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Konzentration der Aufmerksamkeit im Wettkampf

von Prof. Dr. A. Z. Puni, UdSSR

In einer Reihe von Sportarten wie
Leichtathletik, Gewichtheben, Was-
ser- und Skispringen, Turnen,
Schiessen, Eiskunstlauf u. a. ist das
volle Bereitsein des Sportlers fir
die Ubungsausfiihrung im Wett-
kampfverlauf das Schlussglied aller
psychologischen Vorbereitung. Sein
Wesen besteht in der maxima-
len Konzentration der
Aufmerksamkeit des Sport-
lers auf die bevorstehende Téatig-
keit, in der Bestimmung des Augen-
blicks der vollen Bereitschaft zur
Ubungsausfiihrung.

Wir missen betonen, dass in die-
sem letzten Abschnitt der psycho-
logischen Vorbereitung die Auf-
merksamkeit als wichtigster
psychischer Faktor auftritt, mit
dem die Erfolgsaussicht der sport-
lichen Tatigkeit verbunden ist. Die
Bedeutung der Aufmerksamkeit fur
jeden Bereich der menschlichen
Tatigkeit ist allgemein bekannt. ..
Die praktische Wirkung dieser Ein-
stellung und Konzentration besteht
darin, dass sich dabei — nach
Rubinstein — die Prozesse der
Wahrnehmung, Vorstellung, Erinne-
rung, des Denkens u. a. verstérken,
wodurch sich die Objekte der Auf-
merksamkeit im Kopf klar und deut-
lich darstellen...

Ungeachtet der relativ kurzen Zeit-
spanne der unmittelbaren Vorberei-
tung auf die Ubungsausfiihrung
kann man darin mehrere Abschnitte
unterscheiden.

Da ist zuerst der Abschnitt der
kontrollierenden und orientierenden
Tatigkeit und dann der Abschnitt
der Konzentration.

Der kontrollierende und
orientierende Abschnitt:

Das ist der Abschnitt des Sam-
melns von Einzelheiten der konkre-
ten Bedingungen, unter denen der
Wettkampf ausgefiihrt werden soll...
Genauer gesagt, die kontrollieren-
de-orientierende Tatigkeit z. B. bei
Wasser- und Hochspringern besteht
aus einer Uberpriifung des Bretts
bzw. des Anlaufsektors hinsichtlich
der gewohnten Marken, in der Aus-
fihrung von Probespriingen und
schliesslich in der Korrektur der
Marken usw. Bei Werfern ist es die

146 Besichtigung der Wurfanlage und

das Ausprobieren des Wurf- und
Stosskreises, die Reinigung dieser
Kreise vom Sand oder vom
Schlamm, der von anderen Athleten
hineingetragen wurde. Die spezielle
Aufmerksamkeit wird vor allem dem
Gerat gewidmet — dem Diskus, der
Kugel usw. Ungeachtet dessen, dass
alle Gerate nach Form und Ge-
wicht einheitlich sind, liegt ihnen
rein subjektiv eines davon — wie
die Werfer sagen — «besser in der
Hand». So bemihen sie sich darum,
vor den Wertungswiirfen mit diesem
Gerat vertraut zu werden, sie wa-
gen es in der Hand und machen
damit Probewiirfe... Die Aufmerk-
samkeit konzentriert sich auch auf
die gedankliche Ausfiihrung der
Ubung, mit dem geistigen Durch-
gehen ihrer einzelnen Phasen und
sogar ganzer Bewegungsablaufe. ..

Der Abschnitt der Konzentration

Dies ist der Abschnitt der Verdran-
gung all dessen aus dem Bewusst-
sein, was nicht zur bevorstehenden
Ausfiihrung des technischen Bewe-
gungsablaufs gehort, d. h. das Ab-
schalten von allen &usseren Rei-
zen. Bildlich gesprochen: in diesem
Abschnitt findet der Sportler den
Zustand der Entrickung oder
— nach einem Ausdruck von Sta-
nislawskij — den «Zustand der of-
fentlichen Einsamkeit». Ungeachtet
der Zuschauerzahl, anderer Wett-
kampfteilnehmer und der Kampf-
richter, trotz der vielen verschieden-
artigen Ton-, Licht- und anderer
Reize gibt es fiir den Sportler in
diesem Zustand nichts ausser ihm
selbst und dem Gerét, mit dem oder
an dem er seine Ubung ausfiihren
will.

Bekannte sowjetische Sportler be-
richten folgendermassen {iber die-
sen Zustand: E. G. Minajew (Ge-
wichtheber): «In der abschliessen-
den Periode der Einstellung denke
ich an nichts, auch nicht an die
Hantel — ich konzentriere mich so,
dass ich um mich herum nichts
sehe.» A. F. Kurynow (Gewichthe-
ber): «Wahrend der Aufstellung des
Weltrekordes war ich sehr erregt;
als ich an die Hantel ging, schloss
ich mich von der Umgebung aus
und sah ausser der Hantel nichts
mehr.» O. J. Grigalka (Kugelstos-

ser): «Vor dem Kugelstoss bemiihe
ich mich vor allem darum, mich von
der Umwelt abzuschliessen, damit
ich nichts sehe und nichts hére.»
(— Wie wir alle wissen, ist nichts
storender fir den Athleten, als wenn
man ihn in diesem Augenblick an-
sprechen und etwas von ihm wis-
sen will. Denn er befindet sich jetzt
«auf einem anderen Stern». —
T.N.—)

Fir diesen Abschnitt ist eine vollige
oder fast vollige Abgeschlossenheit
des Sportlers von der Aussenwelt
charakteristisch. Dies ist ein typi-
scher Ausdruck der inneren Aktivi-
tat der Konzentration, der unver-
meidlich ist und in Verbindung mit
der Bildung oder Belebung der Her-
de einer vorherrschenden Erregung
in den betreffenden Abschnitten der
Grosshirnrinde. Die Aufmerksam-
keit ist auf den eigenen Korper und
das Geréat eingeengt.

Dieser Abschnitt der Konzentration
hat zwei Phasen: Die erste Phase
wird gekennzeichnet durch die Vor-
stellung eines klaren Abbildes oder
Ablaufes der wichtigsten Phasen in
der Ausfiihrung der sportlichen
Technik, z. B. des Absprunges und
des Schwungbeineinsatzes beim
Hochsprung; des Ubergangs vom
Angleiten zum Stoss beim Kugel-
stossen... oder des ganzen Be-
wegungsablaufes . ..

In der zweiten Phase entsteht das
Empfinden fiir den richtigen Augen-
blick der Bereitschaft zum Beginn
der Ubungsausfiihrung, jenen Au-
genblick, wo man in sich die héch-
ste Konzentration oder Bereitschaft
verspurt. Dieser Augenblick ist sehr
schwer zu beschreiben. ..

Wenn man die Ausdriicke verallge-
meinert, mit denen die Sportler
diesen Augenblick bezeichnen, kann
man ihn auf folgende Weise cha-
rakterisieren: «lch lausche auf das
Klingen meines eigenen Korpers;
ich kontrolliere, ob es keine unné-
tigen Muskelanspannungen gibt und
fihle, wie in mir die Erregung
wéchst und in irgendeinem Augen-
blick Ubergeht in die Explosion =
in die Bewegung.»

Als lllustration zur Kennzeichnung
der Phasen kénnen folgende miind-
lichen Ausserungen von Sportlern
Uber die Ausrichtung des Bewusst-
seins im Abschnitt der Konzentra-



tion herangezogen werden: Nikolai
Karrasiow  (ex-Rekordmann  der
UdSSR im Kugelstossen): «Vor dem
Versuch denke ich an einen freien
und ungezwungenen Anfang der
Bewegung. Das ist das Wichtigste...
Unmittelbar vor dem Stoss lenke
ich die volle Aufmerksamkeit auf
meine innere Erregung: ich warte
auf sie und atme schnell; nachdem
die Erregung hochgekommen ist,
dampfe ich sie auf ein Normalmass.
Ich sage mir dann: Jetzt geht's
los!»

E. Raspopowa (Wasserspringerin):
«Am Start stelle ich mir gedank-
lich den ganzen Sprung vor. Dann
denke ich an das fur mich Wichtig-
ste: Heben auf die Fussspitzen und
im Abstoss gut straff bleiben. In
einem bestimmten Augenblick sage
ich mir dann: Mut! Jetzt springe!»

Zeitdauer der Konzentration

In der Konzentration der Aufmerk-
samkeit vor der Ubungsausfithrung
hat der Faktor Zeit eine grosse
Bedeutung. Gerade in dieser Hin-
sicht hat man eine Reihe von Ge-
setzméssigkeiten festgestellt. Die
erste Gesetzmassigkeit driickt sich
darin aus, dass es eine optimale,
d. h. giinstigste Dauer der Konzen-
tration vor der Bewegungsausfiih-
rung gibt. Sie ist in den verschie-
denen Sportarten nicht einheitlich:
das Gemeinsame beruht darin, dass
in jeder Sportart Gruppen von Sport-
lern auftreten, die eine geringe, eine
mittellange und lange Konzentra-
tionsdauer bendétigen.

Die zeitlichen Grenzen dieser Grup-
pen — hier am Beispiel der Leicht-
athleten — sind in speziellen Un-
tersuchungen von W. K. Petrowitsch
festgestellt worden ... (Tab. 1).

In der Ausbildungspraxis und Er-
ziehung von Sportlern muss dieses
Erkennen der glinstigsten Konzen-
trationsdauer bei der Vorbereitung
auf den Wettkampf beriicksichtigt
werden . ..

Die Konzentrationsdauer ist zwar
bei verschiedenen Sportlern ver-
schieden, doch fiir ein und densel-
ben Athleten bleibt sie stabil: sie
ist gekennzeichnet durch eine er-
staunliche Bestandigkeit Gber Jahre
hinweg und bei den verschieden-
sten Wettkdmpfen: Nach A. Z. Puni

und W. K. Petrowitsch schwankte
die Konzentrationsdauer vor der
Stossausfiihrung bei 6 Versuchen
der besten sowjetischen Kugelstos-
ser zwischen 1960 und 1964, Lipsnis
und Karrasjow, also innerhalb von
4 Jahren, nur zwischen 4,5—4,4 Sek.
(Lipsnis) und 4,8—6,1 (Karrasjow)...
Diese Gesetzmassigkeit ist sehr be-
deutsam fir die Praxis. Denn die
Storung der individuellen Konzen-
trationsdauer, besonders ihre Ver-
kiirzung oder eine zu grosse Ver-
langerung, lasst erfahrungsgemaéss
keine gute Leistung zu.

Konzentrationsdauer steigt mit
Schwierigkeitsgrad

Eine weitere Gesetzméssigkeit ist
bei jenen Sportarten festzustellen,
wo die maximale Leistung in einer
Serie von Versuchen erzielt werden
muss, z. B. in den Ubungen des
Gewichtheber-Dreikampfes, beim
Hochsprung und Stabhochsprung
u. a.

Diese Gesetzméssigkeit driickt sich
im allmahlichen Anwachsen der
Konzentrationsdauer bei steigendem
Hantelgewicht bzw. bei steigender
Lattenhéhe aus. Mit anderen Wor-
ten: mit der Steigerung des
Schwigerigkeitsgrades der Ubung...
(siehe Abb. 1 bis 3).

Die bulgarischen Untersucher Ge-
ron, Genova, Pirvanov betrachten
die Dauer der Konzentration vor der
Ubungsausfiihrung im Wettkampf als
eine Grosse, die dem Einfluss vie-
ler Faktoren unterworfen ist: z. B.
der Bedeutung des Wettkampfes,
der Art und Stéirke der Gegner, dem
Vorstartzustand des Athleten usw...
Wie oben schon gesagt, lasst eine
Stérung der optimalen Dauer und

der individuellen Stabilitdt der Kon-
zentrationszeit unmittelbar vor der
Ubungsausfiihrung, besonders bei
ihrer Verkiirzung, keine guten sport-
lichen Leistungen zu. Z. B. waren
bei Karrasjow (siehe oben) bei ei-
ner Verkirzung seiner gewohnten
Konzentrationsdauer vor dem Stoss
von 4,8 bis 6,1 Sek. auf 2,5 Sek. und

- bei einer Verlédngerung auf 15 Sek.

alle Versuche ungiltig. Den glei-
chen Vorgang erlebten wir bei der
Wasserspringerin A. bei Verkiirzung
der Konzentrationszeit vor dem
Sprung von 8,5 Sek. auf 5 Sek.: der
Versuch misslang, die Wertung war
Null . ..

Nerven behalten!

Besondere Sorgfalt muss man auch
der Erhéhung der Widerstandsfahig-
keit der Aufmerksamkeit gegeniiber
allen moglichen niederdriickenden
Faktoren (Bedeutung des Wettkamp-
fes, Einfluss der «feindlich» oder
freundlich gesinnten und eventuell
in diesem jeweiligen Sinne schreien-
den Zuschauer, die Qualitat der
Kampfrichter, des eigenen erwarte-
ten oder unerwarteten Erfolges, des
Erfolges oder Misserfolges anderer
Konkurrenten, Partner, Witterungs-
bedingungen usw.) angedeihen las-
sen, weil sie sich negativ auf die
beschriebenen Gesetzméssigkeiten
(Konzentrationsfahigkeit und -dauer)
auswirken kénnen und dadurch die
Erfolgsaussichten verringern... (—
Viele empfindliche Athleten trainie-
ren gelegentlich bewusst unter
grosstem Larm oder feindlichen Zu-
rufen, die von einem Tonband wéh-
rend des Trainings abgespielt wer-
den, um bei diesem im kommenden
Wettkampf erwarteten Larm die Ner-

Tabelle 1: Grenzen der geringen, mittleren und grossen Konzentrationsdauer

(sec.) vor der Ubungsausfiihrung

Ubungen Konzentrationsdauer
gering mittel gross

Hochsprung 3,0—5,9 6,0—10,9 11,0—30,0
Stabhochsprung . 4,0—9,9 10,0—19,9 20,0—50,0
Dreisprung . 2,0—7,9 8,0—16,9 17,0—50,0
Weitsprung . 2,0—7,9 8,0—14,9 15,8—47,0
Kugelstoss . 2,0—4,9 50— 79 8,0—20,0
Hammerwurf 2,0—3,9 40— 6,9 7,0—15,0
Diskuswurf . 3,0—4,9 50— 59 6,0—26,0
Speerwurf 3,0—6,9 7,0—10,9 11,0—24,0

147



148

Driicken

Zeit der
Konzentration 14 F

Reissen Stossen

67,5 82,5 92,5

Abb. 1

ven zu behalten. Ein typisches Bei-
spiel von Nervenstédrke bewies z. B.
Theo Pill beim Landerkampf gegen
Polen in Warschau, als er sich beim
tobenden Publikum von sicherlich
60000 an der Zahl nicht eine Se-
kunde aus der Ruhe bringen liess
und gewann — T. N. —).

Die Konzentration der Aufmerksam-
keit im Wettkampf vor der Ubungs-
ausflihrung ist zwar nicht der ein-
zige Faktor, doch ein sehr wichtiger
fur den Erfolg: Mit Hilfe der Disper-
sionsanalyse ' stellen W. K. Petro-
witsch und M. G. Gussjow fest, dass
unter den Leistungsfaktoren wie
dem technischen und konditionel-

‘len Vorbereitungszustand, Vorstart-

zustand der Sportler u. a. m. der
Anteil des Faktors einer organisier-

tenAufmerksamkeit (im oben

dargelegten Sinne) beim Erlangen
eines Erfolges im Hochsprung 10,5
Prozent bei den beobachteten Fal-
len ausmachte. Doch hier sind die
Zahlen nicht wichtig: In anderen
Sportarten, bei einer anderen Zu-
sammensetzung der Sportler, wer-
den sie niedriger oder hoher liegen.
Wichtig ist jedoch die Bedeutsam-
keit dieses Faktors, der statistisch
bewiesen ist. Man kann ihn also
nicht missachten, vielmehr muss
man ihn unbedingt fir die Zwecke
der Vorbereitung von Sportlern
zum Erlangen hoher sportlicher Lei-
stungen ausnutzen.

«Leichtathletik»

' Dispersion = Abhangigkeit der Fort-
pflanzungsgeschwindigkeit von Wellen
(z. B. Licht- oder elektrischen Wellen)
von der Wellenlénge.

79,5 82,5 107,5 67,5 77,5 87,5
Gewicht in kg

. Dauer der Konzentration beim Gewichtheben (nach Geron)

(Auszlige aus «Die psychologische Vorbe-
reitung auf den sportlichen Wettkampi»,
Moskau 1269, Ubersetzt von Peter Tschie-
ne, geklrzt und bearbeitet von Toni Nett.)
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Abb. 2 — Dauer der Konzentration (V.

Brumel) bei der unmittelbaren Vorberei-
tung auf den Hochsprung (nach Petro-
witsch).

Zeit in sec

400 410 420 430 440

Héhe in cm

Abb. 3 — Dauer der Konzentration (I. Pe-
trenko) bei der unmittelbaren Vorberei-
tung auf den Stabhochsprung (nach Pe-
trowitsch). — H&éhen noch aus der «Me-
tallstabzeit».

«Wer Zigaretten
raucht,
stirbt friher»

Ein Bericht des kéniglich britischen
Arztekollegiums

Lungenkrebs, Herzinfarkt, chroni-
sche Bronchitis, Leberzirrhose so-
wie ein um durchschnittlich funfein-
halb Jahre kiirzeres Leben sagt das
konigliche Arztekollegium Grossbri-
tanniens allen Zigarettenrauchern
in einem 150seitigen Bericht vor-
aus, der kirzlich unter dem Titel
«Der Tabak und die Gesundheit
heute» erschienen ist.
Zwanzigtausend Briten im Alter zwi-
schen 35 und 64 sterben alljahrlich
frihzeitig, da sie von ihrer Rauch-
gewohnheit nicht lassen kdnnen,
steht in diesem «Tabakreport» zu
lesen. Die durch Zigaretten verur-
sachten gesundheitlichen Schaden
hatten bereits die Formen einer
Epidemie angenommen. Die Zahl
der rauchenden Maénner sei dabei
im Vergleich zu friiheren Jahren un-
verandert gebliebzn, doch wirden
nun vermehrte Angehorige des
weiblichen Geschlechts zum ge-
nuss- und verhdngnisbringenden
Glimmstengel greifen.

Die Arzte sind ferner der Ansicht,
dass die Propaganda gegen den
Tabakkonsum eher bei Leuten mit
héherem Lebensniveau einen ge-
wissen Erfolg gezeigt hat. Bei-
spielsweise wiirde nur ein Akade-
miker von dreien sich mit Rauch
einnebeln, wahrend auf die gesam-
te Bevolkerung gerechnet auf je
drei Personen durchschnittlich zwei
Zigarettenliebhaber entfallen. Es
gelte daher, die Kampagne gegen
den Tabak griindlicher als bisher
durchzufiihren. Vorgeschlagen wer-
den unter anderem das Verbot von
Automaten in offentlichen Lokalen,
die Abschaffung der Zigaretten-
reklame und nicht zuletzt besondere
Versicherungsprdmien fiir Nicht-
raucher.

«Unverbesserlichen» Qualmern gibt
die britische Arztekommission noch
folgende Hinweise: Auf Zigaretten
zugunsten der Pfeife oder Zigarre
verzichten; Marken mit geringem
Nikotin- und Teergehalt sowie mit
Filterzusatz wahlen;

den Tabakrauch langsamer einat-
men und pro Stiick weniger Ziige
«paffen»;

die Zigarette nicht im Mund behal-
ten und, wenn ausgeldscht, sie nicht
wieder anzuziinden.

«Bieler Tagblatt»
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