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Ueber. den Einfluss des Nervensystems und der psychischen
Faktoren auf die sportliche Leistung

Dr. med. Paul Luder

III. Das Gleichgewicht im vegetativen Nervensystem

Normalerweise herrscht zwischen den beiden Ziigeln
des vegetativen Nervensystems mehr oder weniger ein
Gleichgewicht. Es konnen fiir den Korper aber Zu-
stinde auftreten, wo sich dieses Gleichgewicht zugun-
sten des einen oder andern Ziigels verschieben muss,
d. h. wir haben dann Phasen vor uns, wo entweder der
Ortho- oder der Parasympathicus ein deutliches Ueber-
gewicht hat. Wir erkennen ja leicht, dass eine sport-
liche Leistung, vor allem eine Spitzenleistung vollig
ausgeschlossen wire, wenn sich unser Korper in die-
sem Moment nicht in einem Zustand hochster Alarm-
bereitschaft und Aktivitdt des Bewegungsapparates
und aller ubrigen fir die Leistung verantwortlichen
Organe (also auch Herz, Blutgefisse, Lungen, Leber
etc.) befinden wiirde. Nach dem oben Gesagten kénnen
wir ableiten, dass sich also das Gleichgewicht im ne-
gativen Nervensystem zugunsten des Orthosympathi-
cus verschieben muss, wenn wir von unserem Korper
eine grosse Arbeit verlangen. Eine sportliche Spitzen-
leistung wire vollig ausgeschlossen, befinde sich der
Korper gerade in einer ausgesprochenen Parasympa-
thicus-Phase. Umgekehrt wissen wir aber, dass er
nicht nur Arbeit leisten kann, sondern dass er zu
gewissen Zeiten auch seine Ruhe haben will, es gibt
also auch Phasen, wihrend denen die Wirkung des
Parasympathicus tiberwiegt. Die wichtigsten sind dabei
die folgenden:

1. Der Schlaf Wie wir alle wissen, sinkt im Schlaf
der Herzschlag ja auf oft sehr niedrige Werte, die
Durchblutung der Muskulatur ist sehr gering, die
Lunge atmet nur sehr oberflachlich, dafiir arbeitet
aber das ganze Verdauungssystem, die N&hrstoffe
fur den Koérper werden aufgebaut und in die Spei-
cherorgane eingelagert, kurz gesagt: jetzt beherrscht
der Parasympathicus den Korper, denn alle diese
Leistungen kommen ja durch seine Einwirkung
zustande. Vergessen wir also — nebenbei bemerkt
— im Sport vor allem nie ein geniigendes Quantum
Schlaf — unser Organismus ist uns dankbar dafiir,
wenn er hohe Leistungen vollbringen soll.
Aeusserst wichtig fiir den Sportler ist nun der
Phasenwechsel am Mergen; denn nun verlangen wir
Umstellung des Korpers auf Aktivitdt und Leistung,
der Schongang des Parasympathicus fidllt uns nun
lastig. Dabei wissen wir aus eigener Erfahrung,
dass sich dieser Phasenwechsel von Mensch zu
Mensch ganz verschieden vollzieht, die einen sind
am Morgen schon rasch «in Form», bei den andern
dauert es viel langer. Jedenfalls aber ist es so, dass
sich diese Umstellung nicht einfach erzwingen lasst,
besonders wenn nachher hohe Leistungen gefordert
werden. So kann allein ein schreckhaftes Aufwa-
chen, wie es oft in der Rekrutenschule geschieht,
oder ein zackiges Morgenturnen die Leistungsféhig-
keit fur den ganzen folgenden Vormittag ungiinstig
beeinflussen. Umgekehrt erkennen wir nun die
grosse Bedeutung, die dem Einlaufen zukommt;
denn dadurch helfen wir aktiv mit, die Leistungen
des Orthosympathicus zu unterstiitzen und die ganze
Umstimmung etwas zu beschleunigen. Dass aber
nur ein lockeres, allmihlich gesteigertes Laufen und
Springen zum Ziele fiihrt, oder dass z. B. Massage
und Wéirme (Kleidung) &ahnliche Wirkung haben,
wissen wohl die meisten.

(Fortsetzung und Schluss)

2. Ebenfalls ein Ueberwiegen der Parasympathicus-

wirkung entsteht nach dem Essen. Das ist ja auch
verstdndlich, denn die Verdauung bedeutet fir den
Korper eine recht ansehnliche Arbeit. Da er dazu
die Hauptmenge des Blutes in den Verdauungs-
organen benoétigt, drosselt er die Durchblutung in
den tUbrigen Teilen, besonders also auch in der
Muskulatur, alles Leistungen des Parasympathicus.
Dass dieser jetzt wieder herrschend ist, erkennen
wir selbst oft recht deutlich, denn nach dem Essen
fiihlen wir uns — je iippiger es war, um so mehr —
antriebslos, miide, schldfrig und zu allem andern
bereit, als zu korperlicher Arbeit.
Schliesslich gibt es noch andere Faktoren, die einen
Einfluss auf das vegetative Nervensystem haben;
wir wollen uns im folgenden noch mit den psychi-
schen befassen. Vorher aber noch ein Wort zum
Nikotin: Genau so wenig wie ein Telephonsystem
nicht nur aus Zentrale und Anschliissen besteht,
genau so wenig besteht das vegetative Nervensy-
stem nur aus der grossen Zentrale des Gehirns und
den Leitungen zu den Organen, sondern es gibt
noch zahlreiche Unterzentralen, die sog. Ganglien.
Es ist nun die Eigenart des Nikotins, diese Gang-
lien zu blockieren, so dass von dort aus dann die
Impulse vom Gehirn nicht mehr geordnet, sondern
wahllos den Organen iibermittelt werden. Es ist
klar, dass in diesem Moment die Zusammenarbeit
der Organe, die — wie wir gesehen haben — aufs
feinste abgestimmt sein muss, schwer leidet. Damit
dirfte das Urteil Gber das Nikotin im Leistungs-
sport eindeutig gefallt sein.

IV. Der Einfluss psychischer Faktoren auf das
vegetative Nervensystem

Kurz zusammengefasst haben wir bisher folgendes
festgestellt. Zu einer sportlichen Leistung, vor allem
zu einer Spitzenleistung, braucht es ein &usserst fein
abgestimmtes Zusammenarbeiten der einzelnen Or-
gane. Dieses Zusammenwirken vollzieht sich durch die
Regulation des autonomen Nervensystems. Es ist also
verstdndlich, dass Faktoren, die ihrerseits das Nerven-
system beeinflussen, auch einen wesentlichen Einfluss
auf den Ausfall seiner Leistungen austiben. Dabei
wirken im Sinne einer Orthosympathicus-Reizung:
Erregung, Freude, Zorn, auch die psychische Reaktion
bei Gefahr, grossem Interesse etc. Hierbei handelt es
sich eben nicht nur um eine psychische Haltung, son-
dern es dndert sich auch der Funktionszustand aller
durch das vegetative Nervensystem versorgten Organe.
So wissen wir ja selbst, dass z.B. im Zorn der Puls
heftig ansteigt, die Atmung tief und und frequent
wird, dass sich die peripheren Blutgefdsse erweitern
und der Blutdruck steigt, was sich dann in einem
«roten Kopf» meist deutlich ausdriickt. Auch wiren
die ausserordentlichen Leistungen des Militdrs im
Kriege wohl ausgeschlossen, wenn in dieser Zeit nicht
durch Gefahr, Hass und Selbsterhaltungstrieb eine
vollig andere psychische und vegetative Reaktionslage
vorhanden waére.

Umgekehrt wirken z. B. Verstimmung, Depression,
Trauer, Angst als Reiz flir den Parasympathicus. Auch
diese Zustdnde driicken sich ja korperlich aus, indem
sie den gesamten Stoffwechsel herabsetzen, Puls und
Afmung sind oberflachlich, es besteht unter Umstén-
den Tendenz zu Durchfall und Schweiss, die Haut ist



schlecht durchblutet und blass, mit andern Worten:
der gesamte Organismus steht unter dem Zeichen des
Parasympathicus. Die Beispiele liessen sich ins Unend-
liche fortfiihren, da eben jede psychische Haltung eine
ganz bestimmte Reaktionslage des vegetativen Ner-
vensystems auslost. In diesem Zusammenhang sei noch
erwidhnt, dass auf diesem Mechanismus zahlreiche
funktionelle Krankheiten innerer Organe beruhen, die
aber eine psychische Ursache haben; dazu gehoren:
Magengeschwiire, Herzneurosen, chronische Darmver-
stopfung, auch viele sogenannte Zeitkrankheiten, wie
z. B. die Managerkrankheit.

Wir erkennen nun, dass sich aus diesen Zusammen-
hingen auch Konsequenzen fiir den Sportler ergeben.
Wir haben ja oben gesehen, dass ein Ueberwiegen des
Orthosympathicus glinstige Verhéltnisse fiir die sport-
liche Leistung schafft, wihrend diese bei einem Domi-
nieren des Parasympathicus in hemmendem Sinne be-
einflusst wird. So ist es auch verstdndlich, dass
beispielsweise die Voraussetzungen von zwel sonst
gleichermassen befdhigten Wettkdmpfern vollig ver-
schieden sind, wenn der eine mit Freude, Interesse,
Selbstvertrauen und psychischer Gelostheit, der andere
aber verstimmt, depressiv und gehemmt antritt. Der
erstere wird eben seinen ganzen Organismus den Er-

Methodik

Vom

Wir alle haben uns in der Schule wenigstens neun — wenn
nicht gar dreizehn und mehr — Jahre lang methodisch bear-
beiten lassen. Schon von da her sollte uns deshalb etwas
von der Kunst des Unterrichtens in Fleisch und Blut liberge-
gangen sein. Oder war der Unterricht etwa nicht immer
ganz methodisch? —

Kiirzlich sitze ich da in einer netten Landschule. Der Lehrer
erzdhlt eben eine kleine und einfache biblische Geschichte.
Dann erzéhlt er sie nochmals — und zum dritten mal. Nun
ldsst er sie von den Schiilern endlos und wortgetreu wieder-
erzdhlen, bis es lautet... Wer wollte es den Buben und
Midchen verargen, wenn sie sich ganz deutlich langweilen
und «Religion» abgeschmackt und trocken finden?

Philipp ist nicht gerade ein Kirchenlicht, doch besucht er
immerhin die zweitletzte Klasse einer Sekundarschule. Die
Geometrie sei schwer, behauptet er. Der Vater studiert die
Aufgaben, wird leicht nervds, bliattert im Geometrieheft, in
den Probebldttern und greift endlich nach dem wvermeint-
lichen Lehrmittel. «Aufgabensammlung fiir hohere Mittel-
schulen»! Was soll diese Sammlung, die ist doch fiir Semi-
narien und Gymnasien bestimmt und nicht fir die zweit-
letzte Klasse einer unteren Mittelschule?! Dem Vater wird
verschiedenes klar: Die Abneigung seines Sprosslings gegen
die Geometrie, die Mutlosigkeit vor den gesalzenen Aufga-
ben, ja der beginnende Hass gegen den Lehrer und die un-
genligenden Noten bei zahlreichen Schiilern. ..

s

Diese Beispiele aus dem Alltag — sie liessen sich leider mii-
helos vermehren — sprechen fiir sich: Der erste Lehrer bictet
und fordert zu wenig, der zweite zuviel. Zweifelsohne haben
beide ellenlangen methodischen Unterricht genossen, doch
die Praxis ist oft schwer. Und gerade deshalb, weil auch
geschulte, «gschtudierte» und gescheite Lehrkrifte sich oft
und oft arg verrennen, gerade deshalb wollen auch wir Vor-
unterrichtsleiter priifen, ob nicht auch wir im gleichen
Spittel kranken, ob nicht auch wir ganz persénlich das rechte
Mass verloren haben in unserem Arbeitsgebiet, in der
Korpererziehung.

‘Wohl gibt es keine fertigen Rezepte fiir das «Wieviel», doch
besitzen die meisten von uns einen gesunden Rossverstand —
den wir brauchen dilirfen — «es Gschpliri» und oft sogar
einen wohlmeinenden véterlichen Sinn, die uns Wegweiser
sind, wenn wir sie nur zu Worte kommen und weder von
Ehrgeiz noch Rachegeliisten, weder von Bequemlichkeit noch
Trédgheit zuschiitten lassen.

Wem die drei erstgenannten Fihigkeiten ganz abgehen soll-
ten, der miusste «sein Auge ausreissen» und sich anderer
Arbeit zuwenden.

Eins aber konnen wir alle tun: uns selbstkritisch betrachten,

rechten Mass und der

fordernissen anpassen konnen und daher viel mehr
Chancen haben als der zweite, bei dem alles harzt wie
in einem ungeschmierten Getriebe, und der vielleicht
den Wettkampf aufgeben muss, weil er sich eine
Fussverstauchung eine Bénder- oder Muskelzerrung
zugezogen hat — aber auch dazu war er eben disponiert!
Die Beispiele, die uns diese Zusammenhénge zeigen,
sind ja im Sport sehr =zahlreich. Wir denken dabei
etwa an die verschiedenen Laufzeiten im 100-m-Lauf,
je nachdem ob wir allein laufen oder hinter einem
besseren Mitldufer, oder je nachdem ob die 100-m-
Anlage in uferlose Weite fiihrt oder ob man gewisser-
massen das Ziel auf sich zukommen sieht, wir denken
an die oft einmaligen Leistungen im Zorn nach vor-
herigen Misserfolgen, an den ungleichen Ausfall der
Resultate bei befohlenen oder freiwilligen Wettkdmp-
fen, an die oft noch erstaunlichen Erfolge von schon
alten Athleten usw.

Als Hauptsache wollen wir uns merken, dass unsere
sportlichen Erfolge nicht nur von unserer Muskel-
masse abhidngen, sondern dass neben vielen anderen
Faktoren auch die Psyche ihren Teil dazu beitragt. Zu
einer Spitzenleistung braucht es also nicht nur eine
entsprechende korperliche, sondern auch eine optimale
psychische Konstitution.

unter uns

Selbstkritik

unsere Arbeit wenigstens vernunft- und willensmissig liber-
priifen, denn wer dic Kklinge nicht schirft — stiimpert! Bei
dieser Selbstkritik brauchen wir uns keineswegs in tiefen-
psychologischen und philosophischen Gedankenlabyrinthen zu
verirren. Nein! Am Natiirlichen und Einfachen miissen wir
uns orientieren. So einfédltig und primitiv das klingen mag:
gerade auch der alte Routinier muss, wie der Anfinger, sich
stets neu und klar und bewusst die einfachsten Grundregeln
der Methodik ins Gedédchtnis rufen und sich zum Beispiel
ernstlich fragen:

1. Habe ich mich richtig vorbereitet? (Verbindung zu frithe-

ren Turnstundent!)

. Beginne ich pilinktlich?

Habe ich mit kurzen Worten ein Stundenziel gesetzt?

Habe ich die Stunde positiv begonnen?

Habe ich den Uebungsstoff und die Anforderungen dem

Konnen und den Kréften der Schiiler angepasst? (Evtl.

Leistungsgruppen.) i

6. Habe ich das Gesetz von Spannung und Entspannung ge-
niigend beriicksichtigt bei den einzelnen Uebungen und
Spielen und im Gesamtablauf der Stunde? (Ermiidung —
Erholung.)

7. Habe ich die Zeit wirklich ausgeniitzt und das auch
durch kluge organisatorische Massnahmen?

8. Ist mein Unterricht lebendig und abwechslungsreich?

9. Bin ich anschaulich, zeige ich gut und oft vor oder plau-
dere ich vor Alter und Vielwisserei?

10. Habe ich sehr oft gelobt und Schwache aufgemuntert?

11. Habe ich er mutigt oder entmutigt beim Korrigieren?

12. Wie oft habe ich die scheinbar witzige Giftspritze des
Spottes und Sarkasmusses betadtigt und wieviele habe ich
damit fiir kurz oder gar lebenslidnglich verletzt und ab-
gestossen?

13. Habe ich mit Umsicht gearbeitet und jederzeit den Ueber-
blick gewahrt?

14. Bin ich richtig und geniigend Hilfe gestanden?

15. Wie oft habe ich — haben wir gelacht? (Klar, alles mit
Mass!)

16, Wie oft haben wir gesungen? (Ebensc Kklar: Die Turn-
stunde ist keine Gesangstunde, aber auch: Jugendfithrung
ohne Lied ist tot.)

17. Ist das Material in Ordnung und versorgt?

18. Habe ich die Stunde mit kurzen, wohliiberlegten Worten
oder mit einem Lied trotz allen eventuellen Unzuldng-
lichkeiten positiv abgeschlossen?

19. Habe ich plinktlich aufgehért? (Es soll Piinktlichkeits-
fanatiker geben, die nie rechtzeitig Schluss machen...)

20. Senkt sich nach der Turnstunde der «Eiserne Vorhang»
oder ziehe ich auch die nétigen Schlussfolgerungen aus
der Lektion fiir den weiteren Unterricht?

G w0 N

Wer guten Willens ist, prife sich eine Zeitlang an diesem
leicht zu erweiternden Schema, er wird es nicht ohne Ge-
winn tun. Ny.
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