten.
Toomey hat sich entschlossen, im
Jahre 1970 weiterzumachen. Zunachst
wird er an einigen Hallenmeetings teil-
nehmen — in Amerika soll der Zehn-
kampf unter Dach lanciert werden!
Fir sich selbst halt der Weltrekordler
8500 Punkte durchaus fiir moglich, da
er sich vor allem in zwei Disziplinen
(Kugelstossen und Stabsprung) noch
verbessern konne!

Die Entwicklung des Welt-
rekordes in den letzten 15 Jahren

1952:

Bob Mathias (USA) 7885 Punkte;
1955: : :

Rafer Johnson (USA) 7985

1958:

Wassili Kusnezow (UdSSR) 8013
und Rafer Johnson (USA) 8302
1959:

Wassili Kusnezow (UdSSR) 8357
1960:

Rafer Johnson (USA) 8683

1963:

Yang Chuan-Kwang (Formosa) 9121
1966:

Russ Hodge (USA) 8230

(neue Wertung)

1967:

Kurt Bendlin (Wdl) 8319

1969:

Bill Toomey (USA) 8417. spg

Die allgemeine Konditionsschulung

im modernen Training

jugendlicher Schwimmer

S. M. Waizechowskij

Zentrales Forschungsinstitut fiir Korperkultur der UdSSR

Die grossen Belastungen bei den mo-
dernen Methoden des Schwimmtrai-
nings stellen hohe Anforderungen an
den Organismus der Sportler. Damit
die Sportler die sich fortlaufend stei-
gernden Belastungen im Training und
die Wettkampfanstrengungen gut ver-
tragen, ist es notwendig, die funktio-
nellen Moglichkeiten ihres Organismus
standig zu erweitern und ihre korper-
lichen (konditionellen — d. Ubs.)
Maglichkeiten weiter zu entwickeln.
Eine vollig neue Bedeutung erlangte
die allgemeine Konditionsschulung im
Zusammenhang mit der seit 1952 ein-
setzenden friihzeitigen Spezialisierung
im Schwimmsport.

Physiologische und
biomechanische Besonderheiten

Die Sportpraxis zeigt im Unterschied
zur Mehrzahl anderer zyklischer Sport-
arten im Schwimmen bereits bei jun-
gen Sportlern von 15 bis 17 Jahren
(Jungen) und 13 bis 16 Jahren (Mad-
chen) Hoch- und sogar Héchstlei-
stungen. Dies erkldrt sich aus einer
ganzen -Reihe physiologischer und
biomechanischer Besonderheiten des
jugendlichen Organismus sowie durch
einige hydrodynamische Bedingun-
gen:

— Die horizontale Lage des Korpers
schafft beim Schwimmen glinstige
Bedingungen fur die Tatigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems.

— Im Unterschied zu anderen zykli-
schen Sportarten wird vom Schwim-
mer weniger Korperkraft verlangt.
Ausserdem fallen bei ihm die sta-
tischen Anspannungen zur Erhal-
tung der Korperstellungen fast vollig
fort. Die maximalen Kraftaufwen-
dungen bei den Armzigen in allen
Schwimmlagen erreichen nur 12
bis 25 kg (E.Schramm, K.Jurina,
Elley), selbst fir einen 13- bis 16-
jahrigen nicht zuviel. Lauf, Skilauf
wie auch Radfahren erfordern ein
Mehrfaches an Anstrengungen.

— Das geringe Eigengewicht des jun-
gen Schwimmers wirkt sich positiv
aus auf die hydrodynamischen Be-
dingungen beim Schwimmen.

Positiv sind in diesem Zusammenhang

auch folgende Altersbesonderheiten in

der Entwicklung der motorischen

Funktionen:

— Die relative Kraft auf 1 kg Korper-
gewicht erreicht bei jungen Sport-
lern von 13 bis 15 Jahren oftmals

schon das Niveau von Erwachsenen
(nach A.W.Korobkow).

— Die Werte einer geschlossenen
Reaktionsperiode, welche in be-
stimmtem Grade die Geschwindig-
keit des Verlaufs von Nerv-Muskel-
prozessen charakterisieren, errei-
chen das Erwachsenen-Niveau
schon in der Altersstufe der 9- bis
11jahrigen (Korobkow u.a.). Un-
gefdahr mit diesem Alter bildet sich
auch eine deutliche Wechselwir-
kung der Muskelantagonisten aus.
Mit 13 bis 14 Jahren — unter dem
Einfluss von Korperibungen auch
etwas friiher — entwickeln sich die
motorischen Funktionen aktiv. Die
Koordinationsmechanismen vervoll-
kommnen sich immer mehr und er-
reichen manchmal einen hohen
Entwicklungsgrad.

Entwicklungsbedingte Nachteile

Ein ernsthafter Fehler jedoch ware die
Annahme, das Jugendalter wiirde fur
den Schwimmsportler nur Vorteile
bringen. Einige Werte der Bewegungs-
funktionen und eine Reihe von vege-
tativen Funktionen entwickeln sich
langsamer und erreichen ihre not-
wendige Reife in spaterem Alter.
Z.B. néhern sich die Herzentwicklung
(nach den Herzkontraktionen) und
der Sauerstoffverbrauch pro 1 kg Kor-
pergewicht — alles Werte mit grossem
Einfluss auf die Trainierbarkeit des
Organismus — erst spater dem Erwach-
senen-Niveau. Auch einzelne Werte
der Bewegungsfunktionen, in erster
Linie die Plastizitat (Formbarkeit) des
Bewegungsapparates, bleiben in ihrer
Entwicklung etwas zurtick.

Die ungeniigend hohe propriozeptive
Empfindsamkeit verringert die Aus-
bildungsmoglichkeit fiir genaue und

feine Bewegungsdifferenzierungen in

Raum und Zeit.

Wesentliche Unterschiede zum er-
wachsenen Sportler — und keineswegs
immer zugunsten der Jugendlichen —
werden in der Entwicklung von Be-
wegungsfertigkeiten beobachtet. Die
Festigung bedingter Reflexe, Grund-
lage der Ausarbeitung und Erhaltung
einer sportlichen Technik, verzégert
sich beim Heranwachsenden gewohn-
lich. Im Alter von 13 bis 16 Jahren ent-
steht haufig im Zusammenhang mit der
eintretenden geschlechtlichen Reife
eine gewisse Disproportion in der
anatomisch-physiologischen Entwick-

47



48

lung; es tritt auch, was viel wichtiger
ist, in diesem Alter eine bedeutende
Labilitat der psychischen Prozesse ein.
In dieser Phase konnen Kinder und
Jugendliche grosse Anstrengungen
des Nervensystems weitaus schwerer
ertragen: z. B. lange Wettkampfe, hohe
Intensitat der Trainingsbelastungen,
ermidende und eintonige, im Trai-
ningsprozess aber unvermeidliche
Ubungen. Einerseits ist der junge
Sportler im Schwimmen gegenulber
den Erwachsenen bevorzugt, anderer-
seits kann man diese Vorteile durch
die Wirksamkeit des Trainings negativ
beeinflussenden Altersbesonderheiten
nicht vollig auswerten. So ist die volle
Ausnutzung der positiven Altersbe-
sonderheiten und die Umgehung,
Neutralisierung, Beseitigung der ne-
gativen eine der Hauptaufgaben des
Trainings mit jungen Schwimmern.
Am wirkungsvollsten dafir ist die
allgemeine konditionelle Vorbereitung
— ein System von verschiedenartigen
Ubungen hinsichtlich ihrer Zielsetzung
und ihrem Wirkungsgrad, die auf dem
Trockenen ausgefuhrt werden. Diese
allgemeine konditionelle Vorbereitung,
die jeder Sportler braucht, ist beson-
ders wichtig fiir den jungen Schwim-
mer, weil sie hier nicht nurgewohnliche
allgemeine Aufgaben |6st (Entwick-
lung von Kraft, Ausdauer usw.), son-
dern auch eine ganze Reihe von spe-
ziellen Teilaufgaben.

Die Aufgaben
der konditionellen Vorbereitung

Also muss man die Aufgaben der all-
gemeinen konditionellen Vorbereitung
junger Schwimmer nach unserer An-
sicht unter folgenden Gesichtspunkten
sehen:

1. Allgemein:

— Entwicklung der motorischen
Grundeigenschaften.

— Verbesserung der vegetativen
Systeme und Funktionen.

2. Speziell unter strengem Alters-

aspekt:

— Entwicklung der Bewegungsfunk-
tionen, in erster Linie Verbesserung
der Genauigkeit in der Wechselwir-
kung zwischen Nerv und Muskel.
Verbesserung des Umschaltmecha-
nismus bei bedingtreflektorischen
Prozessen.

— Vervollkommnung und Ausarbeiten
deutlicher und stabiler Differenzie-

rungen im Entwicklungsprozess von
Bewegungsfertigkeiten.

— Vervollkommnung der vegetativen
Funktionen, die in ihrer Entwicklung
zurlickgeblieben sind, in erster Linie
Steigerung der Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems.

In den letzten Jahren sind einige

Experimentalarbeiten durchgefihrt so-

wie eine Reihe von Artikeln Uber ver-

schiedene Fragen der Theorie und

Praxis der konditionellen Vorbereitung

von Schwimmern veroffentlicht wor-

den. Besonders untersuchte man den

Einfluss verschiedener motorischer

Eigenschaften auf die Schwimm-

leistungen (G.Zierau, E.Schramm,

L. Steal, D.Davis, D. Nanney, D. Smith

u.a.) und die Fragen der Verbindung

von Wasser- und Trockentraining (H.

Ktchler), dazu kam die Klarung einiger

Besonderheiten des Krafttrainings von

Schwimmern (Councilman, R.Kip-

neir, H.Mittenzwei u.a.). Alle diese

Arbeiten wurden an erwachsenen

Koénnern im Schwimmsport durch-

gefuhrt ohne irgendeine Beriicksich-

tigung von Altersbesonderheiten.

Von 1960 bis 1963 flihrten wir in zwei

Kindersportschulen Untersuchungen

zu den Hauptfragen der konditionellen

Vorbereitung junger Schwimmer héhe-

rer Klassifikation durch. Die Ergebnisse

haben die Konditionsarbeit der

UdSSR-Auswahlmannschaft (weib-

liche Jugend) entscheidend beein-

flusst.

Die wechselseitige Verbindung
zwischen Entwicklungsniveau
der Kraft, sportlichen Leistungen
und Leistungsfahigkeit junger
Schwimmer

Wichtigste Frage des Schwimmtrai-
nings ist die Erhaltung des Kraftzu-
standes und dessen Wechselbezie-
hung mit den Leistungen und der
sportlichen  Leistungsfahigkeit im
Schwimmen wahrend des Saison-
verlaufs.

Bei sowjetischen und auslandischen
Schwimmern ist die konditionelle
Vorbereitung sehr weit verbreitet, bei
der man 2,5 bis 3,5 Monate Trocken-
training in der ersten Halfte der Vor-
bereitungsperiode einlegt. Das da-
durch erlangte Kraftniveau soll sich
so durch das Wassertraining wahrend
der ganzen Saison erhalten.

Wir stellten fest, dass sich die Kraft-
eigenschaften-junger Schwimmer un-

ter dem Einfluss systematischer Trai-

ningstatigkeit auf dem Trockenen

deutlich veranderten. Im Mittel ver-

besserte sich wahrend der 2,5 bis 3,5

Monate der Vorbereitungsperiode die

Kraftausdauer um 70 bis 80 Prozent

bei den Jungen und um 140 bis 170

Prozent bei den Madchen. Dabei be-

merkten wir den grossten Anstieg bei

den Sportlern mit dem tiefsten Aus-
gangsniveau. So kam der mittlere An-
stieg bei einzelnen Kontrollibungen

von Jungen und Madchen auf 300

bis 400 Prozent. Der Anstieg der Kraft

war aber weniger bedeutend: 5 bis

15 Prozent.

Nach dem Abschluss des regelmaéssi-

gen Trockentrainings féllt natirlich

das Niveau der konditionellen Eigen-
schaften, in erster Linie der Kraftaus-
dauer, trotz spezieller Morgengymna-
stik, trotz des Aufwéarmens vor dem

Wassertraining und trotz verstarkter

Schwimmbelastung. Zum Beispiel fiel

in unserem Experiment das Niveau der

Kraftausdauer bei den mannlichen

Jugendlichen bereits zwei Monate

nach dem Abschluss des regelmaéssi-

gen Trockentrainings im Mittel um

30 bis 40 Prozent vom Mittelwert, den

sie zum Ende der Vorbereitungsperiode

erreicht hatten. Bei den weiblichen

Jugendlichen verringerte sich die Kraft-

ausdauer im gleichen Zeitraum um 70

bis 80 Prozent.

Im weiteren Verlauf verlangsamte sich

der Abfall der Kraftausdauer etwas,

trotzdem war sie zu den Hauptwett-
kampfen der Saison (im Juli, d. h. nach

6 Monaten der Wettkampfperiode) bei

den Jungen und Jugendlichen im

Mittel um 80 Prozent, bei den Mad-

chen und weiblichen Jugendlichen

um 135 Prozent gefallen.

Um nun die ganze sportliche Saison

tber ein notwendig hohes Kraftniveau

zu erhalten, sind zwei Planungsva-
rianten moglich:

— Systematisches Trockentraining das
ganze Jahr hindurch.

— Periodisches Trockentraining, d.h.
Einfihrung eines «Erhaltungszy-
klus» fiir die allgemeine Kondition
zur Mitte der Saison.

Ein Vorzug der ersten Variante ist, dass

der junge Schwimmer bei einem syste-

matischen Trockentraining das ganze

Jahr hindurch selbstverstandlich einen

hohen Konditionszustand haben wird.

Zwei wesentliche Mangel machen sie

aber fir das Training junger Schwim-



mer unanwendbar. Denn erstens hat
der junge Schwimmer im Wochen-
zyklus der Wettkampfperiode nicht
weniger als 6 lange Trainingseinheiten
im Wasser, so dass er praktisch keine
Zeit mehr aufbringen kann flr ein
Trockentraining ohne Nachteile fiir die
Schule. Zweitens machen es die gros-
sen Wasser-Trainingsbelastung zum
Erreichen hoher sportlicher Leistungen
sowie der entsprechend grosse Ener-
gieverbrauch unmoglich, zwei volle
Trainingseinheiten (im Wasser und auf
dem Trockenen) Uber 3 bis 4 Stunden
zusammenzulegen, weil diese Zeit
nicht von schulischen Verpflichtungen
freigemacht werden kann. Dagegen
gestattet die Einflihrung eines «Erhal-
tungszyklus» von der Dauer eines
Monats nicht nur die Erhdhung des
Niveaus der Kraft und der Beweglich-
keit beim jungen Schwimmer bis auf
den von ihm friher zum Ende
der Vorbereitungsperiode erreichten
Stand; vielmehr wird er diesen noch
Ubertreffen. So betrug in unserem
Versuch das Niveau der Kraftausdauer
zum Ende des Erhaltungszyklus bei
den Jungen und Jugendlichen 225
Prozent des Ausgangsstandes und
tibertraf den Stand der Vorbereitungs-
periode um 55 Prozent. Bei den Méad-
chen und weiblichen Jugendlichen
betrugen diese Werte entsprechend
460 Prozent (I) und 187 Prozent.
Analoge Veranderungen in geringe-

rem Masse gab es auch im Kraft-
niveau.

Also erlaubt ein «Erhaltungszyklusy
der allgemeinen Konditionsarbeit 2
bis 8 Monate nach Abschluss des
regularen Trockentrainings in der
Vorbereitungsperiode eine Teilnahme
an den Hauptwettkdmpfen zum Sai-
sonschluss mit einem besseren Trai-
ningszustand der Kraft.

Die Entwicklungsdynamik
der Krafteigenschaften

Bei der Aufdeckung der Entwicklungs-
dynamik der Krafteigenschaften im
Verlaufe eines Jahres versuchten wir
deren wechselseitigen Zusammenhang
mit dem funktionellen Zustand des
jungen Schwimmers und seinen sport-
lichen Leistungen zu bestimmen,
wobei wir folgende Werte berlick-
sichtigten:

— Die Reaktion des Organismus auf
eine kombinierte Funktionsprobe,
auf die Trainingsbelastung und-auf
eine Kontrollbelastung, die in einem
Schwimmen 6 x 50 m mit 60 Sek.
Intervall bestand.

— Verdnderungen der sportlichen Lei-
stungen innerhalb eines Jahres und
die Dauer (Erhaltung) der hohen
sportlichen Form.

In der Tabelle werden Angaben ge-

macht lber: das Niveau der Kraftaus-

dauer (nach 4 Kontrollibungen) in

Prozent zum Ausgangsstand; das
Kraftniveau (nach 7 Kontrollibun-
gen); den Grad der Beweglichkeit
(nach 2 Kontrollibungen); die Ein-
schatzung von Trainingsbelastungen
(nach subjektiven Beurteilungen des
Sportlers, nach Feststellungen des
Trainers, nach der Reaktion des Herz-
Kreislauf-Systems auf eine kombi-
nierte dreifache Probe, auf Trainings-
und Kontrollbelastungen, nach Anga-
ben der arztlichen Untersuchung); den
Leistungsanstieg — in Punkten (nach
der Tabelle von A.P.Gilda 1963); die
Anzahl der persoénlichen Bestleistun-
gen in der Wettkampfperiode.

Die in der Tabelle zusammengestellten
Angaben zeigen, dass die sportlichen
Leistungen des Schwimmers, aber
auch solche tberaus wichtigen Daten
des Trainingsprozesses wie das Ertra-
gen von Belastungen, Stabilitdt und
Dauer der sportlichen Form in direkter
Beziehung zum Niveau der konditio-
nellen Eigenschaften stehen, in erster
Linie zur Kraftausdauer. Besonders
krass tritt das am Ende der Saison
hervor, gerade dann, wenn die Haupt-
wettkdmpfe  stattfinden  (Meister-
schaften der UdSSR).

Aus: «Das Training junger Sportler» hrsg. von
W. P. Filin, Moskau, ibers. von Peter Tschiene.

Entwicklungsdynamik einiger Konditionseigenschaften, der sportlichen Leistungen
sowie objektiver Werte der « Verarbeitung» der Trainingsbelastungen (Prozent zum Ausgangsstand)

Konditions-
eigenschaften
und Leistungen

Kraftausdauer
Kraft
Beweglichkeit

Sportlergruppen

Sportler mit
konditioneller
Vorbereitung von
Oktober—Januar,
darauf « Erhaltungs-
zyklus» im April
Leistungen
personl. Best-
leistungen (Zahl)

Kraftausdauer
Kraft
Beweglichkeit

Sportler mit
konditioneller
Vorbereitung
(Trockentraining)
nur von
Oktober—Januar
Leistungen
personl. Best-
leistungen (Zahl)

Verarbeitung der

Trainingsbelastungen Okt.  Nov. Dez Jan. Febr. Maéarz April Mai Juni Juli
durch die Sportler
100 175,4 203,4 214,9 204,9 161,2 287,4 263,3 245 234,6
100 108,99 1104 110,7 110,2 108,0 114,1 114,5 112,56 112,3
100 109,8 112,2 113,6 110,0 108,5 118,56 117.3 116,6 115,8
Gut 55,8 — — 71,2 — 71,2 — — — 78,8
Gentuigend 24,4 — — 21,2 — 22,2 — —_ —_ 16,8
Schlecht 19,8 — — 96 — 66 — —_ — 4.4
500 — — bb7 — b69 —_ — — 579
— — — —_ — — 9 5 2 4
100 175,4 203,4 214,9 204,9 161,2 148,8 139,2 132,8 125,6
100 1089 110,4 110,7 110,2 108,0 105,3 105,4 104,8 104,4
100 109,8 112,2 113,6 110,0 108,5 105,6 105,3 104,6 104,2
Gut 552 — — 748 — 66,2 — — —_— 65,8
Gentigend 252 — —_— 16,4 — 234 — — —_— 22,2
Schlecht 196 — — 88 — 102 — — — 120
506 — — 562 — 570 — —_ — 562

— 8 3 2 2
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