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Geistige Vorbereitung des Stabhochspringers?

Auszug aus dem Buch «Le saut a la perche» von M. Houvion, Nationaltrainer, herausgegeben vom Dokumentationsdienst

des Nationalen Sportinstituts

1. Allgemeine Betrachtungen

Die durch den Wettkampfsport her-
vorgerufene psychologische Span-
nung und Erregbarkeit hat einen
grossen Einfluss auf die Verwirkli-
chung der Leistungen. Aus diesem
Grunde ist es unerlasslich, dass der
geistigen Vorbereitung des Athleten
im Training die nétige Aufmerksam-
keit geschenkt wird.

Die geistige Haltung férdert sehr oft
den Gesamtausdruck der physischen
und geistigen Eigenschaften. Ein
psychologisch unmotivierter Athlet
riskiert jenseits der Leistungen zu
bleiben, die er physisch fahig wére
zu verwirklichen.

2. Die Aufgabe des Trainers

Die Moral eines Athleten beruht
zum grossten Teil in den sport-
psychologischen Kenntnissen des
Trainers, und sehr oft unterscheidet
dieser Faktor einen guten oder we-
niger guten Betreuer.

Jeder Athlet weist einen Sonderfall
auf und stellt eine gewisse Anzahl
von schwer zu lI6senden Problemen.
Sehr oft wird seine Form begleitet
von einer &ussersten Sensibilitat,
und das kleinste Missgeschick kann
schlimme Nachwirkungen auf sein
Verhalten haben. Der Trainer darf
nie vergessen, dass es sich um ein
Wesen handelt, das eine einmalige
Wirklichkeit ist und sein riicksichts-
volles Verhalten soll die Entwick-
lung der funktionellen Eigenschaf-
ten seines Schiitzlings erleichtern.
Es ist eine der wichtigsten Aufga-
ben, ein Vertrauensklima zu schaf-
fen, das den gegenseitigen Gedan-
kenaustausch erlaubt. Der Trainer
ist ein Anfeuerer, der es versteht,
im richtigen Moment zu stimulieren,
nachzulassen, zu raten und sogar
manchmal zu (berzeugen. Durch
immer besseres Kennenlernen des
Athleten wird es méglich, ihn in sei-
ner geistigen Vorbereitung zu unter-
stiitzen, um das bestimmte Ziel zu
erreichen.

Zur Erweiterung dieser Kenntnisse
sollte der Trainer einen Plan erstel-
len, welcher gewisse Auskiinfte und

) Diese psychologische Vorbereitung
eignet sich fir Athleten irgendwelcher
Disziplin.

Beobachtungen Uber die Charakter-
eigenschaften des Athleten, das Ver-
halten im Training, im Wettkampf,
Uiber das soziale Milieu, die familia-
ren und beruflichen Verhéltnisse, die
Freizeitbetatigung usw. enthélt. Sehr
oft kann der Trainer aus dem Ver-
halten seines Schiilers einen Ermi-
dungszustand ablesen und somit
den Trainingsablauf entsprechend
anpassen und eventuell eine Arzt-
visite anraten.

Die Anzeichen eines Ermidungszu-
standes sind:

1. Gewichtsverlust
2. Appetit- und Schlafmangel -

3. Charakterverdnderung: (ibermas-
sige Reizbarkeit, Konflikt mit der
Umwelt, Beherrschungsschwierig-
keiten, Fehlen des Willens und
des psychischen Tonus.

3. Das Verhalten des Athleten

Obschon der Einfluss des Trainers
sehr wichtig ist, bleibt doch der
Athlet fiir sein Schicksal allein ver-
antwortlich und die Entwicklung
seiner aktiven Eigenschaften hangt
vor allem von seinem Willen ab, sich
zu verbessern.

Wir erinnern uns dabei an die Ge-
danken von Emeson: «Ein Mensch
ist gemacht auf Grund dessen, was
er den ganzen Tag denki».

4. Psychologische Eigenschaften

Die Analyse der innern Kréfte, die
der Athlet benétigt, um seine phy-
sischen Eigenschaften zu erreichen,
erlaubt die Beschreibung der Mittel,
die ihm eine Verbesserung dieser
Kréafte erlauben.

Entscheidende Eigenschaften

Wille

Die Entwicklung des Willens ist dus-
serst wichtig in der psychologischen
Vorbereitung des Athleten. Sie er-
laubt ihm, im Leben erfolgreich zu
sein und die andauernden Schwie-
rigkeiten im Sport zu iberwinden.

Selbstvertrauen

Um das Maximum seiner physischen
und technischen Méglichkeiten zu

erreichen muss der Athlet genau
wissen, wie viel sie gelten und
Uberzeugt sein, alles unternom-
men zu haben zur Erreichung die-
ses Zieles. Er muss verstehen, dass
sein Wert sich in einer mehr oder
weniger langen Zukunft unfehlbar
ausdriickt.

Selbstbeherrschung

Der Athlet, der seine Krafte zu ban-
digen vermag, seinen Willen auf sein
Ziel konzentrieren kann ist fahig,
den negativen Gedanken und Hand-
lungen auszuweichen.

Geistiger Zustand vordem
Start

Entwickelte spezifische
Empfindungen

Es ist wichtig, den psychologischen
Zustand vor dem Wettkampf genau
zu kontrollieren und sich jedesmal
sofort den besonderen Umsténden
anpassen zu kénnen.

Es ist ebenfalls interessant, das
neuro-motorische System zu verfei-
nern, um eine bessere Prézision der
Bewegungen zu erreichen, das
Gleichgewicht zwischen den agoni-
schen und antagonischen Muskeln
zu ermdglichen und ein Maximum
an Kraft mit minimalem Aufwand zu
produzieren.

Mittel

Die Mittel sind zahlreich und ver-
schieden. Prinzipien:

— Autosuggestion
— Kritik

— Autoregulation
— Atmung

— Konzentration

— Entspannung

5. Autosuggestion

Sie besteht darin, beim Athleten das
Einfallen einer zu verwirklichenden
Idee hervorzurufen.

«Man muss glauben, dass man
kann».

Ein erfolgreicher Athlet vertraut
sich selbst und glaubt daran, fir
seine Sache zu kampfen.
Sagen oder denken «ich werde nie
erfolgreich» heisst vor seiner eige-
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nen Energie eine Mauer aufrichten.
Im Wiederholen der Worte «es hangt
von meinem Willen ab, dass ich alle
Schwierigkeiten Uberwinde», mit
diesem  Selbstvertrauen, dieser
Energie wird es mdglich sein, das
gesteckte Ziel zu erreichen. Man
muss handeln, wie wenn die Nie-
derlage unmoglich ware.

In der Verwirklichung einer maxi-
malen Leistung kommt kein Zweifel
oder Zdgern in Frage. Dagegen sind
Ruhe, sogar eine gewisse Agressi-
vitat unerlasslich.

Der Kampfgeist und die Angriffs-
lust, welche aus der Gewissheit
hervorgehen, in guter physischer
Verfassung zu sein, geben die fiir
den Siegeswillen notwendige Be-
friedigung.

6. Kritik

Zum Ehrgeiz, der fiir einen erfolg-
reichen Athleten wichtig ist, gehért
ebenfalls Bescheidenheit. Er muss
lernen, die erreichten Leistungen —
ob sie gut oder schlecht sind — zu
beurteilen. Durch Erziehung zur
Kritik schitzt sich der Athlet vor
Ubertriebenen ungiinstigen Einflis-
sen und bereitet sich moralisch auf
den Sieg oder die Niederlage vor.
Auch hier spielt der Trainer eine
wichtige Rolle. Er darf den Athleten
nicht stimulieren, indem er ihm ris-
kierte Leistungen spiegelt. Ein er-
hofftes jedoch nicht erreichtes Ziel
ruft immer grosse Enttauschung her-
vor.

Es muss auch vermieden werden,
den Athleten fir ein Resultat zu be-
geistern, welches dank materiellen
oder sonst zu glinstigen Umsténden
erreicht wurde.

Die momentane Freude riskiert sich
im Laufe der folgenden Priifungen
in Enttduschung zu verwandeln. Das
Ideale ist, dem Athleten realisier-
bare Ziele zu setzen und diese
schrittweise zu verfolgen.

7. Autoregulation

Sie besteht darin, sein Verhalten
der Natur und der Wichtigkeit des
zu besiegenden Hindernisses an-
passen zu lernen. Es geht dabei um
ein Einordnen der psychologischen,
physischen, technischen und takti-

142 schen Eigenschaften.

Anpassung an die beson-
deren Umstdnde in ge-
wissen Wettkampfen

Ideal wéare, wenn der Athlet die
Wettkdmpfe in gewohnten Verhélt-
nissen bestreiten kénnte. Da dies
jedoch nur selten moéglich ist, muss
er sich den besonderen Umstanden
in jedem Wettkampf anpassen kon-
nen. Beim Stabhochspringer, wel-
cher vor ungewohnte Probleme ge-
stellt wird, fehlt meistens der
Kampfgeist, er hat nicht mehr Lust
zu springen.

Es ist unerlasslich, die ungiinstigen
Situationen zu identifizieren, sie im
Training zu behandeln und eine Art
«Impfung» vorzunehmen.

Es sind allgemein die gleichen Ver-
héltnisse fiir alle Stabhochspringer.

Ungiinstige Bedingungen

a) MaterielleVerhaltnisse
— Bréckelige Bahn
— zu kurze Bahn
— zu enge Grube

— zu schmaler Abstand der
Sténder zum Einstichkasten

— Metall-Latte

— Fremder Stab
usw.

«Ilmpfung»

Trainingsplatze so oft wie moég-
lich wechseln, gute und schlech-
te Bahnen beniitzen, Latte und
Stab wahrend des Trainings
wechseln usw.

b) Atmosphéarische
Einflisse

— Ungiinstiger Wind
— Regen

— zu tiefe oder zu hohe Tempe-
raturen

— Gegenlicht der Sonne
usw.

«Impfung»

Im Training mit ungiinstigem
Wind springen, eine Lésung fin-
den, um mit nassem Stab nicht
auszugleiten (Klebstoff).

Bei tiefer Temperatur das Einlau-
fen entsprechend abéndern und

eventuell eine warmende Salbe
verwenden.

Bei grosser Hitze ein Schutzmit-
tel verwenden (feuchte Miitze,
Schatten usw.). Die Verwendung
von Synthol ist oft erfolgreich.

c) Fremde Umwelt

— hindernder L&rm (Start-
schuss, Lautsprecher...)

— die Bahn uberquerende Ge-
gensténde

— grosse Zuschauermenge
USW.

«Ilmpfung»

Der Athlet muss sich unbedingt
isolieren kénnen, wozu ihm die
Entwicklung der Konzentration
hilft.

Im Training muss Initiative, Vor-
stellungsgefiihl und schépferi-
sche Téatigkeit gefordert werden,
um sich bestmoglichst anpassen
zu koénnen. Beispiel: unregelmas-
siger Rhythmus und Strukturén-
derung der letzten Schritte.
Durchfiihrung von Mutsproben,
welche in den Entscheidungen
geistige Uberlegung sowie eine
unerlassliche  Reaktionsschnel-
ligkeit verlangen.

Ein Stabhochspringer empfindet fiir
jede Situation mehr oder weniger
Sensibilitat. Es ist Aufgabe des Trai-
ners, sie zu entdecken und zu neu-
tralisieren.

Ein Stabhochspringer
muss folgendes kennen:

1. Die Lange und Anzahl der Schrit-
te sowie die Verteilung der beiden
Anlaufe:

a) vollstandiger Anlauf von unge-
fahr 20 Schritten

b) reduzierter Anlauf von 12 bis
14 Schritten.

2.Den zu beniitzenden Stab unter
Riicksichtnahme auf die momen-
tane .Form und die besonderen
Wettkampfverhéltnisse.

3. Die Hohe des Stabfassens.

4.Den Abstand der Stdnder zum
Einstichkasten.



5. Die Héhe des ersten und der fol-
genden Spriinge.

Vorder Wettkampfperiode
musserfolgendes kdnnen:

1. Die Art und Intensitat der letzten
Trainings néaher bestimmen.

2. Die relative Ruhe der letzten Tage
definieren. Dabei wird oft festge-
stellt, dass ein gut trainierter
Athlet 24, 36 oder 48 Stunden vor
dem Wettkampf Kraftiibungen oder
eine Sprintlektion durchfiihrt.

3. Orientierung Uber die Tatigkeit
des letzten Abends oder der Stun-
den vor dem Wettkampf.

4.Zeit und Zusammenstellung der
letzten Mahlzeit.

5. Bestimmung der Art und Intensi-
tat des Einlaufens.

6. Verbringen der letzten Augenblik-
ke vor dem Wettkampf.

7. Tatigkeit zwischen den Versuchen.

GezielteVorbereitung auf
eine besondere Prifung

1. Anklimatisation

2. Aufenthaltsbedingungen

3. Ernéhrungsprobleme

4. Anpassung an die Wettkampfzeit.

5. Gewohnung an die Zwischenzei-
ten.

Alle diese Bestimmtheiten werden
durch Vernunft und Gefiihl erreicht.
Es handelt sich dabei um eine indi-
viduelle Arbeit. Einzig die Erfahrung
garantiert Erfolg.

8. Beherrschung der Atmung

Die Luft ist fir den Menschen viel
wichtiger als die Nahrung, das Was-
ser oder der Schlaf. Die Auswir-
kung des Sauerstoffmangels ist dhn-
lich wie die einer sehr starken Al-
koholabsorption.

Die intellektuellen Fahigkeiten und
die kérperliche Kraft sind stark ver-
mindert.

Der Athlet muss sich daran gewdh-
nen, richtig zu atmen, wenn er sich
physisch und geistig verbessern
will. Indem er seine Atmung richtig
ausfihrt, lernt er seine physischen,
technischen und psychologischen
Féhigkeiten zu kontrollieren.

ATMUNGSUBUNGEN

Vollstdndige Atmung

Stehend, sitzend oder liegend. Voll-
stdndig ausatmen, dann langsam
durch die Nase einatmen, in-
dem man bis auf 8 gezdhlt und
zuerst die Bauchhdhle gefiillt wird;
dann durch Ausweiten der Rippen
und schliesslich durch Heben der
Schultern. Zuriickhalten der Luft
so lange wie moglich. Immer durch
die Nase ausatmen, indem
die Bauchmuskeln und die Rippen
sich zusammenziehen -~ und die
Schultern sich senken. Das Ausat-
men dauert doppelt so lang wie das
Einatmen.

Diese Ubung 6 bis 7 mal nachein-
ander wiederholen, bis ein Gefiihl
der Zufriedenheit, Ruhe und Sicher-
heit eintritt.

Die Ubung ist vom Athleten jedes-
mal auszufiihren, wenn er sich ner-
vos flhlt, nach einem Training, vor
einem Wettkampf usw.

Rhythmische Atmung

Stehend, sitzend oder liegend. Sich
auf die Herzschldge konzentrieren.
Vollstédndige Ausatmung. Einatmen:
4 Schlage — Zurickkhalten: 4
Schldge — Ausatmen: 8 Schlége.
Allmahlich auf den Rhythmus 4 —
16 — 8 dann 6 — 24 — 12 und
schliesslich (nach einigen Trainings-
monaten) auf 8 — 32 — 16 steigern.
Diese Ubung beruhigt das Nerven-
system, verlangsamt den Herzrhtyh-
mus,entwickelt die Willens- und Ent-
scheidungskraft und die Konzentra-
tion.

Selbstsicherheit

Stehend, Beine gespreizt. Aus-
atmen, dann langsam einat-
men indem beide Arme bis zur
Horizontale hochgehoben werden,
Atem zurilickhalten, Hande
zur Faust ballen und schnell zu den

Schultern fithren, Hénde langsam 143
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6ffnen (gespannte Haltung) und
Ubung 3 mal wiederholen. Die Aus-
atmung erfolgt mit dem Fallenlassen
der Arme. Beruhigung durch Kor-
perneigung vorwarts.

Diese Ubung vergréssert die Wider-
standskraft des Nervensystems. Sie
gibt Sicherheit, irgend welchen
Kampf zu gewinnen.

Dynamische Atmung

Wahrend einer vollstidndigen At-
mungsiibung sich auf das Eindrin-
gen der Luft in den ganzen Koérper
konzentrieren. Intensiv daran den-
ken, dass die Atmung den ganzen
Kérper mit Energie und Vitalitat
«impragniert».

Konzentration
9. Prinzipien

Sich konzentrieren heisst, seine
Aufmerksamkeit auf die einzigen
glinstigen Eigenschaften der Hand-
lung leiten. Die Konzentration for-
dert das Auftreten von psychologi-
schen Gewohnheiten, welche die
Anregung der Willenskraft begiinsti-
gen. Sie ist das Gegenteil der Trau-
merei und verlangt lange Trainings-
zeit. So oft wie moglich iiben!

Es ist méglich, im Zug, in der Metro
oder in einem Wartsaal zu (ben.
Bei Kraft- oder Streckiibungen muss
versucht werden, an etwas Bestimm-
tes oder an die arbeitenden Mus-
keln zu denken. Dies fallt am An-
fang sehr schwer und ist nicht von
Nutzen, die Ubung zu lange durch-
zufiihren (30" geniligen am Anfang).
Die Hauptsache ist, jeden Tag ein
wenig zu versuchen.

UBUNGEN ZUR ENTWICK-
LUNG DER KONZENTRATION

a) Seine Aufmerksamkeit auf einen
Gegenstand leiten (zum Beispiel
die Uhr), jedes Detail genau be-
obachten: Form, Ausschaffung,
Farben, Grosse, Zeiger, Zahlen
usw.

Augen schliessen und in Gedan-
ken so viele Einzelheiten wie
moglich aufzahlen.

b) An ein familidres Ereignis den-
ken, jedes Detail wieder in Erin-

nerung rufen und im Geist jede
Handlung verfolgen ohne die
Gedanken vagabundieren zu las-
sen.

Es ist méglich, diese Ubung den
personellen Verhéltnissen anzu-
passen und eventuelle Abénde-
rungen anzubringen. Der Athlet
kann beispielsweise intensiv an
die Ausflihrung eines Sprunges
denken, jedes Detail erleben und
jede Empfindung erproben.

c) Einen Gegenstand wéhrend einer
Minute beobachten (Foto, Schau-
fenster usw.). Augen schliessen
und im Geist wiederholen. Sich
durch jemanden ausfragen las-
sen.

Den Gegenstand wéhrend einer
Minute prifen und das Ausfra-
gen wiederholen (Schnelligkeits-
ubung).

Am Abend oder folgenden Mor-
gen ruhig atmen und den Ge-
genstand wieder in Erinnerung
rufen.

d) Wahrend der Ausfliihrung einer
Kraft-, Streck- oder Lockerungs-
lbung ist es &usserst wichtig,
seinen Willen und sein Vorstel-
lungsgefiihl ebenfalls einzuset-
zen und die Muskeln dabei zu
kontrollieren (Entwicklung, Ge-
schmeidigkeit, Erschlaffung).

Die Konzentration gibt einen eiser-
nen Willen und beféahigt positive
und schopferische innerliche Plane
zu schmieden. Es darf nie verges-
sen werden, dass ein grosser Un-
terschied zwischen Trdumerei und
Konzentration besteht.

Entspannung

10. Prinzipien

Die Entspannung endigt im psychi-
schen Loslassen durch Entspannen
der Muskeln. Sie benétigt eine ge-

-naue Kontrolle der Muskeln sowie

eine grosse Selbstbeherrschung,
welche nur durch tégliches und or-
ganisiertes Training erworben wird.
Am Anfang ist es ratsam, die ersten
Trainings in einem geheizten, ruhi-
gen Raum sowie in ginstiger Posi-
tion auszufiihren. Auf dem Ricken
liegend (Teppich oder Decke), Arme

parallel zum Korper, Beine leicht
gespreizt.

Die Entspannungsiibungen dienen
dazu, sich nach dem Training bes-
ser zu erholen und wéhrend eines
Wettkampfes die Konzentration zu
fordern.

11. Entspannungsiibungen

a) Auf dem Riicken liegend, einige
Male langsam und tief atmen
und bewegungslos da liegen.
Wenn jedes Empfinden von Mus-
kelanspannung vorbei ist, jeden
Muskel und jedes Glied «mu-
stern».

Den Kopf fallen lassen, Mund
halb 6ffnen, Kiefer héngen las-
sen, Nacken und linker Arm usw.
lockern bis zur Empfindung in
der Luft zu schweben. Wenn der
Erfolg nicht sofort eintritt, darf
sich niemand entmutigen lassen.

b) Diese Ubung kann ebenfalls aus-
gefiihrt werden, indem das Span-
nen und Entspannen jedes Mus-
kels oder jeder Muskelgruppe
abwechselt:

BEISPIEL:

1. Langsames Armheben und
einatmen, dann den Arm be-
wegungslos fallen lassen und
dabei ausatmen; das gleiche
mit dem andern Arm, den
Beinen usw.

2. Ununterbrochenes Armauf-
stitzen am Boden. Gleiche
Ubung mit den andern Kor-
perteilen (Kopf, Beine usw.).

c) Geistige Entspannung

Vor dem Einschlafen an einen
See denken, umringt von Tannen
und griinen Flachen; das Wasser
ist ruhig, der Himmel blau. Eine
weisse Wolke spiegelt sich im
Wasser, auf welche man sich zu
konzentrieren versucht.

Falls diese Konzentration schwer
fallt, ist die Wolke zu ersetzen
durch die Kreise, welche sich
auf der Wasseroberflache nach
Hineinwerfen eines Steines bil-
den.

Diese Ubung erleichtert die Ge-
dankenausschaltung, entkrampft



d)

und erlaubt, besser einen ruhi-
gen und erholenden Schlaf zu
finden. Hier einige Tips zur Er-
leichterung der Entspannung:

Erleichternd seufzen

Gédhnen.

Dynamische
Entspannung

Rechter Arm strecken und sich
auf ihn konzentrieren, so dass
so viele Muskeln wie moglich
erschlaffen, ohne dass sich der
Arm senkt. Ruhig atmen und

e)

denken: «Ich entspanne und ru-
he meinen Arm aus. Er wird all-
mabhlich leichter».

Sich einbilden, dass mehr Blut
in diesen Arm fliesst.

Maximale Entspannung des Ar-
mes, ihn langsam senken und
wieder heben (immer noch er-
schlafft). Diese Ubung verlangt
am Anfang viel Konzentration,
um die parasiten Spannungen
aufzuheben.

Nachdem ist es moglich, irgend
welche Bewegung in eine Ent-
spannungsiibung zu verwandeln.

Wahrend einer sportlichen Ubung
muss die Lockerung gefunden
werden! Beispiel: Im Lauf die
Gesichts-, Schulter- und Arm-
muskulatur lockern usw.

Konzentrations- und
Entspannungsiibungen

Prinzipien: Das «Inventar» und
die abschnittsweise durchgefiihrte
Kontrolle des Kdérpers geschieht im
Verlaufe langsamer und sehr gewis-
senhafter Ubungen in jeder Phase.
Eine Stellung, die seit bestimmter
Zeit andauert und wahrend welcher
man sich auf einen Koérperteil kon-
zentriert, um so klar wie mdglich
die Form und Haltung zu spiiren,
ist eine Kontrollposition.

Die geistige Haltung ist wichtiger
als die Position selbst; sie besteht
aus Konzentration und Entspannung.
Andererseits ist eine feine und an-
dauernde Ausflihrung zu intensiven
Anstrengungen vorzuziehen.

Nach gewisser Ubungszeit ist es
interessant, die Atmung wéhrend
der ganzen Lektion in Kontrolle zu
behalten.

Um Zerstreuungen so weit als mog-
lich zu vermeiden, ist es unerléss-
lich, den Lektionsaufbau auswendig
zu kennen.

Ort: Wenn moglich an ruhigem
Ort und allein.

Zeitpunkt: Nach jedem Trai-
ning und vor dem Duschen.

Zusammenfassung

Beherrschung der Atmung

a)

Vollstdndige Atmung:

Schneidersitz, Hande auf den Knien,
sechs totale Atmungsiibungen aus-
flhren.

Gleiche Ubung mit zwei vollstandi-
gen Atmungen, indem die Luft nach
Einatmen wéhrend 8 bis 30 Sekun-
den zuriickbehalten wird (langsam
steigern).
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Korperbeherrschung und
Konzentration

1. Kniestand, auf den Fersen sit-
zend, Fisse gestreckt. Das Kor-
pergewicht ruht auf den Fussge-
lenken, auf welche die Konzen-
tration geleitet wird.

2. Von dieser Position aus die Han-
de hinter dem Ricken kreuzen,
einatmen, sich nach vorne beu-
gen und den Atem so lange wie
moglich zuriickbehalten. Allméah-
lich in Ausgangsstellung zuriick.

3. Gleiche Position, mit Hilfe der
Arme und Ellbogen, Rumpfbeu-
gen nach hinten, Kopf am Boden,
ohne Anstrengung atmen und so
lange wie moglich in dieser Po-
sition verharren.

10

4. Gleiche Position jedoch mit ge-
beugten Fiissen. Alle Zehen be-
rihren den Boden.

5. Kniestand, Hande am Boden
aufgestutzt, sich aufrichten, Fiis-
se flach auf dem Boden, Beine
gestreckt.

6. Riickenlage, Beine Uuber den
Kopf nehmen bis die Flisse den
Boden beriihren; die Knie befin-
den sich in der Néhe der Ohren.

7. Riickenlage, Beine angezogen
und gekreuzt, Hande im Nacken,
die Ellbogen beriihren den Bo-
den; beide Knie beriihren ab-
wechslungsweise rechts und
links den Boden.

8. Riickenlage, einatmen, Beine
und Rumpf gestreckt hochheben
und langsam zuriickkommen.

9. Bauchlage, langsam einatmen,
Arme strecken und Fussgelenke
fassen (Hohlriicken).

10. Aus der Riickenlage aufsitzen,
Beine angezogen und Schien-
bein fassen. Die Vorderarme
sind zwischen den Beinen ge-
kreuzt. Sich nach vorne strek-
ken und dazu einatmen. Die
Stirne bleibt auf den Knien. Aus-
atmen und sich entspannen.

Entspannung

b)ﬁs

Bewegungslos auf dem Riicken lie-
gend und allméhlich jede Empfin-
dung von Muskelspannung beseiti-
gen. Korper «mustern» und jedem
Muskel seine eigene Kontrolle wie-
dergeben.

Auszug aus «Amicale des entrai-
neurs frangais d’athlétisme» (Uber-
setzung aus «Jeunesse et Sport»
9/1968) v. Silvia Fior

Die Anwendung

von Video-Recorder-
Anlagen im
Trainingsprozess

Das moderne professionelle Fern-
sehen ist heute ohne die Technik
der elektronischen Aufzeichnung
von Bild- und Toninformationen
nicht mehr denkbar. Seit einiger
Zeit hat dieses Verfahren, Bild und
Ton gleichzeitig auf Magnetband zu
speichern und bei Bedarf lber so-
genannte Monitore (technische Fern-
sehgerate) wiederzugeben, auch
Eingang in die Industrie und in den
Heim- oder Amateursektor gefun-
den.

Die Entwicklung von handlichen, re-
lativ  unkomplizierten und auch
preiswirdigen Bildaufzeichnungsge-
raten, auch Video-Recorder genannt,
hat deren Anwendung im sportli-
chen Training erméglicht.

Das Institut fir Leibesibungen der
Universitat Heidelberg besitzt seit
etwa einem Jahr eine solche Anla-
ge der japanischen Firma SONYR

Abb. 1: Netzabhéngige Videocorder-Anla-
ge. Links: Monitor, Mitte: Videokamera
(Aufnahmegerat), rechts: Videocorder (Auf-
zeichnungs- und Wiedergabegerit).

(Firmenbezeichnung: Sony Videocor-
der) und wendet diese mit grossem
Erfolg sowohl in der Sportphilolo-
genausbildung als auch im Lei-
stungstraining an. Die gesamte netz-
abhangige Anlage besteht aus ei-
ner Video-Kamera, dem Aufnahme-
geréat, aus einem Videocorder, dem
Aufzeichnungs- und Wiedergabege-
réat und aus einem Monitor.

Diese Apparatur gestattet es, so-
wohl Fernsehprogramme als auch
«live»-Szenen (zum Beispiel sport-
liche Bewegungsabldufe) aufzuneh-
men. Die magnetische Bildaufzeich-
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