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1. Vorbereitungen wihrend des Trainings

Belastung und Training

Jeder Trainingserfolg beruht auf der allm&hlichen An-
passung des Koérpers an die Belastungen, die sich der
Sportler im Training auferlegt. Durch Kraftleistungen
wird der Muskel stdrker; durch langdauernde oder
hiufig wiederholte Anstrengungen wird das Herz lei-
stungsfihiger und der ganze Organismus ausdauernder.
Bei genligenden Erholungsmoglichkeiten und zweck-
méssiger Erndhrung ist der Trainingszuwachs um so
grosser, je hoher die Belastungen im Training sind.
Deshalb ist der serids und richtig trainierende Sport-
ler wihrend des Trainings sehr grossen Belastungen
ausgesetzt.

Wird die Belastung grosser als die Erholungsméglich-
keiten, so nimmt die Leistungsfihigkeit wieder ab.
Man spricht darum von «Ubertraining», ein Zustand,
der durch Lustlosigkeit, leichter Ermiidbarkeit und
durch das Auftreten zahlreicher Beschwerden gekenn-
zeichnet ist.

Eine hohe Widerstandskraft des ganzen Organismus ist
eine unbedingte Notwendigkeit zur Erreichung und
Aufrechterhaltung hoéchster Leistungsfihigkeit. Eine
ungeniigende Widerstandskraft ldsst wegen zu schnel-
ler Ermiidbarkeit kein richtiges Training zu und fiihrt
leicht zum Zustand des Ubertrainings. Eine hohe Wi-
derstandskraft wird nicht nur durch hartes Training,
sondern ebensosehr durch eine gesunde Lebensweise
und durch eine zweckmaissige Erndhrung erreicht.
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2. Vollwertige Erndhrung

Der Energiebedart

Wahrend des Trainings hat der Wettkdmpfer einen
erhohten Energiebedarf, mit andern Worten, er muss
mehr energiereiche Nahrung zu sich nehmen.

In der Abbildung 1 ist der Energieverbrauch eines
Wettkdmpfers fir verschiedene sportliche Tétigkeiten
in Kalorien angegeben. Der Mensch kann in seiner
korperlichen Arbeit nur soviel Energie (oder Kalorien)
verausgaben, als er im Innern des Korpers Reserven
hat, die ihrerseits in Form von Nahrungskalorien vor-
géngig eingenommen worden sind. Aus der Abbildung
kann abgeleitet werden, dass ein intensives Training
von einer Stunde rund 1000 Kalorien und ein solches
von 2 Stunden rund 1500 Kalorien erfordert. Dement-
sprechend muss der Wettkdmpfer in der Zeit zwischen
den Trainingszeiten mehr Nahrung zu sich nehmen,
wobei er sich ungefihr wie ein Arbeiter mit mittel-
schwerer bis schwerer korperlicher Tédtigkeit mit Nah-
rungsenergie eindecken muss. Er braucht somit 3000
bis 4000 Kalorien pro Tag gegen rund 2500 Kalorien,
die eine sitzende Lebensweise im Biiro erfordert.
Fir den Wettkampfsportler ist es wichtig, dass er vo-
luminodse Kostarten vermeidet und mehr den energie-
reichen Nahrungsmitteln den Vorzug gibt. Das sind
in erster Linie: Butter, Kése, Marmelade, Eier, Fleisch,
Porridge, Schwarzbrot und Milch. Wollte beispielsweise
der Sportler 3600 Kalorien in Form von Kartoffeln zu
sich nehmen, so misste er davon 5 kg verzehren.



Sportart: Strecke: Dauer: Kalorien-
(gute Leistung) verbrauch:
100 m 11 sec. 35
400 m 48 sec. 100
5000 m 15 min. 450
10000 m 30 min. 750
42 km 21/> Std. 2500
100 m 60 sec. 100
-~ _on e 400 m 5 min. 200
1500 m 20 min. 500
1 km 70 sec. 110
10 km 12 min. 430
50 km 70 min. 1300
%ﬁ 1,5—2 km 6— 8 min. 250—300
18 km 60—70 min. 1700
& 30 km ca. 2 Std. 2400
50 km ca. 3 Std. 4000
wahrend eines Spieles
2 X 45 min. 1500
®
wiahrend eines Spieles
2 X 20 min. 900
in 3 Runden 3 X 3 min. 200

A

Eiweisse

Welche besondern Nahrungsmittelbediirfnisse hat der
Wettkampfsportler? Hier ist in erster Linie das Ei-
weiss zu nennen, von dem er etwa doppelt so viel
braucht als ein nicht trainierender Biiroangestellter.
Einer der Hauptgriinde seines erhdhten Eiweissbedar-
fes ist der Aufbau von Muskelsubstanz wihrend des
Trainings. Ein Wettkdmpfer von 70 kg Korpergewicht
braucht tédglich rund 140 g Eiweiss. Mindestens die
Hilfte dieser Eiweisse sollte tierischen Ursprungs sein
(Milch, Kése, Eier und Fleisch). Dies entspricht pro
Tag ungefidhr:

1 Ei (= b5 g Eiweiss)
100 g Fleisch (= 20 g Eiweiss)
1 1t Milch (= 30 g Eiweiss)
100 g Kise (= 25 g Eiweiss)

Die fehlenden Eiweisse finden sich ohne weiteres in
den normalen Rationen von Brot, Teigwaren, Reis und
in gewissen Gemdiisen, wie Bohnen und Erbsen. Ei-
weissreich sind auch Gerste, Griess, Hafer und Scha-
lenfriichte!

Fette

Der Schweizer isst im Durchschnitt zu viel Fett. Viele
Wissenschafter fiihren die heutige Zunahme der Herz-
krankheiten auf den in den letzten Jahrzehnten stark
-angestiegenen Fettkonsum zuriick.

Auch der Sportler sollte mit dem Fett zurtickhaltend
sein, was im besonderen den Verdauungsorganen und
der Leber sehr zutrdglich ist. Ein Wettkdmpfer von
70 kg Korpergewicht sollte tdglich nicht mehr als 100 g
Fett zu sich nehmen, wobei die Hilfte tierischen Ur-
sprungs (Milch, Butter, Kise, Fleisch) und die andere
Hilfte in Form von pflanzlichen Olen eingenommen
werden sollte. Unter den letzteren ist dem Maisol und
dem Sonnenblumenotl wegen ihrem hohen Gehalt an
Schutzstoffen eine besondere Vorzugsstellung einzu-
rdumen.

Zucker

Zucker kommt in verschiedenen Formen nahezu in
allen Lebensmitteln vor. Die grosste Verbreitung hat
der Zucker in Form von Stédrke, die vor allem in allen
Mehlen, in Teigwaren und in Kartoffeln vorkommt.
Andere wichtige Quellen sind Obst und Friichte, Milch,
Reis, Honig, Gerste, Griess und Hafer sowie Hiilsen-
friichte.

In der taglichen Erndhrung ist es wichtig, dass man
diejenigen Zuckerquellen bevorzugt, die gleichzeitig
auch reich an Schutzstoffen sind (Vitamine, Mineral-
salze und Spurenelemente). Solche «Schutzstofftriger»
sind: Schwarzbrot, frisches Obst, Milch, Haferflocken,
Kartoffeln und Gemiise.

Schutzstoffe

Ein Auto kommt mit dem Benzin als Energiespender
nicht aus, es braucht auch Schmiermittel zur Siche-
rung einer stérungsfreien Mechanik. Genau gleich ist
es mit dem menschlichen Korper bestellt: Er braucht
ausser den Energietrdgern Eiweiss, Fett und Zucker
auch Schmiermittel in Form von Vitaminen, Mineral-
salzen und Spurenelementen (z. B. Eisen und Jod).
Wenn diese Schutzstoffe in ungeniigenden Mengen zu-
gefiihrt werden, so kommt es zundchst zu Ermudungs-
erscheinungen verbunden mit Lustlosigkeit, mit einer
Tendenz zu Kopfschmerzen, Schwichegefiihlen, Appe-
tit- und Schlaflosigkeit. Bei ausgepragtem Mangel an
Schutzstoffen treten besondere Krankheiten auf, die
sich durch Verénderungen im Blut, im Knochensy-
stem, in der Haut, im Mund und in den inneren Or-
ganen #dussern. Der Sportler ist gegen eine Mangel-
versorgung mit Vitaminen und anderen Schutzstoffen
ganz besonders empfindlich. Zahleiche Forschungsar-
beiten haben ergeben, dass sein Bedarf an Schutzstof-
fen erheblich grosser ist, als derjenige von nicht trai-
nierten Personen.

Fir ein hartes Training sind folgende Schutzstoffe be-
sonders wichtig:

1. Vitamin C (angereichert in Leber, Orangen, Zitro-
nen, Gemisen, Beeren und im Hagebuttentee.)

2. Vitamin B1 (angereichert in Schwarzbrot, Gerste,
Hafer, Fleisch, besonders Leber, Friichten und Niis-
sen).

. Kalzium (angereichert in Kése, Milch und Gemiisen).

4. Phosphor (angereichert in Kise, Eiern, Fleisch, be-
sonders Leber, und Gemiisen).

Aus diesen Betrachtungen ergibt sich, dass der Wett-
kampfsportler wahrend des Trainings folgende Le-
bensmittel bevorzugen soll: Milch, Eier, Fleisch, Le-
ber, Schwarzbrot, Gemise, Kise und frisches Obst.
Experimente an Athleten haben gezeigt, dass der Ver-
brauch an den oben genannten Schutzstoffen wihrend
sportlichen Wettkdmpfen ein Mehrfaches gegeniiber
dem Normalbedarf sein kann. Man muss somit anneh-
men, dass ein Koérper, der auf einer «hohen Touren-
zahl» lauft, mehr «Schmiermittel» braucht als ein Kor-
per mit unbedeutender sportlicher Tatigkeit.

Eine nach den oben aufgezdhlten Richtlinien zusam-
mengesetzte vollwertige Erndhrung diirfte in der Re-
gel auch den erhohten Bedarf des Wettkampfsportlers
an Vitaminen und Schutzstoffen decken. Wenn sich ein
Sportler wiéhrend des Trainings nicht regelméissig voll-
wertig erndhren kann (haufige Mahlzeiten in Restau-
rants usw.), dann ist eine regelméssige tigliche Ein-
nahme eines Préparates, das moglichst alle Schutz-
stoffe enth&lt (z. B. tédglich eine Tablette «Supradyn»)
durchaus empfehlenswert.

w

3. Gesunde Lebensweise
Unnotige Abniitzung

Der Wettkampfsportler muss danach trachten, jede
unndétige Abniitzung seiner physischen und psychischen
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Krédfte zu vermeiden. Dazu gehdren ungeniigender
Schlaf, Genussmittel, Krankheiten, Vergiftungen so-

wie Sorgen und seelische Konflikte. Diese Abniitzun-
gen zehren an seinen Kriften, vermindern seine kor-
perliche Leistungsfihigkeit, reduzieren seine Willens-
kréfte und seine Lust zum Wettkampf.

Schlaf und Erholung

Wihrend des Trainings und unmittelbar vor dem
Wettkampf ist ein tiefer und langer Schlaf eine der
wichtigsten Voraussetzungen fiir die Erhaltung hoch-
ster Leistungsfihigkeit. Wihrend des Schlafes wird
die am Tag verbrauchte Kraft durch Energiereserven
wieder ersetzt, wobei in allen Organen, ja sogar in
allen Zellen — die einzelnen Energiereservoire wieder
aufgefiillt werden.

Das Schlafbediirfnis eines Wettkdmpfers ist erhoht, da
er ja durch die korperliche Anstrengung des Trai-
nings mehr Krifte gebraucht und somit auch grossere
Verluste zu ersetzen hat. Dazu kommt, dass im Trai-
ning in vielen Organen — ganz besonders in der Mus-
kulatur — neue Korpersubstanz aufgebaut wird. So
bewirkt beispielsweise ein erfolgreiches Training eine
Vergrosserung der Muskulatur, die dadurch auch kréf-
tiger wird. Dieser Organaufbau geht vorwiegend im
Schlafe vor sich.

Das Schlafmass

Um alle diese notwendigen Erholungs- und Aufbau-
vorgidnge zu fordern, braucht der Sportler wéhrend
des Trainings viel Schlaf, viel Ruhe und viel Ent-
spannung. 9 bis 10 Stunden Schlaf pro Tag diirfte das
richtige Mass sein. Ausserdem sollten ruhige Entspan-
nungspausen nach dem Mittagessen und nach der
Abendmahlzeit angestrebt werden, wobei ein Mittags-
schldfchen durchaus zu empfehlen ist.

Schlaflosigkeit

Vor den Wettkdmpfen ist der Schlaf bei gewissen
Sportlern wegen der zunehmenden Aufregung oft ge-
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stort. Bei auswirtigen Wettkdmpfen kommen zusitz-
liche Schlafstéorungen hinzu. Ruhige Nachtquartiere
sind fur Wettkampfer von grosser und oft sogar von
ausschlaggebender Wichtigkeit.

Gegen Schlaflosigkeit soll man vor dem Wettkampf
niemals Schlafpillen einnehmen! Die schlaferzeugen-
den Stoffe bleiben 10 bis 24 Stunden im Korper und
reduzieren in erheblichem Masse die korperliche Lei-
stungsfdhigkeit. Bei Schlafschwierigkeiten vermeide
man Kaffee oder Schwarztee; kurze Spaziergénge,
lauwarme bis warme Duschen oder ein kleiner Imbiss
konnen gelegentlich schlaffordernd wirken.

Tabak

Zahlreiche Forschungen haben ergeben, dass das Ni-
kotin des Tabakes einerseits eine gewisse psychische
Anregung verursacht, aber anderseits die korperliche
Leistungsfahigkeit eindeutig zu reduzieren vermag.
Die beiden amerikanischen Forscher Westfall und
Watts haben vor kurzem bei freiwilligen Versuchsper-
sonen festgestellt, dass zwei Cigaretten, die innerhalb
15 Minuten zu 2/3 geraucht werden, den Blutdruck er-
hohen und die Herzschlagzahl beschleunigen. Das be-
deutet, dass die beiden Cigaretten einen Teil der Re-
serven, liber die das Herz fiir die korperliche Anstren-
gung verfiigt, bereits in Anspruch genommen hat. Noch
schwerwiegender sind die Befunde des englischen For-
schers, Prof. Burn, der nach Nikotin eine Einengung
der Blutgefisse, die den Herzmuskel versorgen (die
sogenannten Koronargefésse) beobachtet hat. Diese
Wirkung bedeutet, dass nach Nikotin der Herzmuskel
weniger gut erndhrt und somit geschwécht wird. In
eigenen Versuchen fanden wir, dass besonders dres-
sierte Ratten, die vorgingig mit kleinsten Mengen von
Nikotin behandelt worden waren, in einem Testkanal
erheblich ldngere Schwimmzeiten aufwiesen, als unbe-
handelte, gleich dressierte Ratten.

Der vollstéindige Verzicht auf das Rauchen von Ta-
bakwaren sollte deshalb fiir jeden Sportler eine Selbst-
verstindlichkeit sein. Besonders wichtig ist diese
Massnahme wiahrend des Trainings und am Wett-
kampftag. Ist es doch sinnlos, einerseits durch Trai-
ning die Leistungsfédhigkeit zu steigern und anderseits
gleichzeitig durch das Rauchen den ganzen Organis-
mus zu schwichen.

Alkohol

Die Wirkungen alkoholischer Getrédnke sind so be-
kannt, dass sie hier nicht besonders ertrtert werden
miissen. Fiir den hart Trainierenden haben bereits
kleinste Dosen den Nachteil, den Leistungswillen zu
schwichen und das Auftreten von Ermiidungserschei-
nungen zu beschleunigen. Dass hohere Dosen, wie etwa
zwei bis drei Gldser Wein oder eine Flasche Bier zu
erheblichen Leistungseinbussen fiihren, weiss jeder,
der sich in diesem Punkt ehrlich und unvoreingenom-
men gepriift hat. Leider hort man immer wieder den
Einwand «man sei an sein Bier oder an seinen Dreier
gewohnt, man trinke sein Gléschen seit vielen Jahren
und man habe damit die besten Erfahrungen gemacht».
Diese AngewOhnung an den Alkohol ist eine subjek-
tive TAduschung, die nicht der Wirklichkeit entspricht.
Wiirden namlich diese Leute wéihrend lidngerer Zeit
auf den Alkohol verzichten, so wiirden sie bestimmt
hohere Leistungen erreichen.

Massage und Sauna

Eine gute Unterstiitzung des Trainings findet der
Sportler in Massagen und Saunabddern vor. Eine bis
zwei Massagen pro Woche und eine Sauna — am
zweckmadssigsten zu Beginn der Woche — beschleuni-
gen und unterstiitzen die Erholungsvorginge in der
Muskulatur. Saunabdder haben {iiberdies den Vorteil,



den Korper an die Hitze zu gewohnen, was flir Wett-
kampfe in der warmen Jahreszeit oder fiir Expeditio-
nen in heisse Lénder besonders giinstig ist.

Krankheiten

Wenn ein Athlet erkrankt, sei es durch Verletzungen,
durch Verdauungsstorungen, durch Erkiltungen oder
durch irgendwelche andern fieberhaften Erkrankun-
gen, dann soll er jede korperliche Anstrengung ver-
meiden. Er wird namlich um so schneller gesund, je
weniger sein Korper beansprucht wird. Nichts ist un-
kliiger, als mit schlechtem Gesundheitszustand ins
Training zu gehen. Die Gesundheit wird schlechter und
die Leistungsféhigkeit wird nicht besser. Das gleiche
ist vom Wettkampf zu sagen, wo sich meistens
schon geringfligige Gesundheitsbeeintréchtigungen in
schlechten Leistungen auswirken.

Nach durchgemachter Krankheit muss der Sportler
mit dem Training geduldig warten, bis er sich wieder
vollstdndig gesund fiihlt. Verfriihte Trainingsaufnah-
me kann schwere Riickfidlle auslosen.

Fieber

Besondere Beachtung muss allen fieberhaften Erkran-
kungen geschenkt werden: Wahrend des Fiebers und
wihrend der nachfolgenden Rekonvaleszenz muss un-
bedingt auf jedes Training und erst recht auf jeden
Wettkampf verzichtet werden. Bei fieberhaften Er-
krankungen streuen die Bakterien giftige Stoffe —
sogenannte Toxine — im Korper aus, die vor allem
das Herz erheblich schwichen. Wird unter solchen
Bedingungen der Korper durch Training oder Wett-
kampf zusitzlich beansprucht, so kann leicht die letzte
Schutzschranke durchbrochen werden; es kommt zu
den schweren Zusammenbriichen, die gelegentlich so-
gar todlich ausgehen konnen. Die Mehrzahl der téd-
lichen Zusammenbriiche beim Sport sind auf grosse
Anstrengungen bei nicht ausgeheilten fieberhaften Er-
krankungen zuriickzufiihren.

Man darf nicht vergessen, dass der hart trainierte
Sportler wegen der grossen Belastung seiner Krifte
eine delikate Gesundheit hat, die besonderer Betreu-
ung bedarf. Regelmissige sportédrztliche Untersuchun-
gen — ganz besonders wihrend und nach Krankheiten
— sind deshalb sehr empfehlenswert.

4. Verpflegung und Verhalten am Wettkampftag
Verpflegung

Die Energiereserven des Korpers sind verhéltnismés-
sig gross, so dass man am Wettkampftag keine beson-
ders grossen Nahrungsmengen aufzunehmen braucht.
Man rechnet mit einer verfligbaren Reserve von ca.
1500 Kalorien, was einer Anstrengung von 1%/2 bis 2
Stunden entspricht.

Eine Beladung der Verdauungsorgane ist um so un-
glinstiger, als durch die Nervositdt und das Startfie-
ber die Verdauungsvorginge wesentlich erschwert
sind. Den Wettkimpfern muss man deshalb empfeh-
len, am Wettkampftag mit der Nahrungsaufnahme
sehr zuriickhaltend zu sein und unter keinen Um-
stinden ungewohnte Speisen einzunehmen. Auf der
andern Seite soll der Sportler auch nicht mit einem
ginzlich leeren Magen in den Wettkampf treten. Denn
ein leerer Magen kann zu vorzeitiger Ermiidung mit
Schwicheerscheinungen fiihren, was bei den Dauer-
laufern als «Hungerast» bezeichnet wird.

Fiir die Verpflegung am Wettkampftag sind folgende
Punkte zu beachten:

1. Das Intervall zwischen letzter Verpflegung und
Wettkampfbeginn sollte 2 bis 3 Stunden betragen.

2. Die letzte Verpflegung sollte von der Groéssenord-
nung eines normalen Friihstiicks oder eines kleinen
Mittagessens sein. (500 bis 800 Kalorien).

3. Fir das Friihstlick sind zu empfehlen: Milchkaffee,
Ovomaltine, gesiisster Tee oder Yoghurt; dazu 2 bis
3 Butterbrote mit Marmelade; an Stelle der Butter-
brote kann auch eine Portion Porridge empfohlen
werden.

4. Ist die letzte Verpflegung eine Mittagsmahlzeit,
dann sind zu empfehlen: eine klare Suppe oder eine
Bouillon, ein leichtverdauliches Stiick Fleisch (vor-
zugsweise Kalbfleisch oder Rindfleisch ohne Fett),
etwas Kartoffeln oder Teigwaren und gekochtes
Obst. Gemiise, Wiirste, Kédse oder grossere Mengen
von frischem Obst sind fiir diese letzte Mahlzeit
nicht ratsam.

5. Den Wettkampfern ist zu empfehlen, Nahrungsmit-
tel oder Kostformen zu wihlen, an die sie gewthnt
sind. Sie sollen nicht am Wettkampftag plétzlich
neue Systeme priifen.

Zwischenverpflegung

Dauern die Wettkdmpfe mehr als 2 Stunden, dann sind
Zwischenverpflegungen notwendig. Fiir diese soll man
sich an folgende Richtlinien halten:

1. Den Wettkdmpfern sollen lauwarme Flissigkeiten,
wie geslissten Tee, verdiinnte Ovomaltine oder
Bouillon, zur Verfiigung stehen. Milch oder kalte
Fruchtsiafte sind nicht zu empfehlen. Alkoholhaltige
Getrdnke gehoren nicht auf einen Sportplatz.

2. Der Wettkdmpfer sollte pro Zwischenverpflegung
nicht mehr als 1 Trinkbecher Fliissigkeit zu sich
nehmen.

3. Bei der Zwischenverpflegung sind kleine Rationen
von Biscuits oder ganz gewohnlichem Wiirfelzucker
zu empfehlen.

Bei der Gestaltung der Zwischenverpflegung soll man
die individuell verschiedenen Bediirfnisse beriicksich-
tigen. Erfahrene Wettkdmpfer haben in der Regel ein
feines Gefiihl, was ihnen bekommlich ist und was
nicht. So werden die einen nach siissen Fliissigkeiten
greifen, andere dagegen werden eine Bouillon wegen
ihres Salzgehaltes vorziehen.

Allgemeines Verhalten und Kleidung

Vor dem Wettkampf soll der Sportler alle Arten von
Aufregungen vermeiden. Er soll kein eigenes Fahrzeug
lenken und mindestens schon 1 Stunde vor dem Start
auf dem Wettkampfplatz sein. Auf diese Weise kann
er in aller Ruhe die letzten Vorbereitungen treffen
und sich fiir die bevorstehende Belastung innerlich
sammeln.

Ein abgekiihlter Korper ist fiir die Leistungsfihigkeit
ebenso ungiinstig wie ein tiberwdrmter. Der Sportler
muss deshalb seine Kleidung sehr sorgfiltig den be-
stehenden Temperaturen anpassen. Das subjektive Ge-
fiihl des Wohlbefindens ist der beste MaBstab fiir die
Zweckmaissigkeit der Kleidung.

Anwidrmen

Die Leichtathleten wissen seit langem, dass sie sich
vor dem Start zum Wettkampf durch moglichst inten-
sives Laufen «anwirmen» miissen. Dabei treiben die
Spitzensportler die Anstrengung sehr weit und gehen
oft bis an die Grenze ihrer Leistungsfdhigkeit. Diese
Massnahme des «anwédrmens» ist tatsédchlich sehr ge-
rechtfertigt. Der schwedische Physiologe, Professor
Christensen, hat bei Wettkdmpfern wihrend der kor-
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perlichen Anstrengung sehr hohe Temperaturen im
Innern des Korpers festgestellt. Er fand Temperaturen
von

38,8° C bis 39,2° C bei Skildufern,

38,9° C bei Hockeyspielern,

39,0 °© C bei Querfeldeinldufern und sogar
39,3 © bei Handballspielern.

Durch weitere Experimente konnte der Beweis er-
bracht werden, dass der Korper diese Anwidrmung
wéahrend der Muskelarbeit anstrebt und steuert, um
auf diese Weise die chemischen Reaktionen im Innern
der Muskulatur zu beschleunigen, was zu einer erheb-
lichen Leistungssteigerung flihrt. Gleichzeitig bewirkt
das Anwidrmen eine erhohte Durchblutung der Mus-
kulatur, wodurch die Gefahr von Muskelrissen und
Muskelzerrungen im Wettkampf herabgesetzt wird.
Das Anwirmen sollte in allen Sportarten iibernom-
men werden, wobei ein mdglichst intensives und lang-
dauerndes Laufen in warmen Kleidern nicht genug
empfohlen werden kann.

Selbstverstindlich muss zwischen dem Anwirmen und
dem Start geniligend Zeit zur Erholung vorgesehen
werden, was bei gut trainierten Athleten in der Regel
keine grossen Zeitspannen erfordert.

Wettkdmpfe in der Hitze

Werden im Innern des Korpers gewisse Temperatur-
grenzen uberschritten, so kommt es zum Hirnschlag,
der meistens schnell lebensbedrohliche Situationen
hervorruft. Erreicht nidmlich die Temperatur im Ge-
hirn 42° C, so kommt es zu Vergiftungen von Ner-
venzellen, die mit dem Tode enden.

Hohe Lufttemperaturen bei gleichzeitiger korperlicher
Arbeit sind die Hauptursachen dieser gefdhrlichen
Wirmestauungen. Ferner wirken unginstig, ein voller
Magen, schwere Kleidung und hohe Luftfeuchtigkeiten.
Steigt bei der korperlichen Arbeit die Lufttemperatur
auf 28 bis 30° C an, dann muss der Organismus die
Schweissbildung vermehrt in Gang bringen, denn die
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Verdampfung des Schweisses bleibt fiir ihn die ein-
zige Moglichkeit zur Abgabe der uberschiissigen Wir-
me. Somit ist das Schwitzen die wichtigste Abwehr
gegen den Hitzschlag.

In der Hitze konnen Wettkampfer leicht mehrere Li-
ter Schweiss verlieren, wobei auch gewisse Mengen an
Salz verloren gehen.

Das Verhalten in der Hitze

Damit im Sport der Korper gegen die Hitze resistent
bleibt, ist es wichtig, dass man ihn genligend mit Fliis-
sigkeit versorgt. Man soll pro Ration 1 Trinkbecher —
hochstens zwei — nehmen und diese Versorgung alle
20 bis 30 Minuten wiederholen. Am besten eignet sich
lauwarmer, gesisster Tee, den man gelegentlich auch
durch einen Trinkbecher Bouillon ersetzen kann. Kalte
oder schwer verdauliche Getridnke wie Fruchtsifte,
Milch, Mineralwasser sind vor und wihrend Wett-
kdmpfen in der Hitze ungeeignet, da ihre Aufnahme
ins Blut in den Verdauungsorganen verlangsamt und
erschwert ist.

Ist der Korper der Sonne ausgesetzt, dann soll man
sich mit leichten weissen Kleidern bedecken, da weisse
Stoffe die Einstrahlung der Sonne verhindern. Ist der
Himmel bedeckt oder findet der Wettkampf am Schat-
ten statt, dann sind flir die ungehinderte Schweissver-
dampfung moglichst grosse unbedeckte Korperfldchen
von Nachteil.

Ebenso wichtig wie die Fliissigkeitsversorgung und die
Bekleidung ist der Verzicht auf grossere Mahlzeiten.
In der Hitze soll die Belastung des Magens auf ein
Minimum reduziert werden. Zu empfehlen sind mog-
lichst lange vor dem Wettkampf (ca. 3 bis 4 Stunden
vorher) kleine Mahlzeiten und 30 Minuten vor dem
Start nochmals einen Becher gesiissten warmen Tee
mit 2 Biskuits und einigen Traubenzuckertabletten.

Schlussbemerkungen

Der Wettkampfsport hat seine Licht- und Schatten-
seiten. Es ist hier nicht der Ort, sie einzeln zu erodr-
tern. Wir wissen, dass die Lichtseiten die Schatten bei
weitem Uberwiegen, wenn Training und Wettkampf in
einem Geist des Respektes vor der Gesundheit betrie-
ben werden. Hier sei nochmals auf den biologischen
Sinn des Sportes hingewiesen: Auf die Mobilisation
von Kréften, die durch unsere Zivilisation weitgehend
brach gelegt wurden. Training und Wettkampf fiihren
durch die Erhohung der Leistungsfihigkeit und durch
die Charaktererziehung zu dieser Mobilisation der
Krafte. Ist es da nicht sinnlos, auf der einen Seite
durch unzweckmaissige Lebensweise einen Raubbau
der Krafte zu betreiben, um gleichzeitig auf der an-
dern Seite durch systematisches Training einen Auf-
bau der Krifte anzustreben. Tatsdchlich ergénzt eine
gesunde Lebensweise das Training und erhéht den
Leistungszuwachs, wiahrend Genussmittel, ungentigen-
der Schlaf und unzweckmdéssige Erndhrung die Trai-
ningswirkungen aufheben oder zum mindesten erheb-
lich reduzieren. Mit dieser Uberlegung kommen wir
auf eine weitere Lichtseite des Sportes: Ein einsich-
tiger Wettkdmpfer kann dank seiner sportlichen T&-
tigkeit ein feines Gefiihl fiir eine gesunde Lebensweise
bekommen. Training und Wettkampf konnen in ihm
den Sinn fir «was gesund und was ungesund ist»
wecken. Tatsidchlich ist der trainierte Athlet viel eher
in der Lage, die Wirkungen einer gesunden, resp. un-
gesunden Lebensweise beurteilen zu konnen, als der
Nichtsportler. Training und Wettkampf koénnen somit
im Sinn einer allgemeinen Gesundheitserziehung wir-
ken. An diese Aufgabe des Sportes, an die Gesund-
heitserziehung durch den Sport, méchte die vorliegende
Schrift einen Beitrag leisten.
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