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Forschung—Training—Wettkampf

Sporthygiene des Jugendalters

Dr. med. Jean-Jacques Hegg, Spezialarzt flr Psychiatrie FMH Fliegerarztliches Institut Diibendorf

1. Grundlagen der menschlichen
Entwicklungsbiologie

Grundriss derkorperlichenund
geistigen Entwicklung zum
jungen Erwachsenen

Die korperliche und geistige Ent-
wicklung der Menschen erfolgt nicht
fliessend und gleichmaéssig, sondern
phasisch, ja sogar krisenhaft.
Deshalb sind verschiedene Entwick-
lungsphasen, die manchmal von Ent-
wicklungskrisen abgeldst oder unter-
brochen werden, auseinanderzuhalten.
Auch Wachstumsvorgdnge erfolgen
nicht harmonisch, sondern in Schiiben
vonteils vorwiegendem Langenwachs-
tum, Streckungen genannt, oder
von teils vorwiegendem Dicken- und
Breitenwachstum, Fillen genannt.

Frithe Kindheit

In den ersten drei Lebenswochen
spricht man vom Neugeborenen, im
ersten Lebensjahr vom Saugling oder
Brustkind. Die Phase des zweiten bis
finften Lebensjahres wird als Spiel-
alter bezeichnet, man redet vom
Spielkind oder auch vom Kleinkind. In
sie fallt, etwa im dritten Lebensjahr,
die erste Fille, also das erste ver-
starkte Dicken- und Breitenwachstum
von Rumpf und Gliedmassen. Etwa
gleichzeitig entdecken die Kinder ihr
eigenes «lchy», den eigenen Willen, sie
kommen ins erste Trotzalter, wie
man das nennt. Die Kinder drangt es
aber auch zur Entdeckung der dusse-
ren Welt, was sie ausser mit dem Spiel
namentlich durch Ausfragen der Er-
wachsenen zu erreichen suchen. Dies
hat dem ganzen Spielalter auch den
Namen Fragealter eingetragen, wobei
je nach dem Vorwiegen der Fragearten,
«was ist das?» oder «wieso ist das?»,
ein erstes und ein zweites Fragealter
unterschieden wird.

Schulalter

Da die Jugend bei uns vom 6. bis zum
14. Altersjahr schulpflichtig ist, um-
fasst das Schulalter diese ganze Perio-
de. Sobald das Kind schulpflichtig
geworden ist, redet man daher vom
Schulkind. Mit dem Auftreten der
ersten korpetlichen Reifezeichen, bei
Buben etwa im 12., bei den Madchen
im 11. Lebensjahr, kann man aber
flglich nicht mehr von Kindern spre-

chen, sondern muss von Jugendli-
chen oder Halbwilchsigen (dieser
Ausdruck sollte besser vermieden
werden, da er einen abschatzigen Bei-
geschmack aufweist) reden, die jungen
Menschen sind in die Reifungs-
periode eingetreten. Das Schulalter
umfasst demnach zwei deutlich unter-
schiedene Phasen: die Zeit des Schul-
kindes und den ersten Teil der Rei-
fungsperiode. Schulalter und Rei-
fungsperiode liberschneiden sich also,
und im Sportbetrieb hat sich fir die
noch schulpflichtigen Jugendlichen,
im Unterschied zu den alteren, nicht
mehr schulpflichtigen, der Ausdruck
Schiler eingebirgert.

Wahrend im Kleinkindesalter Buben
und Madchen voéllig ungezwungen
und ohne Unterschiede zu machen
miteinander spielen, erfolgt in der
Phase des Schulkindes eine Abwen-
dung der Geschlechter voneinander.
Ins 6. und 7. Lebensjahr fallt die erste
Streckung, d.h. die erste Phase
eines beschleunigten Langenwachs-
tums, ins 8. bis 10. Lebensjahr die
zweite Fulle. In geistiger Bezie-
hung unterscheidet man ein friheres
Maéarchenalter von einem spéateren
Robinsonalter, nach den in diesen
Altersstufen vorwiegenden Interes-
sensgebieten.

Die letzte Zeit vor dem Auftreten der
ersten korperlichen Reifezeichen, bei
den Knaben etwa das 11., bei den
Méadchen das 10. Lebensjahr, tragt in
mancher Beziehung besondere Kenn-
zeichen und wird deshalb zuweilen als
besonderevorpuberale Phase her-
vorgehoben. Sowohl in korperlicher
wie in geistiger Hinsicht erreichen die
Kinder in diesem Alter eine Ausgegli-
chenheit, wie sie sonst in der Entwick-
lungszeit nie vorkommt. Durch die
Verlangsamung des Langenwachstums
und das Ebenmass der zweiten Fiille
erscheint schon die Korpergestalt
wohlproportioniert und irgendwie voll-
endet, auch die Bewegungen sind har-
monisch und ausgewogen. Geistig
sind die jungen Menschen noch fest
in ihrer Kinderwelt verwurzelt, eine
kindlich-naive  Autoritatsglaubigkeit
gibt ihnen Halt und behtet sie.

Reifeperiode

Die Reifeperiode lasst sich klar in drei
Abschnitte unterteilen. Der erste Ab-
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schnitt fallt noch voll ins Schulalter,
dauert bei den Knaben etwa vom 12.
bis zum 14., bei den Madchen vom
11. bis zum 13. Altersjahr und wird
auch primitive oder Frihpubertéat
genannt. Die Flegeljahre bei den
Jinglingen und die Backfischjahre
bei den Méadchen sind Ausdricke, die
ungefdhr dasselbe umschreiben. Die
korperlichen Reifungsvorgédnge, die
Ausbildung der dusseren Geschlechts-
merkmale, bei den Knaben Bartwuchs
und Stimmbruch, bei den Madchen
Eintritt der ersten Monatsblutung und
Brustwachstum stehen im Vorder-
grund. Es ist gleichzeitig auch die Zeit
der zweiten Streckung, deren
Hohepunkt bei den Jiinglingenins 14.,
bei den Madchen ins 12. Lebensjahr
fallt.

Die Bewegungsablaufe, die beim Kind
bis jetzt vollig ungezwungen, ausge-
glichen und «natirlich» waren, werden
unharmonisch, eckig, schlaksig und
ungeschickt, weil nun bei den stark
gewachsenen Gliedern nicht mehr
dieselben Hebelgesetze gelten und die
kindlichen Bewegungsmuster nicht
mehr passen, was zu einer Auflésung
des ungezwungenen und freien kind-
lichen Bewegungsgefiihls fiihrt.

Aber auch die geistige Kinderwelt zer-
fallt. Die Autoritdt des Erwachsenen,
von Elternhaus, Schule, Kirche und
Staat, wird nicht mehr unkritisch aner-
kannt, die Kameradschaft der Gleich-
altrigen (und Gleichgeschlechtlichen)
gewinnt an Gewicht, Geltungsdrang
entsteht, der sich naher besehen aller-
dings als nur miithsam verdeckte innere
Selbstunsicherheit entpuppt. Die jun-
gen Menschen kommen ins zweite
Trotzalter.

Das Wechselspiel zwischen inneren
Selbstzweifeln und &dusserlichem Auf-
trumpfen ist zwar typisch fiir diese
ganze Periode, doch kommt eine Zeit,
wo das relative Ungenligen dem
Jingling eindricklich bewusst wird
und sich in ein ungeschicktes Gehaben
umsetzt, weshalb man auch ein beson-
deres Tolpelalter abgrenzt.

Die Zuwendung zum andern Ge-
schlecht bahnt sich langsam an, zu-
nachst vorwiegend als Drang zum
Renommieren und Imponieren vor dem
andersgeschlechtlichen Publikum ge-
tarnt, dann, bei den einen friher, bei
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den andern etwas spater, auch durch
handgreiflichere Anndherungen.

In diesem Alter gewinnt auch die
Leistung als Beweis flir den Wert der
eigenen Personlichkeit an Bedeutung.
Ganz besonders gilt dies flr die genau
messbare und damit vergleichbare
Leistung, an welcher es nichts zu
rlitteln gibt und die auch keiner Sank-
tionierung durch irgendwelche Auto-
ritaten bedarf. Und da die sportliche
Leistung der Prototypus einer genau
vergleichbaren Leistung ist, erklart sich
ohne weiteres das Gewicht, das der
Sport im Weltbild der Jugend dieses
Alters bekommt.

Die jugendgemasse, spielerische Schu-
lung der Beweglichkeit durch Turnen
und Sport ist in dieser Phase enorm
wichtig, einmal, um die kérperliche
Beweglichkeitskrise  moglichst
rasch zu Giberwinden, was bei richtiger
Schulung in jenem Alter leicht von-
statten geht, wahrend bei mangelnder
Gelegenheit zur korperlichen Betéti-
gung die natlrliche korperliche Ge-
schicklichkeit des Kindesalters zeit-
lebens durch nichts Gleichwertiges
mehr ersetzt wird; dann ist diese Schu-
lung aber auch fiir die geistige Ent-
wicklung wichtig, weil das Erlebnis
des korperlichen Ungeniigens oft die
Waurzel der erwdhnten Selbstunsicher-
heitsgefiihle bildet.

Die zweite Phase der Reifeperiode
dauert bei den méannlichen Jugendli-
chen etwa vom 15. bis zum 17. Alters-
jahr, bei den jungen Madchen vom 14.
zum 15. Altersjahr. Sie wird soziale
oder Spatpubertat genannt.
Koérperlich wird in dieser Zeit das ge-
schlechtstypische  Erscheinungsbild
vollendet, beim mannlichen Geschlecht
durch eine allgemeine Vergréberung
des Knochenskeletts, beim weiblichen
durch Ansatz eines Unterhautfettpol-
sters. Das Ladngenwachstum wird nicht
plétzlich abgestoppt, sondern allméh-
lich. Das Hauptldngenwachstum
etwa bis auf die letzten 2 bis 3 cm der
definitiven Korpergrésse, wird jedoch
bei den jungen Mannern etwa mit
dem 17., bei den Madchen mit dem
15. Lebensjahr abgeschlossen,
wiéhrend das Breiten- und Dicken-
wachstum sich bistiefin dieZwanziger-
jahre hinein fortsetzt, wo man eigent-
lich von einer dritten Fiille sprechen
konnte.

Das Selbstgefiihl des jungen Men-
schen hat sich nun soweit gefestigt,

dass er nicht mehr geneigt ist, die
Unvollkommenheiten der Erwachse-
nenwelt widerspruchs- und tatenlos,
also rein passiv hinzunehmen. Es ist
daher die Zeit des offenen, sogar tat-
lichen Protestes, eines Verhaltens, das
der Altersstufe die Etikette halbstark
eingetragen hat. Es ist zugleich die
Zeit, in welcher der Jugendliche in die
Gesellschaft der Erwachsenen hinein-
wachst, ihre Wertmassstéabe —zunéchst
zwar nur zogernd — Ubernimmt, und es
darf nicht verwundern, dass diese
soziale Eingliederung krisenhaft ge-
schieht.

Die dritte Phase der Reifeperiode, die
Adoleszenz, auch geistige Pubertat,
Nachreife oder Jiinglings- und Jung-
madchenalter geheissen, kann man
konventionellerweise beim mannli-
chen Geschlecht mit dem 20., beim
weiblichen mit dem 18. Lebensjahr
abgrenzen. Man muss sich dabei aber
bewusst bleiben, dass der Abschluss
der Reifung immer fliessend geschieht.
Rein korperliche Umstellungsvorgange
treten in dieser Zeit eindeutig in den
Hintergrund. Als Zeichen der Unreife
auf korperlichem Gebiet bleibt noch
eine gewisse Labilitdt der vegetativ-
nervosen  Regulationsmechanismen
bestehen, am bekanntesten die Labi-
litat des Blutdruckes, dieser Labilitat
entspricht auf geistigem Gebiet eine
starke Erregbarkeit des Gefiihls- und
Gemiitslebens. Es ist auch die Zeit, wo
der junge Mensch sich sein definitives
Weltbild erschafft, aber gerade die
geistige Reifung kann sich bis weit ins
dritte Lebensjahrzehnt hinein erstrek-
ken, sofern man hier lberhaupt von
einem Ende sprechen darf, indem die
geistige ‘Entwicklung natiirlich das
ganze Leben lang dauert.

Individuelle
Entwicklungsunterschiede

Es ist fir die Betreuung von Jugendli-
chen besonders wichtig zu wissen,
dass es grosse individuelle — und ras-
sische — Unterschiede im Ent-
wicklungstempo gibt, und zwar
im korperlichen wie im geistigen Be-
reich: das biologische Entwicklungs-
alter stimmt nicht immer mit dem
Kalenderalter liberein, wie man diesen
Tatbestand auch umschreibt. So kén-
nen wir zwei Jiinglinge ein und des-
selben Jahrganges vor uns haben, von
denen der eine korperlich und geistig

einem 13jahrigen, der andere aber
einem 15jahrigen entspricht. Der wei-
ter oben skizzierte zeitliche Ablauf des
Entwicklungsganges bezieht sich auf
durchschnittliche  mitteleuropéische
Verhéltnisse. Es gibt aber individuelle
Entwicklungsbeschleunigungen und
namentlich, sporthygienisch wichti-
ger, -verzogerungen.

Das Wissen darum ist besonders fir die
realistische Prognose der sportlichen
Leistungsentwicklung junger Leute
wichtig. Die Altersklasseneinteilung
muss im Sport naturgeméass nach dem
Kalenderalter vorgenommen werden.
Dies flihrt dazu, dass die einzelnen
Alterskategorien leistungsmaéssig von
solchen Sportlern beherrscht werden,
die in ihrer Entwicklung ihren Alters-
genossen eher voraus sind, die «akze-
leriert» sind. Man darf diesem Lei-
stungsvorsprung aber nicht die Bedeu-
tung eines absoluten sportlichen Su-
pertalentes unterschieben, die Aus-
bildungs- und Foérderungsanstrengun-
gen einseitig nur auf diese Akzelerier-
ten konzentrieren und die Ubrigen ver-
nachlédssigen. Denn die sportliche Lei-
stung im Jugendalter lasst nur sehr
bedingte Schliisse auf die Leistungs-
moglichkeiten im Erwachsenenalter zu.
Man darf also die zukiinftige Lei-
stungsentwicklung von sportlich sehr
leistungsstarken Jugendlichen nicht
allzu optimistisch, diejenige der schwa-
cheren nicht zu pessimistisch beur-
teilen.

Spatreife

Entwicklungsverzogerungen, Spat-
reife oder auch Infantilismus genannt,
brauchen nichts Krankhaftes an sich
zu haben, wenn sie auch als haufiges
Anzeichen von krankhaften Prozessen
auftreten. Sie kommen aber auch als
vollig normale, physiologische, indi-
viduelle, meist ererbte Abweichungen
vom durchschnittlichen Entwicklungs-
tempo vor, wobei der Entwicklungs-
rickstand auf die Altersgenossen am
Ende voll aufgeholt wird. Da die kor-
perlichen und geistigen Bereiche oft
miteinander gekoppelt sind, kann die
Beobachtung eines kérperlichen Riick-
standes die Erkenntnis eines solchen
auf geistigem Gebiet erleichtern, und
umgekehrt.

Akzeleration

In einem weiteren Sinne ist die soge-
nannte Akzeleration, das heisst



eigentlich Beschleunigung, der Ge-
genpol der Spatreife.

Wahrend esindividuelle Entwicklungs-
beschleunigungen, also die Friihreife,
schon immer als Einzelfédlle gegeben
hat, auch hier manchmal aus krankhaf-
ter Ursache, haufig aber auch als véllig
harmlose Normvarianten, konnte in
wirtschaftlich und kulturellfortgeschrit-
tenen Gegenden die merkwiirdige Be-
obachtung gemacht werden, dass die
gesamte Jugend im Durchschnitt, ver-
glichen zu friheren Zeiten, immer
schneller in die Hohe waéchst, auch
absolut immer grdsser wird, und dass
die korperlichen Zeichen der Reife wie
Stimmbruch bei den Knaben und erste
Monatsblutung bei den Madchen im-
mer friher auftreten. Diese Erschei-
nungen meint die Akzeleration im en-
geren Sinne. Sie sind bei der stadti-
schen Bevolkerung ausgesprochener
und fortgeschrittener, aber auch auf
dem Lande zu beobachten.

Der Begriff Akzeleration, «Beschleuni-
gungy», vermag aber nicht das ganze
Wesen der beobachteten Veranderun-
gen zu umschreiben, denn auf koérperli-
chem Gebiet halt namentlich das Brei-
ten- und Dickenwachstum nicht Schritt
mitdem Langenwachstum, die Wachs-
tumsbeschleunigung erfolgt also dis-
harmonisch zugunsten der Streckun-
gen und zuungunsten der Fiillen, was
bei dieser akzelerierten Jugend den
Eindruck von hochaufgeschossenen
langen Spargeln vermittelt. Man hat
deshalb auch schon von einem
«Treibhauspflanzeneffekt» ge-
sprochen. Durch dieses disharmoni-
sche Wachstum ist der Ubergang von
der natirlichen, freien und ungezwun-
genen Beweglichkeit des Kindesalters
in das reife Bewegungsgefiihl des Er-
wachsenen noch mehr erschwert und
die Schulung der Beweglichkeit im
Jugendalter erhalt dadurch eine zu-
satzliche Bedeutung.

Auf geistigem Gebiet gar scheint die
korperliche Akzeleration eher von
einer «Retardierungy, einer Entwick-
lungsverzégerung begleitet zu sein.
Hinweise darauf liefern die haufigen
Schulschwierigkeiten der heutigen
Jugend, dann auch das merkwiirdig
altkluge und «friiherwachsene» We-
sen, mit dem uns beriihmte Menschen
vergangener Zeiten als Kinder in ihren
Biographien entgegentreten. Zwar ist
eine solche geistige Retardierung wis-
senschaftlich noch strittig, begreifli-

cherweise Ubrigens, wenn wir uns
vorstellen, dass die geistige Reifung ja
nicht wie die Korpergrosse mit dem
Zentimetermass nachgemessen wer-
den kann. Als sicher kann aber gelten,
dass wir jedenfalls auf geistigem Ge-
biet keine der korperlichen Akzelera-
tion vergleichbare Friihreifung fest-
stellen kdnnen.

Wir haben also nicht nur eine Dis-
harmonie der Korpergestalt, sondern
der ganzen, korperlichen und geisti-
gen Personlichkeit vor uns. Dass
diese Veranderungen namentlich auch
eine sexuelle Problematik erzeugen,
sei hier nur am Rande vermerkt.

Auf die Frage nach den Ursachen die-
ser Veranderungen hat die Wissen-
schaft noch keine klare, eindeutige
Antwort gefunden. Sicher haben diese
Ursachen etwas mit der gewandelten
Lebensweise des modernen Menschen
zu tun. Vermutet wird das Zusammen-
wirken verschiedener Teilursachen,
deren gegenseitige = Bedeutungen
noch nicht haben abgegrenzt werden
kénnen:

Vermehrte Sonnenbestrahlung, na-
mentlich mehr Ultraviolettlicht, be-
dingt durch die hygienischere Lebens-
weise mit mehr Aufenthalt an der fri-
schen Luft. Die Uberwindung der Ra-
chitis hatte dann dieselben Ursachen
wie die Akzeleration.

Anderung der Erndhrungsweise, nam-
lich erstens einmal die Einnahme von
absolut mehr Nahrung (Kalorien),
zweitens die Deckung eines relativ
grosseren Anteils des Kalorienbedarfs
durch Eiweissstoffe.

Vergrosserung des Sinnesreizangebo-
tes, namlich erstens die Tatsache, dass
wir durch kinstliche Licht- und Larm-
quellen gewissermassen den Tag in die
Nachtzeit hinein verlangert haben,
dann auch, dass durch die sogenann-
ten Massenmedien wie Presse, beson-
ders Bildpresse, Radio, Kino und Fern-
sehen das Angebotan Wahrnehmungs-
reizen massiv erhoht worden ist. Eine
besondere Bedeutung wird dabei der
Werbung fiir Gebrauchsgtter («Kon-
sumgesellschaft») zugeschrieben,
die oft, neuere psychologische Er-
kenntnisse sich zunutze machend, of-
fen oder versteckt sexuell aufreizend
gestaltet wird. Solche Zusammen-
hange erscheinen dem Uneingeweih-
ten zunachst als unglaubhaft, erfahrt
er aber, dass die das Wachstum und
die Geschlechtsreifung steuernden

Hormone vom Hirnanhang abgeson-
dert werden, so gewinnen sie doch
eine gewisse Wahrscheinlichkeit.
Verminderte Belastung durch kérper-
liche Arbeit und Anstrengung im Kin-
des- und Jugendalter. Kinder mussten
friher schon jung durch harte korper-
liche Arbeit, sei es im vaterlichen Land-
wirtschaftsbetrieb, sei es in der Fabrik,
ihren Beitrag im Lebenskampf der
Familie leisten. Heute ist sie teilweise
sogar bereits von der korperlichen
Anstrengung des Schulweges durch
ein Motorvelo entlastet. Die Bedeu-
tung der eigentlichen sportlichen Be-
tatigung fir die Akzeleration ist noch
unklar, wir werden weiter unten auf
sie zurickkommen.

Die Zunahme der sogenannten Fern-
ehen. Es lasst sich leicht nachweisen,
dass die durchschnittliche Entfernung
zwischen den Geburtsorten der Ehe-
paare im vergangenen Jahrhundert in
Europa stark zugenommen hat. Ander-
seits weiss man aus der Vererbungs-
forschung, dass Bastarde oft grdsser
sind als beide gekreuzte Elternrassen
(«Luxuriereny). Die Akzeleration konn-
te also — teilweise! — ein Bastardisie-
rungseffekt sein.

Schliesslich nehmen einige Autoren
sogar eine eigentliche Verdnderung
der menschlichen Erbsubstanz an.

Beeinflussung der Entwick-
lung durch sportliche Betati-
gung

Als allgemeines Gesetz gilt: Untatig-
keit wirkt entwicklungshem-
mend, dem Leistungsvermdgen
angepasste Tatigkeit entwick-
lungsférdernd, und Uberla-
stung entwicklungsschadi-
gend. Aus diesem Gesetz folgt der
Grundsatz, dass jede Trainingsbela-
stung nur allmahlich gesteigert
werden soll.

Die Wirkung auf die Akzeleration

Die Wirkung der sportlichen Betati-
gung auf die Akzeleration ist wissen-
schaftlich insofern umstritten, als man
sowohl die Meinung hort, Sport sei
einer der Ausloser der Akzeleration,
wie auch die Ansicht, durch Sport
wirden deren Auswirkungen gemil-
dert. Sicher findet man unter der sport-
treibenden Jugend mehr Akzelerierte
als in der lbrigen Bevolkerung, doch
ist es mehr als fraglich, ob dieser Zu-
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sammenhang ursachlich gedeutet wer-
den darf. Akzelerierte erzielen bessere
sportliche Leistungen, sie haben des-
halb auch die starkeren Motive, Sport
zu treiben, als etwa Infantile, die Ge-
fahr laufen, sich beim Sporttreiben
durch geringere Leistung zu blamieren.
Die Haufung von Akzelerierten unter
der sporttreibenden Jugend kann dem-
nach das Ergebnis einer sogenannten
Selbstselektion darstellen.

Als sicher kann gelten, dass die sport-
liche Betatigung das Wachstum der
Akzelerietenharmonisiert, alsoden
Treibhauspflanzeneffekt wenn nicht
vermeidet, so doch mildert, indem das
Breiten- und Dickenwachstum von
Rumpf, namentlich Brustkorb, und der
Gliedmassen gefordert wird, was von
Bedeutung fiir die Vorbeugung der
Tuberkulose, aber auch des jugend-
lichen Rundriickens und anderer
sogenannter Haltungsschaden der
Wirbelsédule ist. Aber auch zum Aus-
gleich der Spannungen, die aus der
nicht synchronen Entwicklung der
korperlichen und geistigen Bereiche
entstehen, tragt der aktive Sport seinen
Teil bei.

Gewichthebetraining

Eine Beeinflussung des Korperlangen-
wachstums durch sportliche Betéti-
gung ist im Allgemeinen nicht zu er-
warten. Hiezu ist allerdings fir for-
ciertes, Ubertriebenesodertech-
nisch falsches Gewichtshebe-
training ein Vorbehalt anzubringen.
Dieses kann durch eine mechanische
Schadigung der Wachstumszonen an
den Wirbelkorpern, eventuell an den
langen Rohrenknochen, zu einer dau-
ernden Beeintrachtigung des Wachs-
tums fihren.

Im Allgemeinen kann man damit rech-
nen, dass die Verknécherung der Wir-
belsdule im 17. Altersjahr abgeschlos-
sen wird, womit diese Schadigungs-
moglichkeit wegfallt. Vorher ist bei
dem eigentlichen Gewichthebetrai-
ning Zurlickhaltung am Platze, beson-
ders bei hochaufgeschossenen, akze-
lerierten Jiinglingen. Natdlrlich st
immer auf richtige Technik zu achten,
weil eine falsche Gewichtshebetech-
nik auch spater noch andersartige
mechanische Schaden am Skelett
setzen kann.

Gegen andersartige Formen
des Krafttrainings, welche die
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Stauchung belasten, ist aber
in keinem Alter etwas einzu-
wenden. Im Gegenteil, diese Trai-
ningsformen sind zur Vorbeugung der
Nachteile der Akzeleration und von
Haltungsschaden besonders geeignet.

Erndhrungsfragen

Da samtliche Entwicklungs- und
Wachstumsvorgange von einer genu-
genden Erndhrung abhangen, ist es
am Platz, die Fragen der Erndhrung in
diesem Zusammenhang zu behandeln.
Die lebenswichtigen Nahrungsbe-
standteile sind: Kalorien- oder Ener-
gietrager, Eiweisse, Vitamine, Spuren-
elemente, Wasser und Salze.

Kalorien- und Eiweisszufuhr

Der Mensch braucht zum Leben ein
Minimum an Energiezufuhr durch die
Nahrung, das in Kalorien gemessen
werden kann. Sowohl Wachstum wie
korperliche Anstrengungen, sei es bei
der Erwerbsarbeit, sei es beim Sport-
treiben, steigern diesen Energiebedarf.
Der im Wachstum begriffene sport-
treibende Jugendliche hat daher sozu-
sagen doppelten Grund, mehr zu essen.
Nun ist aber zu sagen, dass die Ubliche
Erndhrung in unsern Breitengraden
dermassen reichlich und vielseitig ist,
dass es hier auf lange Sicht keine
Probleme eines Zuwenig, son-
dern eher solche eines Zuviel gibt, und
zwar auch schon im Jugendalter. Es
kommt hinzu, dass der Laie den Ener-
gieverbrauch durch kérperliche An-
strengung weit zu Uberschatzen pflegt,
er betragt nur Bruchteile des Gesamt-
kalorienverbrauchs.

Wird die Kalorienzufuhr tber ein ge-
wisses Mass des Lebensnotwendigen
hinaus gesteigert, so kommt es, sport-
liche Aktivitat hin oder her, unweiger-
lichzu Fettansatz und Fettleibig-
keit, die nicht nur die korperliche
Leistungsfahigkeit vermindern, son-
dern sogar als schlechthin gesund-
heitsschadlich einzustufen sind.

Zu den Kalorientragern zahlen Fette
und Ole, die sogenannten Kohlehydra-
te, das sind die Mehl- und Siissspeisen,
und schliesslich auch die Eiweisse. Die
Eiweisse nehmen eine Sonderstellung
ein, weil sie die wichtigsten Bausteine
derlebenden Substanz, ganzbesonders
der Muskulatur, bilden. Der mensch-
liche Organismus ist nicht fahig, sie
selbst aufzubauen, und deshalb darauf

angewiesen, dass sie ihm von aussen
mit der Nahrung zugefiihrt werden.
Ein minimaler Anteil der Kalorienzufuhr
hat daher in Form von Eiweissstoffen
zu erfolgen. Wachstum und Muskel-
krafttraining, das auch im ausgewach-
senen Zustand zu einem Muskel-
wachstum fuhrt, schaffen einen
zusatzlichen Eiweissbedarf.
Dieser Tatbestand hat den Steaks,
tierischer Muskulatur, die fast aus-
schliesslich aus Eiweissen besteht, den
Ruf einer idealen Hochleistungssport-
lernahrung eingetragen.

Zum Trost fiir die Sportler mit einem
bescheideneren Budget, unterihnen ist
ja der Grossteil der sporttreibenden Ju-
gendlichen zu suchen, ist aber daran zu
erinnern, dass Eiweisse nicht nur in
tierischen, sondern auch in pflanz-
lichen Nahrungsprodukten vorkom-
men. Wenn auch die pflanzlichen Ei-
weisse nicht in jeder Beziehung gleich
vollwertig sind wie die tierischen, so
kann doch ohne jeden Schaden ein
grosser Teil des taglichen Eiweissbe-
darfs durch eiweisshaltige pflanzliche
Nahrungsmittel gedeckt werden. Bei
einer normalen, durchschnittlichen
mitteleuropdischen Erndahrungsweise
wird dem Korper auf alle Félle Eiweisse
in genugender Menge und Qualitat
zugefuhrt.

Da Eiweissstoffe ebenfalls Kalorien-
trager sind, kann man sich zudem auch
mit Steaks Uberessen, zumal diese
gewohnlich nicht ohne Beilagen ge-
nossen werden.

Im Jugendalter steht das Problem der
Fettleibigkeit allerdings noch nicht so
im Vordergrund, weil die kérperlichen
Wachstumsprozesse grosse Teile der
zugeflhrten Kalorien aufzehren. Doch
entsteht das Problem der Fettsucht
des Erwachsenen oft bereits im Ju-
gendalter, ja sogar im Kindesalter, in-
dem die Gewohnheit einer (iberméssi-
gen Nahrungszufuhr in jenem Alter
angenommen wird.

Ungenigende Kalorienzufuhr
gibt es im Sport jedoch als kurzfri-
stiges Problem. Bei ausgespro-
chenen Ausdauerprifungen wie Ma-
rathonlauf oder bei lber langerer Zeit
sich hinziehenden Konkurrenzen wie
Mehrkampfen kann es zu einem Ver-
sagen der rechtzeitigen Energieversor-
gung des Organismus kommen. Dieses
Versagen, im Sportjargon Hungerast
genannt, kann sogar bis zum tédlichen
Zusammenbruch gehen. Sein Entste-



hungsmechanismus ist so zu verste-
hen, dass die kurzfristig verfligbaren
Energiedepots des Organismus er-
schopft werden, bevor der Korper ge-
nigend Nachschub aus den langer-
fristig angelegten Energiereserven zu
mobilisieren vermag. Der ausrei-
chenden Verpflegungvorsolchen
Wettkampfen und — nach Mdoglichkeit
— der Zwischenverpflegung ist
deshalb volle Aufmerksamkeit zu
schenken, was namentlich deshalb
nicht selbstverstandlich ist, weil Start-
fieber, Wettkampfstimmung und kor-
perliche Ermidungsgefiihle Appetit
und Hungergefiihl auszuschalten ver-
mogen. Wegen ihrer Leichtverdaulich-
keit eignen sich hiezu vornehmlich die
Kohlehydrate.

Vitamine und Spurenelemente

Ahnliches, wie wir schon von den Ka-
lorien und Eiweissstoffen gesagt ha-
ben, lasst sich von den sogenannten
Vitaminen und Spurenelementen sa-
gen. Esist nicht damit zu rechnen, dass
ein auf die in Mitteleuropa Ubliche
Weise sich ernahrender Jugendlicher
unter einem Mangel an diesen lebens-
wichtigen Stoffen leidet. Die Rachitis
zum Beispiel, die friiher haufige Vita-
min-D-Mangelkrankheit des Jugend-
alters, bildet heute bei uns kein Pro-
blem mehr.

Eine gewisse sporthygienische Aus-
nahmestellung nimmt hier nur das
Vitamin C ein. Zwar gibt es bei uns
auch kein Skorbut mehr, die Vitamin-
C-Mangelkrankheit. Aber einesteils
kindigt sich ein Vitamin-C-Mangel,
noch lange bevor er zu eigentlichen
Krankheitserscheinungen flhrt, in ei-
ner allgemeinen korperlichen Lei-
stungsverminderung und erhohter
Ermidbarkeit an, anderseits wird bei
starker korperlicher Anstrengung das
Vitamin C, dem Traubenzucker che-
misch nahe verwandt, vom Organis-
mus in erhohtem Masse verbraucht.
Eine erhohte Zufuhr ist deshalb fir
den Sporttreibenden doppelt wichtig.
Dadas Vitamin C besondersinfrischem
Gemdise und in frischen Friichten —
durch Konservierung wird es weitge-
hend zerstort — vorkommt und diese
namentlich im Winter ziemlich teuer
sind, kann es sich ereignen, dass ein
dusserst sparsam sich ernahrender
sporttreibender Jugendlicher in einen
relativen Vitamin-C-Mangel hinein-
rutscht. Durch Aufklarung und Ande-

rung der Erndhrungsweise wird sich
das aber rasch beheben lassen.

Eine Zufuhr von Vitamin C oder auch
andern Vitaminen in Tablettenform ist
tberflissig. Kartoffeln enthalten als
billige Nahrungsmittel zum Beispiel
verhéltnismassig grosse Mengen Vit-
amin C. Die Ziichtung einer Art «Tablet-
tenglaubigkeity ist nach Maglichkeit
zu vermeiden, besonders im Jugend-
alter.

Wasser und Salze

Es gibt allerdings ein Gebiet — oder
Randgebiet — der Ernahrung, auf wel-
chem haufig im Sinne des Zuwenigs
geslindigt wird: der Wasserhaus-
halt. Abstruse, «wasserasketische»
Theorien, etwa in Satzen gekleidet
wie: «es ist nicht gut, wahrend der
korperlichen Anstrengung zu trinken,
weil man davon nur noch mehr
schwitzt und Durst bekommty, geho-
ren zu den hartnackigsten sporthygie-
nischen Vorurteilen Gberhaupt.
Naturlich kann ein mit Flissigkeit ge-
fallter Magen beim Sportler bei der
Ausibung seines Sportes hinderlich
sein. Er muss dies eben dadurch ver-
meiden, dass er Ofters und daflr nur
kleine Mengen trinkt.

Selbstverstandlich kann man die.

Schweissmenge durch Zuruickhaltung
im Trinken vermindern, aber das ist
sporthygienisch wenig empfehlens-
wert.

Schwitzen ist eine lebenswich-
tige Funktion. Unser Korper, als
Gleichwarmbltler, entledigtsich durch
die physikalische Erscheinung der so-
genannten Verdunstungskalte der
liberschiissigen Warme. Uberschiis-
sige Warme entsteht aber besonders
in der korperlichen Anstrengung, wo
wir immer einen leichten Anstieg der
Koérpertemperatur, eine Art «Fiebery,
feststellen, der jedoch eben durch das
Schwitzen in einem engen Rahmen
gehalten wird.

Die Unterdriickung des Schweisses
durch kiinstliche Machenschaften er-
hoht deshalb nicht nur die Gefahr
von Hitzschlagen, sie vermindert
die  korperliche Leistungsfahigkeit
durch kreislaufbelastende Bluteindik-
kung, aber auch die rohe Muskelkraft,
wenn wir uns vergegenwartigen, dass
die Muskulatur zu ungeféhr 80 Prozent
aus Wasser besteht.

Man muss allerdings wissen, dass
Durstgefiihl seine Ursache auch in

einem Salzmangel haben kann, da
durch das Schwitzen ausser Wasser
auch Salze verloren gehen. Versucht
man, diesen Salzmangeldurst durch
grosse Mengen salzfreier Getranke zu
loschen, so wird der Salzmangel und
damit der Durst eher noch verscharft,
weil durch die also gesteigerte Harn-
ausscheidung immer auch Salze mit-
gerissen werden. Salzmangel bewirkt
neben der Verminderung der korper-
lichen Leistungsfahigkeit namentlich
eine erhohte Krampfanfalligkeit
der Muskulatur. Beischeinbar unlésch-
barem Durst ist immer an Salzmangel
zu denken und die Zwischenverpfle-
gung danach auszurichten (z.B. Bouil-
lon). Durch Schwitzen verliert der
Korper aber neben dem durch Koch-
salzeinnahmen leicht ersetzbaren Na-
trium auch Kalium, ein besonders im
Blut und in der Muskulatur reichlich
vorhandener Mineralstoff. Diese Tat-
sache liegt der Beobachtung zugrun-
de, dass z.B. Dérrfrlichte als besonders
kaliumreich, eine  ausgezeichnete
durstléschende  Wirkung entfalten
kénnen.Das Lutschen von Dorr-
frichten ersetzt aber auf kei-
nen Fall die notwendige Flis-
sigkeitsaufnahme. Kalium findet
sich in allen Friichten, also auch in den
Fruchtsaften.

Die Entwicklung besonderer
Organfunktionen

Neben den bis jetzt geschilderten Ent-
wicklungs- und Wachstumsvorgangen
hat natlrlich jede einzelne unserer
Organfunktionen ihre eigene Entwick-
lungsgeschichte.

Schlafbeddrfnis

Die Beriicksichtigung des Schlafbe-
dirfnisses ist bei der Betreuung von
sporttreibenden jungen Menschen be-
sonders wichtig.
Das Schlafbedtrfnis sinkt wahrend
des menschlichen Lebens standig.
Das Neugeborene schlaft quasi dau-
ernd, solange es nicht an der Mutter-
brust saugt, das Schulkind braucht
noch ungefdhr seine 10 Stunden
Schlaf, und auch der Jugendliche
braucht im Durchschnitt mehr Schlaf
als der Erwachsene, gewdhnlich noch
mindestens 8 Stunden taglich, wobei
selbstverstandlich auch hier grosse
individuelle Unterschiede vorkommen.
Fortsetzung auf Seite 290
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Herz und Kreislauf

Herz und Kreislauf haben eine Uber-
ragende Bedeutung flr die sportliche
Leistung, weil diese unter anderem
beschrankt wird durch das maximale
Sauerstofftransportvermogen des
Kreislaufs, dieses hinwieder durch die
maximale Pumpleistung des Herzens.
Wahrend das Herz des Neugeborenen
verhaltnismassig etwasschwerer wiegt
als dasjenige des Erwachsenen,
wachst es spater vollig parallel
dem Ubrigen Korperwachstum,
d.h. es wiegt immer durchschnittlich
ein halbes Prozent des Gesamtkorper-
gewichts. Der junge Mensch ist also
alles andere als ein Herzschwachling,
im Gegenteil, wir haben Griinde anzu-
nehmen, dass die Altersstufe von 16
bis 20 Jahren die besten physiologi-
schen Voraussetzungen flr gute Kreis-
laufleistungen mitbringt.

Die Pulszahl in Ruhe sinkt von 130-
140 pro Minute in den ersten Lebens-
wochen bis auf etwa 100 im ersten
Lebensjahr und erreicht ungefahr im
15.-16. Lebensjahr normale Erwach-
senenwerte zwischen 60 und 70.
Anderseits sinkt der maximale Arbeits-
puls, das ist die hochste in der kor-
perlichen Anstrengung zu beobach-
tende Pulszahl, im Laufe des Lebens
standig, wenn auch langsam, ab, so
dass die Differenz zwischen Ruhepuls-
zahl und maximalem Arbeitspuls zwi-
schen 16 und 20 Jahren am grdssten
ist. Diese Differenz ist als Pumplei-
stungsreserve des Herzens anzusehen,
die fur korperliche Anstrengungen be-
reitsteht.

Es kommt hinzu, dass der lebenslang
dauernde Vorgang der Gefassverhar-
tung, welche den Pumpwiderstand,
den Blutdruck, erhoht, in jugendlichem
Alter sich noch kaum auswirkt.

Sportherz

Neben der Pulszahl bestimmt auch die
Herzgrosse die Pumpleistung. Die
Anpassung der Herzgrosse an die
trainingsbedingten héheren Leistungs-
anforderungen an den Kreislauf, be-
kannt unter dem Stichwort «Sport-
herz», geschieht in jugendlichem
Alter in genau gleicher Weise wie im
Erwachsenenalter. Spatere Nachteile
von friherworbenen Sportherzen sind
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Das heisst nun allerdings nicht, dass
Trainingsmethoden zur Kreislaufan-
passung, wie sie im Erwachsenenalter
an der Tagesordnung sind, fir Jugend-
liche kopiert werden sollen. Es heisst
nur, dass der Jugendtrainer kei-
nerlei Gefahr lauft, seine Zog-
linge kreislaufmassig zu lUber-
anstrengen. Die Gefahreines«Aus-
brennens» in jungen Jahren, wie
man im Sportjargon so schon sagt, ist
damit gleichwohl nicht einfach abge-
wendet. Gewisse monotone und starre
Trainingsmethoden sind aus psycho-
logischen Griinden fir Jugendliche
ungeeignet. Eine Vergewaltigung der
geistigen Wesensart des Jugendlichen
wird durch das Ziel einer moglichst
raschen sportiichen Leistungssteige-
rung nicht gerechtfertigt und macht
sich auf lange Sicht wohl auch rein
leistungsmassig kaum bezahlt.
Selbstverstandlich sind immer die
sporthygienischen Massregeln zu be-
achten, die allgemein, das heisst fur
das Jugend- und Erwachsenenalter,
Geltung haben. Namentlich ist nach
fieberhaften Infektionskrankheiten
eine dreiwochige Trainings- und Wett-
kampfspause einzuschalten wegen der
Gefahr von begleitenden Herzmuskel-
entziindungen. Nachher ist das Trai-
ning allmahlich wieder aufzuneh-
men, wobei allméahlich so zu verstehen
ist, dass die Trainingsbelastung lang-
sam sich steigernd einzusetzen hat.
Auf keinen Fall soll das Training stur an
jenem Punkte wieder aufgenommen
werden, da es krankheitshalber unter-
brochen werden musste.

Herzvergrésserung aus krankhafter Ur-
sache

Scharf zu unterscheiden von Sporther-
zen, das eine physiologische, das
heisst natiirliche und zweckmassige
Anpassung an die erhohten korperli-
chen Leistungsanforderungen darstellt,
sind die Herzvergrosserungen aus
krankhafter Ursache (z. B. angebo-
rene und erworbene Herzfehler).

Es ist wichtig zu wissen, dass nur der
erfahrene Sportarzt oder der Herzspe-
zialist eine Unterscheidung machen
kann, weil zur sicheren Erkennung der
krankhaften Ursache grossere Unter-
suchungen noétig sind. Man sollte sich
deshalb nie mit der arztlichen Auskunft
zufrieden geben: «Sie haben ein gros-
ses Herz, ich empfehle lhnen, keinen
Sport mehr zu treiben». Denn, entwe-

der hat das grosse Herz eine krankhafte
Ursache, dann muss aber diese Ursache
erkannt und je nachdem der Behand-
lungsplan festgelegt werden, wobei
der blosse Rat, sich kérperlich zu scho-
nen, als einzige Massnahme vollig
ungentgend ist. Findet sich aber
keine krankhafte Ursache, so handelt
es sich um ein ‘Sportherz, und der Rat,
keinen Sport mehr zu treiben, ist
sinnlos und uberflissig.

Herzgerausche

Manchmal werden auch «Herzgerau-
schey» als Begriindung des Rates, kei-
nen Sport mehrzutreiben, gegeben. Die
Auskunft «Herzgerauschey ist genau
gleich wie diejenige «grosses Herz» zu
bewerten. Erst muss die krankhafte Ur-
sache solcher Gerausche sichergestellt
werden, bevor praktische Schllsse da-
raus gezogen werden dirfen. Gerdu-
sche konnen namlich auch bei vollig
gesunden Herzen vorkommen, und
zwar ganz besonders im Jugendalter.

Nervose Herzbeschwerden

Es gibt schliesslich auch nervos be-
dingte Herzbeschwerden. Sie kom-
men ebenfalls haufig im Jugendalter
vor, ganz besonders bei den erwahnten
akzelerierten Jugendlichen, die oft
relativ kleine Herzen, sogenannte
Tropfenherzen, haben. Die Be-
schwerden kénnen bis zu eigentlichen,
aber vollig harmlosen Ohnmachtsan-
fallen gehen.

Das Tropfenherz ist gewissermassen
der physiologische Gegenpol des
Sportherzens. Bei nervosen Herzbe-
schwerden, sie kdonnen sich auch in
Herzklopfen &ussern, ist das korper-
liche Training demnach ohne jeden
Vorbehalt zu bejahen, ja zu empfeh-
len, weil es sich auf die Beschwerden
gunstig auswirkt.

2. Die Bedeutung der sportarzt-
lichen Untersuchung

Uber die Bedeutung der «sportarztli-
chen Untersuchungy bestehen bisindie
Reihen der Spitzenathleten hinein
Fehlvorstellungen, welche die nutz-
bringende Zusammenarbeit zwischen
Arzt und Sportler erschweren. Die
frihzeitige Aufklarung der Sporttrei-
benden, schon im Jugendalter, ist da-
her wichtig.

Essind zwei Dinge streng auseinander-
zuhalten:



1. die ubliche, eigentliche «sportarzt-
liche Untersuchung»

2. Untersuchungen zur Feststellung
der sogenannten korperlichen «Kon-
dition», das heisst des Trainings-
und Leistungszustandes von Kreis-
lauf, Stoffwechsel und Muskulatur,
mit drztlichen Mitteln.

Das eine hat mit dem andern nichts

zu tun.

Eigentliche «sportarztliche Untersu-
chung»

Sie ist eine gewohnliche arztliche
Untersuchung zur Feststellung von
eventuell bestehenden Krankheiten
oder Gebrechen, auf welche die sport-
liche Tatigkeit einen ungunstigen,
krankheitsverschlimmernden Einfluss
austiben konnte. Dazu sind nur ver-
héaltnismassig einfache Mittel erforder-
lich und nicht etwa Batterien von
komplizierten Untersuchungsappara-
turen. Es sind aber auch keine andern
Auskiinfte zu erwarten als:
1. tauglich
2. untauglich, oder
3. bedingt tauglich (es folgen die Vor-
behalte und Einschrankungen).
Vielleicht ruft ein Befund (zum Beispiel
ein vergrossertes Herz) nach einer ein-
gehenderen, spezialdrztlichen Abkla-
rung, was dann aber nicht mehr Teil der
eigentlichen «sportarztlichen Untersu-
chungy ist.

Untersuchung der korperlichen «Kon-
dition» mit arztlichen Mitteln

Solche Untersuchungen erfordern so-
fort einen ziemlichen Aufwand an
Apparaturen und Laboratoriumsein-
richtungen. |hr einziger Wert besteht
in der Moglichkeit der individuellen
Beratung in der Trainingsgestaltung.
Sie sind daher auch nur fir absolute
Spitzenkonner Uberhaupt wertvoll,
zum Beispiel fur Olympiakandidaten,
weil andere Sportler ohnehin keinen
individuellen Trainingsplan befolgen.
Fir Jugendliche gar sind sie vollig
sinnlos (bzw. nur von wissenschaft-
lichem Interesse).

3. Sonderproblem Tuberkulose

Die Tuberkulose bildet, trotz ihrer
heute unzweifelhaften Seltenheit, in-
sofern ein Sonderproblem der Sport-
hygiene des Jugendalters, als sie die
einzige medizinisch realistische Gefahr
einer dauernden Gesundheitsschadi-

gung durch forciertes Hochleistungs-
training im Jugendalter bildet.

Die Tuberkulose ist heute noch eine
«Volksseuchey» in dem Sinne, als jeder
Mensch friher oder spater einmal mit
dem Tuberkelbazillus in Kontakt
kommt. Es entsteht damit eine erste
infektiose Auseinandersetzung des
Organismus mitdem Bazillus, der soge-
nannte Primaraffekt, der gewohn-
lich vollig harmlos und unbemerkt ver-
lauft, und aus dem der Korper mit
erhohter Abwehrkraft gegen Tuber-
kulose hervorgeht («stille Feiungy). In
ganz seltenen Fallen ist der Verlauf
ungunstig, indem sich eine der Ubli-
chen Formen der Tuberkulose daraus
entwickelt.

Derallgemeine korperliche Zustand wie
Erndhrung, Ermidung usw. zurzeit des
Primaraffekts entscheidet Uber den
gunstigen oder unglnstigen Verlauf.
Ein forciertes sportliches Trai-
ning zurzeit des Primaraffekts kann
den Verlauf ebenfalls ungtinstig beein-
flussen. Deshalb soll forciertes Hoch-
leistungstraining wahrend der Zeit des
Primaraffekts vermieden werden. Prak-
tisch stellt man den Zeitpunkt des
Primaraffekts durch den Umschlag der
Tuberkulinreaktion von «negativy auf
«positivy fest.

Die Betreuer von Jugendlichen, die
ein Hochleistungstraining absolvieren,
sollten von ihnen wissen, ob sie tuber-
kulinpositiv oder -negativ reagieren.
Reagieren sie positiv, so ist der Fall
erledigt, sie haben ihren Primaraffekt
bereits hinter sich, reagieren sie aber
negativ, so sind die Tuberkulinreaktio-
nen in regelméassigen Abstdnden, etwa
vierteljahrlich, zu wiederholen. Tritt
plotzlich eine positive Reaktion ein, so
ist das weitere Training vorsichtig zu
gestalten und eine enge Uberwachung
des Gesundheitszustands durch den
Arzt angezeigt, bis die kritische Zeit,
etwa 1 Jahr, Gberwunden ist.

Bei tuberkulinnegativ reagierenden
Jugendlichen ist auch eine Impfung
moglich (BCG = bacille de Calmette-
Guérin). Man muss aber wissen, dass
die Impfung auch keinen absoluten
Schutz gewahrt.

4. Sucht- und Dopingfragen

Doping

Jugendtrainer wie sporttreibende Ju-
gendliche mussen lGber Dopingfragen
vollige Klarheit haben, weil der heutige

Jugendliche durch die Massenmedien
fast notwendigerweise etwas aus die-
sem Fragenkomplex erfahrt. Durch
halbverdautes Halbwissen wird er aber
gefahrdet, volle Aufklarung ist die
Grundbedingung fir eine erfolgreiche
Bekampfung dieser sportlich wie arzt-
lich wenig erfreulichen Angelegenheit.
Als Doping wird der Versuch
bezeichnet, mit Hilfe von Me-
dikamenten oder medikament-
ahnlichen Mitteln, die aus-
schliesslich in dieser Absicht
eingenommen werden, sport-
liche Siege zu erringen.

Die hauptsachliche Wirkweise des
Doping ist eine psychologische, ein
sogenannter Placeboeffekt. Gibt
man namlich irgendwelchen Leuten,
es brauchen nicht Sportler zu sein,
nachweislich an sich vollig unwirk-
same Mittel, zum Beispiel Milchzucker-
tabletten, man nennt das «Placeboy,
mit der Angabe, es sei «Doping», und
testet sie hinterher im Leistungsver-
such, so zeigen tatsachlich fast alle
Personen eine Verbesserung ihrer
maximalen Leistung. Mit andern Wor-
ten macht der Glaube an eine Wirkung
auch eine Wirkung, eine Erscheinung,
die man in der Medizin schon aus an-
dersartigen Versuchen mit Medikamen-
ten kennt.

Das Ausmass der Placebowirkung ist
teilweise personlichkeitsabhangig. Bei
gewissen Menschen ist sie gleich null,
bei andern, besonders suggestiblen,
sogenannten Placeboreaktoren, ist sie
wieder sehr deutlich. Interessant in
unserem Zusammenhang ist die Beob-
achtung, dass schlecht oder untrai-
nierte, wettkampfungewohnte Test-
personen gewohnlich eine grossere
Placebowirkung zeigen als guttrainier-
te, spitzenleistungsfahige Wettkampf-
sportler.

Offenbar hat es der trainierte Wett-
kampfsportler durch Training und
Wettkampferfahrung gelernt, so alle
seine Krafte voll in den Dienst seines
Sieges- und Leistungswillen einzu-
spannen, dass das Placebo kaum noch
bisher  unausgenitzt  gebliebene
neue Krafte zu mobilisieren vermag.
Diese Kraftentfaltung, dieses Lernen,
auch die letzten Krafte einzusetzen
(«sich auszukotzeny, wie der Aus-
druck im Sportjargon nicht gerade
schon heisst), darf nicht verwechselt
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werden mit der Verbesserung der
Kreislauffunktion und dem Zuwachs
an Muskelkraft, ebenfalls Wirkungen
des Trainings, aber anderer Art. Sie
spielt sich im wissenschaftlich noch
wenig Ubersichtlichen Bereich des
Psychologischen ab. Das Doping
wirkt also wie eine psychologische
Prothese.

Man weiss, dass zum Beispiel die Wett-
kampfatmosphéare und beifallspenden-
de Zuschauermassen ebenfalls Ein-
flisse aus diesem Bereich und dieser
Art darstellen, weshalb man von ihnen
auch schon als von einem «psychi-
schen Doping» gesprochen hat. Der
Ausdruck sollte aber vermieden wer-
den, weil er missverstandlich ist und
die Grenzen eines an sich eindeutigen
Tatbestandes zu verwischen droht.
Soweit waére alles noch harmlos. Nun
tbenein Teil der als Doping eingenom-
menen Mittel aber tatsdchlich in ir-
gendeiner Form einen direkten Ein-
fluss auf korperliche Funktionen und
auf die Geistestatigkeit aus. Manche
wie zum Beispiel das Pervitin, das
Kokain oder das Morphin verursachen
eine Art Rauschzustand, andere, wie
das Strychnin, sind geradezu Nerven-
gifte. Wenn es auch denkbar ist, dass
solche Mittel durch Aufhebung der
Schmerz- und Ermidungsempfindung
ausnahmsweise und unter ganz be-
stimmten Umstanden — es ergeben
sichgrosse Schwierigkeiten der
Dosierung und der Tempierung
— eine sportliche Leistung fordern
kénnen, so lben solche direkten Wir-
kungen im Allgemeinen doch eher
einen unglnstigen Einfluss auf die
sportlichen Leistungen aus, indem der
Rausch das taktisch richtige Verhalten,
die «Spielintelligenz» beeintrachtigt
und die Muskelkoordination und da-
mit auch die Bewegungstkonomie
stort, sodass eigentlich noch diejenigen
Mittel, die streng medizinisch gesehen
Uberhaupt wirkungslos sind, praktisch
die am besten wirkenden Dopmittel
sind, was aber nicht verhindert, dass
fast der ganze Arzneimittelschatz zum
Doping ausprobiert wird. Und das ist
natlrlich mit gesundheitlichen
Gefahren verbunden.

Welcher Art sind diese Gefahren?
Auch hier herrschen zum Teil Fehlvor-
stellungen. Dramatische korperliche
Zusammenbriiche, sogar bis zum Tod,
stehen nicht im Vordergrund und sind
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wenn sie natirlich, je nachdem was
eingenommen wird, nie vollig auszu-
schliessen sind. Im Interesse der wis-
senschaftlichen Wahrheit muss auch
gesagt werden, dass todliche korper-
liche Zusammenbriiche im Sport vor-
kommen, ohne dass Doping im Spiele
ware. Viel gefédhrlicher ist die Tatsache,
dass fast alle beliebten Dopmittel,
wohl nicht ganz =zufallig, zugleich
starke Rausch- und Suchtmittel
sind. Das Sichtigwerden ist des-
halb die Hauptgefahr.

In der Sucht wird der Mensch koérper-
lich und geistig abhdngig vom einge-
nommenen Suchtmittel, so dass er
nicht mehr ohne das Suchtmittel leben
kannoderlebenzukénnenglaubt. Dau-
ert die Sucht mehrere Jahre, was das
Ubliche ist, so stellen sich Charak-
ter- und Geistesveranderun-
gen, manchmal auch korperliche Ver-
anderungen, ein, der Mensch wird
zum Invaliden im eindeutigen Sinne
des Wortes.

Wie lasst sich das Doping bekampfen?
Nach den Erfahrungen, die man auf
andern Gebieten der Medizin gemacht
hat, ist von Polizeimethoden, nach
denen in der Offentlichkeit immer
wieder etwa gerufen wird, wenig Er-
folg zu erwarten. Gegen solche Metho-
den stellen sich ohnehin fast uniiber-

~windliche formaljuristische und auch

medizinische Hindernisse in den Weg.
Es ist namlich kaum moglich, medizi-
nisch-objektiv genau zu definieren,
was eigentlich Doping ist, weil Doping
letzten Endes eine Frage der Wertung,
der Absicht, der Moral, des Fairplays,
und nicht der medizinischen Tatsachen
ist.

Als einzig erfolgversprechende Mittel
bleiben die Erziehung zum Fair-
play und die sachlich-niichterne
Aufklarung lUber die wissenschaft-
lichen Tatbestande. Die Erziehung
zum Fairplay hat darauf hinzuweisen,
dass kein Sport ohne Spielregeln aus-
kommt, und dass der Verzicht auf die
Einnahme von Medikamenten, soweit
sie nicht durch eine arztliche Behand-
lung motiviert ist, eine solche Spiel-
regel darstellt. Die Aufklarung dagegen
soll das Doping entmystifizieren,
soll den naiven Glauben an das Medi-
kament, eine Art Aberglauben, zer-
storen. Zu ihr gehdrt nicht zuletzt die
Korrektur gewisser Fehlvorstellungen,
zum Beispiel die Fehlvorstellung, dass
sportliche Hochstleistungen alle unter

Doping erbracht werden und dass ge-
wisse Spitzenleistungen U(berhaupt
nur dank Doping moglich waren. Sol-
che Fehlvorstellungen werden librigens
nicht zuletzt von Leuten in die Welt
gesetzt, die selber dem Doping siichtig
verfallen sind und daher eine Selbst-
rechtfertigung brauchen. Je friiher die
Aufklarung einsetzt, umso wirksamer
ist sie, weshalb sie mdglichst schon
im Jugendalter zu geschehen hat.

Andere Stiichte

Doping ist nur eine besondere Seite des
viel allgemeineren Problems der Sucht.
Das Jugendalter ist eine kritische Zeit
fur die Entwicklung gewisser Sucht-
gewohnheiten, so dass der Jugendleiter
diesbezliglich eine besondere Verant-
wortung tragt.

So hat die Rauchgewohnheit
streng genommen als Sucht zu gelten,
wenn auch insofern als eine harmlose
Form, weil sie keine Charakter- und
Geistesveranderungen setzt. Sie be-
hindert aber den Leistungssportler,
indem dasim Rauchenthaltene Kohlen-
monoxyd den Sauerstoff fiir Stunden
aus dem roten Blutfarbstoff verdrangt
und damit das Sauerstofftransportver-
mogen des Kreislaufs herabsetzt. Was
man mihsam durch Training erreicht
hat, eine bessere Kreislaufkondition,
wird also durch eine einzige Zigarette
grosstenteils ausser Kraft gesetzt.
Wenn ein Wettkampfsportler bereits
zum ‘gewohnheitsmassigen Raucher
geworden ist, so muss er unbedingt
vermeiden, am gleichen Tag vor Wett-
kampfen zu rauchen.

Alkoholist auch schon als Dopmittel
versucht worden. Er hat ganz sicher
einen unglnstigen Einfluss auf die
sportliche Leistung, indem er die
Reaktionszeit verldangert, die Bewe-
gungskoordination stort und nicht zu-
letzt wegen des erzeugten Rausches
die taktische Entschlussfahigkeit be-
eintrachtigt. Zudem fihrt auch der
massige Alkoholgenuss, wenn er
regelmaéssig ist, leicht zur Sucht.
Entgegen der sozialen Wertung ist
daher das tagliche «Glaslein Roten
zum Essen» auf die Lange gefahrlicher
als ein paar starke, daflir aber seltene
Festrausche.

Es gibt noch weitere Suchtprobleme,
genannt sei nur die Sucht nach Kopf-
wehmittel. Auf sie auch noch einzu-
gehen wiirde aber den Rahmen der
vorliegenden Ausfiihrungen sprengen.
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