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Einleitung

Haupttréger jeder Wissenschaft sind Forschung und Lehre.
Sie sind eng miteinander verknipft und sollen zum Beispiel an
den Hochschulen institutionell und personell miteinander ver-
bunden sein. Forschendes Lehren und lernendes Forschen
gehoéren auch in der Sportpsychologie eng zusammen. Fir
beides, flir wissenschaftliche Forschung und auch fiir wissen-
schaftliche Lehre, zeigt der praktische Sport allerdings nur
bedingtes Interesse. Sport ist nicht besonders wissenschafts-
freundlich. Haufig verstehen sich Praktiker und Wissenschafter
im Sport auch nicht recht. Die Schwierigkeit der Verstandigung
zwischen denen, die von Haus aus untersuchen, forschen,
lehren, und denen, die vorzugsweise handeln und entscheiden
miussen, ist nicht nur in den Sportwissenschaften ein Grund-
problem.

Trainer und Athleten sind an der Wissenschaft allerdings inter-
essiert, wenn sie zur direkten Leistungsverbesserung beitragen
kann und vor allem, wenn sie mithelfen kann, am Tage X zur
Stunde Y die potentielle Leistung zu realisieren. Deshalb erwar-
tet man von der Sportmedizin und von der Sportpsychologie
vor allem Betreuung und Beratung im Training und vor,
wahrend und nach Wettkdmpfen. Jede seriése Betreuung
braucht als Fundament Forschung und Lehre. Welches Gebiet
der Sportpsychologie — Forschung, Lehre, Betreuung — an
einzelnen Instituten fir Leibeslibungen oder beim einzelnen
Psychologen mehr gewichtet wird, das richtet sich nach den
gestellten Aufgaben und Zielen und vor allem auch nach den
Interessen der Beteiligten. Wenn immer moglich — auch wenn
neun von zehn Anliegen, die an uns herangetragen werden, ins
Gebiet der Betreuung gehoren — sollten Forschung, Lehre und
Betreuung eine Gesamtheit bilden. Es scheint uns sehr geféahr-
lich, Betreuung zu betreiben, losgelost von der wissenschaft-
lichen Basis der Forschung und Lehre. Leider fehlt vielerorts die
Verbindung zwischen Forschung und Betreuung. Wir sind bis
heute in der Sportpsychologie in manchen Gebieten zu sehr in
der Grundlagenforschung steckengeblieben und haben die
Verbindung zur Praxis lber die angewandte Forschung noch
nicht hergestellt. Vielleicht suchen wir sie auch gar nicht, weil
wir unsere Ergebnisse in der Praxis nicht anwenden wollen
oder kdnnen.

Betreuung

\
- e

| Forschung | —s

Abb. 1: Aufgaben der Sportpsychologie

Betreuung und Beratung im Sport

Sportliche Hochstleistungen werden heute immer seltener von
Individuen im Alleingang erbracht. Neben dem Sportler, der
die eigentliche Leistung produziert, verrichten Trainer und
Techniker, Betreuer und Arzte planende und leitende, helfende
und beratende, wichtige Mitarbeit. Die heutigen Spitzensport-
ler werden zur Leistung gefiihrt. Die technischen Direktoren,
wie sie die Sportverbande und auch verschiedene Grossvereine
kennen, iben insbesondere organisatorische Funktionen (Pla-
nung und Leitung) aus, wahrend zum Beispiel Sportarzte mit-
entscheidende Betreuungs- und Beratungsaufgaben uber-
nehmen.

Flihrungstéatigkeit im Spitzensport umfasst also Planung und
Leitung einerseits und Betreuung und Beratung andererseits,
mit dem Ziel, optimale Voraussetzungen zum Erreichen
sportlicher Hochstleistungen zu schaffen.

Die héheren Fiihrungskréfte, die Verbandsleiter, die technischen
Direktoren sind nicht fiir das Erreichen der einzelnen Leistung
verantwortlich, sondern ihnen sind Ziele vorgegeben, die inner-
halb einer festgelegten «Leistungspolitik» liegen. Die Ver-
bandstrainer sind die Hauptverantwortlichen fir das Erbringen
der einzelnen Leistungen. Sie gehdren im betriebspsycholo-
gischen Sinne zur mittleren Fihrungsebene. Sie fiihren, be-
treuen und beraten den Athleten. Allgemeine Betreuungs- und
Beratungsaufgaben iibernehmen sie selbst, fiir spezielle Auf-
gaben kann und soll dem Trainer ein « Helferteam» zur Verfii-
gung stehen. Die Durchfiihrung der Trainings obliegt Trainer-
assistenten resp. Vereins- oder Disziplintrainern.

1. Fihrungsebene:
z. B. techn. Direktoren

2. Fihrungsebene:
z. B. Verbandstrainer

3. Fihrungsebene:
z. B. Vereinstrainer

Abb. 2: Fiihrungsebenen im Sport

Die Notwendigkeit einer technischen, sportarztlichen und
psychologischen Betreuung wird grundsétzlich anerkannt und
gewiinscht. Die sich daraus ergebenden Konsequenzen werden
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jedoch héaufig nur lickenhaft und z6gernd gezogen. So schenkt
man heute der technischen und sportarztlichen Betreuung
vollste Aufmerksamkeit, vom Problem der psychischen Betreu-
ung spricht man, stellt Versuche an, Uiberlasst aber schlussend-
lich allzu viel dem Zufall. Zur integralen Handhabung des
Betreuungsproblems im Sport scheinen dann doch plbtzlich
wieder die Einsicht und das Wissen zu fehlen. Dann aber fiihren
auch die Schranken zwischen verschiedenen nationalen Sport-
organisationen und Dachverbdnden und zwischen den ver-
schiedenen Wissenschaften, zum Beispiel der Medizin und der
Psychologie, zu Schwierigkeiten. In allen Féllen kann Betreu-
ung nur erfolgreich sein, wenn sie von allen Beteiligten tatsach-
lich gewiinscht und gesucht wird und wenn die dazu notwen-
digen Massnahmen und Personen akzeptiert und integriert
werden.

Was ist Betreuung, und was ist Beratung? Betreuung (Coa-
ching) und Beratung (Counselling) unterscheiden sich nicht
prinzipiell voneinander, sondern lediglich graduell. Betreuung
bringt Engagement des Betreuers, des Trainers, des Arztes, des
Masseurs oder des Psychologen mit sich. Der Sportarzt oder
der Psychologe ist bei der speziellen Betreuung aktiv in den
Fuhrungsvorgang zur Erflllung der gesetzten Ziele eingesetzt.
Beratung spielt sich mehr im Hintergrund ab und ist eher Mit-
hilfe aus zweiter Reihe. Sie verlangt unter Umstanden keine
aktive Prasenz.

Modell zur integralen Betreuung im Sport

‘Die Person des Trainers soll die zentrale Figur im Fiihrungspro-
zess sein. Das verlangt selbstverstandlich, dass er mehr mit-
bringt als bloss Sportfacherfahrung und Intuition. Der Trainer
soll seine Fiihrung auf fundierten Fachkenntnissen des Sportes
und auf Grundlagenkenntnissen aus der Psychologie und Bio-
logie aufbauen kénnen. Erst diese ermoglichen ihm eine Ver-
standigung mit dem Fachmann. Betreuung und Beratung —
medizinisch und psychologisch — scheitern ja sehr oft an den
friiher erwdhnten « Sprachschwierigkeiten» zwischen Theorie
und Praxis. Erfolgreiche Betreuung setzt eine Verstandigungs-
moglichkeit zwischen «Wissenschafter» und « Praktiker» vor-
aus. Bei vielen Trainern — mindestens bei uns in der Schweiz
—ist das « Glauben» heute noch wichtiger als das Wissen. Diese
Trainer sind besonders anféllig fir «Mystizismen» und
«Rezepte» zur Losung von Betreuungsaufgaben, wie sie zum
Beispiel in letzter Zeit die « Biorhythmik» in einigen Landern
Europas, in Japan und in den Vereinigten Staaten angeboten
hat. In neulich publizierten Untersuchungen haben Pircher
(1972) wie auch Schonholzer, Schilling und Mdller (1972)
Mangel der Lehre der « Biorhythmik» belegt. (Dies wird aller-
dings nicht geniigen, die Trainer von solchen « Rezepteny, die
ihnen grosse « Sicherheit» geben, abzubringen. Auch Maskott-
chen und Rituale vor und an Wettkampfen dienen der Absiche-
rung.)

Festzuhalten bei diesem Betreuungsmodell ist das Grundprin-
zip: Die Hauptachse lauft zwischen Trainer und Athlet einer-
seits und zwischen Trainer und Betreuer- oder Beraterteam
andererseits. Direkte Verbindungen Zzwischen Athlet und
Betreuerteam sind nétig und normal zum Beispiel bei arztlicher
Behandlung und auch bei physiotherapeutischen Massnahmen
(spezielle Betreuung). Direkte Verbindungen zwischen dem
Psychologen und dem Athleten sehen wir aber nur in Ausnah-
mefallen. .
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Q> Betreuer-/
‘ Beraterteam™

Athlet

* mit Arzt, Psychologe, Physiotherapeut und anderen

Abb. 3: Betreuungsmodell

Welches sind die Aufgaben eines Sportpsychologen in einem
Betreuungsteam? Wir setzen drei Schwerpunkte:

1. Arbeit als Lehrer fiir psychoregulatives Training

Der Psychologe instruiert und lberwacht Athleten, die zur
besseren Entspannung und besseren Konzentration und damit
zur Leistungssteigerung psychoregulatives Training (Desen-
sibilisierung, autogenes Training) praktizieren. Erfolgsverspre-
chend scheinen solche Methoden vor allem in beziiglich Tech-
nik und Konzentration sehr anspruchsvollen Sportarten. (In
den gleichen Bereich wie pharmakologische Mittel zur unna-
tirlichen Leistungssteigerung gehoren fir uns unnatirliche
psychologische Methoden (Fremdsuggestion, Hypnose), die
zwar der Leistungsverbesserung dienen konnen, aber ausser-
halb des Individuums liegen, unnatdrlich sind und die Autono-
mie des Sportlers in Frage stellen.)

2. Arbeit als Psychagoge resp. Psychotherapeut

Besonders im langfristigen Trainingsaufbau kénnen padago-
gische oder psychotherapeutische Behandlungen besonders
problematischer Athleten angezeigt sein.

3. Arbeit als Lehrer und betriebspsychologischer Berater
(Supervisor-Funktion)

Der Sportpsychologe unterrichtet Trainer und Betreuer im
Fache Psychologie. Trainer und Betreuer sollen vor allem
auch Uber das Lern- und Lehrverhalten und Uber das Athlet —
Trainerverhéltnis mehr wissen. Der Sportpsychologe kann bei
der Auswahl von Mannschaften mithelfen oder bei Sportexpe-
ditionen Personalprobleme tibernehmen. Er sorgt flr ein gutes
«Betriebsklimay, fiir gute mitmenschliche Beziehungen zwi-
schen Athleten und Funktionéren, ganz besonders in Perioden
gesteigerter Spannung (Psychohygiene). Er analysiert die
Trainingsform oder die Leistungsentwicklung eines Athleten,
einer ganzen Mannschaft oder eines sportlichen « Unterneh-
mens», wie es zum Beispiel eine Olympia-Delegation darstellt
(Schénholzer und Schilling, 1970). Er versucht, Erkenntnisse
der Lernpsychologie in die Trainingspraxis umzusetzen. Er
bespricht mit Trainern und Athleten «psychologische» Trai-
ningsprogramme, zum Beispiel im Sinne des modellierten
Trainings zur Simulation oder des mentalen Trainings zur Vor-
wegnahme bestimmter Wettkampfsituationen. Er berat Trainer
und Athleten vor allem auch bei der Beendigung einer Sport-
lerlaufbahn (Karriereberatung).



Da Trainer und Athlet zum Erreichen einer Hochstleistung einen
hohen Grad von Autonomie und Selbstandigkeit bendtigen,
soll nach unserer Meinung die direkte Betreuung durch den
Psychologen dem Ausnahmefall vorbehalten sein. Weder der
Trainer noch der Athlet soll dem Psychologen gegeniber in ein
Abhangigkeitsverhaltnis geraten. Der Sportpsychologe soll
beraten, er soll mithelfen bei der optimalen Ausbildung und
psychologischen Vorbildung der Trainer. Er soll den Athleten
fur Aussprachen und Beratungen und spezielle Betreuungspro-
bleme zur Verfligung stehen; aber die allgemeine «psycholo-
gische» Betreuung soll der Trainer selbst durchfiihren. Der
Trainer ist die Hauptperson im Fihrungsprozess von Spitzen-
sportlern, und immer sollen Beratung und Betreuung durch
Dritte nur Hilfe zur Selbsthilfe sein.

Zum Training

Training =
~a—— | Fuhrung und)|——p
Betreuung

Betreuer-/

Trainer
Beraterteam

Training = Leistung
Leistung vor- | —= nachbereiten
bereiten
Training = Wettkampf
Athlet erhohte Lf* = Leistung
erhohte Lb* erbringen

Lb = Leistungsbereitschaft
Abb. 4: Die Funktionseinheit « Trainer — Athlet»

* Lf = Leistungsfahigkeit

Die Funktionseinheit « Trainer — Athlety (Allemann, 1969) hat
die bestmogliche Vorbereitung des Athleten auf kommende
Wettkampfe zum Ziel. Diese Vorbereitung geschieht vornehm-
lich wahrend des Trainings. Der Trainer versucht durch Instruk-
tion und Betreuung beim Athleten erhdhte Leistungsfahigkeit
und Leistungsbereitschaft zu bewirken. Training kdnnen wir
also definieren als Tatigkeit zu grésstmoglicher Steigerung der
Leistungsfahigkeit und der Leistungsbereitschaft (Leistungs-
motivation). Im Training wird eine Leistung zur Leistungsvor-
bereitung erbracht. Auch heute noch wird das Training von
vielen Trainern und Athleten nur als Tatigkeit zur Steigerung
der Leistungsféhigkeit betrachtet (Zaciorskij, 1971). Es werden
keine bewussten Massnahmen zur Steigerung der Leistungs-
bereitschaft ins Training eingebaut.

Gerade die Sportpsychologie hat die Moglichkeiten zur Ver-
besserung der Leistungsbereitschaft systematisch aufgegriffen.
Sicher trifft es nach wie vor zu, dass im Training das Hauptge-
wicht auf der Seite des Trainers bei der Instruktion und auf der
Seite des Athleten bei der Steigerung der Leistungsfahigkeit
liegt. Vor dem Wettkampf und im Wettkampf dagegen hat der
Trainer, wenn er Uberhaupt anwesend sein kann oder wenn
keine andere Person diese spezielle Aufgabe ubernimmt, vor-

wiegend die Funktion des Betreuers, der sich um die Leistungs-
bereitschaft des Athleten kiimmert. In einigen Sportarten kann
der Trainer auch wahrend des Erbringens der Leistung durch
den Athleten instruierend und betreuend eingreifen, wie das
zum Beispiel wahrend eines Eishockeyspieles moglich ist. In
anderen Sportarten, zum Beispiel bei einer Skiabfahrt, ist der
Sportler vollig sich selbst tiberlassen.

Die Trainer-Athlet-Beziehungen zu erforschen ist ein wesent-
licher Beitrag der Sportpsychologie zum Problem der Betreu-
ung. Allemann (1969) hat einige Aspekte dieser Beziehungen
sowie Erfolg oder Misserfolg in der Leistung bei Leichtathleten
untersucht. Positive Geflihlsbeziehungen wie Sympathie,
Freundschaft, Kameradschaft, Verstandnis treten besonders bei
guten Leistungen der Athleten auf. Sympathie, Kameradschaft
und Verstandnis bringen oft neue Erfolge. So kénnen eine
Mannschaft oder ein Athlet mit « Erfolgsgefiihleny Uber sich
hinauswachsen. Misserfolge der Athleten sind meistens von
negativen Geflihlsbeziehungen wie Antipathie, Widerwille und
Hass gegenuber dem Trainer und der Umwelt begleitet. Fur eine
Mannschaft kann das zu einer Misserfolgsserie fiihren!

Zum Trainer

Wie wiinschen sich die Athleten ihre Trainer? In den Augen des
Sportlers sieht das Wunschbild eines Idealtrainers etwa wie
folgt aus: Ein Trainer sollte wie ein Vater, gerecht und objektiv,
hilfreich und sympathisch sein (Beisser, 1967). Er muss seinen
Schitzlingen klare Ziele geben kdnnen. Er soll fahig sein, sie
zu «stimulieren», er soll gut organisieren kénnen und seine
Traineraufgabe mit Hingabe l6sen.

Welche Persénlichkeitsziige sind typisch fir die guten Trainer?
Ogilvie und Tutko (1967) haben versucht, darauf eine Antwort
zu geben. Mit Hilfe eines Personlichkeitstests (16-PF) haben
sie 43 amerikanische Leichtathletiktrainer untersucht und dabei
folgenden Merkmalkatalog zusammengestellt: Gute Trainer
sind emotional stabil, selbstbeherrscht und extravertiert. Sie
koénnen ordnen, planen und organisieren. Sie sind seelisch
robust, realistisch und hart. Sie haben einerseits das grosse
Bedlrfnis, akzeptiert zu werden, und sind aber andererseits
bereit, Schuld auf sich zu nehmen. Sie sind soziabel, und ihre
zielbewusste, starke Motivation gibt ihnen viel Energie. Hendry
(1968) kam bei Untersuchungen an 56 amerikanischen
Schwimmtrainern zu dhnlichen Ergebnissen. Er unterteilte die
Trainer nach dem Alter und kam dabei zu weiteren interessanten
Feststellungen: Bei den jiingeren — unter dem 40. Altersjahr —
fallen vor allem Selbstbewusstsein, Unabhéngigkeit und Héarte
auf, wahrend bei den alteren — liber dem 40. Altersjahr — Stabi-
litat, Pflichtgefiihl und Selbstkritik besonders hervorstechen.
In der Tschechoslowakei ergab eine Untersuchung von Svo-
boda (1970) an 243 Trainern in verschiedenen Sportarten
(Basketball, Fussball, Leichtathletik, Schwimmen, Skilanglauf
und Volleyball) fast gleiche Resultate.

Svoboda hat versucht, eine Typologie nach den verschiedenen
Aufgabenbereichen des Trainers aufzustellen. In jedem Auf-
gabenbereich hat er typische Verhaltensweisen einander
gegenibergestellt:

1. Aufgabenbereich:
Die Beziehungen zwischen Trainer und Athlet (Trainer— Athlet) :

a) autoritar, aggressiv: Der Trainer stellt seine Leistung in den
Vordergrund; er ist gern ironisch, hart und scheut die Kon-
flikte mit seinen Schutzlingen nicht.
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b) integrativ, sozial: Der Trainer gibt seinen Athleten Freiheit
Er ist ihr Freund, nicht ihr Vorgesetzter. Er diskutiert und
sucht mit den Sportlern gemeinsam den besten Weg. Er ist
ein guter Organisator und liebt das individuelle Training. Er
wird haufig unterschatzt und erst vermisst, wenn er nicht
mehr da ist.

2. Aufgabenbereich:
Die padagogische Seite des Trainings (Training):

a) wissenschaftlich, systematisch: Die Trainingsplane sind
wissenschaftlich fundiert. Der Trainer sammelt Dokumen-
tationsmaterial, er sucht eigene Wege. Er ist ein Experimen-
tator. Kritisch stellt er die Theorie der Praxis gegendber.

b) empirisch, praktisch: Der Trainer unterschatzt gern die
Theorie. Er simplifiziert und reduziert stark und bleibt dabei
haufig eher konservativ. Er ist schlagfertig und routiniert,
doch bleibt alles an der Oberflache.

3. Aufgabenbereich
Die Fiihrung und Betreuung im Wettkampf (Wettkampf):

a) taktisch: Der Trainer bereitet seine Athleten fir jeden Wett-
kampf optimal vor. Er kennt den Gegner, kann Schwierig-
keiten voraussehen und so sich und den Sportlervorbereiten.

b) emotional: Ertrachtetimmer nach Erfolg. Er riskiert viel, ohne
dabei zu rationalisieren. Er hat ein grosses Selbstvertrauen.

c) psychologisch: Der Trainer kennt seine Sportler und kann
sich ihnen anpassen. Er kann so die Sportler gut motivieren.

Jeder Trainer lasst sich in den Aufgabenbereichen «Trainer —
Athlet» und « Training» einem der beiden Typen und im Aufga-
benbereich «Wettkampf» einem der drei Typen zuordnen.
Grundsatzlich ware jede Kombination moglich; doch fallt auf,
dass im modernen Spitzensport unter den erfolgreichen Trainern
die Kombination 1 a), 2 a) 3 a) dominiert.

Das Traineramt stellt hohe Anforderungen. Die beiden Haupt-
aufgaben sind: Fachmann und Erzieher. Der Athlet m6chte vom
Trainer fachlich gefiihrt werden. Der Trainer muss die Technik
eines Sportes, die Lehrmethodik, aber auch die Organisation,
die Kontrolle und Auswertung von Training und Wettkampf
beherrschen. Dazu braucht er viel theoretisches Wissen in der
entsprechenden Sportart und Kenntnisse der Hilfswissenschaf-
ten (Anatomie, Biomechanik, Physiologie und Organisations-
lehre). Er hat aber auch erzieherische Aufgaben zu Gbernehmen.
Sein Verhéltnis zur Psychologie und Padagogik ist durch die
Praxis bestimmt. Gerade fiir Betreuungsaufgaben braucht er
vor allem Menschenkenntnis und die Fahigkeit zum Kontakt und
Umgang mit Menschen. Der Fachmann ohne padagogische
Fahigkeiten und der Erzieher ohne Fachkenntnisse werden im
heutigen Spitzensport kaum zu Erfolg kommen. Wenn ein
ehemaliger Spitzensportler plétzlich ohne Ausbildung und
Vorbereitung einen Trainerposten libernimmt, so mag er von
seiner Sportart recht viel verstehen; aber er ist in der Rolle des
Trainers vielleicht trotzdem hilflos. Genau so verloren wird aber
auch der Pédagoge sein, der wohl den Erziehungsprozess ver-
steht, aber von der Sporttatigkeit (Technik, Taktik) keine
Kenntnisse hat. Die padagogisch-betreuerische Seite des Trai-
nerberufs verlangt viel Begabung, die kaum nur erlernt werden
kann. Wie im fachlich-technischen Bereich lasst sich aber auch
im Gebiete der Padagogik und Psychologie vieles hinzulernen.
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Fachwissen

Fachkonnen

Fachmann|
Umgang mit Grundlagen aus:
Menschen Erzieher Erzieher Psychologie
Betreuung Padagogik

Fachmann,

Grundlagenwissen:
Anatomie
Biomechanik
Physiologie
Organisationslehre

Abb. 5: Aufgaben des Trainers

Zum Athleten

Das Verhalten des Leistungssportlers in der Funktionseinheit
«Trainer — Athlet» zu untersuchen ist natirlich ebenfalls eine
Aufgabe der Sportpsychologie und ebenfalls eine Vorausset-
zung zu erfolgreicher Betreuung. Der Athlet ist ja Urheber oder
besser Erbringer der sportlichen Leistung. Besonders bei
Erfolgen wird er im Mittelpunkt stehen. (Bei Misserfolgen ist
man gerne bereit, Trainer oder Betreuer vorzuschieben.)
Psychodiagnostische Verfahren, von Sportpsychologen ver-
wendet, konnen dem Trainer helfen, die Sportler besser zu
verstehen; doch glauben wir, sollte bei Betreuungsaufgaben
vermehrt mit Verhaltensbeobachtung gearbeitet werden. Ver-
haltensmuster, Verhaltensrezepte zur Bekampfung von ungiin-
stigen Umweltsituationen im Training, vor dem Start, im Wett-
kampf — diese erwarten Trainer und Athleten von der Sport-
psychologie.

Spitzensportler weichen héaufig korperlich wie psychisch vom
Durchschnitt ab. Das bringt oft mit sich, dass sie Trainern und
Betreuern Schwierigkeiten machen. Viele Trainer und Betreuer
begegnen schwierigen Athleten ohne Verstandnis. Sehr haufig
ziehen sie aus Schuldgefiihlen Sportler mit « Musterschilerver-
halten» schwierigen Athleten vor. Das ist an sich verstandlich...
bringt aber keine Olympiamedaillen. Erfolgreiche Spitzenathle-
ten sind meist keine « Musterschiiler».

Schlussbemerkungen

Mit Absicht haben wir bis anhin nur vom allereinfachsten
«Athlet — Trainer-Verhéltnis» gesprochen. In der Realitat sind
die Athleten ja meist Mitglieder einer Mannschaft und verbun-
den mit mehreren «Athlet — Trainer-Gruppierungen» im
Verein, Verband, in der Olympiadelegation. Diese sportlichen
Beziehungssysteme werden selbstverstandlich erweitert durch
personliche Bindungen in Familie, Beruf oder Freizeit. Diese
Uberlagerten Beziehungssysteme machen erfolgreiche Betreu-
ung haufig sehr schwer oder gar unmaglich. Ich bin nicht sicher,
ob soziometrische Methoden Klarheit in diese vielfaltigen
Bezugssysteme bringen kénnen. Ubersichtliche Bezugssysteme
und klare Verbindungen zwischen Trainer und Athlet sind aber
Voraussetzung zur optimalen Leistung.

Betreuung und Beratung durch den Trainer und vor allem auch
durch das Betreuerteam muss institutionalisiert sein, sie kann
nicht von heute auf morgen funktionieren. Alle Beteiligten sollen
in ein «Betreuungssystem» integriert sein und ihre Stellung
kennen. Die Beziehungen untereinander miissen eingespielt
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und gefestigt sein; erst das gibt dem Athleten und dem Trainer
Sicherheit, und diese Sicherheit, das Vertrauen in die Betreuung
ist vor allem in Stresssituationen entscheidend. Auch wenn wir
die direkte Betreuung durch den Psychologen im Spitzensport
der Ausnahmesituation vorbehalten, so fordern wir von der
Sportpsychologie, dass sie das menschliche Verhalten im Sport
erforscht, die dabei gewonnenen Erkenntnisse und Methoden
lehrt und veroffentlicht und sie aber auch in der Betreuung
anwendet.
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Possibilités et limites des taches d’assistance et de consultation du psychologue dans le sport

de performance (résumé)

La gestion dans le sport de compétition comprend d’un coté
la planification et la direction et de l'autre I'assistance et la
consultation. Le but est de créer les conditions optimales per-
mettant de réaliser les meilleures performances sportives.
L’assistance et la consultation psychologiques doivent aller de
pair avec I'enseignement et la recherche. L'entraineur assume
les taches d’assistance et de consultation générales et doit
étre initié dans ce sens par le psychologue qui, lui, peut étre
appelé pour des taches d’assistance spéciales. Ainsi, il est
possible d’instruire et de surveiller les athlétes qui pratiquent
un entrainement psycho-régulateur. Le traitement pédagogique

ou psychothérapeutique de cas trés délicats peut étre indiqué
dans le cadre d’'un programme d’entrainement a longue échéan-
ce. Le travail du psychologue nous semble particulidrement
précieux et efficace lorsqu’il est fourni en tant qu’enseignant et
conseiller en matiére de psychologie de gestion. En tout cas, ni
I'entraineur ni I'athléte ne doivent tomber sous la dépendance
du psychologue.

L'assistance ne peut étre couronnée de succés qu’a condition

que tous les intéressés la désirent et la recherchent et si les
mesures et personnes nécessaires sont acceptées et intégrées.
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Mentales Training

Wer mit « Kopf» trainiert,
schafft es in halber Zeit

Marcel Meier

Unter mentalem Training (im folgenden = MT genannt) ver-
steht man das Erlernen oder Verbessern eines Bewegungsab-
laufes durch intensives Vorstellen ohne gleichzeitiges tatsach-
liches Uben dieses Bewegungsablaufes (Meinhart Volkamer,
Klaus Jessen, Michael Medler) *.

Formen und Maéglichkeiten des mentalen Trainings

Ulich 2, der als erster im deutschsprachigen Raum die Wirkung
des MT systematisch untersucht hat, spricht von «interner
Realisation» gegeniiber der externen Realisation durch prak-
tisches Ausfuhren. In den Wirkungsbereich des MT gehort
auch das intensive Beobachten von Bewegungsablaufen. Im
Tennis kennen wir das Beispiel der Ballbuben, die nach langerer
Zusammenarbeit mit einem Tennislehrer diesen fast lupenrein
kopieren.

Die Frage, ob es moglich sei, eine Bewegung durch intensives
Vorstellen zu erlernen, beantwortet Volkamer mit einem klaren
Ja. Es sei sogar in einem hohen Masse moglich.

Die Wirkung des MT sei am besten am sogenannten « Carpen-
ter-Effekt» zu demonstrieren, demzufolge « Wahrnehmungs-
oder Vorstellungsinhalte den Anreiz zu ihrer Verwirklichung
anregen, insbesondere wahrgenommene (oder vorgestellte)
Bewegungen» (Hehlmann) 3. )
Der «Carpenter-Effekty ist seit Jahren bekannt. Es bestehen
zahlreiche psychologische und physiologische Untersuchun-
gen. Allers und Scheminsky 4 konnten schon 1926 nachweisen,
dass bei psychomotorischer Vorstellung des Ballens einer Faust
die gleichen Wirkungsstrome in den Muskeln auftreten wie bei
einer wirklichen Kontraktion der betreffenden Muskeln.
Untersuchungen haben auch ergeben, dass ein Zustrom von
Blut zu den Muskeln auch dann erfolgt, wenn die Bewegung
lediglich vorgestellt wird.

Allein die Vorstellung eines Startes fliihrt zu Beschleunigung
von Atem und Puls auch dann, wenn der Athlet ruhig in einem
Fauteuil sitzt. Jacobson zeigte, dass die Mikrobewegungen der
Hand dem Charakter der in der Vorstellung vollzogenen Hand-
lung entsprechen, und Ulich konnte die Veranderung der
Muskelpotentiale wahrend des MT aufzeichnen. Das heisst:
Eine vorgestellte Bewegung wird zugleich tatsdchlich ausge-
fihrt, allerdings ohne grossere Muskelbewegung; die notwen-
digen Innervationen laufen wie bei der realen Bewegung ab,
bleiben aber unterschwellig, so dass es nicht zu einer tatsachli-
chen, effektiven Muskelkontraktion kommt. Das MT verhilft
zu einer besseren Genauigkeit und Koordination der Bewegun-
gen sowie zur Vervollkommung der sportlichen Bewegungs-
fertigkeit. Uber die Effektivitdt dieser Trainingsform liegen
schon' seit einiger Zeit positive Untersuchungsergebnisse aus
der Sportpraxis vor.

L.V. Clark 5 untersuchte an 144 Versuchspersonen die Wir-
kung des MT im Vergleich zum praktischen Training beim
Erlernen eines speziellen Basket-Korbwurfes. Dabei wur-
den die Versuchspersonen in eine mental (bende und eine
praktisch tbende Gruppe unterteilt. 3 Wochen lang wurden
taglich 30 Wirfe praktisch bzw. mental ausgefiihrt. Nach
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Ablauf dieser Zeit zeigten alle Gruppen (Anfanger, Fortge-
schrittene und Kénner) signifikante Ubungsgewinne.

In einer Untersuchung der Geschicklichkeit zeigte sich das
abwechselnd praktische und mentale Training als am wirkungs-
vollsten. Auf Grund der vorliegenden Forschungsergebnisse
stellt Volkamer folgendes fest:

1. Sensomotorische Fertigkeiten konnen durch MT gelernt und
verbessert werden.

2. Unter bestimmten Umstdnden bewirkt MT dieselbe Lei-
stungssteigerung wie praktisches Training.

3. Abwechselnd praktisches und mentales Training scheint
den grossten Effekt zu haben und sich ausserdem am nach-
haltigsten in das Gedachtnis einzupragen.

4. Es liegt die Vermutung nahe, dass die Effektivitdt des MT
mit der Kompliziertheit der Aufgabe zunimmt.

5. MT ermdglicht Leistungsverbesserungen unter Ausschluss
jeglicher Verletzungsgefahr und ohne (zuséatzliche) phy-
sische Belastung.

6. MT ist bei solchen Bewegungsablaufen angebracht, vor
denen der Ubende Angst hat.

Uber die Anwendungsmaéglichkeiten schreibt Volkamer: « Da-
mit wiirden sich fir das MT folgende Anwendungsmaglich-
keiten bieten:

a) Bei Sportarten, die sehr grosse Belastung fiir den Organis-

mus mit sich bringen (zum Beispiel Zehnkampf), liesse sich
das Training effektiver gestalten, wenn auf Phasen inten-
sivsten praktischen Trainings mentale Trainingsphasen
folgten, die gleichzeitig als Erholungsphasen fiir den Orga-
nismus dienen.
Das konnte vor allem bei jugendlichen Leistungssportlern
mit begrenzter physischer Belastungsfahigkeit, bei Lehr-
gangen oder wahrend der Wettkampfsaison in Anwendung
kommen.

b) Mit Hilfe des MT liesse sich in den Sportarten, die aus
ausseren Griinden nur eine beschrankte Trainingszeit zulas-
sen (zum Beispiel Kalte bei Wasserspringen), das praktische
Training erganzen. ;

¢) Mit Hilfe des MT koénnte die Bewegungskoordination, die
durch Krankheit oder Verletzung gestort worden ist, zentral
wieder hergestellt werden, oder sie konnte wahrend der
Krankheit ohne korperliche Belastung erhalten werden.»

Zu den Anwendungsmoglichkeiten ist — um allen Missver-
standnissen vorzubeugen — festzuhalten, dass mit dem MT
lediglich die Psychomotorik, das heisst in der Praxis die Bewe-
gungsablaufe in technischen Disziplinen glinstig beeinflusst
werden konnen, nicht aber physiologisch-biochemische Pro-
zesse wie zum Beispiel Dauerleistungsvermdgen und Stehver-
mogen. Auch mit dem MT kann ein Athlet sein Dauerleistungs-
vermdgen nicht dadurch steigern, indem er in einen Lehnstuhl
sitzt und sich dabei wéahrend einer halben Stunde intensiv
vorstellt, 10000 m zu laufen.

Mentales Training im Tennis

Die gemachten Versuche und ihre Ergebnisse zeigen deutlich,
dass sensomotorische Fertigkeiten durch MT gelernt und ver-
bessert werden konnen. Bei den Untersuchungen konzen-
trierte man sich vorerst auf Basketballeinwirfe sowie auf einige
technische Disziplinen der Leichtathletik. Bei den untersuchten
Bewegungsabldufen handelt es sich ausschliesslich um solche
ohne Fremdeinwirkung (Gegner). Der Basketballspieler steht



allein im Korridor und kann sich, ohne von einem Gegner
gestort zu werden, voll und ganz auf den Wurf konzentrieren.
Ahnlich ist es bei einem Kugelstdsser oder einem Diskuswerfer.
Tennis hingegen ist ein Aktions- und Reaktionsspiel. Jeder
Ball des Gegners kommt unterschiedlich bezliglich Tempo,
Schnitt, Hohe usw., so dass man jedes Mal entsprechend rea-
gieren muss. Es handelt sich beim Tennis also nicht um exakt
gleich ablaufende Bewegungen, der Facher der Variationen ist
zu vielschichtig.

Zwei Ausnahmen
1. Aufschlag, 2. Lernphase beim Anfanger
Aufschlag

Der einzige Schlag im Tennis, der vom Gegner nicht beein-
flusst werden kann, fiir den der Spieler also ganz allein verant-
wortlich zeichnet, ist der Aufschlag. Hier konnte m.E. das MT
eine dusserst wertvolle Hilfe sein. Sensomotorische Fertigkeit
konnte beim Aufschlag aber nur dann erlernt und verbessert
werden, wenn der Spieler eine absolut klare Bewegungsvor-
stellung vom Aufschlag hat.

MT eine wertvolle Hilfe auch fir Anfénger

«Der Anfanger, der mit ,Kopf’ trainiert, schafft es in halber
Zeit!» In der Lernphase geht es im Tennis darum, neue senso-
motorische Fertigkeiten zu erlernen. In der Lernphase ist man
methodisch bis jetzt weitgehend so vorgegangen, dass der
Lehrer dem Schiler den Schlag in seiner Endform demonstrierte
und erlauterte, und anschliessend den Anfanger nachmachen
liess, wobei der Lehrer die Bélle so problemlos wie moglich
zuspielte.

Da aber sehr viele Schiler

a) schiechte Beobachter und
b) sehr oft auch unkonzentrierte Zuhoérer sind,

versuchen sie dann den Ball der Spur nach irgendwie tibers
Netz zu schlagen. Die Arbeit des Lerhrers muss sich dann
zwangslaufig sehr bald auf die Fehlerbeobachtung und -korrek-
tur konzentrieren. Vielfach beginnt dann das «Modelliereny
des Schiilers. Ein miihsamer und oft sehr unbefriedigender Weg.
So lange der Schiiler keine klare Bewegungsvorstellung hat,
mussen solche Bemiihungen mehr oder weniger wirkungslos
bleiben. Ausnahmen bilden die Schiiler, die sehr gut reprodu-
zieren kdénnen, was ihnen der Lehrer vormacht. Um rationell
unterrichten zu kénnen, muss man den Schler

a) zum intensiven Beobachten der Bewegungsablédufe fihren,

b) ihm eine absolut klare Vorstellung der verschiedenen Bewe-
gungsablaufe vermitteln und

c) so weit bringen, dass er sich diese Bewegungsablaufe
intensiv vorstellen kann.

Ich bin fest davon lberzeugt, dass jeder Tennisschiler die
Bewegungsablaufe in der Lernphase bedeutend leichter erler-
nen oder auch verbessern kann, wenn das praktische Training
mit dem mentalen kombiniert wird.

Um das mentale Training wirkungsvoll zu gestalten, sind fol-
gende Lehrhilfen zu verwenden:

— Studium von Reihenbildern

Studium von Ringfilmen

Intensive Beobachtung von beispielhaften Spitzenspielern

Zeichnen von biomechanischen Kurven

— Memorieren von beispielhaften Merkpunkten. Bei der Vor-
hand zum Beispiel: Beginne eine Acht zu zeichnen.

Mit dem MT stehen wir am Anfang eines neuen Abschnittes in
der Methodik des Erlernens von sensomotorischen Fertigkeiten.
Erfahrungsergebnisse liegen bis jetzt nur sehr spérlich vor. Ich
wirde es daher sehr begriissen, wenn moglichst viele Tennis-
lehrer, Trainings- und J + S-Leiter Versuche anstellen und mir
die Ergebnisse ihrer Erfahrungen mitteilen wurden.

Wenn wir Lernprozesse mit Hilfe des mentalen Trainings ver-
kirzen konnen, lohnen sich solche Versuche.
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Entrainement mental (résumé)

Par entrainement mental on entend le fait d'apprendre ou
d’améliorer une suite de mouvements par I'imagination inten-
sive de cette derniére.

Formes et possibilités de I'’entrainement mental

M. Ulich, qui a été le premier dans la région alémanique a exa-
miner systématiquement les effets de I'entrainement mental,
parle de «réalisation interne», par rapport a la réalisation externe.
Cette derniére correspond a l'accomplissement pratique. La
sphere d’'actions de I|'entrainement mental inclut également
I'observation intensive des suites de mouvements.

A la question de savoir s'il est possible d’apprendre un mouve-
ment par son imagination intensive, la réponse claire et nette
donnée par M. Volkamer est oui.

Lors d’'un examen de I'habileté, I'entrainement alternativement
pratique et mental s’est montré étre le plus efficace.

Entrainement mental au tennis

Les examens réalisés et leurs résultats montrent que les motri-
cités peuvent étre apprises et améliorées. Les suites de mouve-
ments examinées n’étaient pas influencées par des éléments
étrangers (adversaires). Le tennis est un jeu d’actions et de
réactions. Les mouvements ne se font pas d'une fagon uniforme,
leur variété étant trop importante.

Deux exceptions

1. Service

La seule frappe, toujours parlant de tennis, sur laquelle I'adver-
saire n‘a aucune influence, et dont la responsabilité est donc
entiérement auprés du joueur, est le service. La encore, & mon
avis, I'entrainement mental pourrait étre une aide trés précieuse.
Mais les motricités du service ne peuvent étre apprises et
considérablement améliorées qu’a condition d'une représen-
tation de ce mouvement trés précise de la part du joueur.

2. Phase d’apprentissage du débutant

Pendant cette période, il s’agit d’apprendre de nouvelles motri-
cités. L'auteur est convaincu que chaque éléve de tennis dans
la phase d’apprentissage apprend ou améliore les suites de
mouvements avec beaucoup plus de facilités, si I'entrainement
pratique est combiné avec I'entrainement mental.
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MITTEILUNGEN

aus dem Forschungsinstitut
der Eidgendssischen Turn- und Sportschule

INFORMATIONS

de I'Institut de recherches
de I’Ecole Fédérale de Gymnastique et de Sport

K onyressberichfe

« Grenzen korperlicher Leistungsfahigkeit»
Symposium im

Hotel Gravenbruch bei Frankfurt/Main

1. bis 3. Oktober 1971

Dr. med. H. Howald

Das Symposium wurde durch den Lehrstuhl fir Kreislauffor-
schung an der Medizinischen Universitatsklinik Freiburg im
Breisgau (verantwortliche Leitung: Prof. Dr. med. Josef Keul)
durchgefiihrt. Samtliche an die vierzig Teilnehmer aus den Lé&n-
dern Belgien, Rumanien, Vereinigte Staaten, Schweden,
Danemark, Grossbritannien, Italien, Bundesrepublik Deutsch-
land und der Schweiz, waren durch den Veranstalter eingeladen
und im Hotel Gravenbruch in der Ndhe des Frankfurter Flug-
hafens untergebracht. Die wissenschaftlichen Sitzungen fanden
ebenfalls im gleichen Hotel statt.

Anhand von Referaten ausgesuchter Spezialisten wurden die
Faktoren diskutiert, welche die korperliche Leistungsfahgikeit
begrenzen. Es wurden dabei neueste Erkenntnisse tber die
Funktionsweise des kontraktilen Apparates der Skelettmusku-
latur, iber die enzymatische Organisation bei der biochemi-
schen Energiebereitstellung und iiber die Substrat- und Sauer-
stoffversorgung durch den peripheren und den Gesamtkreislauf
vorgetragen und zum Teil iberaus kritisch besprochen. Aus den
Diskussionen ging hervor, dass es bei dem komplexen Gesche-
hen im Rahmen jeder korperlichen Leistung nicht nur einen
limitierenden Faktor geben kann. Allgemein bestatigte sich
einmal mehr, dass sich das Interesse heute stark der Peripherie,
das heisst der arbeitenden Muskelzelle selber, zuwendet.

Die kleine Teilnehmerzahl ermdglichte ausfiihrliche Diskus-
sionen, und es konnten sehr wertvolle Kontakte mit verschiede-
nen Arbeitsgruppen geschlossen werden, die sich mit den uns
nahestehenden wissenschaftlichen Fragestellungen beschaf-
tigen.

Besuch des Physiologischen Instituts an der
Koniglichen Turn- und Sporthochschule

in Stockholm

22. September bis 4. Oktober 1971

Dr. med. H. Howald

Der schwedischen Sporthochschule in Stockholm wurde
bereits 1944 ein Physiologisches Institut angegliedert. In den
liber 25 Jahren seit der Griindung durch Prof. E. H. Christensen
sind aus dem Institut eine ganze Reihe von wissenschaftlichen
Arbeiten hervorgegangen, die unsere heutigen Kenntnisse auf
dem Gebiet der Leistungsphysiologie ganz wesentlich” erwei-
tert haben. Arbeitsweise und technische Ausriistung des Insti-
tuts haben weltweit als Modell fiir ahnliche Institute gedient, so
unter anderem auch fir das Forschungsinstitut der ETS in
Magglingen.
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Prof. E. H. Christensen als Griinder und erster Direktor des
Instituts lebt heute im Ruhestand, begibt sich jedoch einem
schwedischen Usus gemass noch jeden Tag ins Institut und
steht der jiingeren Generation mit seiner grossen Erfahrung als
kritischer Begutachter neuer Arbeiten und beim Literaturstu-
dium zur Verfugung. Jetziger Direktor des Instituts ist Prof.
P.O. Astrand, der aber zur Zeit meines Besuches wegen Ver-
pflichtungen in der Turkei, in Kanada und Venezuela nicht im
Institut anwesend war.

Der Betrieb an der Sporthochschule einerseits und am Physio-
logischen Institut andererseits ist mit unserem Betrieb an der
ETS gut vergleichbar. Sehr positiv aufgefallen ist mir das offen-
sichtlich gute gegenseitige Arbeitsverhéltnis zwischen Stu-
dentenausbildung und leistungsphysiologischer Forschung.
Die Sportstudenten erhalten eine fundierte Ausbildung in Lei-
stungsphysiologie und nehmen an den verschiedensten For-
schungsprojekten aktiv teil, sei es als Versuchspersonen, sei es
als Bearbeiter selbstandiger kleinerer Projekte.

Raumlich ist das Physiologische Institut seit Jahren zu klein
geworden, und es musste Zuflucht genommen werden zu
Barackenbauten und anderen Provisorien. Personell scheint das
Institut sehr gut dotiert zu sein; dagegen sind zum Beispiel wir
im Forschungsinstitut der ETS apparativ wesentlich moderner
ausgeristet. So wird bei der Spiroergometrie in Stockholm
nach wie vor ausschliesslich das Douglas-Sack-Verfahren mit
Gasanalyse nach Haldane oder Scholander verwendet, wah-
rend wir bekanntlich Uber eine vollautomatische Anlage mit
direkter Datenerfassung durch Computer verfligen koénnen.
Damit soll nichts Negatives gegen die schwedische Methodik
gesagt sein, die natirlich bei genigendem Personalbestand
und sorgfaltiger Arbeit nach wie vor hervorragende Resultate
liefert.

Mein Besuch galt in erster Linie der Erlernung der von Prof.
B. Saltin seit Jahren gelibten Muskelbiopsietechnik, die bei
uns eingeflihrt werden soll und die einen wesentlichen Bestand-
teil eines in unserem Institut angelaufenen und vom Schweize-
rischen Nationalfonds unterstitzten Forschungsprojektes bil-
det. Prof. Saltin hat mich in zuvorkommender Weise in die Bi-
opsietechnik eingefiihrt, und ich hatte Gelegenheit, an die dreis-
sig Muskelbiopsien an Bein- und Armmuskulatur selbst zu
entnehmen. Das Verfahren ist einfach, praktisch schmerzlos
und mit keinen Komplikationen verbunden. Die Weiterverarbei-
tung des entnommenen Muskelgewebes geschieht in Stock-
holm im berihmten Karolinska Institut, da an der Sporthoch-
schule die fiir so differenzierte biochemische Untersuchungen
notwendigen Laborausristungen fehlen. Einem gliicklichen
Zufall ist es zuzuschreiben, dass gleichzeitig mit mir Prof.
P. Gollnick aus.Pullman/USA ebenfalls in der Arbeitsgruppe
von Prof. Saltin tatig war. Prof. Gollnick beschéftigt sich seit
einigen Jahren mit Enzymaktivitdtsbestimmungen und hat die
Methoden der auch uns interessierenden Enzyme soeben in
Stockholm eingefiihrt. Er hat mir die fertige Labormethodik
freundlicherweise Uberlassen, was ganz sicher fir unsere
eigene Arbeit einen Zeitgewinn von mehreren Monaten brin-
gen wird. Die Reise nach Schweden hat sich damit ganz sicher
gelohnt, ist es mir doch dadurch gelungen, mich innert kiirze-
ster Zeit in eine fir uns in Zukunft wesentliche Labormethode
einzuarbeiten. : ‘



«Eau - Air - Santé» Nature Informations

Il y a 19 ans naissait & Lausanne une petite revue mensuelle
destinée a lutter contre les pollutions. Modeste, mais bien ré-
solue, elle a fait son chemin de pionnier dans les milieux
techniques et directement concernés. En 1971, un an apres
1I’Année de la Nature, «Eau - Air - Santé» a fait le point. Elle
décida de faire peau neuve, considérant que les problémes de
pollutions ne concernaient plus seulement une minorité de
techniciens, mais bien au contraire, tout ce public romand
aimant la nature et préoccupé des questions bralantes que
pose notre environnement, dans le sens large du terme.

Dés janvier 1972, dans sa nouvelle formule, elle est devenue,
«Eau - Air - Santé» Nature Informations»,

«Organe mensuel romand d’informations sur l’environnement
et la nature.» -

Par ses rubriques réguliéres le lecteur trouve une documen-
tation triée et choisie, ayant pour objectif la nature en tant
que produit de consommation et la maniére de s’en servir.
Matiéres traitées: environnement - pollutions - protection de
la nature - tourisme romand et suisse - alimentation naturelle
- sciences et nature - cultures et paysages - la nature dans
I’enseignement - sport pour tous - plongée sub-aquatique -
chasse photographique et un éventail de nouvelles d’actuali-
té.

«Eau - Air - Santé» Nature Informations est en outre le bulle-
tin officiel et organe d’information de I’Association Protection
Rhone-Léman, de 1’Action Suisse Saine et des Chasseurs sans
fusil.

Rédigée et illustrée par des spécialistes dans chaque matiére,
cette revue a l'espoir de divertir ses lecteurs avec sérieux,
renoncant a des cris d’alarme peu constructifs, cherchant a
apporter des solutions effectives par une communion directe
avec notre nature et notre environnement.

Le programme est chargé, le probléme est immense, mais il
n’est pas interdit d’étre optimistes, et les promoteurs sont ré-
solus d’aller de l'avant et de donner a leur revue un rapide
développement.

Jeunes plongeurs de Porrentruy a la chasse aux détritus dans

le Doubs. (Photo Max Meury)

5 minutes avec Cornelia

Par seconde!... le moteur d’'une voiture de tourisme, con-
somme a vide — celd veut dire, lorsqu’on laisse tourner le
moteur a l’arrét — autant d’oxygéne vital que... tenez-vous
bien! un bébé en 166 minutes pour sa jeune vie. Autant qu’une
grande personne durant une pause de 10 minutes et qu’un
athléte de pointe comme Bernard Russi en une minute.

Est-ce que de tels chiffres n’en disent pas assez long? Quand
on pense qu’aujourd’hui un Suisse sur quatre — vieillards et
jeunes y compris — posséde une voiture, et que la plupart du
temps il roule seul a travers notre campagne, le calcul est
vite fait. D’ou j’ai ces données exactes sur la consommation
d’oxygéne? Elles m’ont été aimablement données par l’action
«heure H Suisse Saine» qui les a recues du département auto-
mobile du Technicum cantonal de Bienne (ing. P. Wittwer) et
de l'Institut de recherche de I'EFGS, Macolin (Dr méd. H.
Howald).

De telles actions pour le maintien d’une Suisse saine sont
certes nécessaires, mais ne sont-elles pas aussi a souhaiter
par nous tous? Vous et moi, nous avons déja tous percu
l'odeur des gaz d’échappement et savons donc parfaitement
oll notre technique nous a menés; au bord de la catastrophe.
Aucun étre humain ne peut vivre sans suffisamment d’oxy-
géne pur. Le malaise de la pollution par les industries, le

chauffage et les voitures est d’ailleurs grimpé a l'échelle
mondiale. Ainsi, le maire de New York Lindsay a da procla-
mer 1’été dernier I’état d’urgence dans sa ville. Durant cette
période, il était non seulement interdit aux voitures de station-
ner le moteur en marche, mais il fallait également éteindre
cheminées et poéles, les usines d’incinération étaient contrain-
tes de limiter leur activité et les centrales thermiques de ré-
duire leur production de la moitié. Ces faits montrent plus
clairement que toute campagne contre la pollution, ce qui
pourrait bient6ét nous arriver.

Du reste si vous préférez des comparaisons de chez nous, en
voici: on a mesuré a Zurich a 3 carrefours importants en
moyenne 10 & 25 et aux heures de pointe jusqu’a 210 ccm
d’oxyde de carbone. (A Londres le pourcentage journalier est
de 16!) Au surplus, la concentration de gaz d’échappement est
25 fois plus élevée a l’arrét le moteur en marche que lorsque
la voiture roule. Sans compter les pyrites d’essence, plomb et
suie, nous enregistrons plus d’un litre d’oxyde de carbone par
seconde.

Ce bilan nous adresse un appel urgent. Economisez 'oxygéne
vital! Non, il ne s’agit pas d’arréter de respirer, mais comme
automobiliste de protéger l’atmosphére. Déja l’article 34 du
code de la circulation, nous ordonne: le moteur doit étre ar-
rété méme en cas de sationnement de courte durée. Si chaque
conducteur observait cette prescription que est de toute facon
un acte de respect humain, notre air serait déja un peu pré-
servé. C’est pourquoi, l'action «heure H Suisse Saine» s’ex-
clame par des autocollants d’un rouge vif: «Améliorez l'air,
économisez ’oxygéne! Priére d’arréter le moteur a chaque ar-
rét de 5 4 10 sec. et plus aux feux rouges, aux barriéres gardées,
aux signes des agents de la circulation et dans les bouchons».
Désirez-vous contribuer au maintien de la vie future? Alors
collez aussi un autocollant gratuit & la vitre arriére de votre
voiture... et, respectez vous-méme ce que vous proclamez a
mots silencieux au conducteur qui vous suit. 1 seconde de
marche a vide = 2 h. 30 de vie pour un bébé. Cela n’en vaut-il
pas la peine? D’ailleurs de tels autocollants peuvent étre ob-
tenus gratuitement a 1’action «<heure H Suisse Saine», Case pos-
tale 122, 2500 Bienne.

Qu’attendez-vous?

Cordialement votre
Cornelia, «<Luzerner Neueste Nachrichten»

Interassociation Suisse de Natation IAN

PROGRAMME DES COURS 1972
organisés pour la Suisse romande & Geneéve

I. Cours régionaux de natation et de plongeon artistique:

Cours No 4: 24 et 25 juin: étude du crawl et du plongeon
renversé groupé.
Délai d’inscription: 12 juin.

Cours No 5: ler et 2 juillet: Examens.

1. Tests suisses de natation 3 ou 4 IAN.
2. Qualification moniteurs I «Jeunesse et Sport».

Délai d’inscription: 26 juin.

II. Cours préparatoires I et II pour la formation d’instructeurs
suisses de natation, ISN.

Cours No 6: du 5 au 18 juillet 3 Genéve.
Délai d’inscription: 19 juin.
Cours No 7: du 23 aolt au 3 septembre 1972 & Geneéve.

Délai d’inscription: 7 aott.

III. Renseignements (Frais d’inscriptions; autres cours organi-
sés en Suisse alémanique):

Interassociation Suisse de Natation, case postale 158,
8025 Zurich.

Inscriptions définitives:
Thierry Martin, rue du Pont 12, 1003 Lausanne.
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