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Einfluss der Leibesiibungen auf die Lebensleistung

von Prof. Dr. med. W. Kohlrausch, frither Universitdtsprofessor in Ziirich und Dozent an der ETS

Bei einem Vortrag, den ich vor Marburger Studenten
aller Fakultdten, also einem kritischen Publikum, im
Rahmen des Studiums generale hielt, wurde wieder
einmal Kklar, wie schwierig es ist, eine «Bewegung», in
diesem Fall die Niitzlichkeit und Notwendigkeit der
regelmissigen Leibeslibungen zu beweisen. Da aber
dieser Beweis allen geldgebenden Behorden gegeniiber
notwendig ist, hielt ich es fiir gut, das zum Teil in der
alteren Literatur verstreute Beweismaterial noch ein-
mal dem Kreis der Sportdrzte (Zeitschrift «Sport-
medizin») nahezubringen.

Es muss klar herausgestellt werden, dass die meisten
der exogenen Wachstumsreize, unter denen Licht, Luft,
Erndhrung und Bewegung die wichtigsten sind, echte
Triebe darstellen. Da die maéichtigen endogenen hor-
monalen Wachstumsreize ohne diese exogenen nicht
zweckvoll gesteuert werden koénnen, da ohne letztere
also keine volle Ausnutzung der Wachstumsenergien
im Rahmen der idiotypischen Anlagebreite moglich ist,
bedarf es der triebhaften Einschaltung dieser exogenen
Reize. Sie werden vom Tréger, wenn bend6tigt, mit ele-
mentarer Gewalt verlangt. In diesem Sinne sind das
Raufen der Buben nach langem Sitzen in der Schule,
der Mundraub, die Sonnensehnsucht usw. triebhafte
Aeusserungen. Triebe sind aber auch unterdriickbar
oder zum mindesten abzuschwéichen. Die Erziehung
des Monches drosselt seine sinnlichen Triebe und der
Geistesarbeiter, ja selbst der Biiromensch verlernt das
Laufen. Nicht einmal das téiglich im Freien sein, in
einfachster Form der Spaziergang, bleibt Bediirfnis.
Dann aber ridcht sich die Natur, denn es fehlt im
Zusammenspiel der endogenen und anderer geweb-
licher Wirkstoffe etwas. Die Harmonie ist verloren
gegangen und eines Tages kommt es zur Fehlleistung
— zur Krankheit. Da es meist lange Zeitrdume bis zur
Katastrophe sind, wird die eigentliche auslosende Ur-
sache meist nicht erkannt.

Vielleicht ist der Mangel an Bewegungsreizen der ob-
jektiven Erfassung am schwersten zuginglich. Grobe
Mangelernihrung — zum mindesten die quantitative
— wird rasch sichtbar und ist in ihren biochemischen
Wirkungen messbar. Die bei der Bewegung entstehen-
den Muskelwirkstoffe sind nicht einmal dem Namen
und ihrer biochemischen Natur nach bekannt. Natiir-
lich stehen die Muskelwirkstoffe genau wie die ande-
ren exogenen Reizfaktoren untereinander und zu den
endokrinen Hormonen in enger Wechselbeziehung. Vol-
liger Ausfall oder grobe Unterentwicklung eines Wirk-
stoffes bedeuten meist Durcheinandergeraten des ge-
samten Séftespieles. Allerdings kann in gewissen
Grenzen die Aufgabe eines fehlenden Hormones bezw.
Wirkstoffes von einem oder mehreren anderen iiber-
nommen werden und damit dessen Fehlen verdecken,
aber die Mdoglichkeiten der Substitution sind begrenzt.
Einige Beispiele der gegenseitigen Ersatzmoglichkeiten
sollen mitgeteilt werden.

Wendt (Finnland) konnte bei Ratten, die im Licht ge-
halten wurden, 40 Prozent bestimmter Erndhrungsvita-
mine gegeniiber Schattentieren einsparen, um das
gleiche Wachstumsergebnis zu erreichen. Anders aus-
gedriickt: das Schattentier muss 40 Prozent mehr der
betreffenden Nahrung (im Beispiel Wendt Karotten)
zu sich nehmen, um gesund zu bleiben. Wie stark auch
bei Menschen das Wachstum durch Sonnenmangel be-
eintrichtigt wird, hat der Berliner Pathologe Rdssle
zusammen mit Boning in grossen Untersuchungsreihen
wihrend seiner Jenaer Zeit nachgewiesen. Er konnte
die Entwicklung von Schulkindern aus zwei Schulen
verfolgen, von denen die eine in Siidzimmern reichlich

besonnt war, wahrend die andere im Schatten einer
liberragenden Kirche lag. Die durch Jahre verfolgte
Entwicklung der Kinder in der Sonnenschule war be-
zliglich Gewicht und Brustumfang bedeutend besser
als die der «Schattenschulkinder», obgleich das soziale
Milieu der Kinder beider Schulen etwa gleich war.
Aehnliche Wechselbeziehungen bestehen zwischen Be-
wegung und Erndhrung. In einem Internierungslager
mit starkem Erndhrungs- und Vitaminmangel und
entsprechenden Gewichtsabnahmen wird eines Tages
Fussball gespielt. Zum Erstaunen aller nehmen die
Spieler ohne Zulage in der Erndhrung plotzlich sehr
deutlich an Gewicht zu und, was noch wichtiger ist,
sie fuhlen sich wesentlich wohler. Also auch hier eine
bessere Ausnutzung der gebotenen Nahrungsstoffe un-
ter einem exogenen Reiz. Das ist um so erstaunlicher,
als man annehmen sollte, dass die Koérper der Insassen
doch wohl aus den sehr geringen Nahrungsangeboten
alles herausgezogen hétten. Da das nicht geschah, kann
nur angenommen werden, dass der Vitaminmangel der
reinen Biichsenerndhrung das verhindert hat. Dann
misste weiter geschlossen werden, dass die Fussball-
spieler sich durch muskuldre Stoffwechselprodukte
eine vitamindhnliche Wirkung geschaffen hitten, so
dass nunmehr die Nahrungsausnutzung besser sein
konnte. Die Beobachtung erfolgte iiber mehrere Mo-
nate. Das Allgemeinbefinden und die Leistungsfihig-
keit steigerte sich in der Form, wie sie beim Training
bekannt ist. Es scheidet somit aus, dass es sich etwa
um eine Gewichtszunahme durch dystrophische Was-
serretention gehandelt haben kénnte.

Beim Wachsenden sind Einfliisse der Bewegung auf
das Wachstum noch viel deutlicher und eindrucksvol-
ler. In einem vielzitierten Beispiel, das Godin, Genf,
bringt, wird gezeigt, dass in einem Alumnat, in dem
alle Schiiler unter gleichen Umwelfsbedingungen ste-
hen, ausser darin, dass die Hélfte turnt und die Hilfte
nicht turnt, die Turnenden die anderen in Grdsse und
Gewichtsumfang erheblich iiberschreiten. Als nach den
ersten 11/: Jahren der Beobachtung Godin nunmehr
sieben besonders schwichliche Nichtturner tiberredet,
sich am Turnen zu beteiligen, holen diese in weiteren
zwei Jahren die von vornherein Turnenden in Grosse
und Brustumfang wieder ein. Im Gewicht iiberfliigeln
sie zwar die Nichtturner erheblich, erreichen aber nicht
ganz das Gewicht der von vornherein Turnenden.
Exogene Ueberreizungen kénnen auch schidlich wir-
ken. Bei leptosom-asthenischen Kindern, die durch die
Schule iiberbeansprucht werden, sahen wir in Verbin-
dung mit dem Absinken der schulischen Aufmerksam-
keit Schlaf-, Appetitstorungen und Kreislaufstabilitdten,
die bei zusétzlicher korperlicher Beanspruchung zum
raschen Versagen fiihrten. Die Kinder waren nicht fa-
hig, die Schulturnstunde durchzustehen. Wie nahmen
sie fiir kurze Zeit aus ihrem Schulmilieu heraus und
trainierten sie koérperlich durch ein dosiertes Schnell-
kraftprogramm unter Einschaltung von Reizpausen
(15 Minuten liegen vor und nach dem 20miniitigen
scharfen Ueben). Bereits nach 6 bis 8 Wochen waren
sie in der Lage, der Lebensleistung, nimlich dem
Schulbetrieb, mit Erfolg gerecht zu werden. Die vor-
her fehlende Aufmerksamkeit war wieder vorhanden,
der Schlaf wurde gut, das h#usliche Essen wurde mit
Heisshunger zu sich genommen. In leichteren Féllen
konnten wir auch bei ambulanter Durchfiihrung des
beschriebenen Korpertrainings gleiche Erfolge erzielen.
Es ist aber keineswegs so, dass nur Versdumnisse im
Wachstum nachtréglich wieder aufgeholt werden. Wie
jeder Sportarzt weiss, kann auch der junge, gesund
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‘aufwachsende Sportler sich glinstiger entwickeln, als
das ohne Sport moéglich gewesen wdare. Aus vielen Bei-
spielen sei iiber die Entwicklung der Mitglieder der Ju-
gendabteilung eines gut geleiteten Berliner Schwimm-
vereins berichtet. Bei der Aufnahme mit 12 Jahren
-waren Grosse und Gewicht im Durchschnitt unwe-
sentlich iiber den Standardwerten. Bereits mit 14 Jah-
ren lag das Gewicht durchschnittlich 2,2 kg, mit 15
Jahren 2,1 kg hoher. Zwischen 15 und 16 Jahren aber
(bei einigen zwischen 1512 und 161/2) kommt es zu
einem maichtigen Gewichtsanstieg, der im Durch-
schnitt bei 26 {iber viele Jahre verfolgten jungen
Schwimmern 10 kg betrug (Hochstwert 15,9), wihrend
der Standardwert der jédhrlichen Zunahme mit 4,6 kg,
von Schiotz und Bentsen fiir Norweger mit 5,8 ange-
geben ist.

In einem grossen Massenexperiment hat nun der Land-
rat Hagen im Kreise Schmalkalden in der Zeit vor
dem Ersten Weltkrieg zeigen konnen, dass durch Ein-
fihrung von Turnen, Spiel und Sport in Schule und
bei schulentlassener Jugend die Gesundheit sich aus-
serordentlich verbesserte. Er erreichte, dass 80 Prozent
aller Schulentlassenen in Turn- und Sportvereinen
titig waren, eine Zahl, die weit liber derjenigen liegt,
die wir heute unter unserer Jugend haben. Das Ergeb-
nis war, dass am Ende der 20jdhrigen Sanierungsarbeit
die Tuberkulosesterblichkeit, die weit liber der allge-
meinen deutschen lag, auf 40 Prozent unter dieser ab-
sank und dass die Militdrtauglichkeit von 35 auf 71
Prozent stieg.

Hagen fand um 1892 einen armen, von Hausindustrie
lebenden Kreis mit gesundheitlich stark geschidigten
Menschen vor. Tuberkulose herrschte in der unter-
erndhrten Bevélkerung, Blutarmut und Herzkrankhei-
ten waren hdufig. Dafiir waren die schlechten sozia-
len Verhiltnisse verantwortlich. Die Wegeverhéiltnisse
in den abgeschlossenen Téalern waren kiimmerlich. Der

Absatz der Hausindustrie dadurch schwierig. Es wa-
ren also grundlegende soziale Verbesserungen notig.
Hagen hat nicht nur Wege gebaut, Ziegen (die Kuh des
kleinen Mannes) durch Experten aufkaufen und zum
Selbstkostenpreis verteilen lassen, sondern dasselbe
auch mit Obstbdumen und Strduchern gemacht. Vor
allem aber hat er auch die Schulen saniert. Es gab
praktisch weder Turnhallen noch Spielplatze. Sie wur-
den in Verabredung mit den Biirgermeistern geschaf-
fen; Brausebidder wurden meistens in den Schulen ein-
gerichtet und der Bevolkerung zur Verfiigung gestellt.
Auch Schuluntersuchungen, die es damals kaum gab,
wurden durchgefiihrt. Bei den Schulabschlussuntersu-
chungen waren Landrat, Biirgermeister, Gemeindemit-
glieder und Eltern persénlich anwesend. Die Durch-
fithrung von Volksfesten wurde gefordert. Bei diesen
standen Spiel und Sport im Mittelpunkt. Nur so konn-
te es geschehen, dass eine so ungeheuer grosse Zahl
auch der schulentlassenen Jugendlichen in den meist
erst ad hoc geschaffenen Spiel- und Sportvereinen
aktiv tétig waren. Der oben genannte gesundheitliche
Erfolg erhilt noch eine Erweiterung durch die Tat-
sache, dass die Sterblichkeits-, vor allen Dingen die
Kindersterblichkeitsziffer stark absank und #usserst
gering wurde. Der Geburteniiberschuss war so gross,
dass sich in 20 Jahren die Bevolkerung ohne Zuzug
um rund 40 Prozent vermehrt hat. Alles in allem ein
ungewohnlicher Erfolg. Dabei wurde es Hagen keines-
wegs leicht gemacht. Die Bevolkerung befiirchtete,
dass durch die sportliche Betétigung die Kinderarbeit
und damit der véterliche Verdienst leiden wiirde, und
anderes mehr. Dass er in zdher Aufklidrungsarbeit alle
Widerstdnde tiberwand, ist sein besonderes Verdienst.
Es spricht fiir seinen Charakter, dass Venus von ihm
sagt, er habe sich der bis dahin (um 1892)! fast unbe-
kannten Jugendpflege «unbeachtet von der Welt in
stiller, aber grossziligiger Arbeit gewidmet».

Hemmschuh libertriebenes Leistungsdenken

Leider gibt es nach wie vor Beispiele dafiir, wie ein
Verein einen am Sport interessierten, aber unbegab-
ten jungen Menschen vor den Kopf stossen und fir
immer aus der Gemeinschaft verbannen kann. Da war
vor kurzem ein 16jdhriger, bisher kontaktarmer Lehrling
in die Trainingsstunde eines Klubs gekommen, hatte
sich anmelden und in einer Jugendmannschaft mit-
spielen wollen. Der Uebungsleiter war zunéchst recht
froh dariiber. Er bat den Jungen, die bereits mitge-
brachten Laufschuhe anzuziehen und mitzuspielen.
Nach wenigen Minuten schon holte der «Uebungslei-
ter» seinen Schiitzling zu sich und verkiindete ihm
vor versammelter Mannschaft, dass er ihn nicht ge-
brauchen kénne; denn er sei ja «eine Flasche».

Der Junge ging still vom Platz. Er selbst schwieg, weil
er sich schimte. Ein anderer machte im engsten Kreis
die Sache publik. Abgesehen davon, dass man einen
solchen Jugendbetreuer wegen volliger Unféhigkeit
seines Amtes entheben sollte, diirfte der vor den
Kopf gestossene junge Mann wahrscheinlich fiir im-
mer dem Sport verloren sein.

Nicht die «Erste» entscheidet!

Der geschilderte Fall beruht auf Wahrheit. Er ist al-
lerdings — und das muss um der Gerechtigkeit willen
gesagt sein — ein wohl einmaliges negatives Extrem.
Der auch bei der Jugend {ibliche, zuweilen iibertrie-
bene Leistungssport hat jedoch auch in den Vereinen
ein einseitiges Leistungsdenken zu Folge gehabt. In
jeder Generalversammlung ist davon etwas zu spliren.
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Wenn ein Vorsitzender oder Abteilungsleiter (auch
Jugendleiter) den Mitgliedern Rechenschaft ablegt,
dann stellt er in erster Linie die nach Toren und
Punkten z&hlbaren Erfolge heraus, begriisst den ge-
glickten Aufstieg oder beweint den Abstieg. Er spricht
aber selten dariiber, wieviel aktive Sportler in der
Abteilung mitmachen. Solange fiir einen Verein nach
aussen hin nur die erste Mannschaft oder die erste
A-Jugend interessant sind, so lange werden in diesem
Verein alle Bestrebungen, den Zweiten Weg fiir Men-
schen zwischen dem achten und 80. Lebensjahr mog-
lich zu machen, auf vollige Verstdndnislosigkeit stos-
sen. Die Ursache fiir ein solches Denken ist leicht zu
finden. Viele Vereinsfunktionidre, viele Uebungs- und
Jugendleiter sind p#dagogisch entweder {iiberhaupt
nicht oder nur recht mangelhaft ausgebildet. Dass den-
noch nicht jeder Lehrer ein Piddagoge und nicht jeder
Piddagoge ein Lehrer ist, mag ein wenig versohnen,
andert jedoch nichts an den Tatsachen.

Werner Hollein

Uebe dich, um zu siegen, aber nicht — um
gesiegt zu haben!

Des Sportsmanns bester Freund und grosster
Feind heisst — Sieg! Raabe
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