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REDAKTION: FORSCHUNGSINSTITUT DER ETS

Nach internationalem wissenschaftlichem Brauch erscheinen Publi-
kationen in dieser 8 Seiten umfassenden Beilage in der Original-
sprache und werden durch die Redaktion lediglich mit einer
anderssprachigen Zusammenfassung erganzt.

REDACTION: INSTITUT DERECHERCHES DEL'EFGS

Selon la coutume internationale dans les sciences, les publications
de ce complément de 8 pages se font dans leur langue d’origine.
La rédaction ajoute uniquement un bref résumé dans I'autre langue.

Aus dem Forschungsinstitut der Eidg. Turn- und Sportschule, Magglingen (Leitung: Dr. med. H. Howald)

Die Erndhrung des Sportiers

F. Oberholzer

1. Quantitit der Erndhrung

1.1. Kalorienbedarf

Der Nahrstoffbedarf wird in Kalorien (Kal. = Warmeeinheit)
angegeben. Der tdgliche Kalorienbedarf des Menschen ist
abhangig von der korperlichen Aktivitdit und individuellen
biologischen Gegebenheiten (Alter, Geschlecht, Nahrungs-
verwertung usw.).

Grundbedarf an Kal. pro Tag bei massiger korperlicher Aktivitat,
ohne sportliches Training (Richtwerte fir Manner; Frauen
rund 10 Prozent weniger):

Gewicht (kg)

Alter

(Jahre) 12-15 15-18 25 45 65
45 3000
60 3400 2600 2300 1900
70 2900 2600 2200
80 3200 2900 2400
90 3400 3100 2600

100 3600 3300 2800

Zusatzbedarf pro Stunde sportlicher Leistung (Richtwerte):

Krafttraining 800-900 Kal.
Ausdauertraining 600-900 Kal.
Technisches Training 400 Kal.
Gesamtbedarf

Beispiel:

25jahriger Langstreckenlaufer, 60 kg

Grundbedarf 2600 Kal.

1 Stunde Dauerleistung/Tag 700 Kal. 3300 Kal.
25jahriger Werfer, 90 kg

Grundbedarf 3400 Kal.

1 Stunde Krafttraining/Tag 800 Kal. 4200 Kal.

1.2. Nahrungszufuhr | Kontrolle

Es ist empfehlenswert, die Nahrungszufuhr moglichst gleich-
maéssig Uber den Tag zu verteilen: je 30 Prozent der Kalorienzu-
fuhr zum Mittag- und Abendessen, 20 Prozent zum Friihstuck,
je 10 Prozent zum Zniini und Zvieri.

Die einfachste Kontrolle liber die Nahrstoffbilanz ist das regel-
massige Wagen des Korpergewichts, welches konstant bleiben
soll, wenn es fir die betreffende Grosse, Konstitution und
Sportart den Idealbereich erreicht hat. Werte des lIdealge-
wichtes konnen aus entsprechenden Tabellen entnommen wer-
den; fir sportmedizinische Fragestellungen stimmen diese
allerdings nur bedingt, da das Idealgewicht nicht nur grossen-,
geschlechts- und konstitutionsabhéngig, sondern auch ganz
wesentlich von der Sportdisziplin abhangig ist. Wichtig ist in
diesem Zusammenhang weniger das Totalgewicht als das
Verhiltnis von Korperfett zu fettfreier Korpermasse (unter
anderem Bewegungsorgane), wie wir es bei uns regelmassig
bestimmen.

Dabei gilt: Fettanteil von mehr als 29 Prozent der fettfreien
Kérpermasse = Ubergewicht!

Richtlinien Idealgewicht (Altersgruppe 20- bis 30jahrige):

Sportarten mit Betonung der Dauerleistungs-

fahigkeit oder Sporttechnik um 10%
Mehrkampfer um 15-20%
Kraftsportarten, Werfer um 30%

1.3. Fliissigkeitszufuhr

Der normale Flissigkeitsbedarf des Menschen liegt bei etwa
1,5 Liter pro Tag. Wahrend Ausdauerleistungen kénnen durch
den Schweiss je nach Witterungsbedingungen und Leistungs-
intensitdat rund 1-2 Liter pro Stunde verloren gehen, die
ersetzt werden missen, so dass der Flissigkeitsbedarf auf
liber 5 Liter pro Tag ansteigen kann. Kontrolle der Flissigkeits-
bilanz wiederum durch Wagen des Korpergewichtes.
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2. Qualitat der Ernahrung

2.1. Néhrstoffe

Als eigentliche Betriebstoffe flr die korperliche Arbeit ver-
wendet der menschliche Organismus Kohlehydrate (Zucker)
und Fette, wahrend die Eiweisse fiir den Neu- und Umbau von
Zellstrukturen reserviert bleiben. Die dem Korper zugefiihrte
Nahrung wird im Magen-Darmkanal in Glucose (= Trauben-
zucker), Aminosauren (Eiweissbestandteile) und Fettsauren
zerlegt. Diese Grundsubstanzen werden dann lber den Blut-
weg dorthin befdrdert, wo sie im Kérper benétigt werden. Wenn
notig kénnen sie im Organismus selbst umgebaut werden;
zum Beispiel kann bei zu hoher Zuckerzufuhr diese in Form von
Fett abgelagert werden.

Kaloriengehalt der Néhrstoffe

100 g Kohlehydrate (Zucker) 410 Kal.
100 g Eiweiss 410 Kal.
100 g Fett 930 Kal.

Der optimale Anteil der einzelnen Nahrstoffe an der Gesamt-
kalorienzahl betragt:

15 Prozent Eiweiss

30 Prozent Fette

55 Prozent Kohlehydrate

Beispiel: Ein Sportler bendtigt 4000 Kal.

600 Kal. als Eiweiss = 145 g reines Eiweiss
1200 Kal. als Fett = 130 g reines Fett
2200 Kal. als Kohlehydrate = 535 g reine Kohlehydrate

4000 Kal.

Zum Eiweisshedarf

Eiweisse sind fiir den Muskelanbau und -umbau zentral wichtig,
und deshalb ist der Eiweissbedarf des Sportlers erhoht:

Mindestzufuhr fir Ausdauersportarten 1,5-2 g/kg Korperge-
wicht/Tag
fur Kraftsportarten 2,5-3 g/kg Korpergewicht/
Tag.

Dabei sollten zwei Drittel tierische und ein Drittel pflanzliche
Eiweisse sein. Zur Erreichung dieses Eiweissgehaltes in der
Erndhrung ist dabei oft die Einnahme einer speziell eiweiss-
reichen Zusatznahrung notwendig (zum Beispiel Kernmark R
oder GevralR; Zusammensetzung siehe nebenstehende Tabelle).

2.2. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente

Bei intensiver Trainingsbelastung ist neben der durch die nor-
male Erndhrung bereits eingenommenen Vitamine usw. ein
Zusatz von folgenden Vitaminen und vor allem Mineralien
angezeigt:

Vit. C, B1, B2, Bs, E, Nicotinamid

Calcium, Magnesium, Kalium

Eisen
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Wir empfehlen 1 Sachet des Préparates Ro-10-4400/001 F alle
1-2 Tage (durch uns zu beziehen). Dieses enthalt die obge-
nannten Substanzen in ausgewogenem Verhéltnis und ist gut
trinkbar (entwickelt kein Gas).

Wir kénnen auch Supradyn R empfehlen.

2.3. Spezielle Probleme

Mdissen Uber 4000 Kal. eingenommen werden, empfehlen wir
zur Unterstlitzung der Verdauung Pantozym R (1 Tablette vor
den Hauptmahlzeiten), da sonst nicht alle N&hrstoffe vom
Darm aufgenommen werden kdnnen.

Beim Auftreten von langer dauernden Verdauungsschwierig-
keiten (Verstopfung, Durchfall, Magenbrennen usw.) ist ein
Arzt zu konsultieren.

Eiweiss-, Fett-, Kohlehydrat- und Kaloriengehalt der gebrauch-
lichsten Néhrmittel

per 100 g Nahrstoff

Eiweiss Fett KH Kal.

g g g
Fleisch
Rindfleisch mager (Beefsteak) 20 5 0 130
Schweinefleisch (Kotelett) 15 27 0 310
Schweinefleisch (Filet) 19 0 145
Kalbfleisch 19 7 0 145
Gefliigel 20 0 120
Bindnerfleisch 48 6 0 260
Wiirste 10 25 0 300
Vollmilch 3.3 38 4.8 66
Kase 25 30 4 410
Brot, Reis, Teigwaren 10 60-70 350
Susses Feingeback mit Fullung 7 10 72 410
Kartoffeln 2 0 18 82
Gemlse, ca. 3 0 5 35
Obst, zum Beispiel Apfel 0,5 05 15 58
Orangensaft 0,5 0 10 43
1 Ei 6 6 0 80
1 Yoghurt 5 4 5 70

Eiweiss-Zusatznahrung

Kernmark R: 2 gehéaufte
Essloffel = 25 g 19

GevralR: 1 Sachet = 15 ¢

o

2,7 93
3,5 52
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Institut de recherches de I'Ecole fédérale de gymnastique et de sport (Direction: Dr méd. H. Howald)

L’alimentation du sportif

F. Oberholzer
Traduction: P. Jenoure

1. Quantité d’aliments

1.1. Besoin en calories

Le besoin alimentaire est indiqué en calories (calorie = unité
de chaleur). Ce besoin calorique de |'étre humain est dépen-
dant de I'activité, ainsi que de données biologiques individuelles
(age, sexe, utilisation des aliments, etc.).

Besoin de base en calories, par jour, lors d'une activité corpo-
relle moyenne, sans entrainement sportif (valeurs indicatives
pour I'homme; pour les femmes environ 10 pour cent de moins):

Poids (kg)

Age

(années) 12-15 15-18 25 45 65

45 3000

60 3400 2600 2300 1900
70 2900 2600 2200
80 3200 2900 2400
90 3400 3100 2600
100 3600 3300 2800

Besoin supplémentaire par heure d’activité sportive (valeurs
indicatives):

Entrainement de force 800-900 cal
Entrainement d’endurance 600-900 cal
Entrainement technique 400 cal
Besoin total

Exemple:

Coureur de longue distance, 25 ans, 60 kg

Besoin de base 2600 cal

1 heure d’entrainement d’endurance 700 cal 3300 cal
Lanceur, 25 ans, 90 kg

Besoin de base 3400 cal

1 heure d’entrainement de force 800 cal 4200 cal

1.2. Apport alimentaire | contréle

Il est judicieux de répartir I'apport alimentaire de facon plus
ou moins égale pendant la journée: 30 pour cent des calories
a midi et le soir, 20 pour cent au petit déjeuner et 10 pour cent
lors des repas intermédiaires (10 h, 16 h).

Le moyen de contrble le plus simple du bilan alimentaire est
donné par un pesage régulier, pesage dont les valeurs devraient
rester constantes quand le poids corporel a atteint ses valeurs
idéales pour la taille, la constitution et le genre de sport exercé.
Les valeurs du poids idéal sont rassemblées dans de nom-
breuses tables; malheureusement, ces valeurs ne sont qu’ap-
proximatives en médecine du sport, car ici le poids corporel
idéal ne dépend pas uniquement de la taille, du sexe et de la
constitution, mais pour une part trés importante du genre
sportif choisi. Dans ce domaine, c’est d'ailleurs moins le poids
total que la proportion de graisse par rapport a la masse corpo-

relle libre de graisse (entre autre appareil locomoteur) qui est
importante. A notre institut, nous déterminons cette proportion.
Nous avons établi des valeurs limites: teneur en graisse par
rapport a la masse corporelle sans graisse en-dessus de
29 pour cent = excés de poids!

Lignes directives poids idéal (groupe d’'adge 20 a 30 ans):
Sports avec accent sur I'endurance ou
la technique

Sports pluridisciplinaires
(Pentathlon, Décathlon)
Sports de force, lanceurs

autour de 10%

autour de 15-20%
autour de 30%

1.3. Apport en liquide

Le besoin journalier en liquide de I'étre humain se situe aux
alentours de 1,5 |. Selon les conditions atmosphériques et
I'effort fourni, la perte liquidienne par la sueur peut se monter
environ a 1 a 2 | par heure, quantité qui doit étre remplacée.
De ce fait, la quantité journaliére peut dépasser 5 | par jour. Le
contrdle du bilan liquidien se fait également par le pesage.

2. Qualité de I'alimentation

2.1. Aliments

L'organisme humain utilise essentiellement des hydrates de
carbone (sucres) et des graisses en tant que combustibles de
I'activité corporelle, alors que les protéines sont plutdt réser-
vées a la reconstitution et a la transformation des structures
cellulaires. Les aliments ingérés sont scindés dans le tube
digestif en glucose, en acides aminés (constituants des pro-
téines) et en acides gras. Ces substances de base sont ensuite
transportées par la voie sanguine la ou le corps les utilisera. Si
cela est nécessaire, elles peuvent étre transformées dans I'or-
ganisme méme: par exemple, si I'apport en sucre est trop
important, il peut étre stocké sous forme de graisses.

Contenu calorique des aliments

100 g de sucre (hydrates de carbone) 410 cal
100 g de protéines 410 cal
100 g de graisse 930 cal

La proportion optimale des différents aliments par rapport au
nombre de calories total se monte a:

15 pour cent de protéines

30 pour cent de graisse

55 pour cent de sucres

Exemple: Un athléte a besoin de 4000 cal:

600 cal sous forme de protéines = 146 g de protéines pures
1200 cal sous forme de graisse = 130 g de graisses pures
2200 cal sous forme de sucre = 536 g de sucres purs

4000 cal

101



A propos du besoin en protéines

Les protéines sont indispensables pour la construction et la
transformation musculaire et, de ce fait, les besoins du sportif
s’en trouvent augmentés:

Apport minimal pour les sports d’endurance 1,5 a 2 g/kg de
poids/jour,

pour les sports de force 2,5 a3 3 g/kg de
poids/jour.

Cette quantité devrait en outre se composer de deux tiers de
protéines d’origine animale et d’'un tier d'origine végétale. Pour
atteindre ces quantités, il faut souvent faire appel 3 une ali-
mentation complémentaire spéciale, riche en protéines (par
exemple Kernmark R ou Gevral R; composition voir tableau
ci-contre).

2.2. Vitamines, sels minéraux, oligoéléments

Lors d’entrainements trés intensifs, il est indiqué de prendre, a
c6té de vitamines qui se trouvent déja dans l'alimentation
normale, les vitamines supplémentaires et les sels minéraux
suivants:

Vit. C, B1, B2, Bs, E, Nicotinamid
Calcium, magnésium, potassium
Fer

Nous conseillons un sachet du produit Ro-10-4400/001 F
tous les 1 @ 2 jours (a retirer chez nous). Il contient les substan-
ces sus-nommeées en quantité bien déterminée, et se boit trés
facilement (ne développe pas de gaz). Nous pouvons égale-
ment recommander du Supradyn R.

2.3. Problemes spéciaux

Si I'organisme a besoin de plus de 4000 cal, nous recomman-
dons de prendre 1 tablette de Pantozym R avant les repas
principaux, car sinon tous les aliments ne seront peut-&tre pas
absorbés par le tube digestif.

Si des difficultés de digestion (constipation, diarrhée, brllures,
etc.) surviennent pendant une durée prolongée, il faut consulter
un médecin.

Contenu en protéines, en graisses, en sucres et en calories des
aliments courants

par 100 g de la substance

Protéines Graisse Sucres cal
g9 ] g
Viandes
viande de beeuf maigre
(beefsteak) 20 5 0 130
viande de porc (cotelette) 15 217 0 310
viande de porc (filet) 19 0 145
viande de veau 19 0 145
volaille 20 4 0 120
viande des grisons 48 0 260
saucissons 10 25 0 300
Lait entier 3.3 3.8 4,8 66
Fromage 25 30 4 410
Pain, riz, pates 10 60-70 350
Patisseries 7 10 72 410
Pommes de terre 2 0 18 82
Légumes 3 0 5 35
Fruits, par exemple pommes 0,5 05 15 58
Jus d’'oranges 0,5 0 10 43
1 ceuf 6 6 0 80
1 yoghourt 5 4 5 70
Alimentation protéinique supplémentaire
Kernmark R: 2 cuilléres & soupe
remplies = 25 g 19 0 2,7 93
Gevral R: 1 sachet =15 g 9 0 3,5 52
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Aus dem Forschungsinstitut der Eidg. Turn- und Sportschule, Magglingen (Leitung: Dr. med. H. Howald)

Charakteristik des psychoregulativen Trainings

P. Schmidt

In den letzten zehn Jahren gewann die Psychoregulation an
bedeutungsvoller Stellung im System der sportpsychologischen
Vorbereitung. Immer mehr herrscht Einigkeit dariber, dass
Psychoregulation als ein Oberbegriff fiir jene Art von speziellen
psychotherapeutischen Methoden zu verstehen ist, deren
Ursprung und Wesen in den Entspannungstechniken und
Versenkungspraktiken liegt. Sie leistet einen wertvollen Bei-
trag zur Losung der psychophysischen Entspannung und der
Leistungsbereitschaft des Organismus. Die Psychoregulation
dient in erster Linie zur Bekdampfung von ausgepragter Angst
und negativen Spannungszustinden, die fir die Athleten in
den meisten Fallen als leistungsblockierende Faktoren in
Erscheinung treten. Damit dirfte klar sein, dass ihr Applika-
tionsfeld nicht nur in der Pravention und Behandlung psycho-
reaktiver Symptome liegt, sondern vorwiegend in der Schaf-
fung optimaler psychischer Voraussetzungen fiir eine unge-
storte Leistungsrealisation unter Wettkampfbedingungen.

Die psychoregulativen Trainingsmethoden (Psychoregulatives
Training), bei denen die Psychoregulation im engeren Sinne
zu verstehen ist, umfassen jene psychotherapeutischen Vor-
gange, die eine angemessene Entspannung wund die daraus
resultierende, fur die Leistung notwendige Anspannung
gewabhrleisten. Die in der Sportpraxis angewandten Methoden
haben ihren Ursprung im Autogenen Training nach Professor
Schultz. Dank dieser Methode, die aufgrund langjahriger
Experimente und Erfahrungen ein konsequentes System dar-
stellt, wurden allmahlich einige Modifikationen und abgeleitete
Verfahren entwickelt, die aber trotzdem auf den Prinzipien des
Autogenen Trainings beruhen. Es ist daher auch nétig, die
Regeln dieser Grundmethode vor Augen zu halten.

Die Erfahrung, dass sich intensiv erlebte psychische Vorstel-
lungen in der psychosomatischen Sphare manifestieren kon-
nen, bildet die eigentliche Voraussetzung fur die Anwendung
des Autogenen Trainings auch auf dem Gebiet des Sportes.
Das Autogene Training ist in Europa die am meisten verbreitete
Entspannungs- und Beruhigungsmethode. lhre Anhénger,
deren Zahl heute schon in die Hunderttausende geht, sind
zum grossten Teil gesunde Menschen, die sich vom Autogenen
Training eine beruhigende und prophylaktische Wirkung auf
zahlreiche zivilisationsbedingte Stérungen erhoffen. Tatsdach-
lich kann Autogenes Training als wirksame Hilfe den stress-
geplagten Menschen befahigen, mit seinen Alltagsproblemen
besser fertig zu werden.

Fir den Leistungssport, hauptsachlich fur einige besondere
Sportarten, ist die «orthodoxe» Applikation des Autogenen
Trainings nicht ideal. Es ist allgemein bekannt, dass die
Anwendung dieser Methode bei Spitzenathleten oftmals frag-
lich gewesen war. Nach dem grossen Optimismus der fiinfziger
Jahre ist bald einmal auf die negativen Seiten und sogar
Misserfolge des Autogenen Trainings hingewiesen worden.
Die Schuld an dieser relativen Erfolglosigkeit tragt vorab die
unvollkommene Interpretation des Autogenen Trainings im
Bereich des Leistungssportes. Die blosse Ubertragung bezie-
hungsweise ein Vergleich von Patienten aus der Psychothe-
rapie mit Athleten, die eine Wettkampfrealisation erwarten,
kann nicht einfach pauschal erfolgen beziehungsweise ange-
stellt werden. Die Spezifitat der Leistungsvorbereitung hat
mehrere gemeinsame Charakteristiken mit anderen stressoge-
nen Situationen des tdglichen Lebens; trotzdem aber bendtigen

die fiir den Spitzensport typischen Besonderheiten einen modi-
fizierten Zutritt. Es darf nicht ausser acht gelassen werden, dass
die Vorbereitung auf eine Spitzenleistung nicht einfach in
reiner Entspannung und Versenkung zu suchen ist, sondern
auf optimaler Aktivierung beruhen muss. Und aus diesem
Grunde haben auch die dieser Tatsache Rechnung tragenden
verschiedenen Modifikationen des Autogenen Trainings sicher
mehr Erfolg.

In den vergangenen Jahren sind in diesem Sinne mehrere
psychoregulative Trainingsmethoden entwickelt worden, die
die spezifischen Besonderheiten im Leistungssport berick-
sichtigen. So legen zum Beispiel Machac, Gissen und andere
den Akzent nicht nur auf das Training der Beruhigung, sondern
ebenfalls auf das Training der optimalen Aktivation. Machac
(1964) bevorzugt den Wechsel zwischen den Serien der
Relaxations- und Aktivierungs-Phasen; Gissen (1969) lost
ausgezeichnet den Ubergang zwischen beiden Phasen;
Schmidt (1971) verlangt ausser dem Ubergang zwischen den
Phasen auch eine fachbezogene und den individuellen Bedurf-
nissen angepasste Aktivierung, die zu Selbstvertrauen und
Durchsetzungsvermogen fiihrt. Seiner Auffassung nach ist die
Aktivierung nicht nur mit Hilfe der formelhaften Stichworter
moglich, sondern auch durch deren Kombination mit den
Situationsvorstellungen (Schmidt, 1972), oder aber auch
durch aktivierende taktische Gesprdche, zum Beispiel mit dem
Trainer. Bei allen obenerwdhnten Methoden aber liegt der
Schwerpunkt auf regelmassigem psychischen Training, wobei
die Beruhigungsphase ausreichend (autogen) beherrscht wer-
den sollte.

Ausser dem Autogenen Training stellt die « Progressive Rela-
xation» (Jacobson, 1938) eine weitere Ausgangsbasis fiir die
psychotherapeutischen Verfahren auch in der Sportpraxis dar.
Bis jetzt brachte sie aber gegentiber dem Autogenen Training
keine iiberzeugenden Vorteile. Es besteht sogar die Vermutung,
dass eine tiefe Entspannung einerseits wohl zur guten Beherr-
schung dieser Methode fiihren kann, andererseits jedoch in
einem gewissen Widerspruch zu den Aktivierungstendenzen
steht. Die Tiefe der Entspannung ist auch weniger kontrollier-
bar als beim Autogenen Training. Und die Behauptung, dass die
Progressive Relaxation ohne suggestive Komponenten sei
(Jacobson, 1938), entbehrt Uberzeugender Beweise. Langen
(1971, S. 138) schreibt: «Alle Desensitivierungsverfahren
werden im Zustand einer Tiefenentspannung durchgefiihrt,
woflr im anglo-amerikanischen Raum die ,progressive relaxa-
tion’ nach Jacobson verwendet wird. (Es handelt sich um ein
aktiv-autohypnoides Verfahren, das im Vergleich zum Auto-
genen Training mehr Nachteile als Vorteile hat.) Da von einem
unterwachen Bewusstseinszustand ausgegangen wird, ist das
suggestive beziehungsweise das heterohypnotische Element
bei der Behandlung bedeutsam. Diese Tatsache wird leider
haufig nicht scharf genug gesehen oder sogar ausgeklammert,
um ausschliesslich die spezifisch verhaltenstherapeutischen
Elemente zu betonen.» Auf den Prinzipien der Progressiven
Relaxation basieren zwar auch die Arbeiten von Lovickaja
(1964); die Maglichkeiten fiir diese Methode liegen aber vor-
wiegend in der Einlibung der Bewegungstechnik.

Die Vertreter der Verhaltenstherapie verwenden die Progressive
Relaxation bei allen Verfahren der Desensibilisierung. Es hat
sich jedoch gezeigt, dass das Autogene Training sich auch fir
diese Verfahren bestens eignet (Kondas, 1969). Dies sei
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deshalb an dieser Stelle erwahnt, weil die verhaltenstherapeu-
tischen Methoden wie zum Beispiel Negatives Training,
Systematische Desensibilisierung, Therapie durch reziproke
Hemmung und andere auch in der sportpsychologischen
Forschung immer mehr auf Interesse stossen.

Es dréngt sich ferner die Frage auf, ob das psychoregulative
Training ein suggestives oder ein Lernverfahren sei. Dies kann
in dem Sinne eindeutig beantwortet werden, als wir beim psy-
choregulativen Training beiden Komponenten begegnen
(ahnlich wie beim Autogenen Training). Ein wichtiger Grund-
satz der Psychoregulation ist die Wiederholung sowie das
systematische Lernen und Uben. Das heisst, dass diese Metho-
den geplant und systematisch vorgehen. Der Athlet gewohnt
sich allméahlich die unerwiinschten psychischen Spannungen
sowie unrichtigen Stellungnahmen ab und gewinnt auf diese
Weise eine addquate Anpassung fiir psychisch anspruchsvolle
Situationen. Aber auch die suggestiven Komponenten respek-
tive Beziehungen spielen hier eine wesentliche Rolle. Doch
gehen die psychoregulativen Methoden eher davon aus, dass
der Athlet seine neue beziehungsweise bessere Anpassung,
seine neue Haltung und Einstellung zuerst mit dem Psycho-
therapeuten gemeinsam, spater dann selbst erarbeitet. Je nach
Richtung der Fachleute wird die eine oder andere Komponente
mehr oder weniger in den Vordergrund geschoben. Der
Begriinder des Autogenen Trainings nennt seine Methode
wortwortlich als «iibender Weg zur Autohypnose» (Schultz,
1970). Die physiologisch orientierten Vertreter wiederum
legen den Schwerpunkt mehr auf die Regelmassigkeit des
Trainings, das heisst auf die Konditionierung. Daraus nun aber
ein Dilemma oder gar ein komplexes Problem kiinstlich zu
schaffen, ist im Grunde genommen Uberflissig, spielen doch
fur die praktische Durchfiihrung dieser Methoden autosug-
gestive und Trainings-Vorgange eine wesentliche Rolle. Wich-
tig dabei bleibt, dass beide Komponenten sich schlussendlich
am autoregulativen Prozess beteiligen, um die heterosugge-
stive Beeinflussung zu eliminieren.

Die Frage, bis zu welchem Grad sich der Einsatz der psycho-
regulativen Methoden auf den Athleten auswirkt, kann nur
dann beantwortet werden, wenn alle Faktoren der sportlichen
Vorbereitung und alle Umstdnde, unter welchen diese Vor-
bereitung verlauft, berilicksichtigt sind. Die Bewertung des
Effektes der psychologischen Beeinflussung (durch Psycho-
regulatives Training) hangt von der Analyse des ganzen
Komplexes der Leistungsvorbereitung und den somatopsy-
chischen Eigenschaften der Athleten ab. Die erreichte Leistung
kann nur indirekt auf den Erfolg der psychotherapeutischen
Methode hinweisen. Die sportliche Leistung hangt in erster
Linie vom Leistungsvermogen des Sportlers ab, wobei die
eigentlichen «psychotherapeutischen» Interventionen und
Eingriffe vorwiegend stiitzenden Charakter haben.

Die Kriterien flir die Bewertung der psychologischen Beein-
flussung sind nur dann zu beurteilen, wenn der Adaptations-
prozess im Hinblick auf die Wettkampfbelastungen durch
spezielle Psychoregulations-Methoden und -Massnahmen
positiv gesteuert wird. — Das heisst: wenn schlussendlich
psychische Belastungen in Stress-Situationen nicht mehr
blockierenden Charakter haben, sondern sich ein optimaler
Zustand entwickelt, der das ganze Leistungspotential zur
Geltung bringen kann.
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Zusammenfassung

Es seien hier verschiedene Fragen und Probleme der psycho-
regulativen Trainingsmethoden beleuchtet, so wie diese
anlasslich des 13. Magglinger Symposiums vorgelegt wurden.
Wichtige Abklarungspunkte bedeuten die Begriffsbestimmung
dieser Methoden sowie ihre Beziehung zum Autogenen Trai-
ning, da sie zwar auf den Prinzipien des Autogenen Trainings
beruhen, ihr wesentlicher Akzent aber in der optimalen Anpas-
sung spezifischer sportlicher Bedingungen liegt.

Einige verhaltenspsychologische Verfahren stellen fur die
Psychoregulation einen anspornenden Beitrag zur Weiterent-
wicklung dar. Das Problem der Suggestion spielt dabei keine
wesentliche Rolle, da das suggestive Potential sich in keinem
Fall eliminieren lasst.

Bei der Bewertung des Effektes liegt das Hauptkriterium in der
Beseitigung von leistungsblockierenden Faktoren, das heisst
negativen psychischen Symptomen.

Caractéristiques d'un entrainement psycho-
régulateur (résumé)

Divers problémes et questions concernant les méthodes d'en-
trainement psychorégulateur, tels qu’ils ont été traités lors
du 13e Symposium de Macolin, sont discutés.

Les points d'étude importants concernent la définition de ces
méthodes, ainsi que leurs relations avec I'entrainement auto-
gene; en effet, elles reposent sur les principes de I'entrainement
autogéne, mais leur accent principal est porté sur |'adaptation
optimale aux conditions spécifiques du sport. Quelques élé-
ments de la psychologie du comportement sont d’une trés
grande importance pour le développement de la psychorégu-
lation.

Le probléme de la suggestion ne joue pas un role capital,
puisque le potentiel suggestif ne s’élimine en aucun cas.

Lors de I'appréciation des effets, le critére principal est repré-
senté par |'élimination de facteurs inhibants de la performance,
c’est-a-dire de symptdmes psychiques négatifs.
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Bericht zum XX. Weltkongress fiir Sportmedizin, Melhourne/Australien

4. bis 9. Februar 1974
H. Howald

Organisation und Teilnehmer

Der XX. Weltkongress fiir Sportmedizin wurde im Auftrage der
«Fédération Internationale de Médecine sportive» (FIMS) im
wesentlichen durch die Australische Gesellschaft fiir Sport-
medizin organisiert und stand unter dem Patronat von Prinz
Philip, Herzog von Edinburgh einerseits und des Gouverneurs
des Staates Victoria andererseits.

Am Kongress nahmen rund 450 Arzte und Wissenschafter aus
30 Nationen teil. Das Hauptkontingent von etwa 250 Teil-
nehmern stellten naturgemass die verschiedenen Staaten
Australiens, wobei aus diesem Kontinent eine erstaunlich hohe
Zahl von Sportlehrern und von Physiotherapeuten am Kon-
gress teilnahmen.

Die Mehrzahl der Teilnehmer aus Amerika, Asien und Europa
waren sehr zweckmassig in einem nach typisch englischem
Muster gebauten College der Universitat von Melbourne
untergebracht. Samtliche Vortrdge fanden in drei verschiede-
nen Horsdlen der Medizinischen Fakultdt an der Universitat
Melbourne statt. Nebender offiziellen Er6ffnung in der Stadthalle
von Melbourne waren die auslédndischen Teilnehmer zu Empféan-
gen durch den Blrgermeister von Melbourne und durch die
Regierung des Staates Victoria eingeladen. Ein Halbtag war
fir einen organisierten Besuch eines Tierreservates ausserhalb
von Melbourne reserviert. Samtliche Referate und Diskussio-
nen wurden ausschliesslich in englischer Sprache und ohne
Simultanibersetzung durchgefiihrt, was zu keinerlei Schwie-
rigkeiten Anlass gab, auch wenn das gesprochene Englisch
die verschiedensten Akzente aufwies. i

Die Organisation darf in jeder Hinsicht als perfekt bezeichnet
werden, und dadurch wurde der Kongress flir die Veranstalter
zu einem verdienten Erfolg. d

Wissenschaftlicher Teil

Die wissenschaftliche Arbeit des Kongresses wurde durch das
Organisationskomitee in sehr geschickter Weise in verschie-
dene Themenkreise aufgeteilt, wobei die einzelnen Themen-
kreise jeweils in Form eines Symposiums durch kompetente
Fachleute eingeleitet wurden, bevor die ebenfalls klar nach
Themenkreisen gegliederten Kurzreferate vorgetragen wurden.
Dank ausgezeichneter Einhaltung der zur Verfligung gestellten
Redezeit durch die einzelnen Referenten stand auch immer
genligend Zeit fir Diskussionen zur Verfligung. Jedem Teil-
nehmer wurde bei seiner Ankunft ein Kongresshandbuch zur
Verfligung gestellt, in welchem die Kurzfassungen samtlicher
Hauptvortrage und Kurzreferate enthalten waren.

Selbstverstdndlich brachte es die Aufteilung der verschiedenen
Fachbereiche auf mehrere Auditorien mit sich, dass der ein-
zelne Teilnehmer nicht an allen Symposien und Vortrdgen
teilnehmen konnte, sondern sich auf einzelne ihn speziell
interessierende Gebiete beschrdnken musste. Als Internist und
Leistungsphysiologe nahm ich persénlich an den folgenden
Symposien und Vortragssitzungen teil:

5. Februar 1974:

Symposium Biomechanik im Sport. Hauptreferenten E. Asmus-
sen, Laboratory for the Theory of Gymnastics, University of
Copenhagen; G.A. Cavagna, Laboratorio di Fisiologia, Uni-
versita di Milano; D. J. Dewhurst, University of Melbourne.

6. Februar 1974:

Symposium Herz-Lungenfunktion und Beziehungen zur kor-
perlichen Leistungsfahigkeit. Hauptreferenten N.L. Jones,
McMaster University Hamilton, Ontario/Canada; P.O. Astrand,
Gymnastik- och Idrottshogskolan, Stockholm; H. Howald,
Forschungsinstitut der Eidg. Turn- und Sportschule, Magglin-
gen.

7. Februar 1974:

Symposium Erndhrung und Stoffwechsel und deren Beziehun-
gen zur Wettkampfleistung. Hauptreferenten E. Hultman,
Department of Clinical Chemistry, Beckomberga Sjukhus,
Bromma/Schweden; B. Saltin, August Krogh Institute, Copen-
hagen University.

Symposium Auswirkungen der Hohe auf die Ausdauerleistung.
Hauptreferenten R.F. Grover, University of Colorado, Medical
Center, Denver, Colorado, USA; L.H. Hartley, Department of
Medicine, Harvard Medical School, Boston, Massachusetts,
USA.

8. Februar 1974:

Symposium Kérperliches Training in Pravention und Rehabili-
tation von  Herz-Kreislaufkrankheiten.  Hauptreferenten
H.K. Hellerstein, Department of Medicine, Case Western
Reserve University, Cleveland, Ohio, USA; V.M. Jelinek,
St-Vincenz-Hospital, Viceroy, Victoria, Australien; R.J. Shep-
hard, Department of Environmental Health, School of Hygiene,
University of Toronto, Ontario, Canada.

Kurzreferate zum Thema Herz-Lungenfunktion und kérperliche
Leistungsfahigkeit unter meinem Prasidium durch die Herren
P.J. Smit aus Siidafrika, F.S. Pyke aus Australien, G.W. Gardner
aus USA, A. Venerando aus ltalien, T. Thinakaran aus Malaysia,
I. Vuori aus Finnland, R.J. Shephard aus Kanada und E.H. De
Rose aus Brasilien.

Die von mir besuchten Vortrage waren allgemein von gutem
wissenschaftlichem Niveau. Mein eigener Beitrag liber ultra-
strukturelle und biochemische Anpassungsvorgidnge im Ske-
lettmuskel des trainierten Menschen wurde mit sehr grossem
Interesse aufgenommen, und es zeigte sich auch an diesem
Kongress einmal mehr, dass uns mit der Einflihrung der Nadel-
biopsietechnik und den bisher am Skelettmuskelgewebe selbst
durchgefiihrten elektronenmikroskopischen und biochemi-
schen Untersuchungen in wissenschaftlicher Hinsicht ein
eindeutiger Durchbruch gelungen ist. Unsere Ergebnisse wer-
den auch von fiihrenden Wissenschaftern auf dem Gebiet der
Leistungsphysiologie akzeptiert, und es ergab sich mit den in
Melbourne anwesenden Vertretern der alteren Schule der
Leistungsphysiologie eine sehr angeregte und wertvolle
Diskussion.

Neben den mehr auf die sportliche Leistung ausgerichteten
Vortragen und Diskussionen zeigte sich auch an diesem Kon-
gress, dass von seiten der mehr klinisch titigen Arzte ein grosses
Bedurfnis nach Anweisungen fiir die Beurteilung von Herz-
Kreislaufkranken im Sinne der Leistungspriifungen einerseits
und fiir ein sinnvolles Aufbautraining des Nichtsportlers oder
des Herzkranken andererseits besteht. Dass dem nach sportli-
chen Gesichtspunkten aufgebauten korperlichen Training
sowohl in praventiver Hinsicht wie bei der Rehabilitation
besonders von Herzinfarktpatienten eine ganz entscheidende
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Bedeutung zukommt, wird heute von keiner Seite mehr bestrit-
ten.

Die Zusammenfassungen der im Rahmen der Themenkreise
«Psychologische Aspekte der Leistung», «Leistungssport im
Kindesalter» und «Sporttraumatologie» gehaltenen Vortriage
kénnen im Kongresshandbuch eingesehen werden.

Versammlungen der «Fédération Internationale de
Médecine sportive» (FIMS)

Als Vertreter der Schweizerischen Gesellschaft flir Sportmedizin
hatte ich an der Delegierten- und Generalversammlung der
FIMS teilzunehmen. Die Aktivitat dieser Gesellschaft bewegt
sich im Ublichen Rahmen; immerhin soll jetzt durch die Neu-
griindung einer wissenschaftlichen Kommission versucht wer-
den, neue Akzente zu setzen. Die wissenschaftliche Kommis-
sion steht unter dem Vorsitz von Professor S.E. Strauzenberg/
DDR, und ich hatte die Ehre, mit den Herren Astrand/Schwe-
den, Hellerstein/USA, Hollmann/BRD, Macek/Tschechoslo-
wakei, Shephard/Kanada und Venerando/ltalien in diese Kom-
mission gewahlt zu werden. Gewissermassen als erste Amts-
handlung entwarf die wissenschaftliche Kommission eine
danach von der Generalversammlung der FIMS genehmigte
Resolution, wonach dem IOK und den internationalen Verban-
den empfohlen wird, in Zukunft in allen Sportarten mit Dauer-
leistungscharakter, das heisst mit einer Wettkampfdauer von
mehr als zwei Minuten, auf die Durchfiihrung von internatio-
nalen Wettkdmpfen in Hohen iiber 1500 m lber Meer zu ver-
zichten. In Hohen lber 2500 m Uber Meer sollen tberhaupt
keine internationalen Wettkampfe durchgefiihrt werden.

Allgemeine Eindriicke

Australien vermittelt dem Besucher den Eindruck eines riesi-
gen, noch kaum besiedelten Kontinentes. Rund ein Drittel der
Einwohner wohnt in den beiden eine Bevdlkerung von je
etwas uber 2 Millionen aufweisenden Grossstadten Sydney
und Melbourne, wobei sich beide Grossstadte wegen der dort
vorherrschenden Einfamilienhaus-Bauweise Uber fiir uns fast
unvorstellbare Ausdehnungen (Radius 30 bis 40 Meilen)
erstreckt.

Auf dem Heimweg hatte ich Gelegenheit, das Nationalstadion
der Zwergrepublik Singapore zu besuchen, ein architektonisch
hervorragend geldstes Stadion mit Giber 60000 Sitzplatzen und
modernsten Einrichtungen wie Tartanbahn, elektronische Zeit-
messung, fiir Farbfernsehen geeignete Beleuchtung usw. Im
Stadion selbst ist auch eine sehr grosszligig angelegte sport-
medizinische Untersuchungs- und Behandlungsstelle einge-
baut, ausgeriistet mit modernsten Gerdten, welche jedoch bis-
her nicht beniitzt werden konnten, weil es an geschultem
Personal jeder Stufe fehlt.

Mehr als Kuriosum sei vermerkt, dass es mir trotz eifrigem
Bemiihen weder in Australien noch in Singapore gelungen ist,
in auch nur einer Tageszeitung je auch nur einen Buchstaben
Uber die zur gleichen Zeit in der Schweiz durchgefiihrten und
hier mit grosser Publizitdt verbundenen Skiweltmeisterschaften
zu finden.

Konsequenzen fiir die ETS

Die «Prasenz Schweizy ist sicher nicht nur bei Sportwett-
kampfen, sondern auch im wissenschaftlichen Bereich ernst
zu nehmen und sollte meines Erachtens wenn immer moglich
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gepflegt werden, auch wenn ab und zu ein grosserer Kongress
nicht in Europa sondern eben in Ubersee stattfindet. Selbstver-
standlich kann auf dem wissenschaftlichen Sektor vieles auch
durch Publikationen erreicht werden, doch wird man daneben
immer wieder den personlichen Kontakt und die aktuelle
Diskussion suchen miissen, was nur durch den Besuch von
Kongressen und Symposien méglich ist. In dieser Hinsicht hat
sich die weite Reise nach Australien sicher gelohnt, und ich
danke meinen vorgesetzten Behorden dafiir, dass sie mir die
Teilnahme am XX. Weltkongress fiir Sportmedizin in Melbourne
ermoglicht haben.

Rapport du XXe Congrés mondial de médecine
du sport, Melbourne/Australie (résumé)

Le XXe Congrés mondial de médecine du sport a été organisé
a Melbourne du 4 au 9 février 1974 par la Société australienne
de médecine du sport, a la demande de la « Fédération Inter-
nationale de Médecine sportive» (FIMS). Prés de 450 méde-
cins et chercheurs venant d’une trentaine de pays du monde
entier participérent au Congrés.

La partie scientifique du Congrés a été trés judicieusement
répartie par le comité d'organisation en différents sujets d’in-
térét sous forme de symposia. Des spécialistes introduisaient
chaque symposium, consacré par la suite & des communications
réparties clairement d’aprés les sujets divers. L'auteur du rap-
port a choisi la participation aux symposia suivants, touchant
particulierement a son domaine de médecine interne et de
physiologie de I'effort:

Biomécanique du sport

Fonction cardio-respiratoire en relation avec |'exercice physique
Alimentation et métabolisme, leurs relations au sport de com-
pétition

Effets de I'altitude sur I'endurance

L’entrainement corporel dans la prévention et la réhabilitation
des malades du systéme cardio-vasculaire

Fonctions cardio-respiratoires et exercice physique.

Dans le cadre du symposium sur la fonction cardio-respiratoire
en relation avec I'exercice physique, il présentait I'une des
conférences principales sur les adaptations ultrastructurelles
et biochimiques dans le muscle squelettique de I'étre humain
entrainé.

Assemblées de la « Fédération Inrernationale de Mé-
decine sportive» (FIMS)

L’auteur, en qualité de représentant officiel de la Société suisse
de médecine du sport, a été invité a participer a |'assemblée
des délégués et a I'assemblée générale de la FIMS. L'activité
de la Fédération se tient dans son cadre habituel. Une nouvelle
commission scientifique a été fondée, présidée par le profes-
seur Strauzenberg de I’Allemagne de I'Est et dont les membres
proviennent de divers pays de I'Europe et d'Outre-mer.

La présence de représentants de notre pays non seulement a
des compétitions sportives mais également & des manifestations
scientifiques est certainement souhaitable, permettant ainsi de
garder et de soigner les contacts établis sur un planinternational.
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