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lediglich, sicher in zweckmassiger
Weise, einen Hilfsmechanismus — die
vegetative Regulation —, die durch den
Saunareiz spezifisch angesprochen
wird.

Die Sauna als Massnahme mit sehr
erheblicher Reizwirkung macht keine
Ausnahme von den allgemeinen Prin-
zipien und bewirkt lediglich eine funk-
tionelle Verbesserung der von ihr
wirklich angesprochenen Funktions-
kreise. Dies ist zweifellos vor allem
die Temperaturregulation und, damit
in Zusammenhang, das vegetativ-
nervés-hormonale Regelsystem und
die letzten Endes im Dienste der Erhal-
tung der Homoeostase stehenden
Hilfsfunktionen. Die leichte Kreislauf-
belastung erreicht nicht die Ebene
eines wirklichen Trainingsreizes. Auch
im Falle der Sauna ist nicht anzuneh-
men, dass Funktionen, die durch sie
nicht belastet werden, trainiert werden.
Dazu gehort die zentrale Funktion des
Trainiertseins, namlich das Stoffwech-
selpotential der Muskelzelle. Sie wird
nur durch spezifische Leistung gefor-
dert, namlich durch Arbeitsbelastung.
Warum nun diese etwas spitzfindige
Analyse? Ich glaube, sie ist fir eine
stichhaltige Standortsbestimmung
wichtig, besonders als Bindeglied von
der Wissenschaft zur Praxis und als
Hinweis, welche Untersuchungen mit
moderner Methodik noch ausstehen.
Von der Praxis her neigt der Trainer
und vor allem der Sportler stark dazu,
Methoden anzubeten, die weniger
muihsam, weniger qualvoll und weni-
ger zeitraubend sind als das harte Trai-
ning. Er sucht das Heil in der Ernédh-
rung, in den verschiedensten Kompo-
nenten der Lebensweise, in der Unter-
wassermassage, in diesem und jenem
und nicht zuletzt in allerlei Heilslehren
und Mystizismen. Ich bin der letzte,
der ihm diese Dinge wegnehmen
mochte. Damit wiirde seine Leistungs-
bereitschaft, seine Psyche tangiert und
damit diejenige Position, die letzten
Endes im Héchstleistungssport ent-
scheidet — jedoch nur dann, wenn die
somatische Leistungsféhigkeit voll
vorhanden ist. Diese aber lasst sich nur
durch gezieltes spezifisches Training
der im fraglichen Fall wichtigen Kom-
ponenten erzielen, das sich durch
nichts ersetzen lassen kann. Anderer-
seits kann nicht geniigend betont wer-
den, dass es eine Anzahl Massnahmen
gibt, die im Sinne der Konditionierung

und Erleichterung von Teilfunktionen,
der Entmidung und Erholung durch
Mehrdurchblutung, der Lockerung
und nicht zuletzt der Heilung der zahl-
reichen kleinen Schadigungen eine
sehr grosse Rolle spielen. Zu diesen
Faktoren gehort als einer der wichtig-
sten die Sauna.

Im besprochenen Sinn hat — und dies
ist unsere Auffassung — die Sauna im
Rahmen des sportlichen Trainings
eine erhebliche Bedeutung. Sie sollte
regelmassig ein- bis zweimal wochent-
lich lege artis durchgefiihrt werden.
Spatester Termin vor Wettkampfen ist
der Vortag. Selbstverstandlich steht
die Sauna dabei auf einer Linie mit
einer Reihe anderer Massnahmen
(Erndhrung, Massage und anderes
mehr), die dem eigentlichen Trainings-
reiz mit Vorteil beigesellt werden.
Ich darf zum Schluss betonen, dass ich
die zum Teil etwas kritischen Bemer-
kungen von der Position eines sehr
klaren Befiirworters der regelméassigen
Saunabeniitzung aus mache. Gerade
deswegen liegt mir daran, im Bereich
der medizinischen und physiologischen
Fragestellungen klar zu sehen, wobei
nicht zu verkennen ist, dass noch eine
ganze Reihe von Fragestellungen kei-
neswegs mit modernen Methoden be-
antwortet ist.

Ich darf ferner beifiigen, dass ich be-
wusst den ganzen Problemkreis der
Sauna als Heilmassnahme und das
ebenfalls ausserordentlich wichtige
Thema der Auswirkung des Regula-
tionstrainings auf die Resistenz gegen
dussere Umstdnde, Erkaltung, Infek-
tion und anderes mehr nicht diskutiert
habe — Wirkungen, die ich fiir ausser-
ordentlich wichtig und zweckmaéssig
halte, richtige Indikationsstellung vor-
ausgesetzt.
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Beeinflussung

des Stehvermodgens
durch
Hohentraining

H. Howald, G. Schonholzer und
K. Neftel

Die Praxis einerseits und neuere wis-
senschaftliche Untersuchungen ande-
rerseits haben ergeben, dass ein ge-
eignetes Hohentraining in der Lage
ist, das  Dauerleistungsvermégen
(= aerobe Kapazitdt) glinstig zu be-
einflussen. Die entscheidenden biolo-
gischen Anpassungsvorgiange finden
dabei auf Zellebene, das heisst in der
Skelettmuskelzelle selber statt. Die
Sauerstoff verarbeitenden Zellsysteme
werden durch ein Dauerleistungstrai-
ning in der Hohe optimal stimuliert
und schliesslich in die Lage versetzt,
mehr Sauerstoff pro Zeiteinheit um-
setzen zu konnen.
Uber den Einfluss eines Hohentrai-
nings auf das Stehvermégen (= anae-
robe Kapazitdt) liegen bisher noch
kaum Untersuchungen vor. Man weiss
zwar, dass die fir das Stehvermégen
wichtigen Stoffwechselvorgéange
ebenfalls in den Muskelzellen selber
ablaufen. Dariiber jedoch, wie diese
biochemischen Vorgange durch Trai-
ningsbelastung und Sauerstoffmangel
beeinflusst werden, fehlen exakte wis-
senschaftliche Experimente weitge-
hend.

Wir haben uns deshalb zum Ziel ge-

setzt, in einer ersten Untersuchungs-

reihe die folgenden Fragen zu klaren:

— Werden bei korperlicher Belastung
unter Sauerstoffmangel die sog.
anaeroben Zellstoffwechselvorgén-
ge stimuliert?

— Wenn ja, ab welcher Héhenlage ist
dies der Fall und gilt es in gleicher
Weise flr untrainierte Normalper-
sonen, fiir Athleten mit gutem
Stehvermdgen und fir solche mit
guter Dauerleistungsfahigkeit?

Unsere Untersuchungen wurden an

5 untrainierten Normalpersonen, 5

Hochleistungssportlern mit anaero-

bem und 5 Hochleistungssportiern

mit aerobem Trainingstypus durch-
gefiihrt. Mit unserer apparativen Aus-
ristung lasst sich jede gewiinschte

Hohenlage durch entsprechende Re-

duktion des Sauerstoffgehaltes der

Atemluft simulieren und auf diese

Weise wurden unsere Versuchsperso-

nen innert weniger Minuten von 900 m

auf 2600 m, 3200 m, 3700 m und

schliesslich auf 4550 m lber Meer
gebracht. Als Belastung wurde auf
allen Hohen eine konstante steady
state-Arbeit bei 130 Herzschlagen pro
Minute gewahlt. Wahrend des ganzen

Versuchsablaufes wurden dauernd das 393



Atemminutenvolumen, die Sauerstoff-
aufnahme, die Kohlensdureabgabe und
die Herzfrequenz gemessen und in
regelmassigen Abstdnden Sauerstoff-
partialdruck, Sauregehalt und Milch-
sdurekonzentration im arteriellen Blut
bestimmt.

Bei konstant gehaltener Herzfrequenz
von 130 Schléagen pro Minute nahm
bei allen Versuchspersonen die ge-
leistete Arbeit mit jeder Hohenstufe
ganz erheblich ab und auf 4550 m
wurden durchschnittlich noch 32 Pro-
zent des Ausgangswertes geleistet.
Die prozentuale Leistungseinbusse
war fir die Untrainierten und fur beide
Gruppen von Hochleistungssportlern
auf deren jeweiligem Leistungsniveau
die gleiche.

Der Sauerstoffmangel fiihrte zu den
bekannten Kompensationserschei-
nungen im Bereich der Atemtétigkeit,
namlich Zunahme der Ventilation und
dadurch Verschiebung des Blutsaure-
gehaltes nach der alkalischen Seite.
Im arteriellen Blut sank der Sauer-
stoffpartialdruck mit zunehmender
Hohe stark ab. Auf etwa 4000 m lber
Meer wurde dabei die Grenze erreicht,
von der man weiss, dass unterhalb
derselben die Skelettmuskelzellen
nicht mehr geniigend mit Sauerstoff
versorgt werden. Im gleichen Moment
erst kam es bei allen Versuchsperso-
nen — wiederum unabhdngig von
ihrem Trainingszustand — zu einem
signifikanten Anstieg der Blutmilch-
saurekonzentration. Dieser Anstieg ist
als Hinweis darauf zu betrachten, dass
wegen des erwahnten Sauerstoffman-
gels die arbeitende Muskelzelle ge-
zwungen wird, ihre Energie vermehrt
Uiber den anaeroben Weg, das heisst
tiber den Abbau von Brenztrauben-
saure zu Milchséaure, bereitzustellen.
Aus unseren Untersuchungsergebnis-
sen darf geschlossen werden, dass bei
mittleren korperlichen Belastungen —
entsprechend einer Herzfrequenz von
130 Schlagen pro Minute — eine Stei-
gerung anaerober Zellstoffwechsel-
vorgdange und damit ein Training der
anaeroben Kapazitdt erst in Hoéhen
tiber 4000 m zu erwarten ist. Untrai-
nierte und Sportler mit hoher anaerober
oder hoher aerober Kapazitat verhal-
ten sich dabei biochemisch grund-
satzlich gleich. Ob es bei hohen Bela-
stungsintensitdten auch in mittlerer
Héhe um etwa 2000 m zu einer star-

394 keren Stimulierung der anaeroben

Stoffwechselprozesse kommt als im
Tiefland, werden weitere Untersu-
chungen zeigen mussen.

Ohne den erwahnten weiteren Unter-
suchungen vorgreifen zu wollen, kann
heute fiir die Praxis bereits geschlossen
werden, dass auch der «Stehvermo-
gen-Spezialist» von einem geeigneten
Hohentraining profitieren kann, dann
namlich, wenn es gelingt, durch das
Training in der Hohe seine Dauerlei-
stungsfahigkeit auf einen hdoheren
Stand zu bringen. Die verbesserte
aerobe Kapazitat wird ihn dann in die
Lage versetzen, einen grosseren Anteil
seiner Leistung auf dem viel rationel-
leren aeroben Weg zu erbringen.

Es kann also abschliessend auch dem
Anaerobiker zu einem Hohentraining
geraten werden, unter der Voraus-
setzung, dass er in der Hohe seinen
Trainingsschwerpunkt vor allem auf
die Entwicklung einer besseren Dauer-
leistungsfahigkeit legt.

Preisausschreiben 1970 des
Forschungsinstituts der ETS
Magglingen

Zur Forderung der Arbeiten auf
dem Gebiet der Sportwissen-
schaften hat das Forschungs-
institut der ETS Magglingen fir
das Jahr 1970 einen Preis fiir die
beste Diplomarbeit an den Turn-
lehrerkursen der schweizerischen
Hochschulen und am Studienlehr-
gang der Eidgendssischen Turn-
und Sportschule durchgefiihrt.

Die vom Forschungsinstitut der
ETS bestellte Jury hatte sieben
eingereichte Arbeiten zu beurteilen.
Der Preis von 1000.— Franken
wurde Herrn Guido Bergmaier von
der Eidgendssischen Technischen
Hochschule Ziirich fiir seine Ar-
beit «Biomechanik des Wasser-
springens» (Messung und Anal-
yse der Absprungphase) zuge-
sprochen. Die von ihm beschrie-
bene Methode der Messung der
Krafte bei der Absprungphase ver-
schiedener Spriinge macht es
moglich, das bisher ungeloste
Problem der Drehimpulse fiir ge-
schraubte Spriinge weiter zu klaren.
Damit ist eine quantitative Grund-
lage flir viele bisher auf Vermu-
tungen und Ansichten gegriindete
Theorien des Wasserspringens ge-

schaffen.

Der Trainer

Guido Schilling, Bohumil Svoboda
und Mirek Vanek

Im Mittelpunkt der Interessen der
Sportpsychologie steht der Athlet, der
den Sport ausiibt. Eine interessante
Rolle kommt aber auch dem Trainer,
dem Sportlehrer und dem Betreuer zu,
der den Sportler anleitet und ihm hilft.
Die Trainer stehen — gern oder ungern
— im Rampenlicht der Offentlichkeit.
Von den Umweltsbeziehungen, die
ein Athlet im Training und im Wett-
kampf hat, nimmt die « Trainer-Athlet-
Beziehung» eine Sonderstellung ein.
M. Allemann hat einige Aspekte dieser
Beziehungen sowie Erfolg oder Miss-
erfolg bei Leichtathleten untersucht.
Positive  Gefiihlsbeziehungen  wie
Sympathie, Freundschaft, Kamerad-
schaft, Verstandnis treten besonders
bei guten Leistungen der Athleten auf.
Misserfolge der Athleten sind meistens
von negativen Geflhlsbeziehungen
wie Antipathie, Widerwille und Hass
gegeniiber dem Trainer begleitet.

Fachmann und Erzieher

Das Traineramt verlangt Fachwissen,
Originalitat und Kreativitat. Der Trainer
muss die Technik eines Sportes, die
Lehrmethodik, aber auch die Organi-
sation, die Kontrolle und die Auswer-
tung des Trainings und Wettkampfes
beherrschen. Dazu braucht es viel
theoretisches Wissen in der entspre-
chenden Sportart und Kenntnisse der
Hilfswissenschaften (Anatomie, Bio-
mechanik, Physiologie, Organisations-
lehre). Er muss Padagoge sein, denn
der Trainer hat gewisse erzieherische
Aufgaben zu Ubernehmen. Sein Ver-
haltnis zur Psychologie und Padago-
gik ist durch die Praxis bestimmt.

Wie wiinschen sich die Athleten
ihre Trainer?

Das Wunschbild eines ldeal-Trainers
sieht in den Augen des Sportlers etwa
wie folgt aus:

Ein Trainer sollte gerecht und objektiv,
hilfreich und sympathisch sein. Er
muss seinen Schiitzlingen klare Ziele
geben konnen. Er soll fahig sein, sie
zu «stimuliereny, er soll gut organisie-
ren konnen und seine Traineraufgabe
mit Hingabe l6sen.

Welche Personlichkeitsziige
sind typisch
fiir die guten Trainer?

Ogilvie und Tutko haben versucht,
darauf eine Antwort zu geben. Sie
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