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Atemminutenvolumen, die Sauerstoff-
aufnahme, die Kohlensdureabgabe und
die Herzfrequenz gemessen und in
regelmassigen Abstdnden Sauerstoff-
partialdruck, Sauregehalt und Milch-
sdurekonzentration im arteriellen Blut
bestimmt.

Bei konstant gehaltener Herzfrequenz
von 130 Schléagen pro Minute nahm
bei allen Versuchspersonen die ge-
leistete Arbeit mit jeder Hohenstufe
ganz erheblich ab und auf 4550 m
wurden durchschnittlich noch 32 Pro-
zent des Ausgangswertes geleistet.
Die prozentuale Leistungseinbusse
war fir die Untrainierten und fur beide
Gruppen von Hochleistungssportlern
auf deren jeweiligem Leistungsniveau
die gleiche.

Der Sauerstoffmangel fiihrte zu den
bekannten Kompensationserschei-
nungen im Bereich der Atemtétigkeit,
namlich Zunahme der Ventilation und
dadurch Verschiebung des Blutsaure-
gehaltes nach der alkalischen Seite.
Im arteriellen Blut sank der Sauer-
stoffpartialdruck mit zunehmender
Hohe stark ab. Auf etwa 4000 m lber
Meer wurde dabei die Grenze erreicht,
von der man weiss, dass unterhalb
derselben die Skelettmuskelzellen
nicht mehr geniigend mit Sauerstoff
versorgt werden. Im gleichen Moment
erst kam es bei allen Versuchsperso-
nen — wiederum unabhdngig von
ihrem Trainingszustand — zu einem
signifikanten Anstieg der Blutmilch-
saurekonzentration. Dieser Anstieg ist
als Hinweis darauf zu betrachten, dass
wegen des erwahnten Sauerstoffman-
gels die arbeitende Muskelzelle ge-
zwungen wird, ihre Energie vermehrt
Uiber den anaeroben Weg, das heisst
tiber den Abbau von Brenztrauben-
saure zu Milchséaure, bereitzustellen.
Aus unseren Untersuchungsergebnis-
sen darf geschlossen werden, dass bei
mittleren korperlichen Belastungen —
entsprechend einer Herzfrequenz von
130 Schlagen pro Minute — eine Stei-
gerung anaerober Zellstoffwechsel-
vorgdange und damit ein Training der
anaeroben Kapazitdt erst in Hoéhen
tiber 4000 m zu erwarten ist. Untrai-
nierte und Sportler mit hoher anaerober
oder hoher aerober Kapazitat verhal-
ten sich dabei biochemisch grund-
satzlich gleich. Ob es bei hohen Bela-
stungsintensitdten auch in mittlerer
Héhe um etwa 2000 m zu einer star-

394 keren Stimulierung der anaeroben

Stoffwechselprozesse kommt als im
Tiefland, werden weitere Untersu-
chungen zeigen mussen.

Ohne den erwahnten weiteren Unter-
suchungen vorgreifen zu wollen, kann
heute fiir die Praxis bereits geschlossen
werden, dass auch der «Stehvermo-
gen-Spezialist» von einem geeigneten
Hohentraining profitieren kann, dann
namlich, wenn es gelingt, durch das
Training in der Hohe seine Dauerlei-
stungsfahigkeit auf einen hdoheren
Stand zu bringen. Die verbesserte
aerobe Kapazitat wird ihn dann in die
Lage versetzen, einen grosseren Anteil
seiner Leistung auf dem viel rationel-
leren aeroben Weg zu erbringen.

Es kann also abschliessend auch dem
Anaerobiker zu einem Hohentraining
geraten werden, unter der Voraus-
setzung, dass er in der Hohe seinen
Trainingsschwerpunkt vor allem auf
die Entwicklung einer besseren Dauer-
leistungsfahigkeit legt.

Preisausschreiben 1970 des
Forschungsinstituts der ETS
Magglingen

Zur Forderung der Arbeiten auf
dem Gebiet der Sportwissen-
schaften hat das Forschungs-
institut der ETS Magglingen fir
das Jahr 1970 einen Preis fiir die
beste Diplomarbeit an den Turn-
lehrerkursen der schweizerischen
Hochschulen und am Studienlehr-
gang der Eidgendssischen Turn-
und Sportschule durchgefiihrt.

Die vom Forschungsinstitut der
ETS bestellte Jury hatte sieben
eingereichte Arbeiten zu beurteilen.
Der Preis von 1000.— Franken
wurde Herrn Guido Bergmaier von
der Eidgendssischen Technischen
Hochschule Ziirich fiir seine Ar-
beit «Biomechanik des Wasser-
springens» (Messung und Anal-
yse der Absprungphase) zuge-
sprochen. Die von ihm beschrie-
bene Methode der Messung der
Krafte bei der Absprungphase ver-
schiedener Spriinge macht es
moglich, das bisher ungeloste
Problem der Drehimpulse fiir ge-
schraubte Spriinge weiter zu klaren.
Damit ist eine quantitative Grund-
lage flir viele bisher auf Vermu-
tungen und Ansichten gegriindete
Theorien des Wasserspringens ge-

schaffen.

Der Trainer

Guido Schilling, Bohumil Svoboda
und Mirek Vanek

Im Mittelpunkt der Interessen der
Sportpsychologie steht der Athlet, der
den Sport ausiibt. Eine interessante
Rolle kommt aber auch dem Trainer,
dem Sportlehrer und dem Betreuer zu,
der den Sportler anleitet und ihm hilft.
Die Trainer stehen — gern oder ungern
— im Rampenlicht der Offentlichkeit.
Von den Umweltsbeziehungen, die
ein Athlet im Training und im Wett-
kampf hat, nimmt die « Trainer-Athlet-
Beziehung» eine Sonderstellung ein.
M. Allemann hat einige Aspekte dieser
Beziehungen sowie Erfolg oder Miss-
erfolg bei Leichtathleten untersucht.
Positive  Gefiihlsbeziehungen  wie
Sympathie, Freundschaft, Kamerad-
schaft, Verstandnis treten besonders
bei guten Leistungen der Athleten auf.
Misserfolge der Athleten sind meistens
von negativen Geflhlsbeziehungen
wie Antipathie, Widerwille und Hass
gegeniiber dem Trainer begleitet.

Fachmann und Erzieher

Das Traineramt verlangt Fachwissen,
Originalitat und Kreativitat. Der Trainer
muss die Technik eines Sportes, die
Lehrmethodik, aber auch die Organi-
sation, die Kontrolle und die Auswer-
tung des Trainings und Wettkampfes
beherrschen. Dazu braucht es viel
theoretisches Wissen in der entspre-
chenden Sportart und Kenntnisse der
Hilfswissenschaften (Anatomie, Bio-
mechanik, Physiologie, Organisations-
lehre). Er muss Padagoge sein, denn
der Trainer hat gewisse erzieherische
Aufgaben zu Ubernehmen. Sein Ver-
haltnis zur Psychologie und Padago-
gik ist durch die Praxis bestimmt.

Wie wiinschen sich die Athleten
ihre Trainer?

Das Wunschbild eines ldeal-Trainers
sieht in den Augen des Sportlers etwa
wie folgt aus:

Ein Trainer sollte gerecht und objektiv,
hilfreich und sympathisch sein. Er
muss seinen Schiitzlingen klare Ziele
geben konnen. Er soll fahig sein, sie
zu «stimuliereny, er soll gut organisie-
ren konnen und seine Traineraufgabe
mit Hingabe l6sen.

Welche Personlichkeitsziige
sind typisch
fiir die guten Trainer?

Ogilvie und Tutko haben versucht,
darauf eine Antwort zu geben. Sie



haben mit Hilfe eines Personlichkeits-
testes (16—PF) 43 amerikanische
Leichtathletiktrainer untersucht und
dabei folgenden Merkmalskatalog zu-
sammengestellt:

Gute Trainer sind emotional stabil,
selbstbeherrscht und extravertiert. Sie
kénnen ordnen, planen und organisie-
ren. Sie sind seelisch robust, realistisch
und hart. Sie haben einerseits das
grosse Bediirfnis akzeptiert zu werden
und sind aber anderseits bereit, Schuld
auf sich zu nehmen. Sie sind soziabel
und ihre zielbewusste, starke Motiva-
tion gibt ihnen viel Energie.

Hendry kam bei Untersuchungen an
56 amerikanischen Schwimmtrainern
zu ahnlichen Ergebnissen. Er unter-
teilte die Gruppe nach dem Alter und
kam dabei zu weiteren interessanten
Feststellungen: Bei den jiingeren Trai-
nern — unter dem 40. Altersjahr — fallen
vor allem Selbstbewusstsein, Unab-
hangigkeit und Harte auf, wahrend bei
den alteren — Giber dem 40. Altersjahr —
besonders Stabilitat, Pflichtgefiihl und
Selbstkritik hervorstechen.

In der Tschechoslowakei ergab eine
Untersuchung (Svoboda) an 243
Trainern in verschiedenen Sportarten
(Basketball, Fussball, Leichtathletik,
Schwimmen, Skilanglauf und Volley-
ball) die gleichen Resultate in bezug
auf die Personlichkeitsziige, welche
die Trainer kennzeichnen.

Typologie der Trainer

Eine erste Unterscheidung von Trai-
nertypen haben wir bereits eingefiihrt
mit der Nennung der beiden Haupt-
aufgaben jedes Trainers: Fachmann
und Erzieher. Caselman nennt den
ersten Typ «logotrop», den zweiten
«paidotrop». Ein Trainer von «logotro-
pem» Typ interessiert sich mehr fir die
fachlichen Belange seiner Trainerfunk-
tion. Der «paidotrope» Trainertyp
stellt die Erziehung, den menschlichen
Kontakt, die Bildung in den Vorder-
grund.

Trainer, die den einen oder anderen
Extremtyp verkOrpern, werden im
Spitzensport — der auch an den Trainer
hohe Anforderungen stellt — kaum zu
Erfolg kommen. Wenn ein ehemaliger
Spitzenathlet plotzlich ohne Ausbil-
dung und Vorbereitung einen Trainer-

posten Ubernimmt, so mag er von
seiner Sportart recht viel verstehen,
aber er ist vielleicht hilflos in der Rolle
des Trainers.

Genau so verloren wird aber auch der
Padagoge sein, der wohl den Erzie-
hungsprozess versteht, aber von der
Sporttatigkeit (Technik, Taktik) keine
Kenntnisse hat. Zukowska unter-
suchte in Polen 560 Turnlehrer und
entwickelte daraus eine Typologie der
Turnlehrer. Unter den Turnlehrern —
und das gilt sicher auch in vielem fur
die Trainer — konnen leicht folgende
drei Typen unterschieden werden:

1. Der Turnlehrer als Novator:
Energisch und kreativ will er mit
seinen Schiilern vorwartskommen,
in Neuland vorstossen.

2. Der Turnlehrer aus Tradition:
Eher trocken und langweilig erteilt
er seinen Unterricht als Pflicht und
versucht die Lehrziele so gut als
moglich zu erreichen.

3. Der Turnlehrer als Improvisator:
Er arbeitet nicht gerne nach Planen,
er liebt den Effekt.

Wir haben versucht, eine Typologie
nach den verschiedenen Aufgaben-
bereichen des Trainers aufzustellen
(Svoboda). In jedem Aufgabenbereich
haben wir die typischen Verhaltens-
weisen einander gegenibergestellt.

1. Aufgabenbereich:

Die Beziehung zwischen Trainer und
Athlet (Trainer — Athlet)

a) autoritar, aggressiv: Der Trainer
stellt seine Leistung in den Vorder-
grund. Er ist gern ironisch, hart
und scheut die Konflikte mit seinen
Schiitzlingen nicht.

b) integrativ, sozial: Der Trainer gibt
seinen Athleten Freiheit. Er ist ihr
Freund, nicht ihr Vorgesetzter. Er
diskutiert und sucht mit den Sport-
lern gemeinsam den besten Weg.
Er ist ein guter Organisator und
liebt das individuelle Training. Er
wird h&ufig unterschétzt und erst
vermisst, wenn er nicht mehr da ist.

2. Aufgabenbereich:

Die padagogische Seite des Trainings
(Training)

a) wissenschaftlich-systematisch:
Die Trainingspldne sind wissen-
schaftlich fundiert. Der Trainersam-
melt Dokumentationsmaterial, er
sucht eigene Wege. Er ist ein Ex-
perimentator. Kritisch stellt er die
Theorie der Praxis gegenlber.

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

3. Aufgabenbereich:

Die Betreuung und Fihrung im Wett-
kampf (Wettkampf)

a) taktisch: der Trainer bereitet seine
Athleten fir jeden Wettkampf op-
timal vor. Er kennt den Gegner,
kann Schwierigkeiten voraussehen
und so sich und den Sportler vor-
bereiten.

b) emotional: Er trachtet immer 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 Aufga-
benbereichen «Trainer — Athlet» und
«Training» einem der beiden Typen
und im Aufgabenbereich «Wettkampf»
einem der drei Typen anzuordnen.
Grundsatzlich ware jede Kombination
mdoglich, doch féllt auf, dass im mo-
dernen Spitzensport unter den erfolg-
reichen Trainern die Kombination 1a —
2a — 3a dominiert.

Der Trainerberuf stellt hohe Anforde-
rungen. Es stellen sich ihm vielfaltige
Aufgaben. Besonders die padago-
gische Seite des Trainerberufes ver-
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langt viel Begabung, die kaum erlernt
werden kann. Doch im Gebiete der
Padagogik und Psychologie sowie in
fachlich-technischen Belangen kann
jeder Trainer vieles hinzulernen.

Das Suchen nach neuen Methoden,
besseren Ldsungswegen ist unmittel-
bar mit der Vervollkommnung des
Wissens verbunden. Wer nur von sei-
nem Wissen zehrt, das er wahrend sei-
ner Ausbildung erworben hat, wird
seiner Aufgabe bald nicht mehr gerecht
werden. Auch die sogenannte « Erfah-
rung» allein gentigt nicht. Jeder Trai-
ner muss bestrebt sein, sich stets wei-
ter auszubilden:

1. Studium der einschldgigen sport-
wissenschaftlichen Literatur.

2. Teilnahme an Trainerlehrgdngen
und Weiterbildungsseminarien im
In- und Ausland.

3. Mitwirkung an Forschungsobjek-
ten.

Die Weiterbildung ist ein Hauptmerk-
mal jedes guten Trainers.
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Im Sport gelernt — im Leben gekonnt

Die psychologische Bedeutung des Sports fir die Entwicklung

Reiner W. Kemmler

Die wissenschaftliche Erforschung
der Bedeutung des Sports ist noch
lange nicht auf dem modernsten Stand.
Anhand einiger neuerer Ergebnisse
der Psychologie soll jedoch auf die
Notwendigkeit hingewiesen werden.
Heckhausen hat 1963 eine grossan-
gelegte Untersuchung Uber die Aus-
wirkung von Hoffnung und Furcht in
der Leistungsmotivation (= Leistungs-
bedirfnis, Leistungsantrieb, Lei-
stungswille) veroffentlicht. Erfolgs-
motivierte, so stellte er fest, setzen sich
realistischere, dem eigenen Koénnen
angemessenere Ziele und sind in ihrer
Zielsetzung beweglicher und umstel-
lungsfahiger. Sie neigen eher dazu,
ihre Erfolge zu Uberschatzen. Im Ge-
gensatz dazu verhalten sich Misser-
folgsmotivierte, gekennzeichnet durch
Furcht vor Misserfolg, wenig beweg-
lich, wenig realititsangepasst. Sie
tendieren darliber hinaus zu einer
Uberschatzung ihrer Misserfolge.
Gemaéass dieser Ergebnisse weisen
letztere auch weniger gute Leistungen
bei der Losung neuer Probleme auf.
Je nach Intensitdt der Misserfolgser-
lebnisse, so kann man sich leicht vor-
stellen, werden Anforderungen jegli-
cher Art gemieden. Man wird jedoch
als Mensch schon sehr friih mit Lei-
stungsanforderungen konfrontiert.

Die Hauptaufgabe des Kindes, die
Bewiltigung und damit das «Begrei-
fen» der Umwelt geschieht in den
ersten Jahren nach der Geburt vor-
wiegend Uber motorische Ablaufe.
Selbst die Intelligenz manifestiert sich
anfangs in der Ausfiihrung korperlicher
Geschehenszusammenhéange. Was
lage also naher, als durch stindige
Anregung und Ubung die Voraus-
setzungen fir ein beim spateren Exi-
stenzaufbau nitzliches Leistungsver-
halten anzulegen. Dies muss nicht
durch «stures Training» geschehen,
sondern kann viel unbeschwerter und
sinnvoller durch spielerisches, aber
nichtsdestoweniger  systematisches
Vorgehen erreicht werden.

In den ersten sechs Jahren nach der
Geburt ist die Initiative in dieser Hin-
sicht weitgehend den Eltern tberlas-
sen. Hier ware eine intensivere Auf-
klarung sicher notwendig.

Spatestens vom 6. Lebensjahr an
kimmert sich auch die Gesellschaft
um die Erziehung des Kindes. Wenn
man nun die Lehrplane unserer Erzie-
hungsinstitutionen im Hinblick auf

Leibesertlichtigung und  Erziehung
durchsieht, kénnte man in Bestiirzung
geraten. Es hat den Anschein, als ob
mit dem Eintritt in die Schule die Be-
waltigung des Lebens nur noch von
rationalen Prozessen und ihrer Qualitat
abhdngig gemacht wird. Dies mag
Ubertrieben klingen, doch méglichst
objektiv betrachtet wird die korperliche
Ertiichtigung, falls die Zahl der Wo-
chenstunden in der Schule ein Mass
fir ihre Bedeutsamkeit darstellt, von
der Gesellschaft und ihren Représen-
tanten in unserem Erziehungssystem
insgesamt eher vernachlassigt. Ab-
gesehen davon, dass bisher nur von
wenigen versucht wird, die hochwirk-
samen psychologischen Nebeneffekte
sportlicher Betatigung sinnvoll und
systematisch auszunitzen.

Ubungsiibertragung

Einer der Nebeneffekte besteht in der
Fahigkeit des menschlichen Organis-
mus, Lernprinzipien zu Ubertragen.
Man spricht in der Lernpsychologie
von Transfer (Ubungsiibertragung),
wenn bestimmte Vorgidnge beim Ler-
nen oder Denken, die in einer ersten
Aufgabe oder Anforderung erworben
wurden, auf andere Ubertragen wer-
den.

Ein sehr eindrucksvolles Beispiel einer
gelungenen Ubertragung von Lern-
prinzipien vom sportlichen auf den
geisteswissenschaftlichen Bereich
schildert Karl Adam:

«Als Hans Lenk, den ich ab Untertertia
in Mathematik, Physik und Leibeser-
ziehung als Klassenlehrer unterrich-
tete, 1958 seine erste Europameister-
schaft im Vierer ohne Steuermann ge-
wonnen hatte, machte er vier Wochen
spater sein Philosophikum (eine Teil-
prifung fir den hoheren Lehramts-
beruf, Anm. d. Verf.) so, dass ihm jeder
der beiden Priifer eine Doktorarbeit
anbot . ..

«Weisst Du, Kalli», sagte er bei dieser
Gelegenheit, «solch ein wissenschaft-
liches Examen ist genau wie ein wich-
tiges Rennen. Das gleiche sture Trai-
ning vorher, das gleiche Startfieber,
die gleiche Adrenalinausschiittung;
und wenn Du vom Sport her damit
Bescheid weisst, scheidest Du viel
besser ab als die anderen.» Ich habe
damals geantwortet, dass die Struk-
tur der Leistung nicht nur bei Examen
und sportlichem Wettkampf, sondern
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