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In allem Mass halten

An der 49. Abgeordnetenversammlung des Schweize-
rischen Landesverbandes fiir Leibesiibungen in Bern
griff Walter Siegenthaler in seiner Préisidialansprache
auch einige Grundsatzfragen auf. Zum Thema «Auf-
gaben des Sports» dusserte er sich u. a.:

«Der Verfassungsartikel i{iber die Férderung von Tur-
nen und Sport, der am 27. September 1970 mit rund
524 000 Ja gegen 178 000 Nein von der iiberwéiltigenden
Mehrheit des Schweizervolkes angenommen worden
ist, bietet die verfassungsmaissige Grundlage fiir den
Ausbau einer Gesetzgebung, die sich mit der Volks-
gesundheit in des Wortes weitester Bedeutung zu be-
fassen hat. Bringen wir die Zielsetzung auf einen mog-
lichst einfachen Nenner. Die Jugend soll in der Phase
ihrer geistigen, seelischen und korperlichen Entwick-
lung durch systematisches Turnen und angepasste
sportliche Ubungen geférdert und gesund erhalten wer-
den. Es soll dafiir gesorgt werden, dass sich nicht nur
der Geist und die Seele, sondern auch der Korper har-
monisch entwickelt, womit eine normale, dem Alter
angepasste Leistungsféhigkeit verbunden ist. Die Hoff-
nung ist berechtigt, dass auf diesem Wege die Hal-
tungsschiiden und vorzeitige gesundheitliche Storun-
gen vermieden werden kénnen. Der junge Mensch mit
guter Leistungsfihigkeit wird spiter das Bediirfnis
empfinden, eine seinem Alter angemessene korperliche
Betitigung beizubehalten.

Wenn ich dieser Zielsetzung ganz besondere Bedeu-
tung beimesse, geht es mir keineswegs um einen iiber-
triebenen Korperkult. Wer wegen Turnen und Sport
seine geistige Entwicklung und die Entfaltung seiner
seelischen Krifte vernachlédssigen wiirde, wire schlecht
beraten. Ich mdchte unterstreichen, dass es mir darum
geht, durch einen gesunden und leistungsfihigen Kor-
per die Lebensfreude zu steigern und die Leistungs-
fahigkeit auch im Beruf zu gewéihrleisten.

Wer sein Leben so gestaltet, wird bald zur Erkenntnis
kommen, dass es sich lohnt, in allem Mass zu halten.
Dazu braucht es freilich Selbstdisziplin und einen star-
ken Willen.

Wer das Bediirfnis empfindet, gesund und leistungs-
fdhig zu bleiben, ist zu Opfern bereit. Er wird nicht
nur in der Ernidhrung, sondern auch gegeniiber Alko-
hol und Nikotin maissig bleiben. Rauschgifte werden
bei ihm nicht ankommen. Er wird auch die Gestaltung
seiner Freizeit auf dieses Ziel ausrichten.
Selbstverstidndlich verkenne ich nicht, dass es nicht
einfach ist, ein idealisiertes Menschheitsbild zu errei-
chen. Sinnvolle Erziehung und das gute Beispiel ver-
mogen aber bestimmt immer mehr Menschen jeden
Alters und beiderlei Geschlechts dauernd einer ver-
ninftigen Lebensfiihrung zu verpflichten.

Der gefahrliche Leistungsknick

Trifft man ehemalige Spitzenkonner an, die noch vor
fiinf, zehn Jahren aktiv waren, stellt man bei ihnen
hie und da iiberraschend eine grosse Verdnderung fest.
Ubergewichtig bewegen sie sich durch den Alltag,
kurzatmig miihen sie sich trepp auf, schwerféllig quet-
schen sie sich hinter das Steuer ihres Wagens. Ihre
Leistungsfihigkeit hat rapid abgenommen, ihre Ge-
sundheit ist oft angeschlagen.
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Die Schweiz ist ein Land, das der Tradition verpflich-
tet ist, ohne dabei den Fortschritt zu vernachléssigen.
Wir leben in einer dusserst dynamischen, um nicht zu
sagen hektischen Zeit. Wissenschaft und Technik er-
zielen heute in wenigen Jahren Fortschritte, fiir die
frither Jahrzehnte, wenn nicht Jahrhunderte bendtigt
wurden. In einem Vortrag wurde unlédngst erklirt,
dass in den letzten 20 Jahren ebensoviel Papier be-
druckt worden sei, wie vorher von der Erfindung der
Buchdruckerkunst bis 1950. Die Wirtschaft huldigt
einer systematischen Planung und einem modernen
Management. In Wissenschaft, Technik und Wirtschaft
wird hauptberuflich gearbeitet. Dazu stehen
auf allen Gebieten die modernsten Errungenschaften
zur Verfiigung, um die Leistung zu verbessern und die
Arbeit wirksam zu gestalten.

Im Sport aber sind die Athleten mit wenigen Ausnah-
men Amateure. Die Vereins- und Verbandsleitungen,
wiederum mit wenigen Ausnahmen, sind ehrenamtlich
tatig und werden praktisch auf ihre Aufgaben nicht
vorbereitet. Der einzelne bringt sein Riistzeug aus
seinem Beruf mit, und niemand fragt, ob fiir dessen
Anwendung im Sport gleiche Voraussetzungen vorhan-
den seien.

Fir die Leitung der Vereine und Verbénde sollte mehr
Zeit zur Verfiigung stehen. Es wire wiinschbar, dass
mehr hauptberufliche Mitarbeiter verpflichtet werden
konnten, denn die ehrenamtliche Mitarbeit hat ihre
Grenzen. Das ist aber mit finanziellen Konsequenzen
verbunden.

Die sportliche Aktivitdt wird dem kulturellen Bereich
zugeordnet. Thre Friichte sind ideeller und nicht ma-
terieller Art.

Sport produziert nicht flir den Markt, und nur wenige
Sportarten eignen sich fiir die Schau mit hinreichen-
dem finanziellem Ertrag. Die administrative und tech-
nische Betreuung unserer Verbidnde und ihrer Vereine
darf deshalb nicht viel kosten. Man miisste also die
Struktur unserer Sportorganisationen grundlegend
liberpriifen, mit dem Ziel, einfache Organisationsfor-
men zur Aufrechterhaltung der Ehrenamtlichkeit zu
gewiéhrleisten, Leerlauf und Doppelspurigkeit zu ver-
meiden und die Sportadministration nach Moglichkeit
zu rationalisieren, vielleicht sogar zu technisieren, wie
es in der Wirtschaft ldngst geschieht. Da stosst man
aber auf Althergebrachtes, der Tradition Verpflichte-
tes, man begegnet dem Prestige, das der besseren Ein-
sicht im Wege steht. Vielleicht gibt es aber auch stich-
haltige Griinde, die dem Umbau und der Rationalisie-
rung berechtigte Grenzen setzen.»

Es ist gefihrlich, die Sportutensilien ganz an den
Nagel zu hingen

Leider geniigt es nicht, in der Jugend Sport zu treiben.
Der menschliche Organismus ist kein Akkumulator,
den man in den Jugendjahren aufladen kann, um dann
wihrend des ganzen Lebens davon zehren zu koénnen.
Wer sich jahrelang einem harten Wettkampftraining



unterzieht, bei dem passt sich der Organismus physio-
logisch den erh6hten Anforderungen an. Hort nun die-
se regelmissige, intensive Belastung des Korpers plotz-
lich auf, fiihrt dies unweigerlich zu einem Leistungs-
knick mit all seinen gesundheitlich nachteiligen Folgen.
Genau so wie das Training langsam gesteigert werden
muss, genau so muss es beziiglich Intensitdt allméhlich
wieder abgebaut werden. Dieser Abbau darf aber nicht
bis zur korperlichen Passivitdt fiihren, wie das leider
hie und da bei «Ehemaligen» festzustellen ist.

Ganz abgesehen von den korperlichen Auswirkungen
sei auch auf die innere Einstellung zum Sport hinge-
wiesen. Carl Diem, der bekannte deutsche Sportpa-
dagoge, driickte es vor Jahren folgendermassen aus:
«Ehemalige Sportsleute gibt es nicht; wer aufhért Sport
zu treiben, ist nie Sportsmann gewesen.»

Wann aufhéren und was dann tun?

Dazu ein Experte. Prof. Dr. med. H. Mellerowicz ist
nicht nur ein erfahrener Sportarzt, er kennt das Pro-
blem aus eigener Erfahrung, war er doch in den vier-
ziger Jahren einer der besten Kurzstreckler Europas.
Mellerowicz schreibt: «Zur rechten Zeit muss man auf-
zuhoren wissen im Spiel und auch im Sport, d. h. aber
nur mit dem Hochleistungssport — nicht mit der dem
Alter angepassten Ubung. Manche konnen sich nicht
trennen, sie versuchen, ihrem Korper noch Hochlei-
stungen abzuringen, wenn er dazu, einem natiirlichen,
unerbitterlichen Gesetz folgend, nicht mehr fihig ist.
Das ist unklug und kann gefidhrlich fiir Gesundheit
und Leben sein. Friith schon muss man sich von seinem
Hochleistungsstreben in den Sprints, in den Spriingen
und Wiirfen trennen, spiter von den Mittel- und Lang-
streckenleistungen. Kraft und Schnelligkeit lassen frii-
her nach als die Dauerleistungsfiahigkeit. Versucht man
ungemiss zu erhalten, was nicht erhalten werden
kann, riskiert man mancherlei Verletzungen und Schéa-
den.

Doch ist diese Gefahr des ,zu lang’ und ,zu viel’ rein
quantitativ gesehen die viel geringere. Ungleich gros-
ser sind die Gefahren des anderen Extrems. Irgend-
wann, meist nach einer oder mehreren bitteren Nie-
derlagen, wird abrupt aufgehodrt. Und dann beginnt
das ,slisse Leben’. Was man sich bis dahin immer ver-
sagt hat, wird schnellstens nachzuholen versucht. Man
erfreut sich noch immer eines vorziiglichen Appetits.
Aber bei ungeniigender korperlicher Ausarbeitung wer-
den die iiberschiissigen Kalorien in Form von Fett
auch an inneren Organen und in den Blutgefédssen ab-
gelagert.

Bei mangelnder Bewegung verkiimmern die Muskeln

auch der Herzmuskel — aber das Korpergewicht steigt.
Immer ungilinstiger wird das Last-Leistungsverhé&ltnis
des Korpers, immer schlechter die Relation von Herz-
gewicht und Korpergewicht. Bald macht schon das Er-
steigen einer Treppe Atemnot und Herzklopfen. Aber
warum soll man Treppen steigen? Es gibt doch Fahr-
stithle und Paternosteraufziige! Warum sich selbst be-
wegen — es gibt ja wundervolle Autos, die viel mehr
PS unter der Haube haben, als das grosste Sportler-
herz leisten kann. Und weil jede Bewegung dann im-
mer beschwerlicher wird, bewegt man sich noch weni-
ger. Es ist ja auch so angenehm zuzusehen, wie andere
sich im Schweisse ihres Angesichts auf der Aschen-
bahn plagen. Diese Zeiten, man denkt zwar gern an sie
zuriick, hat man gottlob hinter sich. So verkiimmert
der Korper mehr und mehr, die Blutgefdsse verfetten
und verkalken und bleiben immer eng gestellt. Die
Sauerstoffversorgung von lebenswichtigen Geweben
und Organen wird fortlaufend ungiinstiger, und bald
stellen sich auch mancherlei Beschwerden ein wie
Schwindelgefiihl schon bei kleinen koérperlichen An-

strengungen, Herzschmerzen, Kopfschmerzen als Aus-
druck von Kreislaufstorungen, schnelle Ermiidbarkeit,
Konzentrationsschwiche, Reizbarkeit, Nervositit,
Schlafstérungen und vieles andere mehr.

Warum sich bemiihen, die Ubel an der Wurzel auszu-
rotten? Warum haben wir eine pharmazeutische Indu-
strie, die zurzeit mehr als 50 000 verschiedene Medika-
mente herstellt, die in Wirklichkeit die Abnutzungs-
und Aufbrauchprozesse doch nur beschleunigen? Sie
sind stindiger Raubbau an Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit. Manche erkennen die Zusammenhinge, den
,Teufelskreis’, in dem sie sich befinden. Wenige nur
konnen sich aus dieser ungliicklichen Verstrickung
16sen. Viele sind ausserordentlich widerstandsfihig
und halten diese widernatiirliche Lebensweise erstaun-
lich lange aus. Aber eines Tages, oft dennoch Jahre
bis Jahrzehnte zu frith, macht der misshandelte Orga-
nismus auch nicht mehr mit...

Auch der alternde Organismus ist noch iibbar,

wenn auch im geringeren Masse als der des jugend-
lichen Menschen. Es besteht nur ein gradueller, kein
prinzipieller Unterschied. Der alternde Mensch braucht
ebenfalls noch ein gewisses Mass an korperlicher Ar-
beit und Ubung, um linger leistungsfihig und gesund
zu bleiben. Training fiihrt zu einer durch strukturelle
und funktionelle Verdnderungen bedingten Leistungs-
steigerung der Muskulatur. Sie ist geeignet, der fort-
schreitenden muskuldren Altersschwiche entgegenzu-
wirken. Die durch Verkiimmerung und Verkiirzung
des Band- und Muskelapparates der Gelenke entste-
hende Alterssteifigkeit kann durch zweckentsprechen-
de Ubungen erheblich verzégert werden.

Die 6konomisierende Wirkung von Daueriibungen fiihrt
zu einer Einsparung von Druck-, Volumen- und Be-
schleunigungsarbeit des Herzens. Auch alte, trainierte
Herzen konnen hierdurch, wie unsere Untersuchungen
ergaben, téglich viel an Herzarbeit ersparen. Sie wer-
den eine halbe Stunde bis eine Stunde stédrker bean-
sprucht, in den Ubrigen 23 Stunden aber in stirkerem
Masse geschont. Training schont Herz und Kreislauf
— so paradox das klingen mag. Mangel an Training
filhrt zu einem Okonomieverlust und grosserer Ar-
beitsbeanspruchung des Herzens. Dabei sind die soge-
nannten Abnutzungs- und Aufbrauchsveridnderungen,
der Minderung der Wandelastizitdt und die Verkalkung
der grossen Arterien, bei allen trainierten Menschen
weniger ausgeprigt. Der sehr viel geringere Alters-
anstieg der arteriellen Druckwerte und der Pulswel-
lengeschwindigkeit bei regelméissig Sport treibenden
Menschen spricht hierfiir.

Die 6konomisierende Wirkung der Leibesiibungen auf
die Herzarbeit hilft auch dem alternden Herzen Sauer-
stoff sparen und verbessert die Blutversorgung. Vor-
sichtig dosierte Ubungen haben auch vorziigliche re-
habilitive Wirkungen auf den alternden, bereits ge-
schiadigten Kreislauf — weil es die Herzarbeit und
Kreislaufregulationen okonomisiert, die Sauerstoffaus-
nutzung des Blutes erhéht und die kardialen Lei-
stungsreserven wieder vergrossern kann. Leibesiibun-
gen hemmen die Verkiimmerung und funktionelle
Schwiche des alternden Atemapparates. Die Leistungs-
steigerung der Atemmuskulatur, die Vergrésserung
der Vitalkapazitdt und der maximalen Sauerstoffauf-
nahme sind auch nicht von geringer Bedeutung.»

L.
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