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«Kraftvolle» Statements

Variationen
ZUu einem Thema

Schach
Ringkampf auf dem Brett

Uber mehrere Stunden voll konzentrieren kén-

nen. Das Allerschlimmste: wenn ich wegen ei-
ner kleinenUnachtsamkeit nach sieben Stunden har-
tem Ringen die Partie verliere. Da kdnnte ich mich je-
des Mal schwarz argern ...

Die wahre Starke des Schachspielers liegt darin,
dumm verlorene Partien abzuhaken,um beim nachs-
ten Mal wieder mit dem alten Selbstvertrauen an-
zutreten und sich nicht von irgendwelchen Gespens-
tern ablenken zu lassen, die immer noch um die alte
Partie spuken.

Man konnte nachweisen, dass bei Spitzenspielern
das Langzeitgedachtnis weitaus aktiver genutzt
wird, als Hobbyspieler dies tun. Zu wissen, wie — und

Um eine gute Partie zu spielen, muss ich mich

sehen habe, sondern weshalbich sie eben libersehen
habe —ich eine Partie verloren habe, kdnnte mir spa-
ter einen Weg aufzeigen, die Partie vielleicht sogar
zu gewinnen. Weshalb ich mich fiir einen bestimm-
ten Zug entscheide hangt jedoch auch von der Ein-
schatzung des Gegners ab.Es kann durchaus sinnvoll
sein, gegen den einen Spieler den vollen Angriff zu
suchen,wahrend manesgegeneinen anderenviel ru-
higer angehen lasst. Als Schachspieler brauche ich
also die volle Konzentration aufs Spielgeschehen so-
wie all meine Erfahrung, um erfolgreich zu sein.

Matthias Gallus, ;
ehemaliger Leiter der Schiedsrichterausbildung
beim Schweizerischen Schachbund (SSB)

hier meine ich nicht, welche fatale Zugfolge ich tiber-

Violine
Mit Lockerheit zum volien Kilang

konzert von Brahms, bedeutet fir mich als Interpretin
auch eine physische Herausforderung. Der Bogen muss
mit Gewicht auf die Seiten gebracht werden. Der ganze Arm,
jader ganze Korper tragt dazu bei,dass ein voller, kraftiger Klang
entstehen kann. Falls Hinweise in Partituren verlangen, dass
«mit grossem Impuls» oder «mit grosser Anstrengung» gespielt
werden soll, besteht die Kunst darfn,dies unverkrampft und aus
dem ganzen Korper zu tun. Aber auch wenn mit der nétigen
Lockerheit gespielt wird, treten relativ haufig Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich auf. Die Folgen sind verkiirzte
Muskeln und Fehlhaltungen, manchmal geht es bis hin zu
Bandscheibenvorfallen. Beglinstigt werden solche negativen
Entwicklungen auch durch ausschliesslich sitzende oder ste-
hende Spielweise. Dieser einseitigen Belastung begegne ich
mit speziellen Dehnungsiibungen fiirden Schulter- und Nacken-
bereich. Als Ausgleich fahre ich taglich Rad und gehe ein- bis
zweimal pro Woche ins Fitnesstraining.
Meine musikalischen Vorbilder? Dies sind Kiinstlerinnen und
Kiinstler, die mit grosser Lockerheit eine ausserordentliche, mu-
sikalische Kraft entwickeln kénnen.

Klang- und kraftvolle Musik, beispielsweise ein Violinen-

Bettina Sartorius,
Violinistin bei den Berliner Philharmonikern




Sich wohl fiihlen und
volle Bewegungsfreiheit
geniessen. Typisch ODLO.

Newsletter abonnieren und gewinnen >> www.odlo.com



Sportschiessen
Stabilitat von Kopf bis Fuss

keit, die innere Korperbeherrschung und Kon-

zentration lber das Sportgerat auf die Ziel-
scheibe zu bringen. Neben dieser geistigen Leistung
sind die korperlichen Voraussetzungen genauso von
Wichtigkeit. In der Trainingsgestaltung macht das
technische Schiessen bei mir etwa einen Drittel aus.
Weitere 30 Prozent widme ich der Verbesserung
meiner psychischen Fahigkeiten. Der letzte Drittel
beinhaltet Kraft- und Ausdauertraining. Erst ein kon-
stant guter Schitze wird Erfolg haben. Dazu braucht
es dasTraining in all diesen Bereichen.

Gute Kraft(-ausdauer)fahigkeiten sind in zweierlei
Hinsicht notwendig. Einerseits braucht ein Schiitze
korperliche Fitness und Gesundheit. Nicht zuletzt bin
ich Sportler und sollte mich dementsprechend ver-
halten. Andererseits ist ein sportartspezifisches Trai-
ning notig. Nur eine gut ausgebildete, ausdauernde
Stiitzmuskulatur vom Fuss, liber den Rumpf, zu den
Schultern und den Armen erméglicht mir, zielgenau
schiessen zu kénnen.

Das Faszinierende am Schiesssport ist die Fahig-

Michel Ansermet,

Technischer Leiter des Schweizerischen Schiesssportverbandes

und Silbermedaillengewinner an den OS 2000 in Sydney.

Ultra-Langstreckenlauf
Vor Kraft strotzen bei Kilometer 85

der Kraft.1998, bei meinem ersten Sieg in Biel, gelang mir
dies problemlos. Ich war unbekannt, lief verhalten an und
achtete nicht auf Konkurrentinnen. Mit jeder Positionsverbes-
serung wuchsen meine Krafte. Als ich nach etwa 85 km die Fiih-
rung Gbernahm, war ich unschlagbar geworden. Ich strotzte vor
Kraft. Wenige Wochen spéter lief ich den 100-km-Lauf der Lan-
desmeisterschaftin hohem Tempo von Beginn an vorneweg.Ob-
wohl meine kdrperlichen Krafte schwanden, reichte meinein Biel
gewonnene mentale Kraft aus, als Erste das Ziel zu erreichen.
Ganz anders 2002 in Biel. Nach dem Sieg 2000 fiihlte ich mich
Uberlegen und konzentrierte mich auf eine schnelle Laufzeit.
Durch das zu hohe Tempo traten friih Krafte in meinen Ober-
schenkeln auf, die mir das Vorankommen fast unméglich mach-
ten.Auf meiner Wanderung nach Biel wurde ich bei km 97 einge-
holt und bis zum Ziel noch bis zum sechsten Platz durchgereicht.
Wie ich das verkraftet habe? Die Frage will ich in der Nacht zum
14.Juni beantworten, beim 45100-km Lauf von Biell.

Die Kunst des Ultra-Langstreckenlaufs ist die Einteilung

Constanze Wagner,
Siegerin des 100km-Laufs von Biel

Macht denn «Kraft» auch «krank»?

«Kraft» und «krank» in einen Zusammen-
hang zu bringen, kommt einer Provokation
gleich. Die Erlauterungen im nachfolgen-
den etymologischen Exkurs verfolgen das
Ziel, unseren Begriffshorizont etwas zu er-
weitern:

Wer sich fir die Wort- oder Begriffs-
geschichte von «Kraft» interessiert, nimmt
ein Fachbuch der «Etymologie der deut-
schen Sprache» zur Hand. Beispielsweise
den KLUGE, einen Klassiker auf diesem Ge-
biet. So vermittelt uns dieser Experte in sei-
ner 22. Auflage auf Seite 408, dass Kraft mit
«Kunst» und «List» verwandt sei, aber auch
mit «stark» und «tapfer». Allerdings heisst
es hier auch, dass die Wort-Herkunft eher
unklar sei. Da aber Sportler/-innen nicht so
schnell aufgeben, suchen wir weiter und
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werden prompt flindig im 7. Band des «Du-
dens».Und siehe da, hier ist die Rede davon,
dass «kraft» zur Wortgruppe mit der indo-
germanischen Wurzel «ger» gehore, die
unter anderem auch «zusammenziehen»
und «verkrampfen» bedeute (Seite 364).
Und wortlich heisst es: «Flir den Begriff Kraft
war demnach die Vorstellung des Anspan-
nens der Muskeln bestimmend.»

Ist das nicht wunderbar und dennoch
ganz einfach zum Nachvollziehen? «Kraft»
ist ein bildlich gefasster Begriff, eine Art Me-
tapher, zumindest, was die beiden Buchsta-
ben «Kr» betrifft, die unmittelbar von «ger»
hergeleitet werden konnen. Die Assoziation
liegt nun auf der Hand, auch jene Begriffe
zu Uberpriifen, die ebenfalls ein pragnan-
tes «Kr» aufweisen, wie z.B.: Krone, Kreis,

kraus, Kranz, Kriippel, Kringel, Kropf oder
aber auch krumm, Kriicke und eben auch
krank! Le voila,der Zusammenhang:All diese
Begriffe weisen auf eine bestimmte Kriim-
mung hin, auf etwas Krummes, Gekrimm-
tes oder Gebeugtes und konnen in der Tat
von dieser gemeinsamen Wurzel «ger» her-
geleitet werden.

Und so, aber auch nur so, l6st sich das
Ratsel der eingangs erwahnten Provokation
auf:«Kraft» macht nicht (a priori) «krank»,ist
aber von der Wortbedeutung her durchaus
mit «krank» verwandt. Quod erat demon-
strandum!

Arturo Hotz,
art.hotz@bluewin.ch
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