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Training bedeutet in Sport und Beruf, kérper-
lich und geistig, Ubergang von verkrampfter
Kraft zu flieBender Eleganz. Das zirichdeutsche
« Chrampfe » fur Arbeiten ist schlecht. Nur der
Anféanger «kraftet». Deshalb liefert er auch
die meisten Unfdlle. Das Ziel des Trainings ist
ein besserer Gesundheitszustand, den wir in
der Sportsprache « Form» nennen. In dieser
Form ist der Mensch (und das sportliche Tier)
qualitativ und quantitativ leistungsstarker, wi-
derstandsfahiger, mutiger, selbstsicher, elastisch,
frisch, glucklich.

Dem Spezialtraining (des Skifahrers am Steil-
hang und des Schlittschuhléufers auf dem Blank-
eis) mu3 eine gute Allgemeinausbildung voran-
gehen. Im Sport genau wie im Beruf, sonst
bringt man es in beiden nicht Uber eine gewisse
Mittelmé&Bigkeit hinaus und nicht zum Glucks-
gefuhl sicheren Erfolges.

Training ist immer und Uberall zunehmende
Anpassung an die gewollte oder verlangte
Leistung unter abnehmender Ermidung. Trai-
nierfe Organe arbeiten rationeller: bei gleichem
Arbeitsaufwand mit besserer Leistung. Die we-
sentlichen Vorgénge beim ganzen Training und
in jedem Training spielen sich nicht im Muskel,
sondern im Zentralnervensystem ab. Wir er-
werben beim Training bessere, kraftsparende
Koordinationen (bessere innere Zusammen-
arbeit) und wertvolle, aufwandsparende Be-
wegungsautomatismen. Was wir anfangs be-
wuBt erarbeiten muBten, geht spéter unbewuf3t
(« von"selbst ») weiter. Wir verbessern beim
sportlichen und beruflichen Training unsere éu-
Bere und innere Konzentration auf die Leistung
unter Ausschluf3 schéadlicher Ablenkbarkeit und
negativer Gefuhle (Angst, Hemmungen).

Dem wintersportlichen Stadter empfehlen wir
als Vortraining: Verzicht auf Auto, Strafenbahn
und Lift, welche ihm die kleinsten Spaziergdnge




und Steigungen des Alltags wegnehmen. Ein
kleiner Laufschritt haus- und hotelaufwarts
bringt Herz und Lungen des Bureau- und Labo-
ratoriumsarbeiters angenehm in Schwung. Velo-
fahren ist ein ausgezeichnetes Skitraining und
in mancher Beziehung mit dem Skifahren ver-
wandt. Die beim Skifahren stark beanspruchte
Oberschenkel-Streckmuskulatur wird beim Velo-
fahren grindlich trainiert, bei beiden auch der
Gleichgewichtssinn und der Mut zu rasantem
Schuf und wohlberechnetem Schwung. — Dazu
zehn Minuten Frohturnen mit oder ohne Radio,
aber immer ohne Kleider und am offenen Fen-
ster, denn etwas Kéltetraining gehort mit zur
Vorbereitung zum Wintersport. (Es ist ein zwei-
felhaftes Vergnigen, wenn man zufolge grofier
Kalteempfindlichkeit auf -einer Skitour nur zu
einem Wunsch und Gedanken fahig ist: hinunter
ins warme Bad und Bett.)

Frih anfangen, nie aufhéren. Langsam anlaufen,
gleichmafig zulaufen. Angst vor Unfall macht
Unfall; Mut schitzt davor. Kleinmut kommt vor
dem Fall. Zielarbeit, Arbeit auf ein Ziel hin
(Schweizer Skitest, internationaler Schlittschuh-
test in Bronze, Silber und Gold, Schweizerisches
Sportabzeichen, Lokalkonkurrenzen) macht das
hérteste Training, bei welchem der sogenannie
«Lebenswandel» und die hausliche Bequemlich-
keit von selbst und fast schmerzlos aufhéren,
zum Vergnigen. Manche «Studenten» wirden
nie studieren, wenn nicht das Examen drohen
oder winken wirde.

Das Skifahren besteht der Reihe nach aus
« Gehen, Fahren, Bremsen, Drehen» (Oberst
Erb). Wer sich viel zutraut, der wird viel lei-
sten; wer sich zuviel zutraut (ohne Skischule
sofort am Steilhang beginnt oder auf Hoch-
touren geht) wird Patient, Unfallpatient oder
medizinischer Patient. Patient wird aber auch,
wer gar nichts unternimmt.

Beim Training einer Abfahrtsstrecke mag man

drei Etappen machen: 1. Training der einzel-
nen Schwierigkeiten und Etappen in fehler-
freier, sturzfreier Fahrt (Pistenstudium, wozu
auch wenigstens ein Aufstieg Uber die Piste
gehort). 2. Pausenfreie Erledigung der ganzen
Strecke, langsam und absolut sturzfrei. Erst
3. und letztens: Tempo, rasseln lassen, nach
Herzenslust und was man eben noch durch-
stehen kann. Aber auch in der Tempophase
immer « mit Kopf» fahren. Kopflos geht es
wabhrscheinlich schief. Und auch in der Tempo-
phase gilt unser engadinerromanisches Rezept:
« Scha ti hest prescha, fo plaun» (Wenn du
schnell unten sein willst, fahre langsam =
sturzfrei). Die konsequente Befolgung dieser
Regel hat die St. Moritzer Trainer Elvira Osirnig
und Rudolf Rominger jahrelang von Sieg zu
Sieg gefihrt.

Oft sieht man aber, daf® von Anfang an mit
vielen Mudigkeitsstirzen, Muskelschmerzpausen
und Unféallen gleich auf Tempo trainiert wird.
Falsch. Gelten nicht fir das Schreibmaschinen-
training genau dieselben Etappenregeln wie
fur die Rennstrecke? Die Sekretdrin, welche sie
nicht einhdlt, wird nie eine Kinstlerin, sondern
bleibt eine Pfuscherin. Genau dasselbe gilt fir
die prazise Beinarbeit des Organisten, der
ohne Grammatik ein Schmierfink wird und
bleibt, mit dem einzigen Unterschied gegen-
Uber der Sekretdrin, daB es lang nicht alle
merken.

Zum Training gehort ein Trainer, zu Beginn
jedes Winters neu und und wenn es auch nur
fur einige Startstunden ist. Denn sonst gerdt
man allzu leicht auf ein falsches Stilgeleise,
das sehr mihsam — nach geheiltem Beinbruch
— zu korrigieren ist. ‘

Und nun: Gut Schnee (und Eis), Glickauf und
-ab ohne Holz- und Beinbruch!

Dr. Paul Gut.
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