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Aus dem

~Linzer Tagblatt"
vom Mittwoch, 16. Juni 1971

. Daszrpen
aktuelle i
G_esprac’h

Die Nuchfolge noch
nichi entschieden

Seit sechs Jahren war Dr. Tiwald pad-
agogischer Mitarbeiter der Volkshochschule
Linz und betreute die Sparten Sozial- und
Wirtschaftswissenschaften, Naturwissen-
schaften und Mathematik, Medizin sowie
Leibeserziehung. Er ist Initiator des ,Lin-
zer Sportmodells®, {iber das wir an anderer
Stelle berichten. Mit 1. Juli verldGt er die
Volkshochschule Linz, um einer Berufung
an die Freie Universitdt Berlin zu folgen.
Aus diesem AnlaB sprach Redaktéur Rein-
hold Tauber mit Dr. HORST TIWALD.

TAGBLATT: Herr Dr. Tiwald, Sie sind
der Begriinder des ,Linzer Sportmodells®
und haben einschligige Studien vertffent-
licht. Nun gehen Sie an die Freie Universi-
tit Berlin. Hingen diese beiden Fakten
zusammen?

Dr. Tiwald: Nein. Der Posten wurde
ausgeschrieben, ich bewarb mich und liber-
sandte mehrere Arbeiten, die ich verdifent-
licht habe. Daraufhin erfolgte die Beru-
fung.

TAGBLATT: Und Ihr Aufgabengebiet?

Dr. Tiwald: Im Rahmen des Institutes
fiir Leibeserziehung soll die Sportpsycho-
logie forciert werden. Meine Stelle, sie
wurde neu geschaffen, ist die eines Assi-
stenzprofessors flir dieses Gebiet, das erst
aufgebaut werden soll. Ich beabsichtige,
etwa vier bis sechs Jahre in Berlin zu
bleiben.

TAGBLATT: Wer wird Ihre bisherigen
Aufgaben an der Volkshochschule iiber-
nehmen?

Dr. Tiwald: Uber die Nachfolge ist noch
nicht definitiv entschieden.




Aus den

~Oberosterreichischen Nachrichten
vom Samstag den 15. Juli 1978

_Nachndilen 5
——Darum—
~lese ich die

Nachrichlen

Univ.-Prof. Dr. Horst Tiwald
~ Homborg

»Wenn wir in der Urlaubs-
.zeit nach Linz kommen,
kann man uns nicht viel
Neues berichten — wir sind
am laufenden. Die  OUN
sind eine tdgliche Post aus
der Heimat, die von der
ganzen Familie erwartet und
gelesen wird. Neben der
- AuBenpolitik stéBt daher
der Lokal- und Sportteil auf
das groBte Interesse. Die
OON sind eine Zeitung, die
‘man auch aus der Distanz
— der raumlichen und der
-politischen — mit Inieresse
-lesen kann.”




Pressemeldung aus den
~Oberosterreichischen Nachrichten"
vom Donnerstag den 16. Oktober 1975

Linkshander sind seit der

-_Stemzelt die besseren Lie

WISCONSIN. Mogen die
Linkshﬁnder auch in der

Schule Schwierigkeiten ha-

ben, als ,Linke* verspottet
werden und bei Handhabung
von Masdﬂnen und Werk-
zeugen Probleme haben —
als Liebhaber werden sie
hoch gesohﬁtzt.

. Sieben von zehn Frauen,

"b meldeten Arzte der Uni-
sersitit  Wisconsin - (USA)
“nach  langjdhriger
schung, ziehen es vor, von
linker Hand  gestreichelt
zZu werden

' Die Iorschenden Medlzmer' :
ruhten nicht, bis sie oS

Phinomens Losung gef

den zu haben glaubten, In

der Steinzeit wurden sie
fiindig: Der. Hohlenmensch
konnte seine fell- oder un-
bekleidete Gespielin jeweils
nur mit einer Hand strei-
cheln. Die andere Hand —
die Rechte — hielt die Keule
umklammert, um-

verjagen. Diese rerfah-
rung, so schlossen die Medi~

ziner, macht die Frauen auch
heutq noch ,,lmksempﬁnd-
lich*.

Die akadermschen Strei-

chelforscher stehen mit ihrer
These im Gegensatz zu den

meisten Kollegen. DaB es in
der Urzeit ebenso viele

" Rechts- wie Linkshinder ge-

geben hat, ist inzwischen er-
wiesen. DaB dadurch - auch
die Ur—-,,Strelchelerfahrung“
mcht einheitlich sein kann,

For-

‘wilde
Tiere und Neben‘buhler zu_ e

shaber

wiire die Antlthese zu dieser
These. Sie sei erwhhnt, um
die Rechtshinder zu trosten.

Ob Casanova ein ,Linker*.
war, ist mnicht iiberliefert.

‘Prisident Ford ist derzeit
. populirster Linkshidnder.

LS.




Beitrag in den
~Oberosterreichischen Nachrichten"
vom Freitag, den 24. Oktober 1975
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Beitrag in den

~Oberosterreichischen Nachrichten"
vom Dienstag den 5. Oktober 1976

KugelstoBenistkeinBallett

| Von Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD |

Die OON haben in
letzter: Zeit wiederholt
liber hervorragende Lei-
stungen im KugelstoBen
berichtet, bei denen (liber
die Begrenzung der
Sportanlage gestoBen
wurde. Beim 8. Susi-Lind-

ner-Gedachtnismeeting
stieBen sowohl-Eva Wilrns
als auch Al Feuerbach
iber die Anlage hinaus
auf den Rasen. Leo
Strasser meinte in sei-
nem Kommentar, daB ge-
rade diese ,Beengtheit
- der Grund fiir diese her-
vorragenden Leistungen
-.gewesen. - sein © kénnte.
Dieser Ansicht waren
auch die beiden Athle-
ten. Eva Wilms sagte sehr
treffend: ,,Fiir mich ist es
ein optischer  Anreiz,
uber- die Begrenzung
hinaus ins Gras zu wer-
fen. Das Auge sieht und
das Auge fuhit.“ Auch Al
Feuerbach meinte, daB
man die Anlage nicht ver-
andern- sollte, denn
»wenn dabei auch berg-
auf gestoBen werden muB
und so rund funf Zenti-
meter verschenkt wer-
den, wird das doch mehr
als wettgemacht durch
den psychologischen
Effekt. Man will iber die
Grenzlinie  hinauskom-
men‘,

' Diese praktischen Er-
fahrungen bestatigten
theoretische Uberlegun-
gen der psychologischen
Bewegungs- und Trai-
ningsforschung. In die-
sem Gebiet der Sport-
wissenschaft versucht
man die Sportdisziplinen
zu analysieren, um zu

effektiven  Trainingsme-

thoden zu gelangen, Das

ist nicht nur fir den Lei~-

stungssport von Bedeu-
tung, sondern auch fiir
die Sportpadagogik, in
der es um Probleme der
Personlichkeitsentwick-
lung durch Sporttreiben
geht. Das psychische
Sporitraining ist kein

' Schablonentraining, das

in allen Sportarten und
mit jedem Sportler in
gleicher Weise durchge-

Dies wurde auch bei dem
Meeting in Linz deutlich,
wo Eva Wilms und Al
Feuerbach gar keine
Konkurrenz hatten, die
sie anspornen konnte.
Im Sport sind grob
zwei Gruppen von Sport-
arten zu unterscheiden:
1. jene, in denen wie
im Ballett der Verlauf der
Bewegung beachtet und
gewertet wird (Turnen,
Eiskunstlauf) und 2. die,

- Nadiricnlen

DieZeitung,mitder man sich
sehen lassen kann!

fihrt werden kann. Es ist

vielmehr erforderlich, das

Training sowohl auf die
psychische Struktur des
Athleten als auch auf die
psychologische Struktur
der jeweiligen Sportart
zuzuschneiden.

Das psychische Trai-
ning in der Gymnastik
und im Turnen schaut
ganz anders aus als das
im FuBball und unter-

.scheidet sich wiederum

erheblich von jenem, das
in der Leichtathletik zum
Erfolg fiihrt. Selbst inner=
halb der Leichtathletik
sind in den einzelnen
Disziplinen entsprechend
ganz  unterschiedliche
Methoden anzuwenden.
Ist in den Laufdisziplinen
der psychische Aspekt
des Konkurrierens von

besonderer Bedeutung,
so steht bei den Wurf-
disziplinen mehr der

Aspekt der Zielorientie-
rung im Vordergrund.

- bei denen g'ezéhlb oder

gemessen  wird,, was
durch die Bewegung be-
wirkt wird, z. B. die
schnelle eigene Verédnde-
rung im Raum (Lauf), die
weite eigene Verdnde-
rung im Raum (Sprung)
oder die zielgenaue oder
weite Verdnderung eines
Sportgerétes (Speerwurf,
KugelstoB). -

Diese Wurfbewegun-
gen leiten sich von All-
tagsbewegungen ab, mit
denen urspriinglich ein
Gegenstand  mdglichst
zielgenau oder  iber

eine bestimmte Marke

hinaus geworfen wurde.
Die psychische Absicht,
die diesen Alltagshewe-

_gungen zugrunde lag, ist

auch heute noch fir
Wurfbewegungen im
Sport von ausschlag-
gebender Bedeutung
und muB daher im Trai-
ning beriicksichtigt wer-
den. Vor allem auch des-

DER EHRGEIZ, die-Kugel @ber die Begrenzung

hinauszustoBen, wurde in Linz geweckt, wo Eva
Wilms (BRD) und Al Feuerbach (USA) Weltklasse-
marken (ber 20 m erzielien, Feuerbach zertrim-

merte sogar die Betonrampe (Biid).

halb, weil die sportdis-
ziplinspezifische  dyna-
mische und resultatorien-
tierte Grundeinstellung
im Techniktraining sehr
leicht verlorengehen
kann. Im Techniktraining
des KugelstoBens ver-
sucht man namlich, far
diese Disziplin vollkom-
men untypisch, in. einer
Verlauforientierung eine
bestimmte Technik zu
erlernen. Man sieht sich
in gewisser Hinsicht bei
der Ausfiihrung der Be-
wegung selbst zu, was
oft dazu fihrt, daB man
dann auch leistungs-

m&Big danebensteht.

Man laBt also den
Athleten im Training mit
dem Wurfgeréat bestimmte
Punkte treffen. Um den
richtigen - Abwurfwinkel
zu schulen, kann man

Foto: Durchan

z. B. die Aufgabe stellen,
mit der Kugel zwischen
gespannte Schnire zu~
stoBen, oder beim Speer-
werfen, an Schniren
schwebende Luftballons
zu treffen. Diese Ziele
kann man so vorgeben,
daB sie nur erreicht wer-
den kénnen, wenn der
Athlet den richtigen
Wurfwinkel realisiert.

Im Zusammenwirken
mit der Biomechanik,
einem weiteren Arbeits-
gebiet der Sportwissen-
schatt, lieBen sich Tabel-
len erstellen, in denen
entsprechend der Kor-
pergréBe, den Hebelver-

‘haltnissen-der Arme, der

Armkraft UsSW. jene
Raumpunkte angegeben
sind, die jeweils den
Athleten zwingen, die
Technik richtig zu reali-
sieren. .
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Beitrag in den

~Oberosterreichischen Nachrichten"
vom Dienstag, den 19. Oktober 1976

Treffen zu lernen,
ohne zu zielen, ist
doch absurd. Daher

versucht man es erst
gar nicht auf diesem
Weg. Das zeigt sich im
Training der FuBball-
und Handballvereine.
Die Zielgenauigkeit
beim TorschuB wird

dadurch verbessert,
daB man immer wieder
einen ~ bestimmten

Punkt zu- treffen ver-
sucht. Auch Torwénde
mit numerierten Qua-
draten werden benutzt.
Der Trainer gibt dann

jeweils an, welches
Quadrat zu ‘treffen ist.
Sicher verbessert

man mit diesem Trai-
ning seine Zielgenauig-
keit. Ob es aber die
effektivste Methode ist,
scheint fraglich. Auch
ich habe wahrend mei-

ner Aktivzeit als Hand-

ballspieler versucht,
auf diesem Weg meine
Zielgenauigkeit zu ver-
bessern. Erst meine
theoretische Beschaéfti-
gung mit den japani-
schen . Bewegungskiin-
sten, rmeiner Disserta-
tionsarbeit, lieB mich
das Problem aus einer
anderen Sicht betrach-
ten.

Konkreter AnlaB da-
flir war das Buch von
Eugen Herrigel uber
»Zen in der Kunst des

BogenschieBens"”. Im

japanischen Bogen-
schieBen (Kuydo) ‘geht
es nicht um das Zielen-

Trainer und Spieler, aufgepaft:
‘Wer nicht zielt, lernt treffen

OUN-Serie iiber Sportwissenschaft Alir die Praxis / Von Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD _

lernen, sondern um die
Selbstverwirklichung

durch das Bogenschie-
Ben, wobei. sich' beim

- AbschieBen des Pfeiles

»der SchuB ereignet'*
und nicht beim Treffen.

Herrigel berichtet
iber einen Zenmeister,
der in einer nur mit
einer Moskitokerze ,,er-
leuchteten”  Ubungs-
halle, in der man. nicht
einmal die Umrisse der
Scheibe erkennen

- konnte, mit dem ersten

Pfeil mitten ins Schwar-
ze traf und mit: dem
zweiten die Kerbe des
ersten Pieiles zersplit-
terte. In der Interpre-
tation dieses Ereignis-
ses wird vor allem der
zweite SchuB als eine
Meisterleistung ange-
sehen, denn beim er-
sten hétte ja der Mei-
ster durch die Gewdh-
nung an seine Ubungs-
halle das Ziel auch im
Dunklen o_.mz_._os kén-
nen.

Vor einigen Jahren,
als ich an die Freie

Universitat Berlin kam,
baute ich mit meinen
Studenten - im Keller
unseres [nstitutes eine
Bretterwand, und -wir

besorgten uns Wurf-

pfeile. Dann begannen
wir zu werfen. Mit Fol-
gepunktzielung, d. h,,
man muBte versuchen,
den jeweils vorange-
gangenen- Pfeil zu tref-
fen. Eine Reihe von
uns versuchte dies zu-
erst sehend und dann
mit verbundenen. Au-
gen; die ' anderen
machten es in umge-
kehrter Reihenfolge.
Die  Abweichungen
von den jeweils voran-
gegangenen Pfeilen ha-
ben wir dann gemes-
sen, Wir machten die
Feststellung, daB die
Wurfleistungen bei ei-
ner-Reihe von uns bei
Wiirfen mit  verbunde-
nen Augen. besser wa-

‘ren als bei sehend ge-

worfenen- Pfeilen. Auch
den Unterschied zwi-
schen - Festpunkt- . und
moaeuczxn_m_:smm:

haben wir beachtet und
Auffélligkeiten festge-
stellt. Bei Festpunkizie-
lungen hat der Schiitze
die Aufgabe, immer
wieder denselben fixen
Punkt, d. h., immer ins
Schwarze zu treffen.

An der Universitat
Hamburg ‘haben wir
nun . begonnen, nach
einem genauen Ver-
suchsplan - vorzugehen.

Uwe  Tranelis, ein
Sportstudent  unseres
Instituts, stellte fest,

daB sich die Zielge-
nauigkeit bei einem
Training mit Folge-
punktzielungen starker
verbessert als durch
ein Training von glei-
chem Umfang mit Fest-
punktzielen.

Diese Ergebnisse
kénnten dazu beitra-
gen, die Praxis des
TorschuBtrainings in
den Sportvereinen zu
verbessern. Dafiir miiB-
ten sie eine Torwand
haben, die in lauter
Zielquadrate gegliedert

ist, so daB der Schiit-

ze jewells genau er-.

kennen kann, wohin
sein SchuB gegangen
ist. Sodann miiBte der
Schiitze die Aufgabe
bekommen, mit jedem
folgenden SchuB  die
Stelle zu ftreffen, wo-
hin der vorangegange-
ne SchuB tatsédchlich
gegangen Ist. Wobei es
beim SchieBen nicht
wesentlich Ist, sich
liber ,danebengegan-
gene' Schiisse zu &r-
gern, sondern jeden
SchuB zu akzeptieren
und ihn wiahrend des
Fluges konsequent bis
zu seinem Aufschlag
durch intensives Sich-
hineinversetzen zu ver-
folgen. Das geistig-
psychische Verfolgen
des fliegenden Balles
sowie das klare Erken-
nen der Trefferstelle
ist ganz wesentlich,
denn die Trefferstelle
ist ja das Ziel fiir den
néchsten SchuB.

Fir den Anfanger ist
es gar nicht wichtig,

zu -zielen, sondern se-
hen zu lernen, wohin
der SchuB gegangen -
ist. Es geht also vor-
erst um das Sehenler-

‘nen und erst spéter bei .

der Folgepunktzielung
um die Reproduktion
des vorangegangenen
Wurfes. Auf  diesem
Wege lernt man, Ziele:
klar: zu erkennen: und
eigenen Wurfbewegun-
gen’ eindeutig zuzuord- .
nen, was auch Voraus-
setzung fiir jede Fest-
punkizielung ist. Spéa-
ter kann dann jeder
beliebige Punkt klar
ins Auge gefaBt wer-
den, wodurch sich die
TorschuBleistung - er-
heblich verbessert,
Beim TorschuB Im
FuBballspiel ist ja, im

Gegensatz zu Fest-
punktzielungen  beim-
PistolenschieBen, das

Korrigieren relativ un-:
wesentlich, da man in ¢
der Regel in einer Tor- .

- schuBsituation nur ei-:

ne Chance hat, die zu
realisieren ist. In der-
selben Situation. hat
man keinen zweiten
Versuch, und &hnliche
m_Emﬁ_o:mz kehren sel-
ten wieder. Es geht al-
so darum, Liicken
schnell und Kklar zu er=
kennen und sofort zu
handeln. Unser theore-
tischer Ansatz ist auch

fir Handball, Basket~
ball, Volleyball, Faust-
ball, Tennis usw. von

Interesse.
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Beieinem Zuruf siehter

In den groBen Sport-
spielen, wie FuBball,
Handball und Basketball
sind immer wieder Situa-
tionen zu beobachten, in

denen der Spieler
scheinbar eigensinnig
den Ball nicht. abgibt.
Oft wird dariiber zu
Recht geschimpft.
Manchmal = weiB man

aber nicht, wohin ‘- man
abspielen soll. Man ist
mit der Ballsicherung
so beschéftigt, daB man
keinen Blick frei hat, um
anspielbare:  Mitspieler
zu suchen. Besonders,
wenn man hart bedrangt
wird, kann das der Fall
sein. Es gibt Spieler, die
vor dem Spiel beim Auf-
wérmen ihre Ballkiinste
auffallig zeigen, im Wett-
kampf aber nicht auffal-
len. Was' ist mit ihnen
los? ¢

In ‘unserem Versuch-

mit Jugendlichen bei der

Ballfiihrung im Basket-

ballspiel bekamen die
Versuchspersongn einen
Schirm unter die Augen
gebunden, der ihnen die
Sicht auf den Ball ver-
deckte, wihrend die obe-
re Hélfte des Gesichts-
feldes zur Orientierung
im Raum frei blieb. Mit
dieser Sichtbehinderung
hatten die Spieler ver-
schiedene Aufgaben der
Ballfiihrung zu machen.
Es zeigte sich, daB die
Automatisierung des
Ballfiihrens ohne visuel-
le Bewegungskontrolle,

also" so, daB die Augen

den Ball nicht sehen

| ihren  Aufgaben
»Starrem™ Blick nachka- "

ihrer

.

i Uber das Automatisieren der Technik in Spielen
Von Univ.-Prof. DR. HORST TIWALD

konnten, sich in Stufen
herausbildete. So beob-
achteten wir Spieler, die
mit

men und nicht in der La-

ge waren, .in ihrer Um-
welt etwas zu sehen..

lhre visuelle: Wahrneh-
mung war durch die to-
tale Hinwendung auf den
Muskelsinn und auf das
Hoéren blockiert. Wurde
ihre visuelle Aufmerk-
samkeit durch auffallige
optische Ereignisse er-
zwungen, so fiihrte das

sofort zu Fehlern. Im Au-

tomatisierungsprozeB
fortgeschrittenere  Spie-
ler ‘konnten dagegen
ohne visuelle Kontrolle
der Ballfihrung mit ihren
Augen aktiv das Situa-
tionsgeschehen wahrneh-
men. Wurden sie jedoch
angesprochen, so stell-
ten sich sofort’ Fehler
ein.: Sie ‘waren zwar ‘in

‘der: Lage, den Ball ohne
visuelle Kontrolle 'sicher:

zu filhren und sie konn-
ten das Geschehen in
der Umwelt mit ihren
Augen - verfolgen, schei-
terten jedoch bei zusatz-
licher . Beanspruchung
. Aufmerksamkeit

durch Denkprozesse, wie
sie zum  Beispiel rauch
bei taktischen Uberle-
gungen erforderlich wa-
ren.

Einige ganz wenige
Spieler hatten die Tech-
nik so weit automatisiert,
daB sie sich, ohne in
ihrer Ballfiihrung gestért
zu werden, mit dem Ver-
suchsleiter unterhalten,
d. h. zusatzlich ‘auch
Denkprozesse realisieren
konnten.

Diese Form des Tests,
den jeder Trainer in sei-
ner Sportart modifizieren
kann, gibt AufschiuB
iber den - Automatisie-
rungsgrad der Technik.
Fiir Sportspiele ist es er-
forderlich, daB sich der
Trainer iiber den erreich-
ten Grad der Automati-
sierung bei jedem ein-
zelnen Spieler GewiBheit
verschafft, denn die Ko-
operation im Spiel kann
nur - zustande kommen,
wenn die Augen der
Spieler frei sind fiir die

Wahrnehmung der “Mit-

spieler und Gegner.
Ebenso ist Taktik und
Strategie 'nur mdglich,
wenn alle Spieler aktiv

-hochgestrecktem

denkend an der Situa-
tion teilhaben kénnen.
Um die Automatisie-
rung voranzutreiben, ha-
ben wir ‘gezielte Ubun-
gen gemacht. Jeder be-
kam einen Ball. Alle hat-
ten die Aufgabe, in der

Sporthalle  kreuz  und |
quer zu'laufen und mit.
dem Ball in der Hand zu
_ dribbeln. In einer.zusatz-
lichen Aufgabe soliten

die. Spieler ' versuchen,
immer auf die rechte
Hand des Trainers zu
achten. Dieser lief mit
Arm
ebenfalls durch die Halle
und zeigte mit den' Fin-
gern verschiedene Zah-
len, die jeweils von den
Spielern  zu erkennen
und laut zu rufen waren.
Diese Ubung machte al-
len SpaB. Um weitere
Denkprozesse zu provo-
zieren, kann der Trainer
beide’ Arme hochhalten,
mit den Fingern jeder
Hand Zahlen zeigen und
die Aufgabe stellen, je-
weils die kleinere Zahl
von der gréBeren zu sub-

trahieren und das Ergeb- |
nis laut zu- rufen. Auch |
kann man die Aufgabe |

stellen, bgstimmle Wor-

nichts mehr

ter laut riickwérts zu
buchstabieren,

In unserem Versuch
konnten wir folgende
Phasen des Fortschritts
in - der Automatisierung
beobachten:

® totale  Hinwendung
der Aufmerksamkeit auf
die Kontrolle der Ball-
flihrung durch den Mus-
kelsinn und' durch das
Héren;

@ teilweises Freiwerden

. der Aufmerksamkeit fiir

die  visuelle Wahrneh-
mung der Situation;

@ Freiwerden der Auf-
merksamkeit auch: fir
Denkprozesse.

Fiir die Sportspiele ist
weniger die Exaktheit
einer idealen Technik
wichtig, sondern der Au-
. tomatisierungsgrad ‘ihrer
Grobform, die im Spiel
selbst modifiziert, ver-
bessert und trainiert
werden muB. Das letzt-
lich Entscheidende im
Spiel ist weder die Tech-
nik noch die Kondition,
sondern das Sehenkén-
‘nen. Der stidndige Uber-
blick ermoglicht erst das
taktische Mannschafts-
spiel. Spielen kann man
nur_durch das Spielen
lernen — und nicht
durch Zuschauen oder
durch isoliertes Technik-
und.- Konditionstraining.
Das alles hat seinen
Stellenwert, darf ‘aber
nicht berbewertet wer-
den. .
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Psychotraining ist keine Wunderwaffe

| OON-Analyse von Sportwissenschafter Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD ]

Es gibt zwei Typen
von Sportlern. Die einen
sind im  Wettkampf
meist besser als im Trai-
ning, und die anderen
kénnen im Wettkampf
ihre Trainingsleistungen
nicht wiederholen. Beim
Psychotraining sind da-
her zu unterscheiden:

® Methoden, die das
Training und das Erler-
nen von ‘Technik und
Taktik unterstiitzen un
fordern; :

® Methoden, die sichern
sollen, daB der Sportler
im Wettkampf iiber sei-
ne Trainingsleistungen
hinauswéchst. = .-

Bekommen beide Ty-
pen von Sportlern das-
selbe wettkampfvorbe-
reitende Psychotraining,
so kann es sein, daB es
nur einem niitzt und fiir

den. anderen wirkungs=--
los oder sogar stérend:

ist. In der Sportpraxis
wird das oft zuwenig

beachtet. Resultat: MiB-

erfolge. Spitzensportler
brauchen hé&ufig thera-
peutische Hilfen, da im
modernen Hochlei-
stungssport der Athlet
weniger herausgefor-
dert, sondern in extre-

men StreBsituationen

iiberfordert wird.

In Individualsportar-
ten, wie z. B. im Ski-
fahren wund in der
Leichtathletik, finden
sich hiufig labile Men-
schen, die besonders
leicht zu Neurosen nei-
gen. Um sich endlich
selbst zu  bestédtigen,

.~ nehmen sie zum Sport

Zuflucht und im Trai-
ning scheinbar mit
Leichtigkeit enorme Ent-
behrungen auf sich.
Diese Starke im Trai-
ning kann aber sehr
leicht in eine psychische
Schwiche im Wettkampf
umschlagen, da MiBer=
folge, die uber Massen-
medien oOffentlich zur

‘Schau gestellt werden,

gerade diese Menschen

besonders hart treffen.

Bereits vor dem Wett-

 kampf beschiftigen sie

sich daher im Gedanken
intensiv mit den mogli-
chen MiBerfolgen.
Manchmal = werden sie
dadurch extrem akti-
viert, oft aber auch
durcheinandergebracht.
In solchen Fillen geht
es im Psychotraining
weniger um eine Lei-
stungsverbesserung als
vorerst um eine Lei-

stungssicherung. Man
will Versagen verhin-
dern.

Diese Probleme stel-
len sich in Mannschafts-
sportarten, wie im Full=
ball, seltener, obwohl sie
auch hier vorkommen.
Z. B. bei Spielern, die in

ihrem ersten Auswahl-

spiel seelisch iberfor-
dert werden. Auch wenn
durch die Sportbericht-
erstattung die Einzellei-
stung eines Spielers be-

sonders stark hervorge-.

hoben wird, kann das
negative Folgen haben.
Dem Spieler wird durch
die verbreiteten Erwar-

tungen ein iiberhdhter-

Sollwert vorgelegt, der

ihn besonders deswegen

belastet, weil er ihn zum
Erfolg verpflichtet.

Es gibt Sportler, die

ihre Perstnlichkeit wvoll
auf ihren Erfolg im Lei-
stungssport ausrichten.
Sie brauchen Erfolg im
Sport als fiir sie letzte
Moglichkeit, :
endlich selbst zu bestid-
tigen. Mit psychologisch
gezielt gefiihrtem Trai-
ning kann seine Perstn-
lichkeit stabilisiert wer-
den.

Es besteht nicht die
Alternative ,Leistungs-

um  sich |

sport oder personlich-
keitsbildender Freizeit-
sport“ — wenn man ver-
antwortungsvoll vorgeht
und den Sportler als
Personlichkeit respek-
tiert und ihm auch hilft.

Die kurzfristige Wett-
kampfvorbereitung niitzt
dem Sportler selbst lan-
gerfristig meist iiber-

-haupt nichts. Solche Me-

thoden bleiben Flick-
werk, ‘wenn sie nicht

.durch ein Jugendtrai-

ning vorbereitet werden,
das die gesamte Person-
lichkeit beriicksichtigt.

Wunder werden ent-
larvt als Konsequenz
eines planvollen Prozes-
es. ' Mit sensationellen
Berichten iiber das Psy-

- chotraining wird oft eine

.an. den ,Niirnberger
Trichter* erinnernde
Wunderglidubigkeit ge-

ndhrt, die der Sache
selbst nicht dienlich ist.

Wer gesunden Lei-
stungssport will, der mufi
erkennen, daBl man da-
fiir auch etwas tun muf.
Nicht der Name eines
Experten biirgt fiir BEr-
folg, sondern nur die
praktische Xleinarbeit,
die eine Z&higkeit und
Zielstrebigkeit erfordert.
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in der traditionellen

abendlandischen  Na-
turwissenschaft ver-
sucht man korperliches
Wohlbefinden und
auch Krankheit vor-

wiegend durch Stoffe
(Drogen, Medikamen-
te) zu beeinflussen.

In den letzten Jahr-
zehnten gewann je-
doch der psychische
Aspekt immer mehr an
Bedeutung. Man muBte
zur Kenntnis nehmen,
daB sich kérperliche
Zustdnde auch durch
~Verabreichung" von
Information, z. B. durch
die Sprache in der
Suggestion, beeinflus-
sen lassen.

Es kann vorausge-
sagt werden, dafB3 sich
das  Dopingproblem
nicht nur im stoffiichen
Bereich wie heuts,
sondern auch im Be-
reich der Information

Ein Hai verfolgt euch!

| ObN-Beitrag von Sportwissenschafter DR. HORST TIWALD |

und der Energie stellen
wird, . )

Im informationellen
Bereich sind die Gren-
zen bereits (iberschrit-

-ten, wenn man wie in

Australien jugendlichen

- Schwimmerinnen unter

Hypnose  suggestiert,
daB sie im Wettkampf
von einem Hai verfolgt
werden. Diese Schwim-
merinnen schwammen
durch Angst getrieben
‘Bestleistungen.

Ein sinnvolier Me-

chanismus ist beim
Menschen - die  Er-
schépfung, die den

Athleten oft durch Be-
wuBtlosigkeit ,,aus dem
Verkehr zieht", Ist die-
ser Uberlastungsschutz

z. B. durch Drogen
oder durch Hypnose
ausgeschaltet, dann
kann es sein, daB der
Athlet nicht durch Er-
schépfung, sondern
durch .den Tod aus
dem Verkehr gezogen
wird oder zumindest
starke Gesundheits-
schaden erleidet. Das
trifft- insbesondere bei
Sportarten zu, die wie
der Langlauf oder das
Radfahren eine Aus-
dauerleistung  abver-
langen,

In anderen Sportar-
ten, in denen die Kraft
ausschlaggebend  ist,
wird mit Stoffen ge-
dopt, die das Muskel-
wachstum férdern. Das

fihrt  ebenfalls zu
Schéden, da z. B, Ge-
lenke, Sehnen und
Bénder (iberlastet wer-
den.

Es gibt auch Sport-
arten, in denen techni-
sche Geschicklichkeit,
Reaktionsschnelligkeit,
taktisch-strategisches
Denken, Konzentration
und Bewegungsprizisi-
on  von ausschlagge-
bender Bedeutung
sind. Hier liegt ein
breites Anwendungs-
gebiet flr informatio-
nelle (psychische) und
energetische Trainings-
methoden. Vielfach

glaubt man, daB man

mit dem psychischen
Training erst im Hoch-

leistungssport  begin-
nen miisse. Das ist
falsch. Gerade im Ju-
gendtraining hat * die
psychische Orientie-
rung fundamentale Be-
deutung. Vieles, was
man da psychisch nicht
erreicht, [&Bt sich spé-
fer nur unter schwie-
rigen Bedingungen und
unter enormem Auf-
wand erzielen. Nur ei-
ne langfristige plan-
volle Arbeit auf breiter
Basis sichert einen an-
haltenden  Fortschritt,
insbesondere im seeli-
schen - Sporttraining.
Damit =~ werden sich
wohl auch die fiir den
Sport Verantwortlichen
vertraut machen mis-
sen, die gewohnt sind,
von Trainern kurzfri=
stig Wunder zu verlan-
gen, und es nicht las-
sen kénnen, etwa nach
verlorenen Linderspie-
len, Silindenbécke zu
jagen.
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vom Dienstag, den 30. November 1976

Osterreichs  FuBball-Nationalmann-
schaft hat vor dem Léanderspiel gegen
Griechenland - erstmals ihr Gliick mit
dem autogenen Training versucht. Es
hat ihr nicht geschadet. Wie der 3:0-
Sieg zeigt. Nach dem Aufwédrmen hock-
ten die Spieler ruhig in der Kabine.
Es durfte kein Wort gesprochen werden.
Nur in Gedanken gaben sich die Sport-
ler sprachliche Selbstbefehle, um sich
zu entspannen. Erst nach dieser Zere-
monie gabes noch einmal anfeuernde
Worte des Teamchefs.

Einige Spieler sollen  dieser Vorbe-
reitung noch skeptisch gegeniiberste-

hen — das vielleicht zu Recht, denn’

um- das  autogene Training zu beherr-
schen, sind zwei' bis drei Monate er-
forderlich, in-denen man zwei- bis drei-
mal téglich {iben muB. Dieses Uben
muB. von einem Fachmann angeleitet
werden. Die Texte fir die Vorberei-
tung der Aktivierung ‘miissen exakt
ausgearbeitet werden.

Wenn es richtig ausgefiihrt wird,
schadet das sportliche autogene Trai-
ning niemandem. Nicht jeder Sportler
braucht aber diese Trainingsergénzung.
Sportler, die hohe Belastungen kérper-

Das autogene
- Training

~ OON-Beitrag von
Sportwissenschafter

Univ.-Prof. Dr. HORST-TIWALD

lich und seelisch gut verkraften, kén-
nen auch ohne autogenes Training -aus-
kommen. . el i

Die Anwendung der flir die &rztliche
Praxis erarbeiteten Texte fiir das auto-
gene Training, die eine tiefe Entspan-
nung ohne . eine-anschlieBende Aktivie-
rung zum Ziel haben, sind fir den
Sport nur bedingt geeignet.

Das autogene Training muB spe-
zlell fiir den Sport moditiziert werden,
da hier, insbesondere in der Wett-
kampfvorbereitung, nach Beendigung
der Entspannung eine gezielte Akti-
vierung des Sportlers vorbereitet wer-
den muB. e ;

Im sportlichen autogenen Training
unterscheiden wir im Vollzug zwei auf-
einanderfolgende Phasen:

® In der ersten Phase versucht sich
der Sportler durch bestimmte, ver-
sténdliche, kurze und kategorische
Formulierungen, die Bilder und
Vorstellungen erzeugen, in eine
‘tiefe Entspannung zu bringen. Die-
se Formulierungen werden mono-
ton, aber ruhig und sicher immer
wiederholt.

@® In der zweiten Phase, wenn die

Entspannung bereits erreicht ist,
-werden dagegen Wortformulierun-
gen verwendet, die den Sportler in
einer gezielten Autosuggestion auf
die bevorstehenden sportlichen Auf-
gaben vorbereiten.

Das autogene Training alleine kann

- jedoch nicht alle Aufgaben des sport-

lichen Psychotrainings erfiillen. Das
Psychotraining ist ein komplexes Trai-
ning, in das sich die verschiedenen
Methoden, wie autogenes Training,
observatives Training, mentales Trai-
ning und kinésthetisches Training, je-
weils sachgerecht einbetten miissen.
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vom Samstag, den 18. Dezember 1976

Das ist mentales Trammg

> | Sportmssenschafmcher OUN Beitrag wvon Univ.-Prof Dr. HORST TIWALD I

Das mentale . Training
ist ein Element des kom-
plexen Psychotrainings
im Sport. Der Athlet be-
kommt die Anweisung,

sich  hinzuhocken = oder
sich hinzulegen, sich zu
entspannen - und . sich

dann . die sportliche Be=
. wegung bildlich. vorzu-
. stellen. Dijeses Training

- hat' einen positiven Ein- -
fluB auf die’ Verbesse-:

rung der: sportlichen Le:.-
stung. .

. Die. Phasen des menta-

! len_ Trainings, auch-ideo-:

‘ motorisches Training. ge-

- nannt, dauern- nur einige

Minuten. Es schaut auf
den ersten Blick | sehr
leicht aus. Mancher
Sportler wird sich sagen,
daB dies gar nichts Neues

sei, ' denn jeder Sportler
befaBt sich im Geist in--
tensiv. mit seiner sport-

- lichen Situation.  In
. Wirklichkeit ist das men-~

.und

tale Training jedoch ein
sehr schwieriges - Trai-

ning. Zwei Formen des:

mentalen Trainings miis-
sen klar
werden:

Jenes, in dem’ stch der i
Sportler die Bewegung, .

die Technik in ihrem
bildlichen Verlauf  vor-
stellt und sich in sie hm-
emversetzt

. jenes,

Situation und das, ~‘was

“durch die Bewegung be-’

wirkt werden soll, bild=
lich vorstellt und sich als

. Akteur hineinversetzt.

Die erste Form wird
vorwiegend in Sportar-
ten wie im = Turnen,
Kunstspringen, Eiskunst-
lauf, Tanz .usw. sowie
beim Techniktraining in

resultaforientierten .
Sportarfen - f
wie z. B. beim Erlernen
Verbessern | .

unterschieden

in 6as smh der.
Sportler die Struktur der

‘man vorher erlernen: .

eingesetzt,

der |

Technik im Hiirdenlauf,
beim Techniktraining in
‘den  Sportspielen un
beim Skifahren. £
- Im autogenen Training
wird der' Trainingsprozel
durch. die autosuggestive
Wirkung der Sprache, ge-
fihrt und im mentalen

Training intensiviert die

differenzierte bildliche
Vorstellung vom Anbe-
ginn an das Training.

Als Voraussetzung ' fiir:
das mentale Training muf

sund
‘entspannen  zu

‘Sich - willkiirlich
schnell
konnen; v

sich in die blldlld‘l vm--
gestellte oder wahrgenom-
mene Bewegung hinein-
versetzen zu kénnen,

Liogische Negationen,
wie z. B. ,Nicht-vom-Ge-
rét-Herunterfallen, kon-
nen. nicht vorge&tellt wer~

‘den. Man stellt sich hier

zuerst immer das Herun—

terfallen vor, was dann
sofort Angst verursacht.

d | Es ist daher wichtig, so-

wohl im mentalen Trai-
ning als auch im autoge-
nen Training und iiber-
haupt bei sprachlichen In-
struktionen immer mit
positiven Formulierungen

und positiven Bildern zu

arbeiten, sonst - geht es
einem wie dem Seiltdnzer,
der gerade deswegen vom
Seil fillt, weil er an das
Herunterfallen denkt.
Beim observativen Trai-
ning stellt sich der Sport-

-ler die Bewegung nicht

selbst vor, sondern nimmt
sie wahr. Es werden ihm
in einem entspannten Zu-

‘stand Ringfilme mit der

richtigen Bewegung vor-

- gefiihrt und "er hat die

Aufgabe, sich beim Be-
trachten intensiv in die
wahrgenommene = Bewe-
gung hineinzuversetzen
und sich vorzustellen, daB

er es selbst sei.
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Aus den , Obero6sterreichischen Nachrichten"
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Das Versagen im Wettkampf

[ OON-Beitrag des Sportwissenschafters DR. HORST TIWALD @

Oft versagt einer im’

Wettkampf, da er seine
Erregung nicht in Kon-
zentration
kann. Die Nervositat ist
vorher normal. Schligt ei-
ne hohe Nervositit vorher
in eine starke Konzentra-
tion im Wettkampf um,
so war die besondere Be-
deutung der Sache  (des
Wettkampfes) die Ursache
fiir die Nervositét.

Anders ist es jedoch,
wenn fiilr den Sportler
nicht der Wettkampf das
Wichtigste ist, sondern
seine Person, d. h., wenn
sich der Sportler selbst zu
wichtig nimm¢. Dann kann
er nicht umschalten und

umschalten

steht beim = Wettkampf
geistig daneben, er sieht-
sich selbst zu. ;

Wenn also ‘dieser Fall
vorliegen sollte, dann
braucht man oft nur zu
erreichen, dafli der Spori-
ler sich selbst nicht mehr
so wichtig nimmt. Dieses’

Ziel ist leichter zu errei- .

chen, wenn man die Be-
miithungen in dieser Rich-
tung durch ein Entspan-
nungstraining unterstiitzt,
das ebenfalls zur Stabili-
sierung der Persénlichkeit -
beitrdgt. -

Sport ist nicht nur eine
technische und konditio-
nelle Angelegenheit, son-

dern auch eine psychische.

.kein Versagen vor,

“Wer im Training unter

relativ einfachen psychi-

{ schen Bedingungen gut

ist und im Wettkampf re-

lativ schlechtere Leistun-.

gen bringf, hat im Wett-

kampf nicht versagt, son-.

dern er muf3 erst lérnen,
mit
Bedingungen
werden.

Ein Sportler muB sich
von dem Irrtum befreien,
er kénnte es bereits und
,versage' nur. Hier liegt
son-
dern es ist der Ausgangs-
punkt. fiir einen schritt-
weisen Lernprozef.

Ich verstehe darunter:
Man muf3- die Sache se-

fertig zu

diesen erschwerten

hen, z. B. den Tiefschnee,
wenn man in ihm fahren
will. Stiirze des Anfin-
gers sind normal: Wer
nicht riskiert, im Tiei-
schnee zu stiirzen und
weiB zu werden, der lernt
auch nicht, in ihm zu fah-
ren. Dasselbe gilt fiir er-
schwerte psychische Be=
dingungen. Nervositdt und -

 MiBerfolg sind im Lern= -

proze normal. Wenn man
sich selbst dabei nicht zu
wichtig nimmt, dann be-
kommt man auch ein Auge
fiir seine eigenen Fort-
schritte ‘und wverbessert
seine Leistung — das nicht
nur im Sport, sondern
auch im Alltag.
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rainingsmethoden,

mit deren Hilfe man
die psychische und
muskuldre Spannung
beeinfluBt, erlangen in
der Sportpraxis immer
mehr an Bedsutung.
Sie beruhen auf der
Erkenntnis, daB zwi-
schen  Kérper und
Psyche ein enger Zu-
sammenhang besteht,
daB also z. B. eine gei-
stige Anstrengung, et-
wa die Suche nach
einer Lo&sung, héufig
mit einer muskuldren
Anspannung verbun-
den ist und daB eine
muskulare
nung gute Bedingun-
gen fiir den Ablauf
geistiger und psychi-
scher Prozesse schafft.
Die Muskulatur des
Bewegungsapparates
wird normalerweise auf
einem gewissen Span-
nungsniveau, einem
bestimmten Tonus, ge~
halten. Diese Span-
nung Ist gerade so
stark, daB sie zu kei-
ner Bewegung fihrt,
jedoch fir die Haltung
des Korpers Bedeu-
tung erlangt.

Um die sportliche

Entspan- |

Mit Tricks zur Entspannung

I OUON-Beitrag von Sportwissenschafter Univ.-Prof. DR. HORST TIWALDW

Leistungsbereitschaft
zu steigern, versucht
man- nun den Muskel-
tonus in den Griff zu
bekommen, d. h. ihn
z. B. in einem psycho-
tonischen Training will-
kirlich zu -regulieren.

Durch den engen
Zusammenhang von
korperlichem und see-
lischem Geschehen er-
reicht man somit viel-
faltige Ziele: Loésung
von Spannungszustén-
den; Verbesserung der
neuro-motorischen Ko-
ordination; Ausbildung
eines  Kérpergefiihls;
Entwicklung von Ge-
l6stheit und Bewe-
gungsékonomie; Ver-
besserung der Reak-
tionsschnelligkeit; bes-
sere Erholung in den
Pausen; bessere Mobi-

lisierung der Krafte
‘wahrend des Wett-
kampfes; = Beseitigung

von  Angstzustdnden;
usw.

Um eine Entspan-
nung herbeizufiihren,
gibt es' verschiedene
Methoden. Eine davon
beginnt mit der Ent-
spannung der Musku-
latur. Dabei ist es we-
sentlich, die progres-
sive, d. h. die zuneh-
mende  Entspannung
einzelner Muskelgrup-
pen bewuBt zu erle-
ben, denn das bewuB-
te Erlebnis dieses Ent-
spannungsgefiihls st
Voraussetzung fiir die
willklirliche  Entspan-
nung und fiir die In-
tensivierung der Ent-
spannung.

Man muB8 also vor-
her anschaulich wis-
sen, was Entspannung
elgentlich ist. Nur dann
kann man sich ein Ent-
spannungsgefiihl auch
vorstellen und durch

diese Vorstellung die
eigene  Entspannung
herbeifiihren. Auch die
sprachlichen Selbstbe-
fehle, wie z. B. ,Mein
rechter Arm ist ent-
spannt!”, setzen sich
nur dann autosugge-
stiv. um, wenn man
vorher bewuBt erlebt
hat, was dieser Satz
konkret bedeuten soll.
Um dieses Muskelge-
fiihl der Entspannung
kenenzulernen, - be-
dient man sich eines
Tricks. Man legt sich
hin und spannt etwa
die  Muskulatur des
rechten Armes ganz
fest an und hélt dann
diesen Arm kurze Zeit
angespannt, ohne ihn
zu  bewegen. (Man
nennt diese Anspan-
nung isometrisch, weil

die Muskellange nicht
‘verkiirzt wird, im Un-

terschied zu einer iso-

tonischen Muskelar-
beit, bei der der Mus-
keltonus  weitgehend
gleich bleibt, jedoch
die Muskelldnge ver-
kirzt wird, was zu
einer Bewegung fiihrt.)

Nach dieser kurzen,

aber extremen An-
spannungsphase  be-
ginnt man die willktr-
lich angespannten
Muskeln = zunehmend
zu  entspannen. Sie
entspannen sich

gleichsam von selbst,
wenn man die willkir-
liche Anspannung auf-
gibt. So lernt man das
entsprechende Muskel-
geflihl ganz konkret
und intensiv kennen.
Durch unseren Wil-
len zur Entspannung
kommt es schlieBlich
zur vollkommenen Ent-

spannung. Hat man
nun z. B. im rechten
Arm diese Entspan-

nung erreicht, so wen-
det man sich, ohne die
‘Entspannung im rech-
ten Arm aufzugeben,
schrittweise  anderen
Koérperteilen zu, um
schlieBlich den gesam-
ten Korper zu ent-
spannen.
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IDR statt FDH — Sport und Ubergewuht

| Der apcrtwlssenschafﬂlcha OON-Beitrag von Univ.-Prof. DR. HORST TIWALD

Es ist bekannt, daﬁ'

kérperliches = Uberge-
wicht heute den gesund-
heitlichen Risikofaktor
Nummer 1 darstellt, da3
also die h&ufigste Ur-
sache fiir tédliche Er-
krankungen und fiir die
Beschleunigung ihres
Verlaufes das Uberge-
wicht ist. Man hat be-
reits Bechnungen ange-
stellt, um wie viele Mo-
nate ein Kilogramm

Ubergewicht das mensch-~

liche Leben verkiirzt.
Man weil heute, dalB
der wirksamste und oft
‘einzige Weg zur Be-
kimpfung des Uber-
gewichtes die Einfluf-
nahme auf das Essen ist.
Ausgehend vom Slogan
»FDH* (Fri die Hilfte)
ist man heute beim
LIDR* (IB das Richtige)
angelangt. In diesem
Zusammenhang wird

auch fiir den Sport mit.

dem Versprechen, daB
man durch Bewegung
schlanker werde, ge-
worben. Viele Menschen
treiben daher heute we-
niger aus Freude am
Sport Bewegung, son-
dern aus Angst vor
Krankheit oder aus kos-
metischen Griinden: also

aus Furcht haBlich zu
werden.

Diese Motivation hat
nicht selten zur Folge,
daB diese Menschen
glauben, sich nach einer
Sportstunde ein Stiick
Torte, ein leckeres Essen
oder einige Glas Bier
zusétzlich verdient zu
haben. Sie essen und
trinken im  Anschlufl
an den Jedermannsport
und meinen, durch den

- Sport mehr abgenom-

men zu haben, als sie im

Anschluff daran wieder

dazuessen. Das ist ein
groBer Irrtum. Um ein
Stlick Torte ,,abzuarbei-
ten“, muBl man. ganz

-schéne. kérperliche An-

strengungen vollbringen,
die in der Regel im
Breitensport nicht er-
bracht werden.

Grob kann man sagen,
dal3 Bewegung nur dann
entscheidend das Ge-
wicht verdndert, wenn
sie die Dimension der
Schwerarbeit -erreicht.

Im Sport liegen groBe
Moglichkeiten, Uberge-
wicht  zu ' bekdmpfen,
nicht durch die Ab-
magerung wihrend des
Sporttreibens selbst,

sondern durch die Ver-

ha.itensﬁndernng. die ein ;

gezieltes Sporttreiben
bewirken kann. Dies

allerdings nicht, wenn

man Sport aus Angst vor
Krankheit betreibt, oder
wenn man in einer Art
sStrafarbeit* im Wohn-
zimmer auf einem fahr-
radartigen Gerdt nicht
vorhandene »Berge*
hinaufradelt. Man mulB
zum Sport ein positives
Verhéltnis finden. Ins-
besondere zur im Sport
moglichen Leistung.

‘Personliche und ge-

meinsame Lernfort-
schritte in einer Sport-

| art, Freude an der

Kommunikation, z. B. in
den Spielen, Lust am
gemeinsamen Kimpfen,
Selbstiberwindung und
Willensentwicklung, =z
B. im Dauerlauf und
beim Bergwandern,
machen im Sport die

vielfdltigen Moglichkei-

ten sichtbar, in denen
der Mensch sich wieder
selbst entdecken kann.
Im Sport kann man
sich selbst auf den
nPriifstand® bringen und
in der Selbstbeobach-
tung klar erkennen,
wie schwach es eigent-
lich um die eigene Wil-

lensstirke und um die
Konzentrationskraft be-
stellt ist.

In —uhserer Gesell-
schaft ist nichts weiter

- verbreitet als der Irr-

tum ilber die Stiarke des
eigenen Willens. Nicht
nur Raucher glauben
von sich, jederzeit mit
dem Rauchen aufhéren
zu koénnen und schlie-
Ben aus diesem Irrtum,

dal dies daher im
Augenblick noch nicht
nétig sei. Der Mensch
verwendet heute den

GroBteil seiner Intelli-
genz dazu, pfiffige Aus-
reden zu finden, die die
eigene Willensschwiéche
verdecken. Er beliigt sich.

Sportler sind héufig
nicht deshalb schlanker,
weil sie mehr Bewegung
machen, sondern weil sie
auch psychisch aktiver,
psychisch vitaler sind
und im Sport Freude
finden, die sich andere
aus der Kiiche herzau-
bern. Oft nehmen sport-
lich aktive Kinder sich
gar nicht die Zeit zum

Naschen, da sie andere =

Pline haben, die sie
auch tatsfichlich reali-
sieren.
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s ist wichtig, sich

auf den Skiurlaub

kérperlich gut vor-

zubereiten und sich

psychisch richtig

einzustellen. Die
Ausriistung sollte eben-
falls beachtet werden:
nicht zu lange Skier
und richtig eingestellte
Sicherheitsbindungen.
Man sollte sich auf der
Piste selbst vergewis-
sern, ob sich die Bin-
dung auch wirklich 6ff-
net. Aber auch zu leicht
eingestellte Sicher-
heitsbindungen  erhé-
hen keineswegs die
Sicherheit. Im Gegen-
teil, flr den, der noch
mit Fangriemen und
noch nicht mit Skistop-
pern féhrt, kann da-
durch die Verletzungs-
gefahr erhoht werden.
Zum Kauf von Ski-
schuhen sollte. man
sich Zeit nehmen. Nicht
jede Firma hat flr je-
den FuB passende
Schuhe. Und . schlieB-
lich sollte man die Pi-
stenregeln kennen und
sich auch entsprechend
verhalten.

Dies sind Ratschléage,
die nicht immer befoigt
werden.

Man erféhrt viel Gber
die Einstellung der Bin-
dungen, relativ wenig
aber {ber die Einstel-
lung des Menschen, die
dieser zum Skifahren
mitbringen solite. Ski-
fahren gehért zu den

resultatorientierten

Lum Skifahren richtig eingestellt?

| Sportwissenschattlicher OBN-Beitrag von Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD I

Sportarten. Hier will
der Sportler mit Bewe-
gung ein bestimmtes
Gelande, oft moglichst
schnell, bewaltigen.
Das ist etwas ganz an-
deres als der verlauf-
orientierte Skisport, der
an einer asthetischen

Bewegungsausfithrung -

oder an einer schwie-
rigen Bewegung (Trick-
skilauf) orientiert ist.

Fiir den Anfanger ist
das Geldande der Part-
ner, mit dem er zurecht-
kommen muB. Deshalb
ist beim' Anféngerski-
lauf eine Einstellung,
die ‘auf den Verlauf
der Bewegung - hin-
orientiert, vollkommen
fehl am Platz. Die Ski-
lehrer - Uberschlagen
'sich in ihrer Beredsam-
keit mit gutgemeinten
Tips  und vielfdltigen
Korrekturen, die . aus-
schlieBlich den Verlauf
der Bewegung betref-
fen. Der Skischiiler ver-
mutet daher, daB er
einen -kraftlosen®
"Trick finden muB, der
in der richtigen Bewe-
gungsausflihrung  zu
suchen ist.

Sicher kommt der

richtigen Bewegungs-
vorstellung auch im
Skifahren ihre Bedeu-
tung zu. Wie bei vie-
lem, so miBten sich
die Ski-Astheten in den
Skischulen auch hier
vom Skirennsport ber-
zeugen lassen, daB
nicht alles so funktio-
niert, wie man es sich
am griinen Tisch aus-
gedacht und als Bewe-
gungsmode in  Umlauf
gesetzt hat.

- Fir den Anfanger,
wie flir den Rennldufer,
ist 'es wesentlich, im
Skifahren zu einer. ak-
tiven Fahrweise zu
kommen. Man muB zu
der aktiven Einstellung
Skilaufen kommen. Zu
derselben Einstellung,
die: man im Sommer

hat, wenn man haken-

schlagend einen steile-
ren Hang hinunterlauft.
Fiir den Anfénger ist

es . wichtig, mdglichst .

schnell auf ein Bein zu
kommen und zu lernen,
méglichst lange auf
einem Bein zu gleiten
und durch Aufkanten
und Fersendrehen seit-
lich zu rutschen,

Das kann er natiirlich

nur, wenn er in den
Beinen Kraft hat und
durch  Kniebewegung
den Ski entlasten und
das Gleichgewicht re-
gulieren kann. Das
Gleichgewichtsgefiihl,
das beim Skifahren be-
sonders wichtig ist,
verbessert man schnel-
ler auf einem Bein.
Auch das Kantengefiihl
wird hier rascher aus-
gebildet. Um aber auf
einem Bein fahren zu
kénnen, braucht man
die psychische Einstel-
lung und auch etwas
Kraft in den Beinen:
deshalb eine spezifi-
sche vorbereitende Ski-
gymnastik. Viele haben
die Zielvorstellung des
Wedelns und des Par-
allelschwingens mit
ganz enger Skifithrung.
Unentwegt iiben sie
daher dasselbe. Meist
mit  geringem Erfolg.
Sie argern sich .lber
ihre noch zu breite Ski-
fuhrung oder iiber die
Tatsache, daB sie im-
mer noch, nach einer

Seite  meist etwas
mehr, etwas ausstem-
men. Dieses starre
Uben der Zielform

bringt, wenn, dann nur
sehr langsam den er-

wiinschten Lernfort-
schritt. Meist ist vorher
der Skiurlaub beendet
und im n&chsten Jahr
wiederholt sich die
Miihe.

Diese fortgeschritte-
nen L3ufer waren gut
beraten, sich dem Ski-
fahren gegeniiber an-
ders einzustellen. Es
wiére auch fir sie giin-
stig, von beiden Bei-
nen auf ein Bein zu
kommen, um ihr Gleich-
gewichtsgefiihl besser
zu schulen. Wenn sie
dann zuriickkehren zu
ihrem  urspriinglichen
Anliegen, werden sie
merken, daB sie ijhren
Parallelschwung  ver-

‘bessert haben.

Beim Skifahren dir-
fen wir nie vergessen,
daB auch das Gelande
»ein Wértchen mitzure-
den" hat. Die Buckel-
piste und der Eishang"
sind nicht Storenfriede,
die unsere asthetischen
Bemiihungen vereiteln,
sondern Partner und
Gegner zugleich, mit
denen wir in einen
kampferischen Dialog
kommen missen, der
uns fordert und Aufga-
ben stellt, bei deren
Lésung wir lernen. We-
nig und langsam ler-
nen wir jedoch bei
einer Uberforderung im
noch zu schweren oder
bei einer &sthetisch
orientierten Unterforde-
rung im relativ leichten
Gelande.
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c:..._.s:s..:.i
fragen  wirde,
was ich flir wich-
tiger halte und
ernster' nehme
als regelméaBiges

‘Sporttreiben, so wiirde

jch antworten: ,Jeden
Tag eine Minute herz-
lich lachen!* ;

Aber wer hat' heute
schon viel zu lachen?

Ein herzliches, richtig
ausgelassenes und ge-
|I6stes Lachen hat sehr
viel mit einer richtigen
Atmung ' zu  tun. Das
Atmen ist das einfach-
ste und wichtigste Tun
des Menschen.

Viele Krankheiten
duBern sich auch in
einer . ' schlechten
Atmung, und eine

schlechte Atmung kann

wieder deren Ursache

sein. :
Der Sport hat ganz

‘besondere - Bedeutung

fiir den Menschen auch
deshalb, weil er dazu
beitragen kann, den
‘Menschen wieder zu

einer richtigen Atmung

zu bringen. Die richtige
Atmung hat nicht nur
positive Auswirkungen
auf 'die Psyche des
Menschen und zentrale
Bedeutung fiir psychi-
sche _Trainingsmetho-
den sowie fiir die aus-

reichende "Versorgung

des Blutes mit Sauer-

" stoff, sondern auch fir
die Unterstiitzung des
‘Kreislaufes durch die

Atembewegung. (Bun-

destrainer Joe Kaspar:

Fiir alle,

die nichts zu lachen haben

_ Sportwissenschaftlicher OON-Beitrag von Univ.

-Prof. Dr. HORST TIWALD | -

,Beim Boxen ist das
richtige Atmen etwas
vom Wichtigsten.")

Das Zwerchfell, das
den ' Brustraum vom
Bauchraum trennt, ist
der -wichtigste Atem-
muskel. Durch seine

Bewegung beim Atmen

wird der Kreislauf zwi-
schen Bauchraum und
Brustraum unterstiitzt.
Dies insbesondere bei
einer tiefen Aus- und
Einatmung. Es gibt
viele Bewegungsman-
gelkrankheiten, beson-
ders bei Berufen mit
sitzender Téatigkeit, die
durch eine chronische
Blutiberfiillung . des
Bauchraumes - verur-
sacht _sind. Schw=llun-
gen in den Beinen be-

deuten nicht immer
sine Herzschwache,
sondern sind oft auch
auf * eine * fehlende

Atemdynamik zuriickzu-
fiihren. $ie

Es| gibt verschiedene
Methoden = des At-
mungstrainings. Eine
zu ‘starke willklirliche

EinfluBnahme -auf die

Atmung kann schédlich
sein. Tips, “wie mog-
lichst- durch die Nase
atmen, zlgig ein- und
langsam ausatmen,

sind jedoch brauchbar.
Man konnte sich auch
vornehmen, bei einem
Waldlauf immer gerade
so schnell zu laufen,
daB es noch maoglich
ist, ‘durch die Nase zu
atmen und sich even-

tuell mit einem Mitldu-
fer zu unterhalten.

Als grobe Orientie-
rung sollte man bei
langsamem Lauf bei
jeder Einatmung drei

_bis fiinf. und bei jeder
Ausatmung fiinf bis sie-

ben Schritte machen.
Um zur Tiefatmung zu
gelangen, kann man
auch etwas schneller
laufen und immer wie-
der Gehpausen ein-
legen. |

Wer regelmaBig sei-
nen Dauerlauf macht,

braucht daher kein spe-

zielles Atmungstrai-
ning. Der
eventuell als Waldlauf,
hat aber auch den Vor-
teil, daB er psychisch
beruhigt. Bei ihm ist
kein situatives Reagie-
ren, wie z. B. in den,
Spielen, erforderlich.
Das Austoben in den

Sportspielen, das zwar

positive Wirkungen auf
Herz und Kreislauf hat,
muB nicht unbedingt
bei der Verbesserung
der Atmung positive
Effekte  setzen. Ein
Naldlauf als zusatzliche
Betétigung nitzt also
jedem Sportler. Aber
auch das Lachen wird

- schwer durch Sporttrei-

ben zu ersetzen sein,
da es nicht nur positive
Auswirkungen auf die
Atmung, sondern auch
auf die Seele des Men-
schen hat. Es kann da-
her nicht heiBen ,,Sport
statt-Lachen*, sondern

Dauerlauf, .

..:_..crc..:_.;rnc_.a..
.oder = noch besser;
;;Lachen-im Sport'’,

Der Sport fiihrt auch
nicht nur zu einer Ver-
besserung der Atmung,
.sondern auch zu Situa-
tionen, in denen man
herzlich lachen kann.
Aus dieser Sicht bietet
der Sport natlrlich
auch dem Zuschauer
Anladsse zu ausgelasse-
ner Freude. ,

Wir dirfen durch
unsere  Wichtigtuerei
nicht unseren Lebens-
nerv téten, der im
Humor zum Ausdruck
kommt.

Gemeinsame Heiter-
keit 1&Bt die Sportler
den Wettkampf ernst,
jedoch nicht zu wichtig
nehmen. Das flihrt nicht
zu geringeren Leistun-
gen, sondern im Ge-
genteil! Sportler, die
gemeinsam lachen ge-
‘lernt haben, kénnen im
Training  gemeinsam
viel gréBere Strapazen
auf sich nehmen und
im Wettkampf eine gro-
Bere gemeinsame Lei-
stung vollbringen als
jene, die diese Féhig-
keit wverloren haben.
Menschen, die gemein-
'sam heiter sein kén-
‘nen, sind auch stark in
der gemeinsamen Lei-
stung und umgekehrt.
Heiterkeit und Leistung,
Sport und Lachen ge-
héren zusammen! Das
ist einer der wichtig-
sten Trainingsaspekte
fir den Spitzensport.
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‘Wiederholung

| Kérper, ohne
sich
men, in einem
Dauerlauf plétz-
lich die volle
Leistung verlangt, wird
nach einer gewissen

Zeit den ,toten Punkt" .
_erleben,

Seine Bewe-
gungen werden dann

verkrampft, der Atem

keuchend, man glaubt,
nicht mehr weiter zu
kénnen und sucht in
wilden Gedanken Griin-
de und Ausreden fiir
die Aufgabe. Viele ge-
ben auch auf und
fiirchten sich dann ihr
Leben lang vor der

Zustandes. Das kann

.aber dazu fithren, daB

sie ihre eigene kdrper-

 liche und psychische
:_,m_m”::@wqm:awmwm:

ihrem ganzen Leben
nicht kennenlerne~. Je-
ne aber, die etwas Wil-

lenskraft aufbringen
und diesen ,toten
Punkt'* iUberwinden,
werden schon nach
kurzer Zeit merken,
daB es plotzlich we-
sentlich leichter geht,

daB die Bewegungen
wieder flissiger wer-

aufzuwar-.

dieses -

Toten Punkt iiberwinden — nicht ungesund

| Wissenschaftlicher OON-Beitrag von Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD |

den, man ‘wieder Luft
bekommt, ‘eine 'soge-

‘nannte ,zweite Luft".

Diese Sportler erleben
nach ihrem  ,toten
Punkt'" erst. ihre echte
leistungsfahige Phase,
in der sie zu Erfolgen
kommen konnen.

Der ,tote Punkt" hat

also mit Erschopfung,

wofir ihn viele halten,

nichts zu tun. Er ist
_eine._ normale Erschei-

nung, die sich bei einer
zu schnellen Umstel-

lung:von Ruhe auf vol=

le  Leistung ~instellt.
Bei. Ruhe ist namlich
das Blut, das die

Muskeln mit Sauerstoff
versorgt, auf alle Or-
gane gleichmaBig ver-
teilt. Gewisse Blutre-
serven sind auch in

. Milz und Leber gespei-

chert und zirkulieren

.nicht im Kreislauf.

Werden ~dem ‘Korper

“Mediziner der

z. B. plétzlich hohe
Ausdauerleistungen ab

verlangt, so kommt es

zu einem. vermehrien
Stoffwechsel in der
Muskulatur und damit
zu einem vermehrten
Blutbedarf, um einer-

' seits  mehr Sauerstoff

zuzufiihren und um an-
dererseits die Abfélle
des Stoffwechsels ab-

- -zutransportieren.

Da aber nicht alles

Blut im Kreislauf zirku-
‘liert und das zirkulie-

rende Blut noch relativ
gleichmaBig im Koérper
verteilt ist, kommt es
in der Muskulatur zu
einem Sauerstoffman-
gel und zu einer Uber-

sauerung durch die Ab-"

fallprodukte. Dieser
akute Mangelzustand
ist nach Meinung vieler
tote
Punkt”. In ihm wird
der ganze Koérper alar-

“miert’ und es  erfolgt

eine Umschaltung des
Kreislaufes. Der Puls

erhoht sich, die an der |

kérperlichen  Leistung
nicht unmittelbar betei-
ligten Organe werden
auf Sparflamme gestellt
und nur mit einem Mi-
nimum an Blut versorgt
und = aus den Blut-
depots in Leber und
Milz werden Blutreser-
ven mobilisiert und in
den Kreislauf gebracht.
Diese pldtzliche Mobi-
lisierung der Blutre-

'serven in der Milz-tritt

oft als Seitenstechen
in Erscheinung.

Durch diese Umstel-
lung wird das MiBver-
héltnis von Sauerstoff-

‘verbrauch und Sauer-

stoffangebot nach kur-
zer Zeit wieder ausge-
glichen und es stellt
sich der ,,zweite Wind"
ein, der erst die rich-
tige Leistung ermég-
licht. - :

Den ,toten Punkt"
kann  man natiirlich
meiden. oder vermin-
dern, indem man den
Korper bereits vor dem
Wettkampf durch Auf-

‘wérmen auf Leistungs-

bereitschaft umstelit.
‘Damit die Muskula-

‘tur hohe Leistungen

vollbringen kann, mufB
sie warm sein. Diese
Durchblutungssteige-
rung erreicht man am

besten durch die T&-

“tigkeit = der Muskeln
selbst, z. B.: durch
Warmlaufen.  Begiin-

stigt wird dieses ‘Narm-

machen durch warme .
Kleidung,  Vom finni-

schen Wunderlaufer
Nurmi wird berichtet,
daB er unmittelbar vor

jedem Wettkampf min-

destens 2000 Meter im
Dreivierteltempo gelau-
fen-sei, um sich aufzu-
warmen. 1

tdglichen Leben kann
man seine Wiinsche
und ‘ Ziele nur . errei-
chen, wenn man nicht
gleich  aufgibt und
nicht allen Schwierig-
keiten aus dem Weg
geht.

* Ein Erfolg, bei dem
der ,tote Punki" oder
etwas Ahnliches iiber-
wunden werden muBte,
zahlt flir den Sportler
selbst nicht nur dop-
pelt, sondern unver-
gleichlich ‘mehr. Wer
nicht in der Lage ist,
um seiner eigenen
Ziele willen auf Lust zu
verzichten und. Unlust
zu Uberwinden, der hat
versdaumt, das fiir das
Leben Entscheidende
zu lernen. Unlust mei-
den und Lust konsu-
mieren, das ist das
eine; Unlust {iberwin-
den und auf Lust ver-
zichten, ' das andere.
Beides gehort zu kon-
kretem Menschsein.
Beides kann man im
Sport in besonderer
Klarheit erleben —
wenn man weder Hei-
terkeit noch Leistung
meidet.
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gegen die Kommu-

nikation im Sport
und nichts gegen
seine  musischen

und.  spielerischen
Elemente gesagt wer-
den. Sie sind auBer-
ordentlich wichtig und
kommen heute meist
zu kurz. Sie allein ma-
chen aber weder den
gesamten Sport noch
das konkrete Mensch-
sein aus.

Man darf. nicht des-.
halb, weil etwas ver-
nachléssigt wird, gleich
in dds Gegenteil ver-

fallen .und auf andere
Weise das Kind mit’
~ dem Bade: ausschiitten.

Bei der Betrachtung
der Aggressionen be-
achtet man meist nur
das korperliche Verhal-
ten und zieht vor-

schnelle Vergleiche mit

Tieren heran. Was aber
typisch menschlich und
nur dem Menschen aus
der Selbstbeobachtung
bekannt ist, wird dabei
vollkommen ignoriert.

Man fixiert sich auf
die kérperliche Erscheij-
nung der Aggression,
als habe der Mensch

‘nicht mehrere Maglich-

keiten, einen Mitmen-

.schen zu verletzen.

Diese Verletzung
kann ‘ein kérperlicher

aber auch -ein seeli-.
- scher

Schmerz  sein.
Die Handlung, die die-
sen Schmerz bewuBt
verursachen will, kann

Aggressionlohntsichnicht

Der sportwissenschaftliche OON-Beitrag — Von Univ.-Prof. Dr. HORST TIWALD _

sowohl eine koérperli-

‘che  Attacke,  ein

sprechmotorisches An-
brillen, eine verletzen-
de sprachliche Bemer-
kung als auch ein
Nichtstun, wie z. B. das
Vorenthalten von an-

gebrachtem  Lob, . ein
. absichtliches Uberge-

hen oder ein nachtra-
gendes Ignorieren sein,
das zu
Schmerzen fiihrt, .die
so mancher gern. ge-

-.gen ein paar Ohrfeigen

eintauschen wiirde.

Meist sind gerade
unkorperlichen

diese
und typisch mensch-
lichen  Aggressionen
die Ursache flir spé-
tere korperliche Bru-
talitaten.
hen von Geborgenheit
und Liebe ist allgemein
viel schlimmer als das
Zufiigen von Schmer-
zen.

Jene meiner Lehrer,
die sich ihre Hénde
nicht schmutzig mach-

‘ten und mit schein-

heiligem Lé&cheln psy-
chisch verletzten, -ha-

" ben mehr Schaden an-

gerichtet als jene, de-
nen mancimal ,,berech-

téuschen

psychischen .

Das Entzie-

tigt”, so bei mir, die
Hand ausgerutscht ist.

Man soll sich nicht
lassen von
dem, was leicht sicht-
bar ist. So sind auch
die  Kampfsportarten

kein geeignetes Bei-

spiel fir Aggressionen
im Sport, nur weil z. B.

beim Boxen mit den
- aufeinander

Fausten
losgegangen wird.

Es mag sein, daB
sich. zum Boxsport sehr
viele aggressive Men-

-schen hingezogen fiih-

len, entweder als Zu-

schauer oder als Ak--
teure, Aber das sagt

noch nichts Uber die
Sportart selbst aus,

'Ob das Boxen der
Gesundheit = schadet,
das moégen die Arzte

beurteilen, die zur Zeit

geteilter Meinung sind.

- Der . psychischen Ge- |

sundheit schadet das
Boxen aber bestimmt
nicht, wenn es richtig

- geleitet: wird. - Im  Ge-

genteil, es ist ganz be-

sonders geeignet, die
‘Aggressivitat im Sport-

ler abzubauen. Wenn

~also aggressive Men-

schen sich irrtimlich

‘zum Boxsport hingezo-
gen fuhlen und dort

aktiv.  werden, dann

‘sind sie dort gerade

richtig, um ihre Ag-
. gressivitdat = loszuwer-
den. Viel besser als

z. B. in den Ballspie-
len, in denen man

:praktisch - zu - spielen
' aufhéren und in einem -
unbeobachteten = Mo-

ment, fiir sich selbst

vollkommen. -gefahrlos, |

seine Fouls anbringen
kann. = y
Menschliche Aggres-
sionen sind immer von
einem Gefiihl der HaB-
wut begleitet.  Solche
Gefithle kann 'sich ein

- Kampfsportler, der un-

‘aber
- nicht leistungsférdernd.

Kampfgeschehen ein-
bezogen und wesent-
lich auf die Préazision

seiner - Wahrnehmung
angewiesen ist, nicht
leisten,

Aggressionen mégen
vielleicht beim Rudern,
bei dem man sie an-
geblich mit, Erfolg . ein-
gesetzt hat, leistungs-
tordernd sein. Hier ist.
auch die Wahrnehmung
des Sportlers relativ
bedeutungslos. Im Bo-
xen .ist _Aggressivitat
ganz bestimmt

Aggressive Emotionen
miissen hier ,sofort
bezahlt” werden. Durch
HaBwut. wird die Wahr-
nehmung und die Kon-
zentration genauso ne-
gativ  beeinfluBt = wie
durch. starke Angst,
was dazu fiihrt, daB
der Sportler unkontrol-
liert kdmpft, den Uber-
blick verliert und dann
eben schmerzvolle
Treffer einstecken muB.
Das ist lehrreich. Wer
hier nicht lernt, daB
sich ‘aggressive Emo-
tionen nicht auszahlen,
wird in dieser Sportart
keinen Erfolg haben,
denn kérperliche Uber-
legenheit wird durch
das Bilden von Ge-
wichtsklassen weitge-

- hend ausgeschaltet.

Kampf und Agcres-
sion sind zweierlei.

Aggressivitdat . lohnt
sich nicht.
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it intensiven For-

schungen werden
Sportgeréte und
technische  Hilfsmittel

fiir den Trainingspro-
zeB immer mehr ver-
bessert. Neue werden
erfunden und dadurch
Mdoglichkeiten er-
schlossen, an die vor
Jahren noch niemand
zu denken gewagt hat.
Uber Sender kann heu-
te der Trainer, sowohl
im  Mannschaftssport
als auch in Individual-
sportarten, mit jedem
Athleten jederzeit und
unmittelbar in Verbin-
dung treten. Schon
wéihrend der
chen Aktivitdt im Trai-
ning kann. iber diesen

Weg der Trainer dem

Sportler . Anweisungen
und Korrekturen ge-

ben.

Uber Videorecorder
kann das Sportgesche-

hen aufgenommen und

unmittelbar
wiedergegeben

nachher

sportli--

und’

Signal — Haltung verbessern!

_ Technik und Sport / Ein OON-Beitrag von Univ.-Prof. Dr, HORST 4_.e<>rc _

gemeinsam mit' dem
Athleten analysiert
werden. Weder ein ef-
fektives Jugendtraining
noch eine Landesopti-
mierung im Spitzen-
sport -sind heut ohne
diese . audiovisuellen
Medien denkbar.
Die Zusammenarbeit
mit der Technik erfolgt
aber auf den verschie-

‘ densten Gebieten. Man

denke nur an das aus-
gefeilte . Training der
osterreichischen  Ski-
springer, das vorbild-
lich in der Welt ist. Die
Bewegung kann heute
schon bis ins kleinste

biomechanisch er-

forscht werden. Nicht
nur die Prozesse der
inneren  Muskelkréfte,
sondern auch deren
Zusammenwirken mit

den &uBeren Kraften,

wie Reibungswider-
stand, = Luftwiderstand
usw. Im_  Windkanal

kann man heute schon

~ das sportliche Ereignis

in seinen ‘wesentlichen
Phasen simulieren, die

optimale Xoam}m_E:m :

des Springers oder des
Abfahrisldufers  ermit-
teln und optisch ver-
messen. Am . Kérper
des Sportlers kénnen
dann technische Ein-
richtungen ' angebracht

- Athlet
schnell korrigieren. Ist.

werden, die immer
dann, wenn der Sport-
ler seine optimale
Haltung verédndert, ein
Signal geben. Durch
diese sofertige Riick-
meldung  kann - der
seine - Haltung

die - richtige Haltung
wieder erreicht,

stummt das Signal.
Je schneller E&
klarer der Lernende

liber Erfolg oder MiB-
erfolg  informiert wird,
ist das
fur den Lernfortschritt.

desto besser

Kinder erlernen das
Rudern sofort ~ im
schmalen = Einer

-die

<m?..
| Riickmeldungen,
‘hicht durch die Bewe-
' ‘gungen von

viel

schneller, als wenn sie
in hergebrachter Weise
zuerst am Trockenen
. Ruderbewegung
lernen, dann im Mann-
schaftsboot - mitfahren,

um endlich im Einer
fahren zu dirfen. im
Einer  bekommt ‘das

-Kind von Anfang an

klare und eindeutige
-die

im - glei-
chen Boot Sitzenden

“verfdlscht werden. Der
- Einer wirkt durch die
- eindeutige und sofor-
tige: Riickmeldung wie

eine ' kybernetische

Lernmaschine", °

Oder wer hitte vor
Jahren noch gedacht,
daB’ blinde Menschen,
ausgeristet mit tech-
nischen . Geraten und
durch diese drahtlos
mit dem Betreuer ver-
bunden, sich unter se-
hende = Mitmenschen
auf den Skipisten mi-
schen kdnnen? Wéren
sie  nicht &duBerlich
durch . ihre.  Kleidung
deutlich. als Blinde zu
erkennen, an-der Fahr-
technik wiirde man es
bei  vielen nicht mer-
ken. Sie fahrenschnell
und- sicher. Sie haben
sich ein neues Stiick
Welt erobert, das ihnen
gliickliche Stunden
bringt. Aber auch im
Rudern bemiiht man
sich um Blinde und
Sehbehinderte.  Auch
sie beginnen sofort mit
dem Einer und kénnen
nach kurzer Zeit in der
Gruppe mit einem Be-
treuer Ausfahrten un-
ternehmen.
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- Das Fahmrad -
gefdhrlicher
~als das
Skateboard

= ' Eigener Bericht - SAD

E gw Hamburg/Bonn, 14, Mai

*  Die ,rollenden Bretter* sind
offenbar weit weniger gefdhr-'
lich, als bisher angenommen
wurde. Eine Untersuchung der
vor allem bei Kindern belieb-
ten ,Skateboards” in den USA
hat ergeben, daB sie unter den
gefdhrlichen Sport- und Haus-
haltsgeridten erst an 25. Stelle
stehen.

Nachdem das Bonner Ar-
beitsminsterium eine Untersu-
chung der Skateboard-Unfall-
zahlen und ein eventuelles
Verbot angekiindigt hatte,
warnte auch der Deutsche

' Verkehrssicherheitsrat (DVR)

- Eltern und Kinder vor -allzu
waghalsigen Fahrten mit dem
rollenden Brett.

In den USA wird die Zahl
der Skateboard-Fahrer auf et-
was mehr als zwei Millionen
geschitzt. Nach einer Stati-
stik der US-Regierung mufiten
sich im vergangenen Jahr
54 523 Skateboard-Fahrer we-
gen Verletzungen #rztlich be-
handeln lassen. Zwei dieser
Verletzungen wurden als ,ge-
fahrlich” eingestuft: ein Schi-
‘delbruch und ein MilzriB. Da-

- gegen erlitten nach einer amt-
lichen US-Schitzung im ver-
gangenen Jahr 8000 Skate-
board-Fahrer Unterarmbriiche.

Fiir ausgeschlossen hilt die
staatliche amerikanische
»Sicherheitskommission filir
Konsumgiiter® ein Verbot der
Skateboards. ,Dann miiBiten
wir ja auch das Fahrrad ver-
bieten®, sagte ein Sprecher der
Kommission. Fahrriader ste-
hen in den USA mit mehr als
1000 Todesfillen im Jahr an
erster Stelle der gefdhrlichen
Sport- und  Haushaltsgerite.
An achter Stelle in dieser Liste
steht das Bett. ,,Sie glauben
gar nicht, wieviel Leute im

* Schlaf aus dem Bett faller und
sich dabei verletzen, sagte der

. Sprecher.

Unter den  gefdhrlichen

~ Sportarten ist Skateboard-Fah-
ren in den USA nicht zu fin-
den. Auf das Radfahren an der
Spitze folgen American Foot-  Aych die jiingsten versuchen sich schon mit
ball, Schwimmen, Baseball Erfolg auf dem rollenden Brett
und Basketball. Foto: BEUTNER
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= _ Freizeit und Sport”
in der Arbeiterkammer

LINZ (OON-hupo).
Ganz im Zeichen des

Sports steht von mor-

gen, Samstag, bis
17. Juli die Linzer
Arbeiterkammer.
Eine groBe Sportge=
riate- und =beklei-
dungsschau soll iiber
die vielen Moglichkei-
ten der sportlichen
Betitigung informie-
ren. Die Besucher
konnen sich wéhrend
der ganzen Ausstel-
lungsdauer (téglich
von 10 bis 20 Uhr ge-
offret) wvon
Sportlehrer
lassen. Osterreichs
Junioren-Judo-Welt-
meister Robert’ Ko~

stenberger, der eben-

so wie andere ber=
Osterreichische: ‘Spit-

einem
beraten

‘loge Gert

zensportler der Er-
offnung  beiwohnte:
,»Mit dieser Ausstel-
lung wird eine grofe

" Propaganda fiir den

Sport gemacht. Davon
sollten letzten Endes
auch die Vereine pro-
fitieren.*

Zur Einleitung die-

 ser Ausstellung gibt

es heute um 20 Uhr
im Kinosaal der Ar-
beiterkammer
vom Linzer Volksbil-
dungsverein organi-
sierten Diskussions-
abend, der ebenso wie
die Ausstellung unter
dem Titel ,Freizeit

. und Sport* steht. Un- :

ter der Leitung von
Dr. Horst Stadlmayr
werden Diplomsozio-
Eichler

einen

(Stuttgart), Landesrat
Ernst Neuhauser, Di-
rektor Mag. Franz
Nowak (Wien) und
OON-Mitarbeiter
Univ.-Prof. Dr. Horst
Tiwald diskutieren.

Heute Diskussion

,.Bs kénnte vor al-
lem zu einem inter-
essanten Vergleich
zwischen dem Oster-
reichischen und dem
deutschen Sport kom-
men. Interessant, daB
in der Bundesrepu-
blik nur zehn Prozent
von den Berufstati-
gen echt aktiv Sport
betreiben, wobei Ba-
den - oder Wandern
bereits dazugezahlt
werden mufB®, stellt

Dr. Tiwald fest.
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Bericht in den

vom Dienstag, den 12. Juli 1977

,Sportplatz vorm Wohnhaus”

LINZ (OON). Bei einer Diskus-
sion {iber ,Freizeit und Sport in
der Linzer Arbeiterkammer strich
Landesrat Ernst Neuhauser die
Notwendigkeit hervor, daf man
noch stiirker bei der Wohnbaupla-
nung die Belange von' Sport und

““Spiel Dberiicksichtigen millsse.. Neu-
hauser: ,Es sollen nicht nur Kin-
derspielplitze, sondern auch Sport-
anlagen, selbst fiir die schlechte
Jahreszeit, einbezogen werden.“

Alle Teilnehmer der Diskussions-
runde waren sich zwar iiber Not-
wendigkeit des Freizeitsportes im
klaren, unterschiedliche Einschit-
zungen ergaben sich aber bei der
‘Bewertung der heutigen Situation.
So iiberraschte etwa die Mitteilung,
dal die Bundesrepublik Deutsch-
‘land, die uns im Spitzensport weit
voraus ist, auf dem Sektor des Brei-
tensports aber gegeniiber Oster-
-reich, und hier wieder speziell
Oberdsterreichs, bei weitem nicht
- 80 gut abschneidet.

Neuhausers Forderung trifft sich
mit dem Anliegen des Direktors der
Bundesanstalt flir Leibesiibungen,
Mag. Franz Nowak (Wien), der auf-
zeigte, daB man sich ganz gezielt

 bereits den Kindern im Vorschul-
,alter ~widmen - miifite. Bewegung-
' und Spiel"haben in dieser Entwick-

lungszeit eine enorme Bedeutung.
Auch mifite man, wenn man den
Menschen zum lebenslangen Sport-
treiben motivieren will, die positive
Einstellung zu Bewegung und Sport
bereits im Vorschulalter gezielt her=-
ausbilden. . S

Mit dem lebenslangen Sporttrei-
ben ist es nidmlich nicht so weit,
wie es den Anschein hat. Dies
zeigte Diplomsoziologe Gert Eichler
(Stuttgart) auf, der in eigenen
Untersuchungen nachgewiesen hat,
daB in der BRD nur 10 Prozent der
Berufstitigen annidhernd regelmi-
Big Sport treiben, Dies trotz der
kostspieligen Trimm-Werbung, mit

| vereine  sein,
. Sportangebot zu entwidkeln.

der hochstens 4 Prozent der passi-
ven Menschen aktiviert werden
konnten. Der Trimm-Sport ist
offensichtlich nicht das, was den
passiven Menschen anspricht. Es
wird deshalb Aufgabe der Sport-
ein ansprechendes

~ Der Sportstittenmangel und der
Mange] an ausgebildeten Freizeit-
libungsleitern erschwert jedoch die
Verwirklichung der Idee eines Frei-
zeitsports fiir alle Menschen: Von
der Kinderspielplatzbetreuung bis
zum Seniorensport. Die Hoffnung
ruht nach wie vor auf den ehren-
amtlich t4tigen Ubungsleitern in
den Vereinen. Gelingt es nicht,
diese zu aktivieren, so wird auch
kein Freizeitsport fiir alle ins Rol-
len kommen. Der Weg in die Zu-
kunft kann auch im Sport nur mit
kleinen, aber praktischen Schritten
gegangen  werden. Wir brauchen
mehr ,selbstlose” Aktivitit auf
allen Seiten.

BEE
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~Oberosterreichischen Nachrichten"

vom Freitag, den 11. November 1977

s

B.,-
‘mit* der Dopingdis-

kussion hért man oft

‘den Ruf nach einem
~gesunden  Spitzen-
sport und meint da-
mit, daB ein Spitzen-
sport ohne Doping be-
reits gesund sei.

So einfach
mvmq nicht.

-Es m_E muzwmamuo:..

ler, die sich dopen und

trotzdem keinen unge-
sunden.  Sport betrei-
ben, ;und es gibt Ath-
leten,

durch falsches Trai-
ning, kaputtmachen.

Es ist die: T.mmm. ob
es iiberhaupt einen ge-

sunden  Spitzensport
geben kann. In der Be-
antwortung dieser Fra-
ge wird es wohl darauf
hinauskommen,
man feststellt, daB be-

N:mm_.:q_m::m_._a._.

ist das

‘die sich ~auch’
ohne Doping, z. B.’

‘nicht fir ?dmz.

daB

Sesunder Spitzensport —

gesunder w_.,m:m:mvo:v

| stenfalls -ein- nicht un-

gesunder Spitzensport
moglich

Faustregel:
nicht
auch.ohne jeden Scha-

ist, und der

: Der Spit-.
. zensport. war fiir den
‘Athleten dann
-ungesund, wenn er ihn

den . ausgehalten hat.

Es kommt also dar-
auf an, vorher festzu-
stellen, was der ein-
zelne Men ‘aushalt
oder “nicht, um ihn
sportmedizi ao: und
sportpsychologisch ge-
zielt zu beraten, um

-

anderen

manchem vom _:$=w_- :

ven Betreiben béstimm-

“ter muonm:mz mancqm-
(- § :

um ,qu mwim@::u
dmn es wie bei vielen

kommt auf das MaB
an,. Zuviel und zuwe-

Dingen: Es

g .. “RERTORR e ki v i o
| Sportwissenschattlicher OON-Beitrag von Univ.-Prof. HORST TIWALD |

nig sind ungesund. Die
. Grenzen sind  individu-
.ell verschieden.

Es ist ein _:d_mccmt
anzunehmen, -daB Be- '
imm:nnmagmmr der:
ungesund ist,. durch
ein  Bewegungsiber-
maB ausgeglichen wer-

den kann. Das ist flir
den Breitensport ganz
wichtig zu beachten, da
in ihm nicht wenige
Menschen vorwiegend
wegen eines schlech-
ten Gewissens aktiv
werden. Nicht alles,
was ,nicht ungesund
ist, ist schon ,,gesund‘.
Das soll aber nicht
heiBen, daB es nicht
gesund sei, seine per-
sonliche  Leistungsfa-
higkeit von Zeit zu Zeit

einmal. richtig auszu-
schopfen. Im Gegen-
teil! Auch im Breiten-

sport kommt es auch
darauf: an, sich neben.
.spielerischer Kommuni-
kation auf persénliche
cﬁa..uo:wo:m Haéchstlei-
% ‘stungen gezielt vorzu-
' bereiten, sich reali-
stische Ziele zu setzen
und sich von Zeit zu
.Zeit auch richtig anzu-

strengen.
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Beitrag in den
~Oberosterreichischen Nachrichten"
vom Donnerstag, den 15. Juni 1978

Fubball — das besondere Spiel!

: I Der sportwissenschaftliche OON-Beitrag von Universitdtsprofessor Dr. HORST TIWALD I :

Seit mehr als 4500
Jahren wird auf unse-
rer Erde FuBball ge-
spielt. Nicht vereinzelt
von wenigen Men-
schen, sondern, wo im-
mer es auftrat, mit Be-
geisterung wvon der
breiten Bevélkerung.

Das  Faszinierende
an diesem Spiel:

Es ist nicht nur der
Ball, von dem mit ma-
gischer Kraft die Auf-
forderung zum Spielen
ausgeht, sondern es
ist ‘auch das Spiel
selbst. FuBball ist eines
der schwierigsten, zu-
gleich aber auch eines
der leichtesten Spiele.
Es ist leicht, weil es
groBen SpaB macht. Es
ist schwer, weil zu sei-
ner. Perfektion sehr
viel gehort.

Das FuBballspiel ver-
langt alles: kérperliche
Kondition, technische
Fertigkeiten,
Erfassen der Situation
und Entschlossenheit,
Fahigkeit zur taktischen
Kooperation und letzt-
lich, wie -bei allen
Sportarten, gelassene
Konzentration und Wil-
lensstérke. !

Stellenwert des FuB-
~ballspiels:

schnelles *

1. Resultatorientierte
Individualsportarten in
genormten Situationen
(Schwimmen, Leicht-
athletik, Gewichtheben,
Rudern usw.): In ihnen
wird eine relativ ein-
fache Bewegung (Tech-
nik) in einer mehr oder
weniger konstanten
oder genormten Situa-
tion realisiert. Da sich
die Situation kaum un-

_ erwartet. andert, kon-

nen ' diese Sportarten
gleichsam ,,blind" voll-
zogen werden. In ihnen
geht es um ,,schneller®,
shéher", »weiter”,
~schwerer und- ,lén-
ger”. Im wesentlichen
also neben der Perfek-
tion einer relativ einfa-
chen Technik um die
Verbesserung von
Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer,

2. Verlauforientierte
Sportarten (Gymnastik,
Turnen, Eiskunstlauf
usw.): Hierher gehdren
jene Sportarten, in de-
nen nicht ein Resultat
gemessen, sondern der
Verlauf der Bewegung
selbst gewertet wird.
Sie werden ebenfalls
in einer relativ kon-
stanten oder genorm-

ten Situation vollzogen,
Bei ihnen geht es um
die Erhéhung des
Schwierigkeitsgrades
der Bewegung und de-
ren &sthetische Ver-
vollkommnung.

3. Resultatorientierte
Individualsportarten in
dynamischen Situatio-

nen (Boxen, Judo,
Fechten, Ringen usw.,
aber auch = Skilauf,

. Wildwasserfahren
usw.): Hier liegt der
Schwerpunkt, neben
Technik und Kondition,
auf der Situations-
diagnose. Das Training
ist in diesen Sportarten
daher sehr schwierig

und komplex. Ein Tech-_

niktraining im Boxen
unterscheidet sich ganz
wesentlich von dem in
der Leichtathletik und
auch vom Fertigkeits-
training im Turnen.

4. Resultatorientierte
Mannschaftssportarten
in dynamischen Situa-
tionen (FuBball, Hand
ball, Hockey, Volleybalt
usw.): In dieser Grup-
pe finden wir die
komplexesten Sportar-
ten, in denen -es nicht
nur um Fechnik, Kondi~
tion

und  Situations-

diagnose, sondern ins-
besondere um koope-
ratives strategisches
Handeln geht.

Diese grobe Gliede-
rung soll nur dazu die-

. nen, den Komplexheits-

grad des FuBballspiels
zu ‘verdeutlichen. In
Wirklichkeit ist die
Systematik der Sport-
arten viel differenzier-
ter, denn es gibt eine
Fille von Mischformen,
die in dieses einfache
Schema schwer einzu-
ordnen sind, wie etwa
das . Skispringen, in
dem sowohl gemessen

_als auch gewertet wird,

oder Sportarten, die
kooperativ.  betrieben
werden, wie das Ten-
nis und Staffelldufe.
Aus der Gliederung
wird aber deutlich, vor
welcher Aufgabe der

FuBballtrainer steht,
denn nicht nur die
Sportart  selbst st

komplex, sondern auch
die Mannschaft, in der
ganz unterschiedliche
Spielerpersonlichkeiten
kooperieren, die alle
spezifisch trainiert und
doch zur Gesamtheit
des Teams integriert
werden missen.
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Weltspllen

HAMBURG/ITINZ snt&tsprof,es,sor Dr,

Ho‘f‘sf Stadimayr

"schlagt der sportwissensehafg-
liche OON-Mitarbeiter Univer-

unter dem  Titel ,,Tepmch f.fur'

Linz"* Bezug und schreibt:
.Falls es Ihnen gelingen
sollte,
spiele_nach Linz zu brlngen
Dr, Stadimayr, - Al
em& eWefbunq aﬂéen

6
Ihre mutige 1
pauend hatte ich di
nativvorschlag:

‘Seit Jahren arbelfe ich

Rahmen der Entwmlungshulfe--

bei  Fortbildungsprogrammen
fir Sportpadagogen,

des Sports aus Lateinamerika

mit. Ich kenne daher die Sicht

des Sports aus der Perspek-
tive  der
Fur sie geht es nicht nur um
die olympischen Sportarten,
sondern
an ihre eigene sport-kulturelle
Tradition ankniipfend, ihre ei-
gene Entwicklung fortzusetzen
und darin SelbstbewuBtsein zu
erlangen.

- Weltspiele — eine Not-
wendigkeit
Meine ldee:

Ich finde, der infernatlonale
'Sport muBte auf zwei Séaulen
gestellt werden, um die beste-
hende Einbahn zu beseitigen.
Die eine, die ich ebenfalls voll
bejahe, ist in der olympischen
Idee bereits verwirklicht. Die
andere miiBte darin bestehen,
Weltspiele zu veranstalten mit
dem Ziel, eine Volkerverstén-
digung durch Sport dadurch
herbeizufiihren, daB  man
sportliche Freizeitinhalte aus
allen Léndern der Erde zusam-~
mentragt und sogar gemein-
sam spielt, Dies als Kern der
Weltsplele‘ £ :

Das wére auch ein Beitrag
zur  Entwicklungshilfe  und
konnte daher von dort her
auch mitfinanziert werden.

Da derartige Weltspiele sich“
auch fiir die massenmediale -
Reportage hervorragend eig-

REKLAME FUR LINZ: General-

manager Dr. -Horst-Stadimayr,

olympische Sommer-  kannt gemacht ‘werden. Also:

.sPorl, als Au:gangspunkt"mr

“ Hoch- -
schullehrer und Fiihrungskrafte -

Entwicklungslénder.

insbesondere  darum,-

lm‘a-
genen. Smele auch weltwm( e~

1. Linz als :ﬁmﬂger Aus-
rt Lfﬂ'ur

die  Verbreitung dieser Idee

' liber die Massenmedien.

@ 3. Linz als Zentrum des

. rechtlichen Schutzes der Ver-

marktung des geistigen Eigen-
tums der Entwldtlungslﬁnﬁer

“'auf dem Gebiet der Sport- und

Freizeitindustrie; ‘eventuell

_iiber eine in der UNO zu eta-
; bllerende Institution.

® 4. Linz als ein Zentrum der
Entwicklungshilfe durch Sport;
man konnte auch in Linz Fort-
bildungsseminare fiir Leute

‘des Sports aus Entwicklungs-

Iéndern durchfiihren. ;

Ich arbeite schon seit einiger
Zeit konsequent in dieser
Richtung. Da ich neben Sport
auch Ethnologie studiert habe,
liegt mir diese Perspektive.
Mit dem Hamburgischen Mu-
seum flir Vélkerkunde habe ich
bereits Kontakt aufgenommen,
schlieBlich ist ja Hamburg ,das
Tor zur Welt'.

Stadlimayrs Antwort
DaB ich lhnen, geehrter
Dr. Stadimayr, meine Idee mit-
teile, hat zwei Griinde:
® 1. hat mich der ,Teppich
fur Linz' in den OON dazu
angeregt, und

@ 2. bin ich nach wie vor nur

osterreichischer  Staatsblirger
und biete daher meine ldeen
vorerst in meiner Heimat an.
Erst wenn man sie dort nicht
erkennt ‘oder nicht braucht,
fiihle ich mich moralisch frei,
sie in . der BRD zu verwirkli=
chen.

Ich hoffe, von lhnen zu hg-
ren.”

‘Dr. Stadimayr: ,.Er hért von

mir, und zwar positiv.”

"FUR WELTSPIELE IN LINZ:
Univ.~Prof.- Dr. - Horst Tiwaid.




