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Vom Trainieren.
Dr. med. ERWIN JAGER, Leipzig.

Motto: dofus roboraf, otium labefacit.
Hippokrates.

Es ist eine bekannte Tatsache, dass korperliche wie geistige
Uebung Kraft des Korpers und des Geistes erzeugt. Da
aber die Lebensverhiltnisse, deren Zwang wir uns vor allem
mit Riicksicht auf unsern Beruf unterordnen miissen, vielen
unter uns wohl die letztere, aber nicht auch die erstere in
gleichem Masse gestatten, so verfligen viele unserer Mit-
menschen nicht {iber geniigend Korperliche Kraft. Wenn sie
sich aber gleichwohl zu ihrer Erholung, z. B. wihrend des
Urlaubs, ungewohnte korperliche Anstrengungen zumuten
wollen, sei es dass sie zur Sommers- oder Winterszeit Berge
besteigen, sei es dass sie Touren zu Fuss oder mit dem
Rad oder auf Ski unternehmen wollen, dann werden, wenn
der Korper nicht Schaden leiden soll, Voriibungen notig, die
der Sportsmann im Verein mit der Anpassung an die auf
solchen Unternchmungen ndétige Lebensweise unter dem
Namen « Trainicren » zusammenfasst. Es sei mir gestattet,
einer Aufforderung des Herausgebers dieses Jahrbuches gern
folgend, mich im folgenden mit diesem Gegenstand zu be-
schaftigen.

Es wird zu diesem Zwecke gut sein, uns zundchst einmal
zu vergegenwirtigen, ob eine wissenschaftliche Grundlage
fiir das Trainicren vorhanden ist und, wenn ja, welche. Da
konnen wir denn zu unserer Freude Konstatieren, dass schon
eine recht betridchtliche Zahl wissenschaftlicher Arbeiten iiber
diesennochrelativneuen Gegenstand vorliegen, so dass wirim-
merhin schon einige Kenntnisse besitzen, wenn auch noch
manche wichtige Frage ihrer Erledigung harrt. So sind wir
vor allem iiber die Vorginge in den Muskeln recht gut
unterrichtet. Wir wissen, dass durch jede Muskelarbeit hoch-
organisierte Korper, Verbrennungsstoffe, dic den Muskeln
durch die Blutbahn zugctithrt werden, zerstort werden. Da-
von, dass ihrer noch genug vorhanden sind oder dass sie
durch neue ersetzt werden, hidngt ¢s ab, ob der betreffende
Muskel weiter arbeiten Kann. Ihr volliger Verbrauch macht
ihn arbeitsunfihig, er ermiidet. Ausserdem miissen auch noch
ihre Zersetzungsprodukte, die auf das lebende Muskelgewebe
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giftig wirken und deshalb als Ermiidungsstoffe bezeichnet
werden, zunidchst aus den Muskeln und dann auch aus dem
Korper entfernt werden, weil sie auch fiir diesen Gifte sind.
Wir lernen also recht wichtige Vorgéinge im Muskel kennen:
Aufspeicherung chemischer Korper, ihre Zerstorung und
schliesslich die Entfernung ihrer Zerfallprodukte, zu denen
z. B. die dusserst giftige Kohlensdure gehort. Es hat sich
nun herausgestellt, dass sich die genannten Vorginge nach
Qualitdt und Quantitidt auch nicht bei Wiederholung der-
selben Arbeit ganz in der gleichen Weise abspielen, sondern
dass im ungeiibten Muskel relativ mehr chemische Korper
zersetzt werden als im geiibten, d. h. also: der geiibte Muskel
arbeitet sparsamer.

Nun verfiigt aber der geiibte Muskel normalerweise ausser-
dem noch iiber weit mehr Verbrennungsstotfe als der un-
geiibte, weil jedem arbeitenden Muskel ihrer weit mehr zu-
getiihrt werden, als er verbraucht hat. Der Ueberfluss setzt
ihn daher in den Stand, sich Reservematerial anzueignen und
ausserdem noch selbst an Masse zuzunehmen, zu wachsen.
Wir erkennen also, dass der geiibte Muskel deshalb mehr
Kraft besitzt und lidnger arbeiten Kkann, weil infolge der
Uebung die Masse seiner Fasern zugenommen, die Menge
der zu seiner Verfiigung stehenden Verbrennungsstoffe sich
vergrossert, und er zudem noch gelernt hat, von diesem
Material bei grosster Leistung weniger zu verbrennen. Mes-
sungen, die man vorgenommen hat, haben denn auch ge-
zeigt, dass bei lingere Zeit regelméssig wiederholter Uebung
die Muskelkraft in ciner unregelmissigen geometrischen Pro-
gression wichst. Die Menge der bei Muskelarbeit ausge-
schiedenen Kohlensdure wuchs bei den beobachteten Indi-
viduen gegen die Ruhe zunidchst um das Vierfache; spéter
betrug sie nach Wiederholung der gleichen Uebung nur
noch das Dreifache, obgleich der gleiche Arbeitseffekt erzielt
wurde. Unter Umstidnden liess sich auch eine Zunahme des
Muskelvolumens Konstatieren; ferner liess sich feststellen,
dass diese Zunahme am ersten zu schwinden scheint, wenn
der Muskel wieder ruht.

Da nun die vermehrte Arbeit der Muskeln die Hiufung
von Verbrennungsmaterial in ihnen verlangt, so miissen also
auch die Organe, die diese vermitteln, Blutgefidsse, Herz,
Lungen und Verdauungsapparat, eine gesteigerte Tatigkeit
ausiiben. Wir beobachten daher im Anschluss an kirperliche
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Anstrengungen stirkeres Schlagen des Herzens, stirkere
Atmung und vermehrtes Nahrungsbediirfnis. Auf reftlektori-
schem Wege erhidlt ndmlich das Herz von den Muskelzellen
aus den Reiz zu ergiebigerer Tétigkeit. Ausserdem saugt
das Herz dadurch, dass viele Blutadern des Korpers, also
die das verbrauchte Blut zum Herzen zuriickfithrenden Ge-
fasse, mit den Muskelscheiden verwachsen sind und sich
infolgedessen bei jeder Muskelkontraktion weiten, mehr Blut
an als zu Zeiten der Ruhe. In der Reaktion hierauf begniigt
das Herz sich aber nicht etwa nur mit eciner Vermehrung
seiner Schldge, sondern je hdufiger sich der gleiche Reiz,
taterbrochen durch angemessene Ruhepausen, wiederholt, um

7 Kriftigere Kontraktionen, die eine stirkere Blutwelle durch
aen Korper treiben, fiihrt es aus. Man ist daher sehr wohl
imstande, zu Kontrollieren, ob eine Leibesiibung giinstig aut
«.> betreffende Person wirkt. Zeigt sie ihre Wirkung aut
den Puls immer wieder nur in einer Vermehrung der Schlége
bei geringer Kraft, dann diirfen die Uebungen nicht fort-
o~ 2tzt werden, sie sind zu anstrengend. Daueriibungen
sollten dic Zahl der Pulsschlidge nie {iber 130 erhdhen; dicse
Erhohung muss nach wenig Minuten bereits wieder der Norm,
oder, wenn es sich um Uebungen von langer Zeitdauer ge-
hardelt hat, wenigstens einer geringen Erhohung von nur
6—12 Pulsschligen Platz machen.

Daeine Erhdhung der Verbrennungsprozesse in den Muskeln
nur dann eintreten kann, wenn auch die zugefiihrte Sauer-
stoffmenge grosser wird, so muss immer der Vermehrung
der Herztitigkeit die der Atmung durch die Lungen paral-
lel gehen, und zwar erstreckt sich die Parallele nicht nur aut
die Zahl, sondern auch auf die Tiefe der Atemziige. Selbst-
verstidndlich muss die Luft, in der sich das arbeitende Indi-
viduum aufhilt, sauerstoffreich sein; also ist der Autenthalt
im Freien hiezu am geeignetsten.

Ebenso selbstverstidndlich ist, dass auch die feste Nahrung
nicht nur ausreichend, sondern giinstig zusammengesetzt sein
muss, da nur in diesem Fall die Blutgefidsse dem Verdauungs-
apparat geeignete Verbrennungsprodukte entnehmen konnen.
Weil die Arbeit der Muskeln insbesondere die Zufuhr cines
Zuckerkorpers, der erst im menschlichen Organismus gebil-
det wird, verlangt, so ist schon aus diesem Grund Klar, dass
dic Nahrung bei Muskelarbeit Kohlehpdrate, welche dic
Bildung dieses Korpers gestatten, in relativ grosser Menge
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enthalten muss, also wenig Fleisch und viel Gemiise. Wenn'’s
am besten schmeckt, soll man aufhéren. Es ist ein ganz
regelméssiger Stuhlgang zu erzwingen. Erfahrene Trainer
lassen 4—6 Tage vor Beginn der eigentlichen Hochstleistung
Abfithrmittel nehmen, um den Darm von allem unnotigen
Inhalt zu reinigen.

Alle die genannten Organe sind nur dann leistungsfihig,
wenn sie nie ohne regelméssige Uebung gewesen oder, wo
das nicht der Fallwar, daran erst ganz allméhlich gewohntwor-
den sind. Da die genannten Organe durch die erforderte Mehr-
arbeit selbst wieder grosseren Stoffverbrauch haben, den sie
ebenfalls im Ueberfluss zu ersetzen bestrebt sind, so dass
auch ihre Leistungsfahigkeit iiber die bis dahin vorhandene
Grenze wichst, so muss man ihrem Wachstum Zeit lassen.
Allzu stiirmisches Vorgehen schidigt erfahrungsgemiiss das
Wachstum, statt es zu fordern. Die Intensitit des Trainings
darf also auch aus diesem Grund nur langsam gesteigert
werden.

Daraus ergibt sich, dass die Art des Trainings zunidchst
und auch spiter in erster Linie durch die Art des Individuums,
das sich dem Training unterziehen will, bestimmt wird. Streng
individualisieren!  Wer seinen Korper durch Stubenhocken
hat schlaff werden lassen, der beginne mit Spazierengehen;
wer dagegen seine Muskeln schon an Anstrengungen ge-
wohnt hat, der kann gleich mit anstrengenderen Uebungen
beginnen: Schnellaufen, Radfahren, Rasenspielen, Tennis,
Fussball, Schlagball, Faustball etc. Vorziiglich iibt den Korper
auch das Turnen, das leicht alle mdoglichen Schwierigkeits-
stufen erlaubt, zumal wenn es im Freien geiibt wird. Um
den Korper an Licht und Luft zu gewoOhnen, erscheint er-
tahrungsgemiss der Besuch der Licht- und Luftbdder, auch
Sonnenbédder genannt, fiir jeden geeignet. Dort ist ja auch
meistens geniigend Gelegenheit zu allerhand Leibesiibungen.
Die Pause, dic man nach der Ausfithrung der Uebungen
macht, muss dem Masse an korperlicher Anstrengung, das
man sich zugemutet hat, entsprechend, ldnger nach grisseren
und kiirzer nach geringeren Leistungen sein. Man darf
zur Wiederholung der Ucbungen nie mit einer Spur von
Ermiidung antreten. Es ist aber auch falsch, im Training
derart ermiidende Uebungen auszufiihren, dass lingere Pausen
als ein Tag notwendig sind. Die Ucbungen sind daher nach
Zahl und Art so zu bemessen, dass sie ohne Beschwerden
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taglich wiederholt werden konnen. Nur dann ist es moglich,
dass die in den Muskeln verbrannten Korper in iiberreicher
Zahl ersetzt werden. Spiirt man am nédchsten Tag noch
Ermiidung oder gar Schmerzen, dann befinden sich die Mus-
keln noch im Zustand der Untererndhrung, dann diirfen neue
Uebungen noch nicht wieder vorgenommen werden. Als ein
sehr geeignetes Unterstiitzungsmittel, den Austausch der
Verbrennungsprodukte gegen Nahrkorper herbeizufiihren,
hat sich die Massage erwiesen, die besonders dann zu em-
pfehlen ist, wenn die Arbeit der Muskeln Schmerzen in ihnen
zuriickldsst. Je grosser die Arbeitsleistung der Muskeln ist,
um so cher wird der in ihnen aufgespeicherte Vorrat an
Reservestoffen zur Neige gehen. Man vermeidet daher beim
Training auch aus diesem Grund korperliche Leistungen bis
zur Erschopfung, sclbst wenn man beabsichtigt, nach voll-
endetem Training hervorragende korperliche Anstrengungen
auszufithren. Regelmissig ausgefiihrte Leibesiibungen von
einer oder hochstens einigen Stunden, allenfalls besonders
energisch ausgefiihrt, sind auch fir zukiinftige anstrengende
Tagesleistungen das richtige Training. Sehr giinstig ist eine
Ruhepause von ein oder mehreren Tagen am Schluss des
Trainings, wodurch die Muskeln iiber ein Héchstmass von
Leistungstihigkeit verfiigen.

Es ist ja das nichstliegende, zum Training die Art von
Leibesiibungen zu verwenden, die man kiinftig auch bei den
touristischen Unternehmungen anwendet, da man damit die
Muskeln und die dazu gehorigen Nerven einiibt, sie zwingt,
die fiir die besondere Art von Uebungen notwendige Art
der Koordination der Muskeln zu erlernen. Da das aber
nicht immer moglich ist, so haben z. B. diejenigen, welche
Klettertouren in den Bergen unternehmen wollen, als Vor-
ibung das Radfahren empfohlen, dabei von dem Gedanken
ausgehend, dass beide Arten von Leibesiibungen die Be-
tatigung etwa der gleichen Muskelgruppen erheischen. Es
kann indes nicht zweifelhaft sein, dass der giinstige Erfolg,
der so erzielt worden ist, mehr der Wirkung auf die Muskula-
tur im allgemeinen und auf Herz, Lungen und Verdauungs-
apparat zuzuschreiben ist, als dem Ueben besonderer Muskel-
gruppen, zumal doch durch beide Arten von Leibesiibungen
nur zum Teil die gleichen Muskelgruppen in Titigkeit ver-
setzt werden. Ueberhaupt scheint die Auswahl der Leibes-
{ibung, dic man zum Trainieren verwendet, von unter-
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geordneter Bedeutung zu sein. Es ist viel wichtiger, dass
man den Korper zum Zwecke des Trainings regelmdssie
Muskelarbeit verrichten lédsst, als welche Art von Uebungen
man hiezu auswihlt. Indes scheint sich gerade das Rad-
fahren in der Form des Tourenfahrens, wenn es sachgeméss
betrieben und das Auftreten jeglicher unangenehmer Erschein-
ungen vermieden wird, infolge seiner besonderen Inanspruch-
nahme des Herzens, vorziiglich als Trainingsiibung zu be-
wihren.

Die schon oben fiir die Erndhrung gegebenen Winke be-
diirfen nur insofern der Ergédnzung, als ein gutes Training
ganz besondere Regelmissigkeit der Erndhrung verlangt.
Die Abendkost muss mehrere Stunden vor dem Schlafen-
gehen eingenommen werden, damit der Nachtschlaf durch
ihre Verdauung nicht beeintrdchtigt wird. Friih aufstehen
und friith zu Bett gehen, das muss man sich zur Richtschnur
machen. Alkoholika und Tabak sind bei jedem ernsthaften
Training zu vermeiden. Vor dem Genuss von Medikamenten
wie Cocain, Strychnin, Coffein etc., die besonders hidufig von
amerikanischen Trainern empfohlen werden, muss gewarnt
werden. Die dadurch herbeigefithrte grossere Leistungs-
tahigkeit beruht auf cinem abnormen Reiz auf diec Nerven,
der geeignet ist, bei Wiederholung die Gesundheit zu schi-
digen.

Nun koénnte wohl die Frage auftauchen, ob das Skilauten
noch besondere Trainingsvorschriften erheischt. Da die kli-
matischen Verhiltnisse, unter denen das Skilaufen stattfindet,
doch fiir die meisten Skildufer wesentlich andere als die ge-
wohnten sind — denn sie stromen meist aus schnecarmen
den schneereichen Gebieten zu — so bediirfen die Skildufer
allerdings der Akklimatisation. Sie macht aber meist gar keine
Schwierigkeiten, solange es sich um Mittelgebirgshohe handelt.
Erstrecken sich dagegen die Touren ins Hochgebirge, dann
muss nicht nur das vorausgegangenc Training ganz beson-
ders sorgtiltig gewesen scin, sondern auch der Uebergang
von niederer zu hoherer Gebirgslage hat nur allméhlich, inner-
halb mehrerer Tage zu erfolgen. Je schwieriger die Touren
sein werden, deren Bewilticung man sich vorgenommen hat,
um so sorgfiltiger muss auch die skitechnische Ausbildung
geschehen. Der so cinfach aussehende Skischritt bedarf fiir
ausgedchnte Mittelgebirgstouren der sorgtliltigen Ausarbei-
tung. Sobald es gelingt, ihn rhythmisch zu beherrschen, dann
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ist man erst imstande, mit dem geringsten Autwand an Muskel-
und Nervenarbeit zu laufen, dann ist man also auch erst zu
Dauerleistungen auf Ski befdhigt, ohne der Gesundheit zu
schaden,

Ueberblicken wir das Gebiet des Trainings noch einmal,
so ergibt sich, dass der Nachdruck beim Training aut eine
Lebenshaltung zu legen ist, die sich womdglich nicht nur
auf Tage oder Wochen erstrecken darf, sondern am besten
auf das ganze Leben. Dicjenigen werden durch ihre sport-
lichen Leistungen und ihre touristischen Unternehmungen die
grisste Befriedigung erfahren, die dabet ihre gewohnte Lebens-
weise relativ wenig zu dndern haben. Und darin liegt der
eminente erzieherische Wert des Trainierens und damit aller mo-
dernen Sportsbewegung, die ohne Trainieren nicht zu denken
ist. Sic Dbeeinflusst das Leben der Menschen nach einer
natiirlichen und verniinftigen Seite hin, wie nichts andercs,
und erhoht den wahren lLebensgenuss. Wenn sich ihr nur
recht viele Jiinger anschliessen wollten!
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