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FORSCHUNG

TRAINING WETTKAMPF

Zum Training
psychologischer
Belastungsfahigkeit'

Prof. Dr. Hans Eberspacher

' Gekiirzte Fassung eines Beitrages des Verfassers Gber
«Psychoregulatives Training», in: Gabler, H.; Eberspécher,
H.; Hahn, E.; Kern, J.; Schilling, G. (Hrsg.): Psychologie in
der Praxis des Leistungssports. Berlin: Bartels und Wernitz
1979,

Training ist im Prinzip systematisches und kon-
trolliertes Auslésen von Anpassungsprozessen
beziehungsweise Anpassungsleistungen des
Organismus, um die Resistenz gegen die Bela-
stungen und Beanspruchungen, das heisst die
Belastungs- und Beanspruchungsfahigkeit zu
optimieren. Training ist im physiologischen und
psychologischen Bereich moglich, denn es gibt
physische und psychische Belastungen. Syste-
matisches und kontrolliertes Training zur Opti-
mierung psychologischer Belastungs- und Be-
anspruchungsfahigkeit nenne ich psychologi-
sches beziehungsweise psychoregulatives Trai-
ning.

Die folgenden Ausfiihrungen werden sich mit
psychologischen Trainingsprozessen befassen.
Dabei ist aber immer zu sehen, dass eine Tren-
nung in physiologische und psychologische
Trainingsprozesse analytisch ist, das heisst al-
leine zum Zwecke verstandlicher Darstellung
erfolgt. In Wirklichkeit hat man von einer sehr
engen Wechselbeziehung zwischen beiden Be-
reichen auszugehen, denn physiologische Ver-
anderungen haben im allgemeinen auch psy-
chologische Konsequenzen und umgekehrt.
Die Notwendigkeit korperliche Belastungsfahig-
keit gerade im Sport systematisch zu trainieren
wird - uUberflissig zu sagen - seit langem
selbstverstandlich gesehen, in erster Lirfie zur
Leistungssteigerung, aber auch um etwa ge-
sundheitliche Schaden durch Uberforderung zu
vermeiden beziehungsweise zu rehabilitieren.
Psychologische Vorbereitung oder gar psycho-
logisches beziehungsweise psychoregulatives
Training wird jedoch, wenn Uberhaupt oft héch-
stens als «Joker» eingesetzt (ein Trainer zum
Verfasser: «Jetzt hilft nichts mehr, jetzt muss
ein Psychologe her...!»), fast immer unsyste-
matisch und «naiv». Dabei wird in der Trai-
ningslehre darauf hingewiesen, dass sportliche
Leistungsfahigkeit sowohl vom physiologi-
schen, technischen und taktischen Leistungs-
vermoégen, als auch von der durch Wahrneh-
mungs-, Denk- und Vorstellungsprozesse und
durch das Erleben bestimmten Leistungsbereit-
schaft abhangen (zum Beispiel Harre 1971).

Im Training allerdings kann man nur zu oft den
Eindruck gewinnen, dass psychologische Trai-
ningseinheiten im Trainingsprozess vernachlas-
sigt werden, aus Unkenntnis oder weil man im
Training einfach keine Zeit zu haben glaubt.
Athleten trainieren korperlich, verbessern also
ihr Leistungsvermogen physiologisch und biolo-
gisch oft 20 bis 30 Stunden pro Woche, um
sich in den letzten paar Tagen «psychologisch»
vorzubereiten, indem sie sich etwa versichern,
dass ihr Gegner auch «nur mit Wasser kocht»
oder dhnliche naive Strategien einsetzen.
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Dabei verweisen gerade im Wettkampf auftre-
tende Stresssymptome auf eine hohe psycholo-
gische Beanspruchungs- und Belastungsintensi-
tat. Anpassungsleistungen koénnen auch hier
durch systematisches Training weiter verbes-
sert werden, um Leistungen zu steigern, Uber-
forderungen und daraus resultierende Schaden
zu vermeiden oder zu rehabilitieren.

Bisher sollte deutlich geworden sein, dass kor-
perliche Vorbereitung alleine nicht ausreicht,
sportliche Beanspruchungs- und Belastungssi-
tuationen mit der optimalen Effektivitat zu be-
waltigen, sondern dass systematisches psy-
chologisches Training beziehungsweise psy-
choregulatives Training eine sachliche Notwen-
digkeit ist. Dies bedeutet allerdings nicht, dass
es als Allheilmittel beziehungsweise Stein der
Weisen einzusetzen ist, um Unmdgliches mog-
lich zu machen. Dies kann niemand ernsthaft
annehmen und vertreten.

Allgemein wére die Zielsetzung psychologi-
schen beziehungswiese psychoregulativen Trai-
nings als Regelung und Steuerung der Bedin-
gungen von Person, Situation und Aktion zu be-
schreiben, so, dass ein optimal angepasster Lei-
stungsvollzug im Sinne des jeweils gesetzten
Leistungszieles moglich wird. Die optimale Re-
gelung und Steuerung kann durch sogenannte
Storgrossen und Belastungsbedingungen beein-
trachtigt werden. Training kann nur dann effek-
tiv aufgebaut werden, wenn die psychologisch
wirksamen Storgréssen bekannt sind.

Die Wirkung psychologischer Storgrossen lasst
sich am besten verstehen, wenn man sich das
grundlegende Wirkungsprinzip psychologischer
Einflisse und Prozesse vor Augen fuhrt, dass
namlich «...nicht die physikalisch fassbare
Qualitat und Quantitat eines Reizes ... zu
morphologisch-physiologischen Veranderungen
des Organismus in Beziehung gesetzt (wird),
sondern im Blickpunkt steht die Bedeutung (der
Signalcharakter der Informationsgehalt) eines
Reizes... die psychologische Wirksamkeit eines
Reizes ist durch seine jeweilige subjektive Be-
deutung bestimmt» (Nitsch 1976:16; vgl. Koff-
ka 1962; Lewin 1963; Metzger 1975).
Obschon und in welchem Ausmass eine dusse-
re Belastung beziehungsweise Situation (zum
Beispiel im Wettkampf) also psychologisch als
innere Belastung oder Beanspruchung wirkt,
hangt demnach von der subjektiven Bewertung
tber Wahrnehmungs-, Denk- und Vorstellungs-
prozesse durch die betroffene Person (zum Bei-
spiel den Athleten) ab. Dieser Bewertungs-
prozess ist nur fur die jeweilige betroffene Per-
son wirksam und wird im Erleben manifest. Ent-
scheidend ist also, dass im psychologischen
beziehungsweise psychoregulativen Training
Wahrnehmungs-, Denk- und Vorstellungspro-
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zesse einer Person in Belastungssituationen so
gestaltet sind, dass ein optimal angepasster
Leistungsvolzug moglich wird.

Die Qualitat beziehungsweise Dynamik von Be-
wertungsprozessen, die zu psychologischen
Belastungen fiihren, hangt unter anderem von
funf Bedingungskomplexen ab. Psychologische
Belastungsfahigkeit kann tber die planmassige,
systematische und kontrollierte Veranderung
dieser finf Bedingungskomplexe erhoht wer-
den.

1. Personale und soziale Voraussetzungen des
Trainierenden;

2. Fahigkeiten und Fertigkeiten des Trainieren-
den;

3. Die Uberzeugung des Trainierenden, dass
seine Fahigkeiten und Fertigkeiten auch in
extremen Belastungssituationen zur Wir-
kung kommen kénnen;

4. Das Informationsniveau des Trainierenden
Uber allgemeine und spezifische Belastungs-
situationen;

5. Theoretische Kenntnisse in allen Erkenntnis-
bereichen, die fur den angestrebten Lei-
stungsvollzug von Bedeutung sind.

Im folgenden mochte ich zu den einzelnen Be-
dingungskomplexen einige Ausfuhrungen ma-
chen.

Zu 1

Personale und soziale Voraussetzungen
des Trainierenden

Uber die Klarung der folgenden sechs Fragen
lassen sich hier erste Informationen zusammen-
tragen, die fir die Gestaltung des Trainingspro-
zesses von Bedeutung sein durften.

1. Wie verhalt sich der Trainierende unter Bela-
stungsbedingungen?

Seine Verhaltensweisen sollen maglichst
genau beschrieben werden, sowohl proble-
matische Verhaltensweisen wie auch «un-
problematische», die eventuell als Stabili-
sierungsfaktoren wirken konnten. Von be-
sonderer Bedeutung ist die Beobachtung,
wie ein Trainierender seine Anspriche und
Ziele, also sein Anspruchsniveau, inhaltlich
und in der Auspragung verandert, denn eine
Veranderung des Anspruchsniveaus ist eine
grundlegende psychoregulative Strategie.

2. Welche Situationen wirken psychologisch
als storend?

Im Vordergrund stehen hier Situationsbedin-
gungen, das heisst Einflisse von aussen.

3. Welche Bedingungen wirken auf den Trai-
nierenden motivierend?

Das Augenmerk soll hier einerseits auf An-
reizwerten, andererseits auf aversiven, das
heisst abstossenden Bedingungen liegen.

4. Wie hat sich der Trainierende in biologi-
scher, sozialer und psychologischer Hin-
sicht entwickelt, welche Veranderungen in
seiner Lebensgeschichte konnten fur seine
sportliche Entwicklung bedeutsam sein?

5. Ist der Trainierende zur Selbstkontrolle in
der Lage, das heisst, welchen eigenen Bei-
trag kann er einbringen, ein Trainingspro-
gramm auch unter unglinstigen Bedingun-
gen durchzuhalten? Wie begrindet er Erfol-
ge und Misserfolge?

6. In welchem sozialen, kulturellen und mate-
riellen Umfeld steht der Trainierende?

Hier sollten insbesondere die Bedingungen
besondere Beachtung finden, die einmal das
Verhalten im Sinne der Stabilisierung beein-
flussen, zum andern im Sinne der Destabili-
sierung.

Zu 2

Fihigkeiten und Fertigkeiten des
Trainierenden

Die Verbesserung der Fahigkeiten und Fertigkei-
ten ist eine wichtige Voraussetzung auch psy-
chologischer Belastungsresistenz.

Training

Training durch Ausfihren

Training durch Sprechen
und Kommunikation
(Training durch externe
Realisation)

Mentales Training

Training durch Training durch
Mit-sich-selbst-Sprechen

(subvokales Training)

Sich-sich-selbst-Vorstellen)
(ideomotorisches Training)

Training durch Sprech-,
Denk- und
Vorstellungsprozesse

Training durch Denk-

und Vorstellungsprozesse
(Training durch

interne Realisation)

Training durch Beobachtung
(observatives Training)

Training durch
Sich-andere-Vorstellen
(verdecktes
Wahrnehmungstraining)

Abbildung: Methoden des Trainings (nach Volpert 1976; Kunze 1973)
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Ein erster wichtiger Bestandteil der Optimierung
der Fahigkeiten und Fertigkeiten zum Beispiel
bei Athleten ist die Optimierung konditioneller,
technomotorischer und taktischer Vorausset-
zungen. Dies ist in aller Regel Gegenstand des
herkémmlichen Trainingsprozesses.

Psychologisch bedeutsam ist allerdings, dass
es in vielen Fallen gar nicht mdglich ist, aktives
(motorisches) Training zu realisieren. Hier ge-
winnt das Training durch «Sprech-, Denk- und
Vorstellungsprozesse» (vgl. Volpert 1976 bezie-
hungsweise Abb. auf Seite 340) an Bedeutung.

Volpert teilt die Trainingsmethoden in zwei
Gruppen ein:

1. «Methoden, die Variationen der Ausfihrung
der Tatigkeit darstellen,

2. Methoden, bei denen das Hauptgewicht auf
den Sprech-, Denk- und Vorstellungsprozes-
sen liegt» (Volpert 1976:60).

In der aufgefiihrten Abbildung sind Trainings-
methoden systematisch zusammengefasst.
Training durch Ausflihrung spielt in unseren fol-
genden Erorterungen eine untergeordnete Rolle,
das Hauptgewicht liegt im Bereich des Trainings
Uber Sprech-, Denk- und Vorstellungsprozesse.

Die gezeigten Methoden konnen im Trainings-
prozess zueinanderstehen, das heisst sie wer-
den sich in der Anwendung nicht gegenseitig
ausschliessen, sondern oft, wenn auch nicht in-
tuitiv, simultan Verwendung finden.

Bei den Trainingsmethoden (iber Sprech-, Denk-
und Vorstellungsprozesse unterscheidet Vol/-
pert Training durch verbale Kommunikation und
Training durch interne Realisation.

Training durch verbale Kommunikation, also
durch Gedankenaustausch etwa zwischen Trai-
ner und Athlet ist eine verbreitete Methode, um
sich auf antizipierte Belastungen vorzubereiten.
Hier sind nicht nur die «Tips» einzuordnen, die
der Trainer seinem Schiitzling mit in den Wett-
kampf gibt, wesentlicher ist vielmehr die Kom-
munikation Gber die Wettkampfstrategie, Tak-
tik, aber auch Organisation, Erndhrung, Technik
und so fort.

Training durch interne Realisation umfasst ob-
Servatives und mentales Training. Observatives
Training ist Training durch Beobachtung, etwa
eines Bewegungsvorbildes oder -modells (zum
Beispiel Ringfilme, Lehrbildreihen). Mentales
Training kann man auch als «Training durch Vor-
Stellen» bezeichnen. Es handelt sich um «plan-
méssig wiederholtes bewusstes intensives
Sich-Vorstellen einer zu lernenden Fertigkeit oh-
Ne gleichzeitiges tatsachliches, sichtbares Aus-
fihren dieser Fertigkeit» (vgl. Volpert

1976:66). Das Vorstellen kann dabei auf ver-
schiedene Weise durchgefiihrt werden (Kunze
1973):

1. Man kann mit sich selbst Uber einen Bewe-
gungsablauf sprechen, das heisst Informa-
tionen mit sich selbst durchsprechen (sub-
vokales Training).

2. Man kann in der Vorstellung eine andere
Person in der Ausflihrung eines bestimmten
Bewegungsablaufes beobachten, (ein Bild
von der Bewegungsausfihrung einer ande-
ren Person «vor Augen haben»), das heisst
wiederholt an ein Bewegungsvorbild denken
(verdecktes Wahrnehmungstraining).

3. Man kann sich sich selbst vorstellen wie
man eine Fertigkeit ausfihrt, wobei samtli-
che Informationen aus friherem tatsachli-
chem Ausflhren der Fertigkeit «mitempfun-
den« werden (ideomotorisches Training).

Fordernde und hemmende Lernbedingungen
des mentalen Trainings stellte Frester
(1974:216f.) zusammen:

«Die Trainingswirkung der ideomotorischen
Ubung (mentales Training — H.E.) kann bei Be-
ricksichtigung glinstiger Lernbedingungen er-
hoht oder bei Nichtbeachtung verschiedener
Storgrossen beeintrachtigt werden. In der Pha-
se der Aneignung des IT (ideomotorisches Trai-
ning beziehungsweise mentales Training -
H.E.) durch den Sportler sollten die Ubungen in
einem abgedunkelten Raum und bei vélliger Ru-
he ausgefluhrt werden, damit der Sportler még-
lichst schnell Effekte erlebt und seine Ubungs-
haltung simuliert wird. Hohe schulische und be-
rufliche Beanspruchung sowie Konfliktsituatio-
nen im sozialen Bereich wirken stark storend
auf den ideomotorischen Ubungsablauf. Die
Sportler klagen dann Uber Konzentrationssto-
rungen, und Einzelteile des Bewegungsablaufes
missen innerhalb einer Ubung mehrfach wie-
derholt werden oder wurden falsch trainiert.
Der aktuelle psychophysische Zustand des
Sportlers zum Zeitpunkt des IT hat also einen
entscheidenden Einfluss auf die Qualitat der Be-
wegungsvorstellung. Weitere Storfaktoren kon-
nen durch falsche innere Ubungseinstellungen
durch den Sportler selbst provoziert werden.
Ubertriebene Ehrgeizhaltung — Trainingswirkun-
gen mit «Macht» erzwingen wollen -, uber-
springen von Bewegungsphasen oder das
Blockieren des Bewegungsablaufes durch Ge-
genvorstellungen sowie eigenméachtige Pro-
grammstellungen kénnen zu Stérungen und zur
Stabilisierung falscher Bewegungsvorstellun-
gen fahren...»

Die Wirkungen des mentalen Trainings sind in
der sportwissenschaftlichen und arbeitswis-
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senschaftlichen Literatur belegt und beschrie-
ben worden (vgl. Volpert 1976; Ulich 1968;
Daumling et al. 1973; Kowatschew 1973; Beck
1977).

Ein fir die Praxis sicherlich bedeutsames An-
wendungsfeld des mentalen Trainings liegt im
«mentalen Aufwarmen» vor Wettkampf- und
Leistungssituationen. Bolkin (1967) berichtet
zum Beispiel, «dass Turner bei guter techni-
scher Vorbereitung die Ubungen im Training und
Wettkampf ohne spezielle Erwarmung am Gerat
nach einer ideomotorischen (mentalen) Vorbe-
reitung und nach einfithrenden Ubungen (ohne
Gerat) gut ausfihren kénnen. Die Methode hilft
Zeit sparen und tragt zur Entwicklung der Wil-
lenseigenschaften bei». Andere positive Erfah-
rungen und Ergebnisse zum «mentalen Aufwar-
men» werden von Kuhn (1973) und Baumann
(1973) berichtet.

Ein dritter wichtiger Bestandteil der Verbesse-
rung des Fahigkeits- und Fertigkeitsniveaus ist
der Erwerb psychoregulativer Fertigkeiten,
Techniken und Verfahren zur Kontrolle unwill-
kurlicher emotionaler Begleiterscheinungen von
Wahrnehmungs-, Denk- und Vorstellungspro-
zessen. Hier steht die Regulation vegetativer
psychologischer Prozesse im Mittelpunkt, die
als Storgrossen die angestrebte Zielerreichung
negativ beeinflussen konnen (zum Beispiel
Angst, Verkrampfung, Hyperaktivitat). Sol-
che psychoregulativen Techniken werden im
Prinzip wirksam, indem

1. eine Instruktion erfolgt, die

2. bestimmte Situationsbedingungen und

3. eine Veranderung der aktionalen und perso-
nalen (kognitiv emotional) Bedingungen ei-
ner Person bewirken soll.

Die bekanntesten psychoregulativen Techniken
und Verfahren mit denen Erfahrungen im Sport
vorliegen, sind:

1. Autogenes Training (vgl. |.H. Schultz 1976;
Steinbach 1973);

2. Relaxations-Mobilisationsverfahren (vgl.
Gissen 1973; Schmidt 1971 ; Cernikova und
Daskevic 1972; Frester 1972);

3. Progressive Muskelentspannung (vgl. Ja-
cobson 1934; Bernstein und Borkovec
1975);

4. Biofeedback
1975);

5. Psychotonisches Training (vgl. De Winter
1968; Thiery 1972);

6. Desensibilisierungsverfahren
1974);

7. Yoga (vgl, Hirschfeld 1958; van Lysebeth
1977; Hewitt 1977; Yesudian und Haich
1972 und andere)

(vgl. Legewie und ANusselt

(vgl. Wolpe
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Zu 3

Die Uberzeugung des Trainierenden,
dass seine Fihigkeiten und Fertigkeiten
auch in extremen Belastungssituationen
zur Wirkung kommen kéonnen

Als wichtiges Ziel beziehungsweise Zielfunk-
tion des psychoregulativen Trainings hatte ich
oben die Verbesserung des Fahigkeits- und Fer-
tigkeitsniveaus des Trainierenden nachgewie-
sen. Verhaltensmuster zu erwerben, reicht je-
doch nicht immer aus, um sie zu einem definier-
ten Zeitpunkt auch optimal verwirklichen zu
kénnen. Vielmehr ist es unabdingbar und not-
wendig, standig die (subjektive) Uberzeugung
aufzubauen, dass die erworbenen Fahigkeiten
und Fertigkeiten ausreichen und hilfreich sind,
um auch unter hoher Belastung bestehen zu
kénnen. Ich bezeichne die Uberzeugung und
das Glauben an die Wirksamkeit und Angemes-
senheit der eigenen Fahigkeiten und Fertigkei-
ten, also die objektiv erworbenen Bewalti-
gungsstrategien als subjektive Bewaltigungs-
strategie. Es gilt im Training standig die Uber-
zeugung zu verbessern, dass die erworbenen
motorischen, technischen und taktischen Vor-
aussetzungen unter nahezu allen Bedingungen
realisierbar sind.

Zu 4

Verbesserung des Informationsniveaus
des Trainierenden iiber allgemeine und
spezifische Belastungssituationen

Jedes Training ist zielgerichtet, Information ist
notwendig, um systematische Planung einlei-
ten zu koénnen. Planen heisst «systematische
Handlungsantizipationen als Entscheidungs-
grundlage gewinnen» (Stachowiak 1973:108).
Ohne Information ist keine optimale Vorberei-
tung auf Belastungsbedingungen realisierbar.
Die «Lassen-wir-uns-halt-Uberraschen-Vorbe-
reitung», die man oft erleben kann, schafft nur
ungentigende Voraussetzungen fir eine sportli-
che Hochstleistung.

Die erste Abschatzung einer antizipierten Bela-
stungssituation ist in der Regel begleitet von
dem Gefuhl der Ungewissheit, der Ambiguitat.
Diese Wechselhaftigkeit und Ungewissheit, des
eigenen Zutrauens wird auch als besonderes
Merkmal des «Vorstartzustandes» beschrie-
ben. Sie sollte, was personale, materielle und
organisatorische Bedingungen anbetrifft, durch
Information soweit als moglich abgebaut wer-
den, damit sich der Athlet nur noch mit den Be-
lastungen auseinanderzusetzen hat, die sich
nicht antizipativ «beseitigen» lassen. Drei
Bedingungskomplexen wird man sich in der

Vorbereitung auf Belastungssituationen beson-
ders zuwenden:

Organisatorische Bedingungen, Uber die vor
Eintritt in die Wettkampf- beziehungsweise Be-
lastungssituation Informationen vorliegen mus-
sen, sind zum Beispiel die Anreise, Unterklinfte,
Verpflegung, Beschaffenheit von Wettkampf-
statten, Zeitplan und so fort.

Materielle Bedingungen auf die ein Athlet vor-
bereitet sein muss, sind etwa die «Besonderhei-
ten der Wettkampfanlagen (Lichtverhaltnisse,
Besonderheiten des Bodens, Bahnbelag,
Streckenmarkierungen, besondere farbliche
Gestaltungen, Grosse der Halle, Enge des Kon-
takts zum Zuschauer), Besonderheiten des
Wettkampfgerats (Turngerate, Balle) und Be-
sonderheiten der klimatischen Bedingungen
(Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Windverhaltnis-
se, Hohenlage)» (Mathesius, Mdller und Schel-
lenberger 1974:138).

Informationen Uber personale Bedingungen um-
fassen, was oft vergessen wird, zunachst die
eigene Person des Athleten, dann die Gegner,
Schiedsrichter, Kampfrichter, beziehungsweise
all die Personen, die im antizipierten Belastungs-
prozess eine Rolle spielen, also auch die Zu-
schauer. Von besonderem Gewicht ist naturge-
mass die Vorbereitung auf den Wettkampfgeg-
ner.

Wie ist ein Wettkampfgegner zu charakterisie-
ren? Welche Informationen sind notwendig?
(nach Rudolph 1975:23f.)

«Unter den Sportpadagogen gibt es unter-
schiedliche Auffassungen darlber, ob man prin-
zipiell mehr die Starken oder mehr die Schwa-
chen des Gegners hervorheben sollte. Wir mei-
nen, es ist notwendig, stets beide Aspekte zu
beriicksichtigen und auf folgende Zusammen-
hénge bei der Kennzeichnung des Gegners im
Rahmen der psychologischen Vorbereitung auf
den Wettkampf einzugehen:

- Sachliche Einschatzung der bisherigen Lei-
stungen des Gegners. Hierbei ist gegebenen-
falls zu berucksichtigen, dass dessen
Hochstleistungen bereits vor langerer Zeit
und eventuell unter ausgesprochen gunsti-
gen Bedingungen erzielt wurden.

- Die Starken und Schwachen des Gegners
sind in Verbindung mit dem Leistungsprofil
des betreuten Athleten darzustellen. Dabei
sind die eigenen Leistungsvoraussetzungen
hervorzuheben, die es ermdoglichen, den
Starken des Gegners erfolgreich zu begeg-
nen und dessen Schwéachen zum eigenen
Vorteil auszuniitzen. Hiervon abgeleitet sind
die Erfolgschancen des Sportlers sachlich zu
begrunden.
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- Aktualisierung der vom Sportler bereits ge-
sammelten Wettkampferfahrungen. Hierbei
ist ihm besonders bewusst zu machen, wie
in vorangegangenen Wettkampfen durch ein
richtiges taktisches Vorgehen ein erfolgrei-
ches Abschneiden gesichert werden konnte.
Im Ergebnis dessen ist der Plan fur das takti-
sche Vorgehen im bevorstehenden Wett-
kampf zu erarbeiten.»

Zu b

Verbesserung theoretischer Kennt-
nisse in allen Erkenntnisbereichen,
die fiir den Leistungsvollzug von
Bedeutung sind

Die Erarbeitung theoretischer Kenntnisse und
Entwicklung eines hohen Bewusstseinsgrades
beim Athleten und Trainer (iber die Bedingungen
und Wirkungen psychologischer Einflussgros-
sen in Training und Wettkampf stehen hier im
Vordergrund.

Erklarungen und Einflussgrossen versachlichen
deren Bewertung, das heisst theoretische
Kenntnisse stabilisieren, weil duch Einordnung
in Theorien, umgangssprachlich kénnte man
auch von Gesetzmassigkeiten oder Prinzipien
sprechen, Zusammenhéange und Sachverhalte
unabhangig von bestimmten gegebenen Situa-
tionen «durchschaut», also sachadéaquat be-
wertet werdenkonnen. Theoretische Kenntnisse
haben insofern Entlastungsfunktion, als sie fir
unterschiedliche Situationen als vereinheitli-
chendes Bezugssystem gultig sind und damit
Situationsbedingungen relativieren, das heisst
in ihrer Bedeutung «objektiver» einschatzen
helfen.

Ich beziehe mich hier nur auf die Kenntnis
psychologischer Zusammenhiange, selbstver-
standlich mussen die theoretischen Kenntnisse
sich auf alle fir den jeweiligen Leistungspro-
zess bedeutsamen Einflussgrossen beziehen
(zum Beispiel physiologisch-biologische, soziale
usw.). Fur Athleten sind theoretische Kenntnis-
se Uber psychologische Zusammenhénge etwa
im Bereich der Wettkampfvorbereitung, Motiva-
tion, Psychoregulation, Gruppendynamik, Aus-
druckspsychologie usw. von Bedeutung, um
daraus in gegebenen Situationen die Einschat-
zung bestimmter Sachverhalte zu objektivieren.
Psychologische Beanspruchungs- beziehungs-
weise Belastungsresistenz ist wesentlich ab-
héngig von den fiinf angefliihrten Bedingungs-
gruppen. Als Konsequenz aus dem Vorstehen-
den ergibt sich, dass diese Bedingungen syste-
matisch trainiert werden mussen. Dabei wird
man sich an den Grundséatzen des Trainings zu
orientieren haben, wie sie zum Beispiel Harre
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(1971) formuliert hat: ansteigende Belastung,
ganzjahrige Belastung, Periodisierung, Be-
wusstheit, Systematik, Anschaulichkeit, Fass-
lichkeit und Dauerhaftigkeit. Im Moment
scheint dies den meisten Beteiligten fraglos
noch eine nahezu utopische Forderung zu sein.
Ich gehe aber davon aus, dass systematisch
Schritte in dieser Richtung unternommen wer-
den muissen, um Training als Prozess der dem
Menschen dient auch in seinen psychologi-
schen Implikationen zu vervollkommnen.
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Der Ski-Fit-Parcours -
ein Beitrag zur Verhiitung
von Skiunfallen

Marlis Luchsinger
Hans-Urs Wanner

Zahlreiche Skiunfalle infolge ungeniigender
Vorbereitungen

Friher, ohne Lifte, Seilbahnen und ausgekliigel-
ten Materialien, wurde jede Abfahrt durch den
vorangehenden Aufstieg physiologisch richtig
vorbereitet. Die warmen Muskeln, Sehnen und
Bander waren in der folgenden Abfahrt genu-
gend elastisch, um die enormen Belastungen
aushalten zu koénnen. Je mehr Abfahrten ge-
macht wurden, desto besser trainierte sich der
Skifahrer auch in der Dauerleistung.

Heute gilt diese Regel schon lange nicht mehr.
Ohne Aufstieg fehlt die Belastung des Herz-
Kreislauf-Systems, sowie auch die Aufwar-
mung der Muskulatur. Oft erreicht der Skifahrer
halb erfroren und steif die Bergstation - fur die
nun folgende Abfahrt die denkbar schlechteste
Vorbereitung! Eine Folge davon kann ein Bein-
bruch schon in der ersten Abfahrt des Tages
sein — meist ein brutales Ende flr eine ganze
Skisaison!

Betrachtet man die nach Unfallen auftreten-
den menschlichen Probleme, sowie auch die fi-
nanziellen und volkswirtschaftlichen Einbussen,
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die in der Schweiz jahrlich zirka 500 Millionen
Franken erreichen, sind die Forderungen nach
maoglichst nutzbaren, konkreten vorbeugenden
Massnahmen gegen Skiunfalle mehr als berech-
tigt. Die praventive Skiunfallverhiitung muss
deshalb mit allen uns zur Verfiigung stehenden
Mitteln gefordert werden.

In einer Diplomarbeit, die kirzlich an den Kursen
fur Turnen und Sport der ETH Zirich ausgefuhrt
wurde, wurden die Madoglichkeiten praventi-
ver Massnahmen zur Skiunfallverhitung unter-
sucht. Im Mittelpunkt stand dabei die Erstellung
eines Ski-Fit-Parcours, dessen Eignung im Ver-
lauf der Skisaison tUberpruft wurde. Gleichzeitig
erfolgten Erhebungen Uber das von den Skifah-
rern verwendete Material und Uber die Beklei-
dung, Uber die Vorbereitungen vor und wahrend
der Saison, sowie Uber die Selbsteinschatzung
des Konnens. Die wichtigsten Ergebnisse dieser
Arbeit sind im folgenden zusammengefasst.

Die Aufwirme-Ubungen des
Ski-Fit-Parcours

Aus zahlreichen Untersuchungen geht hervor,
dass vorgewarmte Muskeln, Bander und Kno-
chen die hohe Belastung des Skifahrens viel
besser ertragen, das heisst viel elastischer sind,
als kalte, starre Gelenke. Der Ski-Fit-Parcours
soll deshalb die Skifahrer zum Einturnen und
Aufwéarmen ihres Bewegungsapparates moti-
vieren. Besonders vor der ersten Abfahrt mus-
sen die noch starren Gelenke gelockert und vor-
gewarmt werden. Statistisch gesehen gehort
die erste Abfahrt zu den unfallreichsten des Ta-
ges.

Der zu testende Ski-Fit-Parcours wurde im Ski-
gelande von £/m (Kanton Glarus) angelegt. Der
Parcours wurde so aufgestellt, dass alle Fahrer
am Ende des meistbenttzten Schabell-Liftes
praktisch gezwungen waren, an diesem vorbei-
zufahren - zumindest aber die Tafeln zu se-
hen. Der Parcours befand sich im ersten Drittel
der Abfahrt, damit sich die Skifahrer moglichst
ungestort und ohne Zeitverlust wahrend der
Fahrt aufwarmen und sich auch an die Schnee-
verhéltnisse gewohnen konnten.

Damit der Ski-Fit-Parcours als nutzliche praven-
tive Massnahme zur Skiunfallverhiitung beitra-
gen kann, darf dieser nicht als «Eintages-Hit»
aufgezogen werden. Aus diesem Grund wurde
bewusst auf eine Ubermassige Propagande ver-
zichtet. Es wurden lediglich vier verschiedene
Plakate entworfen und an den zutreffenden Ski-
liftstationen, sowie in den Restaurants in Elm
aufgehdangt. Am Schabell-Lift wurden zusatz-
lich zwei Plakattafeln an den obersten Masten
des Liftes angebracht, kurz vor der Endstation,
wo der Parcours begann.
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