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Leistungstraining im Jugendalter

Von Dr. Gerhard Schwarz (')

Das Wissen uber die Belastungs-
fahigkeit und Trainierbarkeit des Ju-
gendlichen ist heute fiir jeden Arzt von
grosser Wichtigkeit. Besonders werden
aber Sportarzte sowie Schul- und
Kinderarzte mit diesen Fragen kon-
frontiert, da beim heutigen Hochlei-
stungssport das spezielle Leistungs-
training schon ins Jugendalter vorver-
legt wird, um zu optimaler Leitsungs-
steigerung zu kommen. Andererseits
darf dieses aber nicht eine Schadigung
der Gesundheit des Leistungssportlers
zur Folge haben.

Ganz allgemein kann gesagt werden,
dass das Trainingspensum sich nach
der maximalen Leistungsfahigkeit des
Jugendlichen richten muss. Ist durch
das Training die Leistungsfahigkeit
besser geworden, kann auch bezie-
hungsweise muss auch das Trainings-
volumen vergrossert werden, damit es
zu einer weiteren organischen Anpas-
sung und damit auch zu einer weiteren
Leistungssteigerung kommt. Dieses
sind die gleichen Trainingsgrundsatze,
wie sie vom Erwachsenen bekannt
sind. Die Frage ist, ob sie auch ohne
Schadigung fiir den jugendlichen
Organismus anzuwenden sind.
Grundvoraussetzung fiir jedes Training
beim Jugendlichen sowohl wie beim
Erwachsenen ist eine optimale Ge-
sundheit. Ist sie erfillt, ist die Grosse
der Belastungsfahigkeit des jugend-
lichen Organismus im Laufe seiner
Entwicklung zu kldren, um dann Ein-
blick in die Anpassungsvorgange der
Organsysteme zu bekommen. Aus den
erkannten Anpassungsmoglichkeiten
ergibt sich dann die Trainierbarkeit
entsprechend dem augenblicklichen
Entwicklungs- und Leistungsstand.
Das Training kann nun folgende drei
grosse Bereiche umfassen, die in der
Fachliteratur mehrfach unterteilt wer-
den:

1. die Muskelkraft,
2. die Schnelligkeit und
3. die Ausdauer.

Beim Krafttraining ist der leistungs-
begrenzende Faktor das Skelettsystem
sowie Sehnen, Bander und Gelenk-
kapseln. Maximales Krafttraining mit
der Scheibenhantel soll daher im
Stehen erst nach Abschluss des Wir-

(') Auszug aus einem Aufsatz in « Medizin
heute»

belsdulenwachstums, das durch ront-
genologische Untersuchung feststell-
bar ist, ausgefiihrt werden. Die Wir-
belsdule hat frihestens im Alter von
17 bis 19 Jahren ihr Wachstum been-
det. Der Jugendliche kann aber schon
ab 10. bis 11. Lebensjahr Hanteltrai-
ning im Liegen — zur Entlastung der
Wirbelsdule — mit der kleinen Schei-
benhantel mit 3 bis 6 kg durchfiihren.
Isometrisches Krafttraining ohne Han-
tel durch Spannungsiibungen kann
ohne Einschrankung gelibt werden.
Ein Training auf Schnelligkeit bein-
haltet das Uben von Kraftschnelligkeit,
Reaktionsschnelligkeit und Aktions-
schnelligkeit.

Die glinstigsten Zeiten in der Ent-
wicklung des Jugendlichen sind da-
fur die vorpuberale Phase sowie die
2. puberale Phase. Es ist beim Jungen
das Alter von etwa 9 bis 12 und 15 bis
17 Jahren; beim Madchen von 8,5 bis
11,5 und 13,5 bis 16 Jahren. In der
ersten puberalen Phase besteht durch
das starke Langenwachstum und die
damit verbundenen laufenden Ande-
rung der Hebelverhéltnisse gerade fir
Schnellkrafttraining und Geschicklich-
keit eine unglnstige anatomische
Voraussetzung.

Das Hauptproblem bei der Trainierbar-
keit des jugendlichen Organismus
liegt im Ausdauertraining, wird doch
gerade neben dem Krafttraining das
Training auf Ausdauer in immer jiinge-
re Jahre vorverlegt, so dass schon
Jugendliche ab 10 Jahren zu entspre-
chenden Leistungsgruppen zusam-
mengefasst werden. Der leistungsbe-
grenzende Faktor bei Dauerleistungen
ist die Sauerstoffversorgung der
arbeitenden Zellen. Daher kommt der
Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit
des pulmo-cardialen Systems als
Sauerstoffaufnahme- und Sauerstoff-
transportsystems die entscheidende
Bedeutung zu.

Der Sauerstoffbedarf — besser der
Sauerstoffmehrbedarf, wenn  der
Sauerstoffverbrauch in Ruhe abge-
zogen wird — ist fiir eine gleich grosse
Leistung bei gut Trainierten immer
gleich. Der Organismus besitzt ver-
schiedene Anpassungsmoglichkeiten,
um den Sauerstoffmehrbedarf zu
decken. Diese stellen auch bei Aus-
schopfung aller Maoglichkeiten die
Leistungsbegrenzung dar. DSB

Spitzensportler
und Mensch

Der Mensch ist keine Maschine, das
ist ein ebenso gefliigeltes wie gliick-
licherweise wahres Wort. Das Streben
nach neuen Héchstleistungen im Sport
hat daran nicht gerittelt, im Gegenteil,
man kommt in letzter Zeit immer mehr
dazu, psychische und soziale Faktoren
in den Trainingsaufbau einzubeziehen.
Anhand einer Untersuchung der Eidg.
Turn- und Sportschule in Magglingen
kann gezeigt werden, wie auch der
Spitzenathlet von gesellschaftlichen
Sitten — hier Trinksitten — beeinflusst
wird. Nicht nur beim Sportler, sondern
bei allen Menschen, geht es darum,
der Pflege von sentimentalen und
tiberkommenen  Trinkgewohnheiten
ein Ende zu bereiten.

Physiologie und Praxis des Trin-
kens

Ginge es nur um die theoretischen
Erkenntnisse lber das Gleichgewicht
der Wasserbilanz im menschlichen
Kérper, so wére die Frage nach dem
richtigen Flussigkeitsbedarf nicht sehr
problematisch und mit Hilfe der heuti-
gen Medizin leicht zu l6sen. Aber
auch Uber den wichtigen Elektrolyt-
haushalt, worunter die Aufnahme, Aus-
scheidung und Wirkung von Natrium-
Chlor-, Kalium-, Calcium- und Magne-
siumionen verstanden wird, ist durch
die medizinische Forschung vieles
abgeklart worden. Es fehlt von daher
nicht an Empfehlungen fiir die richtige
Getrankezufuhr fiir den Menschen all-
gemein und fiir den Sportler im spe-
ziellen.

Obschon Spitzensportler der Tendenz
nach das Gesundheitsprinzip verab-
solutieren, liegt hier der Fall keines-
wegs so einfach, dass der medizinische
Ratschlag das Problem des tatsichlich
richtigen Trinkens zu l6sen vermdchte.
Zahlreiche Faktoren wirken auf die
Trinkgewohnheiten des Menschen ein
— und der Spitzensportler gehért eben
auch zu dieser Spezies — wovon die
sportmedizinische Empfehlung nur
einer ist, wenn freilich auch ein ernst
zu nehmender.

Man darf nicht bloss die physiolo-
gischen Wirkungen ins Auge fassen,
sondern es sind auch die Erfahrungen
der Trainer und Athleten zu beriick-
sichtigen.
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