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bild néher bei ihrem Wunschbild als
Athleten, welche dies nicht tun.
Selbstmassage geht also einher mit
Zufriedenheit mit sich selbst, viel-
leicht gar mit einer gewissen Selbst-
gefélligkeit. Das heisst nun aller-
dings nicht, dass die Selbstmassage
keinen objektiven Wert besitze. Viel-
mehr wird es so sein, dass diese
Selbstgefalligkeit —  wenigstens
sportlich gesehen — positive Aus-
wirkungen hat.

4. Schluss

Die grosse Zahl der gefundenen
Zusammenhénge — in der Original-
arbeit sind es wesentlich mehr als
hier berichtet — lasst es als wahr-
scheinlich erscheinen, dass die ein-
gangs aufgestellte Hypothese der
Abhangigkeit von Bildern und Ver-
haltensweisen richtig ist. Die Ergeb-
nisse sollten nun in eine allgemeine
Theorie der Leistungsmotivation
eingeordnet werden kénnen. Umfas-
sende Theorien fehlen jedoch bis
heute weitgehend. Als wertvoller
Beitrag zu dieser Theorienbildung
kann Vontobels Werk «Leistungsbe-
diirfnis und soziale Umwelt» (%) be-
trachtet werden. Es ist denkbar,
dass mit diesem Denkansatz auch
sportliche Leistungen befriedigend
erklart und moglicherweise beein-
flusst werden kénnen.
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Bemerkungen zur Psychoregulation

Dr. Pavel Schmidt, Magglingen

|m Laufe der letzten Jahre hat die
Ausnitzung der verschiedensten
Formen psychologischer Beeinflus-
sung in der Sportpraxis ein ausser-
ordentlich starkes Interesse wach-
gerufen. Hauptséachlich im Spitzen-
sport dréngt sich die Frage der An-
wendungsmoglichkeiten der Psycho-
regulations-Methoden immer mehr
in den Vordergrund. Von seiten der
Trainer und der Athleten erhebt
sich zu Recht der Anspruch auf
wirksame Methoden zur Leistungs-
unterstitzung und somit Verhinde-
rung allfélliger Versager. Unser Be-
streben geht deshalb dahin, dem
Athleten eine wirkliche Hilfe zur
Leistungsrealisierung unter Wettbe-
werbsbedingungen zu bringen. Lei-
der aber ist der Weg zur Erreichung
dieses Zieles nicht so einfach wie
dies manchmal auf den ersten Blick
erscheinen mag.

Es sei vorerst einmal klargestellt,
dass die Beeinflussung der Psyche
eines Sportlers ganz verschieden-
artig realisierbar ist. Der Athlet kann
zwar systematisch — direkt oder in-
direkt — in gewiinschte Bahnen ge-
lenkt und auf den Weg zur richtigen
Gestaltung seines Zieles auf jeder
Ebene der sportlichen Tatigkeit ge-
fiihrt werden. So kann die psychi-
sche Beeinflussung beispielsweise
auf motorisches Lernen, Motiva-
tionsentwicklung und Willensaktivi-
tat, das Zustandekommen guter
zwischenmenschlicher Beziehungen
usw. einwirken. Dariliber hinaus ge-
langen zusétzlich die Spezialmetho-
den zur Anwendung, die auf die un-
mittelbare Beeinflussung des psy-
chischen Tonus in Beziehung zur
Wettkampftatigkeit ausgerichtet sind.
Beizufiigen ist aber, dass alle The-
mengruppen der psychologischen
Vorbereitung eng miteinander ver-
bunden sind und sich gegenseitig
ergéanzen. Die Wirksamkeit der prak-
tisch durchgefiihrten psychologi-
schen Vorbereitung héngt in erster

Linie davon ab, wie sich diese je-

dem einzelnen Fall, einer gegebe-
nen Situation und selbstverstand-
lich der einzelnen Sportart anpassen
kann.

In dieser orientierenden Mitteilung
beschranken wir uns ausschliess-
lich auf den Bereich der Spezial-
methoden und -eingriffe, die ein be-
reits wachsendes Interesse und

optimistische Hoffnungen hervorge-
rufen haben. In breiten Kreisen
herrscht aber eine grosse Uneinig-
keit in der Terminologie; dazu
kommt oft noch eine laienhafte Ver-
einfachung, die einem ungeniigen-
den Wissen um die Wirkung dieser
Spezialmethoden entspringt und da-
durch mehr Schaden anrichten als
helfen oder gar heilen kann. In Dis-
kussionen mit Trainern sind wir
haufig Zeugen davon, dass die gan-
ze Problematik auf den Begriff «Ent-
spannungsmethoden» oder aber
ausschliesslich auf das «Autogene
Training» reduziert wird. Verschie-
dene psychotherapeutische, metho-
dologisch meist unterschiedliche
Vorgadnge werden unter einem ge-
meinsamen Deckmantel zusammen-
gefasst; zum Beispiel: hypnoider
Zustand, autogenes Training, Ruhe-
behandlung, Entspannungsiibungen,
progressive Relaxation, aktive To-
nus-Regulation, psychotonisches
Training,  Aktivations-/Relaxations-
Methoden usw.

Das autogene Training geniesst un-
bestritten dominierendes Interesse.
Leider aber versucht man sich auch
in dieser Methode nur allzu oft und
gerne ohne tiefere, fundierte theo-
retische und praktische Kenntnisse,
das heisst nur aufgrund einer ein-
mal gehdrten Vorlesung oder einer
schnell «verdauten» ~ Lektire. Oft
ruft dies beim Athleten dann die
gegenteilige Wirkung hervor.

Alle suggestiven Methoden, unter
welche auch das autogene Training
einzugliedern ist, verursachen —
ahnlich wie der hypnotische Zu-
stand — einen tieferen Eingriff in
die Regulationsmechanismen des
Zentralnervensystems, was von Ver-
anderungen der Aktivitat, der Wach-
heit (Vigilitat), Muskelentspannun-
gen und vegetativen Stérungen be-
gleitet ist. Das Ausmass dieser Be-
gleiterscheinungen entspricht pro-
portional dem Beherrschungsgrad
der angewandten Technik. Hinzu
kommt, dass die einzelnen Perso-
nen verschiedenartig auf verbale
Suggestionen reagieren, je nach
individueller Suggestibilitdt und Pla-
stizitdt (Fahigkeit, die Suggestio-
nen aufzunehmen und auf diese in
verschiedenem Masse und in ver-
schiedenen Zeitabstdnden anzu-
sprechen).



Zum besseren Verstéandnis der ver-
schiedenen psychotherapeutischen
Massnahmen in der Sportpraxis sei
eher die Rede von den sogenann-
ten Psychoregulationsvorgéngen,
die nicht nur zur Entspannung, son-
dern auch zur aktiven Vorbereitung
fihren. Von diesem Aspekt aus be-
trachtet, verstehen wir unter diesem
Begriff einige Spezialmethoden,
durch welche wir den psychischen
Zustand des Wettkdmpfers so zu
regeln, stimmen und gleichzuschal-
ten versuchen, dass dieser in Be-
lastungssituationen des Wettkamp-
fes in der Lage sein wird, seine
Féhigkeiten voll in die erwartete
Leistung umzusetzen. Diese Defini-
tion bringt uns somit wieder zuriick
zum Hauptproblem, das heisst zur
Frage der Anwendung.

Es ist allgemein bekannt, dass die
psychische Verfassung, in der sich
der Athlet vor und wahrend des
Wettkampfes befindet, als aus-
schlaggebender Faktor bestimmt, in
welchem Masse der Athlet imstande
sein wird, seine Leistungskapazitat
freizugeben und diese unter Spit-
zen-Wettkampfbedingungen  einzu-
setzen. Die Hauptursache der mei-
sten Fehlschlage liegt in erster Li-
nie im verdnderten psychischen
Zustand («Wettkampffieber»), den
eine ausnehmend grosse Anzahl von
Athleten als unangenehme psychi-
sche Belastung empfindet. Der Zu-
stand vor und wahrend des Wett-
kampfes stellt auch tatséchlich eine
solche Belastung dar. Auf der an-
deren Seite aber muss klar sein,
dass dieser Zustand gleichzeitig als
Vorbereitungsphase des Organis-
mus eine bedeutende Rolle spielt,
ohne welche die zur Erreichung
der optimalen Leistung so wichtige
volle Aktivation kaum madglich ist.
Ein passiver, gleichgiltiger und un-
genligend motivierter Athlet kann
nie eine Spitzenleistung erreichen
— ebenso schwerlich ein Athlet,
der von Uberméassiger Erregung,
Angst und Unsicherheit gefesselt
ist. Und hier treffen wir in vollem
Umfange auf das Grunddilemma:
den Athleten entweder vom unan-
genehmen Startfieber zu befreien,
oder ihn aber im Chaos scsines see-
lischen Leidens und seiner Unsi-
cherheit zu belassen? Welches ist
der richtige Weg?

Wir wissen, dass auch in libermés-
siger psychischer Spannung einige
Athleten lberraschend gute Resul-
tate erzielten; andererseits ist es
jedoch bei der Mehrheit der uber-
spannten Athleten zu «tragischen»
Versagern gekommen. Unser Ziel
liegt daher in der Modellierung des
psychischen Zustandes, und zwar
so, dass dieser der fir die volle
Leistung erforderlichen  Aktivitat
entspricht. Im Grunde genommen
gilt die theoretische Voraussetzung,
dass eine optimale Leistung einer
optimalen Aktivation bedarf. Es
ist aber unbedingt nétig, den
Tiefengrad und die Norm dieser
optimalen Aktivation zu erwégen,
welche — wie uns bekannt ist —
bei den einzelnen Individuen auch
verschieden ist.

Die heutige Praxis nimmt kritisch
Stellung zu vielen theoretisch klar
erscheinenden Hypothesen. Aus die-
sem Grunde muss auch bei der Be-
urteilung der Wettkampfzustande
sehr vorsichtig vorgegangen wer-
den; erst nach Analyse der indi-
viduellen Eigenschaften kann eine
entsprechende  Psychoregulations-
Methode einsetzen. Sich aus-
schliesslich auf Entspannung einzu-
stellen — so wie dies das Endziel
der Mehrheit aller Entspannungs-
methoden ist — waéare vollkommen
fehl am Platze. Eine nur psycho-
muskuldre Relaxation wiirde die fei-
nen Mechanismen fiir die Vorberei-
tung in den meisten Fallen blockie-
ren und die Mobilisations-Aktivitat
nicht zur Geltung bringen. Die aus-
gesprochenen Relaxationseingriffe
wiederum bleiben den Spezialféllen
wie zum Beispiel Schlafregulierung,
Regeneration der Kréafte usw. vor-
behalten. Eine tiefgehende Relaxa-
tion (Versenkungszustand und Be-
wusstseinseinengung) kann verhee-
rende Folgen haben, wenn diese
entweder im ungeeigneten Zeit-
punkt sowie bei falscher Indikation
zum Einsatz gelangt, oder aber dem
Athleten beziehungsweise dem Psy-
chotherapeuten aus den Hinden
gleitet und dadurch eine ungiinsti-
ge Passivitdt verursacht.

Aus dem oben Erwdhnten geht klar
hervor, dass die Methoden, die sich
mit Erfolg in der psychotherapeuti-
schen Praxis bewahrt haben, nicht
einfach fiir den Spitzensport zu

tibernehmen sind. Die Psychoregu-
lations-Methoden, die den Bedirf-
nissen der Sportpraxis angepasst
sind, haben unbestritten eine gros-
se Zukunft vor sich und bedeuten
auch jetzt schon eine wirksame Hil-
fe. Leider sind aber — gerade we-
gen der Popularitdt und vielleicht
auch Attraktivitat dieser Methoden
— gewisse andere Arten der psy-
chologischen Beeinflussung auf ein
Nebengeleise verdréangt worden.
Jede neue Methode bringt bekannt-
lich durch die in sie gesetzte Er-
wartung ein grosses suggestives
Potential mit sich. So kénnen denn
anfanglich  auch  unvollkommen
durchgefihrte, pauschal eingesetzte
Formen zu liberraschend guten Er-
gebnissen fiihren, die jedoch nur
allzuoft nicht von grosser Bestén-
digkeit sind. Es bleibt nochmals zu
betonen, dass die Psychoregulation
nur dort von Erfolg gekront sein
kann, wo die Voraussetzungen zur
Erreichung der optimalen Leistung
tberhaupt gegeben sind.

Die Spezialmethoden finden somit
ihren Anwendungsbereich im Spit-
zensport wie folgt:

1. Wo der Athlet die erwéahnte Vor-
bedingung erfiillt, eine gewisse
Limite beim Training oder wéh-
rend des Wettkampfes bereits er-
reicht zu haben

2. Wo wegen ausgepragter Veran-
derungen des psychischen Zu-
standes eines Sportlers die gute
Leistung wirklich bedroht ist

3. Wo das seelische Gleichgewicht
des Wettkdmpfers tatséchlich in
Gefahr schwebt.

Dort, wo beim Athleten keine Lei-
stungsvoraussetzungen gegeben
sind. ist keine Hilfsmethode ange-
bracht: also auch nicht die Psycho-
regulation, da jede Grundlage fehlt.
Dessen sollte sich der Trainer be-
wusst sein, denn es hat keinen
Sinn, die Durchfiihrung von Spe-
zialmethoden bei einem Athleten
zu verlangen, bei dem mangelhaftes
Training, schlechte physische Form
oder ungenigende korperliche Vor-
aussetzungen im Vordergrund ste-
hen.

Dieser Beitrag soll mindestens am
Rande den Interessenten die Wich-
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tigkeit dieser anspruchsvollen Me-
thoden und ihrer Verantwortung
heischenden Anwendung aufzeigen.
Unser Streben soll von allem An-
fang an dahin gehen, diese Mittel
von jedem Diinkel, von Scharlata-
nerie und Ratselhaftigkeit zu be-
freien. Handle es sich nun um kurz-
oder langfristige beziehungsweise
um selbstdndig, unter zeitweiliger
Kontrolle des Psychotherapeuten,
oder aber nur in dessen Anwesen-
heit praktizierte Psychoregulations-
Methoden: Wegweiser sollen auf
jeden Fall immer die Prinzipien
sein, die den Athleten zur Hebung
seiner Selbstsicherheit und seines
Selbstvertrauens  fihren. Dieser
muss aus eigener Initiative heraus
klare und unterstiitzend wirkende
Stichworte eintrainieren, die den
Inhalt der einzelnen Methoden bil-
den. Die Kontrolle bei der Einiibung
hat dann der Fachmann zu uber-
nehmen.

Vor deren Einsatz sind genau Zweck
und Richtung dieser Hilfsmittel zu
bestimmen. Ferner soll stets die
Frage im Vordergrund stehen, ob
nicht andere Vorgénge der psycho-
logischen oder erzieherischen Be-
einflussung einen &hnlichen, ja viel-
leicht noch wirksameren Erfolg ga-
rantieren wirden. Denn es steht
fest, dass in vielen Féllen der Trai-
ner selbst den Zustand seiner
Athleten regulieren kann, und zwar
unmittelbar durch sein Verhalten,
sein Vorbild, seine padagogischen
Massnahmen und nicht zuletzt durch
gutes Kennen seiner «Zoglinge».

Uns nitzen die besten Sport-
anlagen nicht viel, wenn wir
den Gefahren der Luft- und
Wasserverschmutzung und
des sich immer mehr aus-
breitenden L&rms nicht Herr
werden.

Willy Brandt

Zur Praxis der Sporternahrung

Von K. Biener

1. Richtlinien

Unzweckméssige Essgewohnheiten
eines Sportlers kénnen die korper-
lichen Leistungen nachteilig beein-
flussen. Andererseits sind durch
geschickte Anwendung der ernah-
rungsphysiologischen Erfahrungen
durchaus Leistungssteigerungen
moglich. Allerdings hat sich eine
Fille von Aberglauben und Halb-
wissenschaft um diese Frage ge-
rankt, die sowohl in den Ernah-
rungsmodalitdten als auch inner-
halb der Quantitats- und Qualitéts-
vorstellungen erhebliche Verwirrung
stifteten. Viel hilft nicht immer viel,
und gut ist nicht immer fir den
anderen gut. Alle Empfehlungen
sind sportartenspezifisch und per-
sonlichkeitsbezogen zu verstehen.
Wertvoll sind Erndhrungspléne, die
im Leistungssport in Zusammenar-
beit von Trainer, Arzt, Erndhrungs-
experten und Aktiven erstellt wer-
den kénnen.

Natirlich gelten allgemeine Grund-
sétze flir eine Sporterndhrung, die
recht oft missachtet werden oder
unbekannt sind. Sport benétigt
Energie und damit eine ausreichen-
de Kalorienzufuhr. Anderung der
klimatischen bzw. meteorologischen
Bindungen erheischen eine Ande-
rung der Sportkost; so wird man
beispielsweise Fettanteile etwas im
Norden sowie Eiweiss und Kochsalz
ein wenig im Siden erhéhen, hin-
gegen den Fettverbrauch im Siiden
reduzieren.

2. Quantitat

Hinsichtlich der Nahrungsmenge
werden bei einem Sportler mit ei-
nem Koérpergewicht von rund 150
Pfund nur selten mehr als 5000
Nahrungskalorien am Tag erfor-
derlich sein. Wenn bei Olympischen
Spielen seinerzeit angeblich 13 000
bis sogar 15000 Kalorien, bei Rad-
sportlern Gber 12000 Kalorien am
Tage verzehrt wurden, so waren
entweder persénliche Unkenntnisse
des Aktiven oder wissenschaftliche
Erhebungsfehler im Spiel. Dieses
hohe Kostangebot kann némlich
innerhalb des intermedidren Stoff-
wechsels im Korper gar nicht ohne
grossen Verbrennungsenergieauf-
wand bewadltigt werden und muss
damit zwangsléaufig zur sportlichen

Leistungsminderung fiihren. Es ist
kein Wunder, wenn diese Uber-
schusskalorien als Reservefett um-
gewandelt in das subcutane Fett-
gewebe abgelagert werden und spé-
ter zu Gewichtsschwierigkeiten fiih-
ren. Zur Regelung der Kalorien-
aufnahme dient die Waage und
nicht der Appetit; taglich ist das
Koérpergewicht einzuhalten.

Dass fir Hochleistungsperioden wie
beispielsweise bei Expeditionen in
Schnee und Eis, bei taglichen Ski-
laufen, bei Langstreckenschwimm-
leistungen oder im Hochalpinismus
héhere Kaloriensétze als 5000 Ta-
geskalorien veranschlagt und ver-
braucht werden, bleibt unbestritten.
Balke von der Universitat Wis-
consin (USA) hat auf der 15. Jah-
resversammlung des American Col-
lege of Sports Medicine mitgeteilt,
dass der Energieverbrauch bei
Langstrecken-Skilaufern und Berg-
steigern bis auf 10000 Kalorien an-
steigen konne; fir den 85 km lan-
gen VASA-Lauf in Schweden ware
bei einer Durchschnittsgeschwin-
digkeit von knapp 20 km/Std. der
besten Laufer ein Energiebedarf
von 9000 Kalorien zu errechnen.
Umgekehrt soll jedoch auch von
einer Unterbilanz der Kalorienmen-
ge, wie wir zuweilen bei (bereif-
rigen stark untergewichtigen Kost-
fanatikern auch im Leistungssport
gesehen haben, gewarnt werden.
Rivolier beschreibt den Versuch
bei 32 gesunden Freiwilligen, wel-
che 6 Monate lang mit einer Tages-
ration von 1560 Kalorien lebten
und im Leistungsergebnis eine
dreissigprozentige Verminderung
der Muskelkraft am Dynamometer
sowie sogar einen achtzigprozenti-
gen Riickgang der Ausdauer bei
Treppensteigen bis zur Erschdp-
fung auf einer sich abwarts bewe-
genden Rolltreppe zeigten.

Der Energieverbrauch  einzelner
kérperlicher Funktionsablaufe wird
in nachstehender Tabelle zusam-
mengestellt. Man kann errechnen,
wie hoch man bei entsprechendem
taglichem Training theoretisch in
der Kostzufuhr gehen kénnte, wenn
man derartige Lebensmitteltabellen
zur Umrechnung der Kalorienantei-
le bestimmter Speisen in Gewichts-
mengen zu Hilfe nimmt. Der Tages-
kalorienbedarf eines Sportlers wird
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