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Fachzeitschrift
fur Leibesiibungen der Eidgendssischen Turn- und
Sportschule Magglingen (Schweiz)

26. Jahrgang Oktober 1969 Nummer 10

A 69 und Sport

A 69 ist die Bezeichnung fiir die im November statt-
findende schweizerische Gesundheitswoche der Aktion
«Gesundes Volk». Im Vordergrund stehen Aufklarung
iiber die modernen «Seuchen», welche diejenigen frii-
herer Jahrhunderte abgelost haben, aber nicht weniger
verheerende Folgen haben konnen: falsche Erndhrung,
Suchtkrankheiten (Tabletten, Nikotin, Alkohol usw.).
Man hort oft von wohlgesinnten Rednern das Argu-
ment, der Sport wirke als starker Damm gegen den
Alkohol- und Nikotinmissbrauch. Vom Spitzensport
kann man das mit wenigen Ausnahmen sicher zu recht
behaupten, denn Alkohol- und Nikotinmissbrauch un-
tergraben das Leistungsvermoégen eindeutig. Gilt das
Argument aber auch fiir den Sport der breiten Masse?
Es gibt erfreulicherweise viele Beispiele dafiir, leider
aber auch viele dagegen.

Jeder normal gebildete Mensch weiss zum Beispiel,
dass Rauchen fiir einen Wettkdmpfer schidlich ist.
Wieviele «Sportler» tragen aber in der Hintertasche
ihres Trainingsanzuges ihr Pickchen Zigaretten her-
um. Wieviele stehen in den Pausen vor den Hallen und
dem Hauptgebdude, um schnell, schnell einige Glimm-
stengel durchzuziehen, weil das Rauchen in den Ge-
béuden der ETS verboten ist. Wie oft habe ich in aus-
landischen Sportschulen beim Essen vor lauter Zi-
garettendunst die hintersten Tische im Saal nicht mehr
erkennen konnen, ja sie haben richtig gelesen, an
Sportschulen.

Die Untersuchungsergebnisse namhafter Wissenschaf-
ter sind anscheinend immer noch zu wenig bekannt.
Hier nur zwei Beispiele: Der Amerikaner Dr. Seaver
von der Yale-Universitat untersuchte tiber einige Jahre
hinweg Mittelschiiler und Studenten. Seine Fragestel-
lung lautete: Wie wirkt sich das Rauchen auf den ju-
gendlichen Organismus aus? Ergebnis: Nicht nur blie-
ben Gewichtszunahme, Lingenwachstum sowie Zu-
wachs des Brustumfanges bei den rauchenden Jugend-
lichen und Studenten wesentlich hinter den Nicht-
rauchern zuriick, eklatant und beeindruckend war vor
allem der Unterschied, der sich in der Lungendehn-
barkeit zeigte. Hier blieben die Raucher um volle 43,5
Prozent hinter den Nichtrauchern zuriick. Rauchen
vermindert u.a. auch die Elastizitdt der winzigen
Lungenblidschen, so dass die Lunge weniger Sauer-
stoff aufnehmen kann. Athleten, welche Ausdauer-
sportarten betreiben, schwidchen daher durch das Rau-
chen ganz wesentlich ihre Organkraft (Herz-Lungen-
Kreislauf). Man findet deshalb unter den Langstreck-
lern, den Skilangldufern, den Radfahrern, Ruderern,

Schwimmern verschwindend selten Raucher. Athleten,
welche trotz dieser Fakten das Rauchen nicht lassen
konnen, erreichen erstens nie ihr tatsdchliches Opti-
mum, zweitens kénnen sie Leistungen, welche in erster
Linie Organkraft verlangen, nie sehr lange halten.

Prof. Tottermann in Helsinki untersuchte den Ein-
fluss kleiner Alkoholmengen auf die Geschicklichkeit.
Es galt, in 20 Minuten soviele Nadeln wie mdglich ein-
zufédeln. 200 Nadeln und zugeschnittene Fidden waren
so zurechtgelegt, dass sie die Versuchspersonen (Stu-
dentinnen und Studenten) bequem erreichen konnten.
Die Personen erhielten am Abend um 23 Uhr eine klei-
ne Alkoholmenge von 25 ccm (Y/4 Liter Wein). Der Ver-
such mit den Nadeln erfolgte jedoch erst am andern
Morgen um 10 Uhr, also elf Stunden spidter. Ohne Al-
kohol kamen die Versuchspersonen auf durchschnitt-
lich 180 Nadeln, mit Alkohol auf 164.

Hochst interessant ist nun die Tatsache, dass nach 43
Tagen die Versuchspersonen ohne Alkohol ihre Lei-
stung von 180 auf 191 steigern konnten, diejenigen mit
Alkohol fielen, trotz Training, von 164 auf 149 zuriick.
Wer die Maxime, d. h. den subjektiven Vorsatz fiir das
cigene sittliche Handeln, «meide alles, was der Form
schadet!» nicht befolgt, kann nie eine absolute Best-
leistung erreichen.

Zum Talent, zum eisernen Willen, hart zu trainieren,
gehort auch das Verzichtenkénnen auf gewisse Gentis-
se, um seine individuellen Moglichkeiten tatsédchlich
hundertprozentig ausschopfen zu koénnen. ETS-Direk-
tor Dr. K. Wolf formulierte es so: «In der Wettkampf-
phase gibt es nur ein Rezept: keinen Alkohol, keinen
Tabak und geniigend Schlaf.»

Gliicklicherweise gibt es so und so viele Spitzensport-
ler mit einer sportlich absolut einwandfreien Auffas-
sung. Stellvertretend fiir sie die Meinung von zwei
dusserst erfolgreichen Spitzenkonnern: Xaver Kur-
mann, Weltrekordler und Verfolgungsweltmeister: «Fir
einen Rennfahrer kommt Rauchen nicht in Frage. Ge-
samthaft gesehen, habe ich in meinem Leben bisher
noch kein Pickchen geraucht, seit Beginn meiner renn-
sportlichen Tatigkeit noch keine einzige Zigarette.»
Ruderweltmeister Melch Biirgin: «Es ist doch selbst-
verstdndlich, dass ein Sportler, wenn er es zu etwas
bringen will, auf Alkohol und Rauchen verzichtet.
Wenn er auf die Geniisse nicht verzichten kann, bringt
er es sowieso auf keinen griinen Zweig.»

Der englische Weltrekordldufer Sidney Wooderson rief
schon vor Jahren der englischen Sportjugend zu:
«Meidet Nikotin und Alkohol, es liegt ja nichts Grosses
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darin; dagegen braucht es einen tapferen Mann, um
dort nein zu sagen, wo alle andern ja sagen.» Oder
anders ausgedriickt: Hoflich aber bestimmt nein sagen
zu konnen braucht ein ganz klein wenig Zivilcourage!

Bleiben noch zwei Wiinsche: Dass der Leser nicht so
reagiert wie ein Kollege, der nach der Lektiire eines
ausgezeichneten Artikels iliber die Auswirkungen von
Alkohol und Nikotin daherkam und spontan erklirte:
«Jetzt gebe ich es auf!» Auf die erstaunte Frage: «Was,
Du gibst nun doch endlich das Rauchen auf, hat Dich
der Artikel nun iliberzeugt?» «Das Rauchen! nein das
Lesen gebe ich auf...»

Korperliche Aktivitat und Sport

Prof. Dr. med. G. Schonholzer

Was sind Gewohnheiten? Soll unser Leben durch sol-
che gesteuert werden? Ja und nein!

Eine Gewohnheit ist ein Verhalten, das durch
lebensnotwendige oder auch unnoétige Bediirfnisse aus-
gelost wird, das mehr oder weniger automatisiert ist
und das gefiihlsmissig als angenehm empfunden wird
— auch die schlechte Gewohnheit! Das An-etwas-Ge-
wohntsein erspart uns — uberlegen wir uns dies ndher
— ausserordentlich viel Aufwand, weil es eben auf
automatischen Vorgidngen beruht. Ohne ungezihlte Ge-
wohnheiten koénnten wir unser tégliches Leben gar
nicht leben, da uns ohne sie viel zu viel seelische,
psychische und korperliche Kraft verlorenginge. Weder
im Beruf noch in der Haushaltarbeit noch in der Frei-
zeit wire es tragbar, jeden Tag, ich moéchte sagen, von
der technischen Seite her — Mahlzeiten, Korperpflege,
Schlafen, Gartenarbeit und tausend andere Dinge —
«neu» zu leben. Dies widerspricht der Feststellung
nicht, dass wir seelisch, empfindungsméssig jeden Tag
als einmaliges Erlebnis, das sich als solches nie wieder-
holt, leben sollen.

Gibt es gute und schlechte Gewohnheiten?

Dies diirfen wir wohl annehmen. Das Rauchen bei-
spielsweise ist ohne jeden Zweifel gesundheitsschid-
lich; jeder, der ehrlich ist, muss es als schlechtes,
wenn auch fiir viele genussreiches Verhalten bezeich-
nen. Schlimm wird die Angelegenheit aber erst dann,
wenn das Rauchen zur Gewohnheit wird. Auch hier
wird ein schlechtes Verhalten erst zum besonderen
Problem, wenn es automatisiert ist, zur Gewohnheit
wird und sich dadurch sehr viel intensiver auswirkt.

Dies ist der eine, negative Aspekt einer Gewohnheit.
Der andere besteht darin, dass jede Gewohnheit, soll
sie eines Menschen wiirdig sein, immer letztlich unter
der Kontrolle des Bewusstseins und des Willens stehen
muss. Ganz abgesehen davon, dass die Gewdhnung an
schlechte Verhaltensweisen nicht wiinschbar, diejenige
an gute jedoch wiinschbar ist, soll der Mensch in kei-
ner Weise von einer Gewohnheit abhidngig wer-
den. Unter ganz bestimmten Verhiltnissen kann dies
bekanntlich zu mehr oder weniger gefdhrlichen Siich-
tigkeiten fithren. Immer und in jedem Fall ist jedoch
das Abhidngigwerden von einer Gewohnheit ein Zei-
chen tiefverwurzelten Spiessbirgertums. Es
spielt dabei keine Rolle, worum es sich handelt. Wenn
der Herr X sich ungliicklich fiihlt, wenn er einmal um
halb zwei nicht im Café Y seinen Kaffee-Créme mit
Zeitung geniessen kann, wenn der Herr Z muffig wird,
weil ihm das gewohnte «Glas Wein zum Essen» einmal
nicht zur Verfiigung steht, wenn Frau C ungeduldig
und nervés wird, wenn sie nicht eine halbe Stunde
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Der zweite Wunsch wére der, dass die Aktion 69, wenn
sie anliuft, an den Stammtischen so und so vieler
Turn- und Sportvereine erstens zur Kenntnis genom-
men und zweitens ernsthaft diskutiert wird, denn lei-
der ist der Sport noch lange nicht in allen Turn- und
Sportkreisen ein wirksamer Damm gegen den Alkohol-
und Nikotinmissbrauch. An Beweisen besteht — leider
muss es gesagt sein — kein Mangel.

L.

— Gute Gewohnheiten?

nach der letzten die nichste Zigarette anziinden kann
— wenn sie alle iiber solche Dinge ungliicklich
sind, sind sie arme Spiessbiirger.

Das Ziel ist also wohl, sich das Leben durch zahlreiche
banale oder gute Geweohnheiten zu erleichtern und
dabei die volle menschliche Freiheit zu bewahren,
ihnen nachzugeben oder nicht, und damit auch die
schlechten zu unterdriicken. ]

Was hat das alles mit korperlicher Aktivi-
tdt und Sport zutun? Sehr viel!

Eine der schonsten Demonstrationen an der 5. Gymnae-
strada in Basel war «Turnen von Mutter und Kind»
(Deutscher Sportbund). Es ist erstaunlich, mit welcher
Intensitdt, Geschicklichkeit und Eleganz sich eine
solche spielerische Stunde korperlicher Aktivitdt mit
Mutter und Kind durchfiihren lasst, wobei schon Kin-
der im Alter von vier bis fiinf Jahren mit grosser
Lustbetontheit mitmachen und dabei ihrerseits wieder
die Mutter in einem Lebensabschnitt korperlich for-
dern, in dem es ihr oft aus &usseren Griinden schwer-
fallt, sich mit Gymnastik und Sport zu befassen. Auf
diese Weise werden schon friihzeitig gute Gewohnhei-
ten gepflanzt und festgelegt.

Es sei hier nicht im einzelnen besprochen, welche klare
Vorteile eine regelméssige korperliche sportliche Ak-
tivitdt hat. Eines ist jedoch sicher: Sport soll in irgend-
einer Form von der Wiege bis zur Bahre getrieben
werden. Wir sehen sofort die Probleme, die dieser For-
derung entgegenstehen. Im Leben jedes Menschen gibt
es fast zwangsmissig Perioden, in denen die Gefahr
besonders gross ist, Turnen und Sport aufzugeben und
in korperliche Passivitdt zu verfallen: das Leben des
ungelernten Arbeiters nach der Schulzeit, die Lehr-
lingszeit, Examenzeiten in Schulen und an der Hoch-
schule, Zeit des grossen Einsatzes bei Beginn einer
beruflichen Laufbahn, Perioden von Schwangerschaft,
Geburt und Besorgung kleiner Kinder, das Alter um
vierzig Jahre und hoéhere Altersperioden. Dazu konnen
Krankheiten und Erholungsphasen kommen. Der Klar-
heit halber sei festgelegt, dass berufliche Arbeit die
korperliche Aktivitdt auf dem Gebiet «Turnen-Sport-
Spiel» grundséitzlich nicht ersetzen kann.

Wir erkennen heute diese Probleme, und es wird ganz
bewusst dahin gearbeitet, dass fiir alle Umstdnde mog-
lichst dafiir gesorgt ist, die entsprechenden Betiti-
gungsfelder zu schaffen und dem Menschen nahezu-
bringen. Ich nenne: S&uglingsturnen, Kinderturnen,
Miitterturnen, Jugendsport, Lehrlingsturnen, Hoch-
schulsport, Schulsport neben dem Schulturnen, Stadion
der offenen Tiire, Invalidensport, Altersturnen. Zahl-
reiche Moglichkeiten bestehen schon heute: die Um-
stdnde, unter denen wir uns ehrlicherweise
hinter die Feststellung der «Unmoglichkeit» verstek-
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