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Auf die Dauer kann jeder nur soviel leisten, wie er isst

Von Prof. Dr. Josef Nocker

Die Leistungskurve fast aller Sportarten ist in den
letzten 20 Jahren sprunghaft angestiegen. Die Griinde
dafiir sind ausserordentlich vielfaltig. Einmal ist heute
der Sport tiefer in der Jugend verwurzelt und dadurch
wird die Grundlage, auf der sich die Spitzenkdnner
entwickeln, breiter. Zum andern treten neue Volker
in die Arena, die bisher dem Sport fernstanden. Die
entscheidenden Impulse fiir den Leistungsanstieg aber
wurden durch die Verbesserung der Trainingsmetho-
den gegeben.

Durch ein intensiveres und den Dbiologischen Grund-
gesetzen der Anpassungsmoglichkeiten des mensch-
lichen Organismus besser gerecht werdendes Training
wurden Reservekridfte mobilisiert, die zu einer friher
kaum fiir moglich gehaltenen Steigerung der sport-
lichen Leistungen fiihrten. Der optimale Erfolg eines
solchen Trainings setzt aber auch eine richtige und
den Bediirfnissen angepasste Erndhrung voraus. Sie
ist eine durch nichts anderes zu ersetzende Voraus-
setzung jeder korperlichen, aber auch geistigen
Hochstleistung.

Ueber lédngere Zeitrdume ist die Leistungsféhigkeit
eng an die Energiemenge gekoppelt, die vom Orga-
nismus mit der Nahrung aufgenommen und verwertet
werden kann. Das gilt sowohl fiir den Einzelorganis-
mus als auch fur ganze Bevolkerungsgruppen. Auf die
Dauer kann man nur so viel leisten, wie man an Kalo-
rien in der Nahrung zufiihrt. Daraus geht die grosse
Bedeutung der Ernihrung fiir den Leistungssportler
hervor, und damit wird auch gleichzeitig die Frage
aufgeworfen, wie das Streben des Sportlers nach Lei-
stungssteigerung durch eine zweckméssige Ernidhrung
unterstiitzt werden kann.

In diesem Zusammenhang noch ein Wort zu den vie-
len, vom Volksmund geprigten Regeln, nach denen
bestimmte Nahrungsmittel, zusammen genossen, unbe-
kémmlich und schédlich sein sollen. Wirklich begriin-
det ist davon nur Weniges. Meist sind es unberech-
tigte Verallgemeinerungen. Begriindet ist die War-
nung, auf rohes, insbesondere auf unreifes Obst Was-
ser zu trinken. Es kann dabei zur Quellung der bak-
teriellen Zersetzung des Obstes und dadurch zu Ueber-
bléhung des Darmes und Durchfall kommen.

Wie uns das Essen bekommt und wie wir es vertragen,
hangt auch mit Gewohnung und Erziehung zusammen.
Wenn beim Sportler Aversionen gegen bestimmte Spei-
sen bestehen, sollte man ihn nicht zwingen, sie zu
essen. Meist lassen sich aber durch zielbewusste Er-
ziehung und Selbstdisziplin solche Abneigungen iiber-
winden, da sie ausschliesslich psychisch bedingt sind
— von den selteneren Féillen einer Ueberempfindlich-
keit (z. B. Erdbeeren, Rhabarber, Eier usw.) abgesehen.
Von grosser Bedeutung fiir die Bekommlichkeit sind
die schmackhafte Zubereitung, die Einnahme der
Mahlzeiten in sauberen Riumen und die Einhaltung
guter Tischsitten. Diese Faktoren fordern den Appetit
und regen die Té&tigkeit der Verdauungsdriisen an.
Dazu gehort das langsame Essen in Ruhe und Ent-
spannung. Es ist dies ebenso wie gutes Kauen eine
wesentliche Voraussetzung fiir die gute Bekdmmlich-
keit. Das Buch oder die Zeitung gehort nicht auf den
Esstisch.

Unklare Vorstellungen herrschen {iiber das Trinken
zum Essen. Als allgemeine Regel kann gelten, dass
man vor und wahrend des Essens die getrunkene Fliis-
sigkeitsmengen moglichst niedrig halten soll, da sie
magenfiillend wirken und so vorzeitig ein Véllegefiihl
hervorrufen. Dabei ist aber zu beriicksichtigen, dass
das getrunkene Wasser schnell den Magen wieder ver-
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lasst, ohne sich mit dem ilibrigen Mageninhalt zu ver-
mischen.

Von grosser praktischer Bedeutung ist auch die zeit-
liche Verteilung der Gesamtkalorien. Die richtige Ver-
teilung der Kost im Rahmen des Tagesablaufs richtet
sich nach den Gegebenheiten im Einzelfall und vor
allem nach den Trainingszeiten. Zum Friihstiick soll-
ten normalerweise etwa 30 Prozent der Gesamtkalo-
rien mit nicht zu grossen Volumen gegeben werden,
wobei auf leichte Verdaulichkeit zu achten ist, beson-
ders wenn am Vormittag trainiert werden soll. Als
Eiweissnahrung kommen Kise, Fleisch und. Eier in
Frage.

Das Mittagessen soll ebenfalls 30 Prozent der Gesamt-
kalorien enthalten und je nach der Sportart eiweiss-
oder kohlenhydratreich gehalten werden. Zur ausrei-
chenden Versorgung mit Vitaminen ist ein Zusatz von
frischem Gemiise, vor allem Obst, zu empfehlen. Am
Nachmittag sollen in Form von leichtverdaulichen
Kohlehydraten etwa 10 Prozent der Kalorien zuge-
fiihrt werden (Keks, Kuchen usw.) und die restlichen
30 Prozent zum Abendessen. Es ist darauf zu achten,
dass dieses nicht unmittelbar vor dem Schlafengehen
eingenommen wird, da sonst Stérungen in der Schlaf-
tiefe zu verantworten sind.

Eine Aenderung des hier angegebenen Schemas kann
dann von Vorteil sein. Wenn z. B. am Vormittag trai-
niert wird, empfiehlt es sich, die Mittagsmahlzeit
reichhaltiger zu gestalten, bzw. wenn am Nachmittag
trainiert wird, die Abendmahlzeit. Die letzte Nah-
rungszufuhr vor dem Training oder vor dem Wett-
kampf soll wenigstens 2 bis 3 Stunden zuriickliegen
und besonders die Nihrstoffe enthalten, die fiur die
jeweilige Sportart bevorzugt bendtigt werden, z. B.
Dauersportler, Kraft- und Schnellkraftsportler reich-
lich Eiweiss und kohlehydratreiche Kost.

Dabei ist zu bedenken, dass eine grosse volumindse
Mahlzeit vor einem Wettkampf oder auch im Training
leistungsvermindernd wirkt und daher vermieden wer-
den soll. Im allgemeinen ist die Verweildauer der ge-
mischten Speisen aber im Magen nicht linger als 3
Stunden, und so lange sollte daher auch die letzte
Mahlzeit vor dem Wettkampf zuriickliegen. Nahrungs-
aufnahme mit leichtverdaulichen Kohlehydraten und
Eiweiss fiihrt dagegen nach neuesten Untersuchungen
zu keiner Beeintrichtigung der Leistungsfihigkeit. Sie
kann auch bei extremen Dauerleistungen empfohlen
werden.

Die Auswahl der Nahrungsmittel, die Zusammenstel-
lung der Speisepldne und die Zubereitung der Mahl-
zeiten kann auch bei korperlich Arbeitenden im gan-
zen gesehen den landsmannschaftlichen gewohnten
Verhiltnissen entsprechen. Die richtig zusammenge-
setzte Kost ldsst sich auf sehr verschiedene Weise ge-
stalten; wobei immer daran zu denken ist, dass grund-
sétzlich reichliche Mengen an Milch und Milchpro-
dukten, Obst und Obstsdften und Frischkost in den
Speiseplan eingebaut werden sollten, womit die Ge-
fahr des Vitamin- und Mineralmangels praktisch aus-
geschlossen wird. Wenn diese Forderung nach Eiweiss-
reichtum, Vitamin-Mineral-Reichtum und Fettarmut
erfiillt sind, sind ungiinstige Einfliisse auf die Lei-
stungsfihigkeit ausgeschlossen.

Abschliessend muss aber doch auch vor einer Ueber-
schitzung der Erndhrung auf die koérperliche Lei-
stungsfihigkeit gewarnt werden. In Laienkreisen be-
stehen zum Teil ausgesprochen mystische Vorstellun-
gen {iiber Wert und Bedeutung der Ernihrung. Wir
sehen das wesentliche Moment darin, dem Sportler



durch eine zweckmaéssige Erndhrung optimale Voraus-
setzungen zu schaffen, die ihn in die Lage versetzen,
alle ihm zur Verfiigung stehenden Moglichkeiten der
Leistungssteigerung durch das Training auszunutzen
und zu verifizieren. Eine echte Steigerung der Reserve-
krifte ist aber nur durch ein zweckentsprechendes
Training moglich.

Aus: Erndhrung des Sportlers von Prof. Dr. Nocker und
Prof. Dr. Glatzel. Band 1 der Schriftenreihe des «Aus-
schusses zur wissenschaftlichen und methodischen For-
derung des Leistungssports». Preis DM 2.50. Zu erhalten:
NOK, Dortmund, Westfalenhalle 3. Diese Broschiire ist
flir Trainer und Aktive ebenso gedacht wie fur die-
jenigen, die den Sportler ordnungsgemaiss betreuen. Sie
soll Klarheit iiber die Bedeutung schaffen, welche die
Erndhrung fir die Leistung des Sportlers hat.

Sinn und Bedeutung des Hochschulsportes

An der allgemeinen Dozentenkonferenz der Handels-Hoch-

schule St. Gallen bildeten die nachfolgenden Gedanken den

Hauptteil eines Vortrages. Dr. Rolf Albonico versuchte,

den Standort des Hochschulsportes direkt vom Bildungsauf-

trag der Hochschule aus zu bestimmen. Die Hochschule als

Stidtte der Vermittlung hohen fachlichen Kénnens, als Zen-

trum disziplinierter Geistigkeit, als Préigerin bedeutsamer

Personlichkeitswerte kénne und diirfe nicht lidnger am Sport

als «eine den Menschen prigende Moglichkeit» achtlos vor-

beigehen. Hier nun sieht Albonico den Hochschulsport ein-
geschaltet:

«Es ist jener Bereich», so fiihrte der St. Galler Hoch-

schulsportlehrer aus, «<wo bewusst und gezielt und mit

speziellen Methoden versucht wird, - Charakterstarke,

Hingabe, Wille, Bewdhrungskraft zu formen und zu

starken. )

Wie nun geschieht solche Erziehung in der sportlichen

Praxis?

Voraussetzung fiir erfolgreiche sportliche Erziehung

sind zwei Dinge: echtes Interesse und Freude. Der

Hochschulsport sieht sich hier einer dreifachen giin-

stigen Voraussetzung gegeniiber:

1. Seine Freiwilligkeit an Stelle des Obligatoriums der
vorausgegangenen Schulzeit macht ihn den Studie-
renden zum vornherein sympathisch.

2. In der Moglichkeit der freien Wahl der Sportart
(nach Eignung und Neigung) ist eine weitere aprio-
tische Stirke des Hochschulsportes zu erkennen.

3. Die Ziellosigkeit im Aeusseren (keine Noten, keine
Priifungen, keine prestigebeladenen Wettkdmpfe) ist
beste Voraussetzung zur Verinnerlichung.

Das Interesse ist also nicht durch Zwang auf dussere

Gegebenheiten gerichtet; es ist darum echtes Inter-

esse. Und weil die sportliche Tatigkeit nach Eignung

und Neigung geschieht, ist die Freude eine elementare.

Und damit ist in allem und jedem gegeben ein hohes

Mass an Natiirlichkeit und an Echtheit.

Mit solchem Anfangskapital, zu dem sich meist noch

ein grosses Vertrauen gesellt dem Sportlehrer gegen-

lUber, kann nun im Hochschulsport mit der sportlichen

Erziehung begonnen werden. Diese Erziehungswirk-

samkeit kreist fiirs erste einmal um die Begriffe

«Schulung» — «Training», bzw.
«Formung» — «Leistung».

Zuerst muss geschult werden, d. h. der Kdrper muss

geformt werden, geformt in der Haltung und geformt

in den Bewegungen. Diese Formungsarbeit braucht
vom Sportlehrer bestimmte und klare Forderungen,
vom «Schiiler» bewusste Hingabe. Die Forderungen des

Lehrers beziehen sich auf die Technik im engeren

Sinne der betreffenden Uebung, d. h. auf ihre Form-

vorschriften (Form und Regeln der Uebung) und auf

die bewegungsmechanischen und physiologischen Ge-
gebenheiten (Moglichkeiten zum Vollzug) sowie auf die

Technik im weiteren Sinne, ndmlich Koordination und

Automatisierung der Bewegungen, Oekonomie in Hal-

tung und Bewegungen, Pflege von Rhythmus, Kulti-

vierung von Funktionen (z. B. der Atmung). Die Hin-
gabe des Schiilers erhilt in dem Masse Wert und wird
zur sittlichen Kraft, als sie bewusst und souveridn ge-
schieht, also in gewollter und bedachter Hingabe, ohne

Fanatismus und falsche Bindungen. Und diese Hin-

gabe im Vollzug der gestellten Forderungen geschieht

auf der Ebene des Tuns, des eigenstindigen Handelns.

Die erwihnte Bewusstmachung jedoch erfordert dane-

ben das Gespridch, dem im Hochschulsport ohnehin
grosse Bedeutung zukommt.

So erkennen wir in der sportlichen Schulungsarbeit
einen ersten moglichen Beitrag zur Menschenbildung.
Das Ziel ist der geschulte, d. h. geformte, der korper-
lich erzogene Mensch, der Mensch, dem es zur Lebens-
gewohnheit geworden ist, mit stets neuer Hingabe und
bewusst um seine Formung bemiiht zu sein. Ein derart
erzogener Mensch f&llt auf durch beherrschte Haltung
und durch O0konomische Bewegungen, beides als Aus-
druck von «Zucht» und «Disziplin». So ist der Sport
Bestandteil uralt-moderner Askese.

Erziehung im Sport und Erziehung durch Sport hat
also nichts zu tun mit Sammlungsformationen und
Marschkolonnen, nichts mit Kommandi und «Schlauch»,
nichts mit uniformer Bewegungsweise in genormter
Ausfiihrung.

Erziehung im und durch Sport heisst — um das Ge-
wonnene noch einmal zu fassen — filirs erste: For-
mung im Bereiche des Korperlichen durch zuchtvolles
Haltungs- und Bewegungserlernen in bewusster Hin-
gabe. Und all dieses Bemiihen geschieht auf der Ebene
psychosomatischer Bedingtheiten. Es geht mit zuneh-
mender Beschleunigung eine Wirkung aus von der
dusseren Form auf die innere und umgekehrt. Und
hierin liegt vielleicht liberhaupt das Geheimnis koér-
perlichen Tuns: dusseres Sich-Bewegen vermag innere
Bewegung zu wecken, und umgekehrt, innere Bewegt-
heit kann in dussere abgeleitet werden.

So reich ist diese Sphire der sportlichen Erziehungs-
aufgabe, die man trocken «Schulung» nennt.

Noch ein Wort mehr zur Schulung.

Schulung, verstanden als Formung, kann nur indivi-
duell geleistet werden. Wohl ist die &ussere Form
einer bestimmten Bewegung verbindlich, verbindlich
im Rahmen der Formvorschriften der betreffenden
Uebung und verbindlich durch bewegungsmechanische
Gegebenheiten, aber dariiber hinaus — und es gilt,
dariiber hinaus sich selbst zu verwirklichen — ist jede
Uebung individuelles Formsuchen, ist jede Uebung
ein Stiick Selbstverwirklichung, ein Stiick Personlich-
keitsentwicklung. Dass solche Erziehungsarbeit nur in
kleinen Gruppen geleistet werden kann ist klar.

So viel zu dem, was um den Begriff «Schulung» bzw.
«Formung» kreist.

Und nun zu Training bzw. «Leistung».

Die Bedeutung der Schulung unter erzieherischem
Aspekt betrachtet ist gross; noch grosser ist die Be-
deutung dessen, was man unter Training versteht.
Nun, Training ist nicht nur iiben; Training ist nicht
nur auf ein bestimmtes Ziel hin {iben, Training ist ein
Programm von grosser und bedeutsamer Reichweite.
Im folgenden sei versucht, das Wesentliche anschau-
lich zu machen:

Gehoren Schulung und Formung in einem Atemzuge
genannt, so ebensosehr Training und Leistung; denn
trainiert wird auf Leistung, mehr, auf Hochstleistung.
Diese Hochstleistung ist jedoch nur im seltensten
Falle Rekord (absolute Ho6chstleistung); diese Hochst-
leistung hat jedoch in jedem Falle (jedem!) relative
Hochstleistung zu sein: personliche Bestleistung.

Ob nun diese personliche Bestleistung dusserlich ihren
Niederschlag findet in einem sog. Ergebnis, Resultat,
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