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— Die Zeitdauer: Die Umstellung auf trainings-
wirksame Dauerleistung erfolgt nach 2 bis 3
Minuten. Trainingsdauer also mindestens
10 Minuten oder mehr (ununterbrochen!)

— Die Regelmassigkeit: Die Belastung soll am
besten taglich fir mindestens zehn Minuten
oder dreimal wochentlich mindestens fir
20 Minuten erfolgen. Weniger haufige Bela-
stungen sind weit weniger wirksam.

Auf welche Weise die Dauerbelastung erfolgt,
ist von sekundarer Bedeutung, wenn sie nur
einen genligenden Teil der Gesamtmuskulatur
aktiviert. Aus Griinden der Motivation soll sie
moglichst Spass machen. Man darf dabei nie
die grosse psychologische Bedeutung der spie-
lerischen Komponente vergessen und anderer-
seits die grosse Stimulation, die erfahrungsge-
mass von einer geeigneten Ergebniskontrolle,
also von geeigneten Tests, ausgeht (Ruhepuls-
kontrolle, Erholungspuls, Cooper-Test, Bestim-
mung der Arbeitskapazitdt auf dem Ergometer
oder andere Methoden).

Der Akzent muss auf die aerobe Kapazitat nicht
deshalb gelegt werden, weil sie «bessery ist
als die «bose» anaerobe oder weil es gesund
ist, Sauerstoff zu tanken — was, nebenbei
bemerkt, unmoglich ist — oder weil Dauerlei-
stung Krebs verhiiten soll oder was derglei-
chen Vorstellungen mehr sind. Er muss so
gelegt werden, weil die aerobe Energiebe-
schaffung im gesamten ein wichtiges und durch
unser Leben besonders gefahrdetes System dar-
stellt, besonders aber weil sie eine wichtige
Moglichkeit ist, einen lebensnotwendigen und
lebensbegrenzenden Anteil desselben — Herz
und Kreislauf — vor Schaden zu bewahren.

In engem Zusammenhang mit dem Herz-
Kreislauf-System und seiner Gesundheit und
Leistungsfahigkeit steht die Erndhrung. Dies
einerseits in quantitativer Hinsicht: Uberge-
wicht ist ein klarer Risikofaktor. Seine Bekamp-
fung nur allein durch Bewegung und Sport ist
hart und praktisch unmdglich. Von gewissem
Interesse ist hier ausschliesslich die Dauerlei-
stung. Nur sie verbraucht in einigermassen
wirksamem Mass Kalorien:

Fir einen 100-m-Lauf ca. 50 Kalorien
Flr einen 10000-m-Lauf ca. 700 Kalorien
Fir einen Marathonlauf ca. 1800 Kalorien

Qualitat von Interesse ist die Tatsache, dass die
Dauerleistung, je hoher und langer sie ist, zur
echten Verbrennung von freien Fettsduren im
Muskel fihrt, die aus Fettdepots der Muskeln
und des Fettgewebes stammen. Abgesehen
davon ist auch eine giinstige Beeinflussung des
fur die Arterioskleroseentstehung wichtigen
Lipoid- und Cholesterinhaushaltes zum min-
desten nicht unwahrscheinlich.

Das
Sportler-Interview

Peter Krduchi — einer von Tausenden!

Werner Bucher

Die Russis, Botterons, Rolf Bernhards, Isabella
Lustis, Walter Steiners usw. werden dauernd
interviewt und noch mehr vorgestellt. Manch-
mal auch noch der eine oder andere Trainer,
heisse er nun «Timo» Konietzka oder Hans
Schlunegger. Doch unzadhlige Frauen und
Manner, die Trainer und Betreuer im Hinter-
grund, stehen nie im Rampenlicht, werden nie
zitiert. Und gleichwohl sind es letztlich sie,
die Spitzen- und Breitensport erst mdglich
machen. Wir haben deshalb fiir einmal einen
solchen anonymen Mann als Gesprachspartner
gewadhlt, und zwar Peter Krduchi; er ist jetzt
34 Jahre alt, von Beruf Lacktechniker und Fami-
lienvater und betreut seit bald zwei Jahren
unentgeltlich die Leichtathleten des Turnverein
Kloten. Ebensogut hatten wir selbstverstand-
lich einen andern Mann (oder eine Frau)
wahlen konnen; Peter Krauchi steht stellver-
tretend flr viele. Aber sicher ist: Auch diese
unbekannten Idealisten wiirden ab und zu
etwas Applaus verdienen, nicht allein die
Stars, denen die Schlagzeilen auf den Sport-
seiten unserer Zeitungen gehoren. Sie wirken
an der Basis; und zur Spitze des Eisberges,
zu den Spitzensportlern, kommt es nur, weil
es sie ebenfalls gibt.

«Viele junge Athleten sind
iibertrainiert»

«Herr Krauchi, Sie trainieren die Leichtathleten
des Turnverein Kloten. Waren Sie friiher
selber Sportler?»

Peter Krduchi: «Ja, beim Turnverein Unter-
strass habe ich als Junior und junger Mann
Leichtathletik betrieben, vor allem Wurfdis-
ziplinen wie Hammerwerfen, Kugelstossen und
Speerwerfen. Dann verlor ich aus beruflichen
Griinden etwas den Kontakt zum Sport; doch
vor zwei Jahren trat ich dem Turnverein in
Kloten bei und Ubernahm dort zuerst die
Junioren.»

«Warum taten Sie das?»

Peter Krauchi: «Zuerst einmal aus Freude, weil
ich so selber trainieren kann. Und dann ent-
deckte ich, dass weder die Junioren noch die
Aktiven richtig trainiert werden; das Haupt-
gewicht in einem Turnverein liegt ja eher
beim Kunst- und Nationalturnen. Dies bewog

‘mich, vermehrt Literatur tber die verschiede-

nen Trainingsmethoden zu lesen; und als man
mich anfragte, ob ich die Aktiven Gbernehmen
wirde, stimmte ich zu.»

«Wie manchen Aktiven betreuen Sie nun?»

Peter Krduchi: «Gut zehn, wobei der jlingste
siebzehn Jahre alt ist und der alteste zweiund-
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zwanzig. Leider fehlt die Generation um
dreissig vollig.»

«Hat’s unter diesen Athleten auch ein beson-
deres Talent?»

Peter Krauchi: «Ja, einen Hochspringer, der
dieses Jahr in die Juniorenklasse kommt. Er
springt bereits 1,90 m, und an verschiedenen
Meetings ist er renommierteren Leichtathle-
tikvereinen aufgefallen.»

«Mit andern Worten: Es wird zu einer Abwer-
bung kommen?y

Peter Krdauchi: « Das wiirde ich nicht so nennen.
Wir trainieren nur zweimal wdchentlich; und
hat einer das Zeugs zum Spitzensportler, so
muss er friher oder spater den Verein wechseln.
Wir vermitteln die Grundschulung; als Spezia-
list muss er spater anderswo seinen Weg
machen.»

«Heisst dies, dass die lhnen anvertrauten
Athletenimmer mehrere Disziplinen betreiben?»

Peter Kriuchi: « Es ist meine feste Uberzeugung,
dass in der Schweiz in Sachen Aufbau noch
manches in den Anfangen steckt. Wir miissten
einen eigenen Weg finden. Wird ein Junior
ausschliesslich entsprechend seinem Talent
trainiert — und das macht man —, so sind
manche nach wenigen Jahren ,kaputt’. Man
hetzt sie von Meeting zu Meeting, dauernd
miissen sie Bestleistungen erbringen; und
viele sind dadurch (ibertrainiert und besonders
verletzungsanfallig.»

«Vom Ausland lernen»

«Im Ausland geschieht jedoch dasselbe, oder? »

Peter Krauchi: «Nein, Uberhaupt nicht. Zwar
wird friih spezialisiert, aber der junge Athlet
muss nicht stdéndig von einem Meeting zum
nachsten. Man baut langsam auf, setzt dosiert
ein. Meines Erachtens ist es keineswegs ein
Zufall, dass bei uns beispielsweise eine Meta
Antenen oder eine Isabella Lusti hdufig verletzt
sind. Diese Sportler wurden schon als ganz
junge Menschen (iberbeansprucht, mussten
viel zu oft flr ihre Vereine an irgendwelchen
unbedeutenden Meetings starten. Das wirkt
sich negativ aus.»

«Wie trainieren Sie dann lhre Leute?»

Peter Krdauchi: «Fir mich ist das Lauftraining
ebenso wichtig wie das Springen, das Werfen
usw. Zeigt sich dann ein besonderes Talent,
so berlicksichtigen wir dies natdrlich, ver-
zichten aber darauf, mit aller Gewalt in diese
Richtung zu forcieren. Das ergibt eine bessere
Basis fiir spater; davon bin ich lberzeugt.»
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