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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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Ergebnis einer Untersuchung

Es spricht flr die Realitdtsbezogenheit
der Sportmedizin, dass sie dies erkannt
hat. Das Forschungsinstitut der Eidg.
Turn- und Sportschule in Magglingen
hat unter der Leitung von Prof.
Schonholzer eine Untersuchung liber
diese Fragen durchgefiihrt. Man be-
fragte 100 Leistungssportler verschie-
dener Disziplinen nach ihren Trinkge-
wohnheiten. Dabei wurde eine Rei-
he interessanter Resultate zu Tage
gefordert. Es hat sich gezeigt, dass
unmittelbar vor, im und nach dem
Wettkampf vor allem Getranke wie Tee,
Fruchtsédfte und Rivella sehr beliebt
sind, aber auch Milch, obschon ver-
schiedentlich nachgewiesen werden
konnte, dass diese vor dem Wettkampf
nicht gut vertragen wird. Aklohol ist
als Getrdank im Wettkampf und Trai-
ning heute erfreulicherweise ver-
schwunden. Auffallend ist auch die
starke Abneigung gegeniber kohle-
saurehaltigen Getranken, die als nicht
bekdommlich taxiert werden. Am
Schluss der Untersuchung wird be-
merkt:

«Das praktische Verhalten und die
Erfahrungen der Athleten fiihrt zu einer
Reihe von Feststellungen, die mehr-
heitlich mit den theoretischen Tenden-
zen Ubereinstimmen. »

Animierende Gesellschaft

In der «Abgeschiedenheit» der Trai-
nings- und Wettkampfsituation lasst
sich also relativ leicht der Getranke-
konsum so regulieren, wie er vom Ziel
der Leistungssteigerung diktiert wird.

Wo aber der Athlet mit den gesell-
schaftlichen Trinksitten konfrontiert
wird, ist auch er bereit oder, wie man
auch sagen konnte, zwingt die Gesell-
schaft auch ihn, nicht abstinent zu
leben. Nur jeder Fiinfte erklarte in der
erwdhnten Untersuchung, grundsatz-
lich keinen Alkohol zu trinken.

Immerhin sucht man einen gangbaren
Weg aus dem Dilemma zu finden, in-
dem nur vier Prozent der Nicht-Absti-
nenten regelmassig zu alkoholischen
Getrianken greifen, die {ibrigen gele-
gentlich oder selten. Die Analyse von
einigen Interviews, die in einem ande-

ren Zusammenhang im Hinblick auf-
222 die gesunde Lebensfiihrung von

Sportlern gemacht wurden, zeigt bei
naherem Hinsehen diese zweiseitige
Haltung. Ein Turner meint: « Wahrend
Wochen und Monaten strenger Trai-
ningsarbeit muss der Alkohol ganz
oder doch auf ein Minimum reduziert
werden». Oder ein Leichtathlet: «Es
ist wissenschaftlich einwandfrei be-
wiesen worden, dass Gbermassiger
Nikotin- und Akloholkonsum unsere
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt.»
Einer Zeitungsmeldung zufolge soll
ein franzosischer Ski-Champion an-
lasslich der Siegesfeier «nur einige
Schliicke Champagner» getrunken
und nachher auf Mineralwasser ge-
wechselt haben. Nun ist es wissen-
schaftlich nicht nachgewiesen, dass
kleine Mengen von Aklohol kérperli-
che Dauerschaden hervorrufen (K.
Béttig). Aber es ist nicht einzusehen,
warum das Verlangen nach einer im
besten Fall « nur begrenzt schadlichen»
Substanz nicht sollte gebandigt wer-
den konnen, ganz abgesehen davon,
dass die psychische Leistungsbereit-
schaft durch das zugedriickte Auge
gegeniiber dem Akloholglas beein-
trachtigt wird.

Dass hier nicht der individuelle Ge-
nuss ausschlaggebend ist, durfte klar
sein. Fir den in einen Konflikt gerate-
nen Athleten ist der gesellschaftliche
Druck zu gross geworden, weshalb er
in irgend einer Weise einen Kompro-
miss zu schliessen sucht.

Mangelnde Einsicht

Nicht immer darf man von den verant-
wortlichen Funktiondren, von der
Presse usw. erwarten, dass sie die
erwédhnten Zusammenhéange zu durch-
blicken vermdgen. Zwei Beispiele illu-
strieren es. Im franzésischen Reisege-
pack der Olympiadedelegation nach
Mexiko beispielsweise fand sich
erheblich Raum fiir die gewohnte
Weinflasche, obwohl man schon 1964
nach Tokyo der Ansicht war, man
héatte statt der leeren Flaschen besser
einige Medaillen mehr nach Hause
gebracht.

Jedoch auch innerhalb des helveti-
schen Gartenzauns wird die Vorstel-
lung gepflegt, dass es «ohne» nicht
gehe.

In einer namhaften deutschschwei-
zerischen Sportzeitung konnte man

Laufen hilft
dem Herzen

Wer lange leben und biologisch ver-
haltnismassig jung bleiben will, muss
nicht unbedingt hochbetagte Ahnen
haben. Ein Mittel ist: ausdauernd
Sport zu treiben! Ein Team Erlanger
Arzte unter der Leitung von Professor
J. Schmidt hat nach langjahrigen
Untersuchungen und Beobachtungen
der Teilnehmer am Altherrenlauf in
Bad Briickenau herausgefunden, dass
der Sport ein Vorbeugungsmittel ge-
gen das Altern ist. Die Langstrecken-
laufer im unterfrankischen Briickenau
zwischen 55 und 80 Jahren haben
geschmeidigere Adern als ihre Alters-
genossen. Auch Herz und Kreislauf
arbeiten bei ihnen 6konomischer als
bei den nicht sporttreibenden Zeitge-
nossen gleichen Alters. So lautet der
Befund.

In einer Verlautbarung des Kurato-
riums Deutsche Altershilfe wird die
arztliche Beobachtung so prazisiert:
«Ein Vergleich zeigt, dass ein 60jahri-
ger Sportler noch eine Leistung auf-
weist wie ein 40jahriger oder sogar ein
30jahriger, der keinen Sport treibt. Das
heisst: Der Alterssportler verhélt sich,
gemessen an seinem korperlichen
Leistungsvermogen, wie wenn er 20
oder 30 Jahre junger ware.» Die
medizinischen Befunde unterstreichen
eine alte Weisheit: Jeder ist so alt wie
seine Gefésse.

Freilich: Ein alter Mann ist kein D-Zug.
Es kommt nicht auf sportlichen Ehrgeiz
an, sondern auf den Willen, sich in
Bewegung zu halten. Das arztliche
Gebot in einer bewegungsarmen, weil
motorisierten Zeit ist von den Medizi-
nern in die Aufforderung lbersetzt
worden: « Lauft, dann tut ihr, was euer
Herz sich wiinscht!»

Wilhelm Hilpert, SZ, M.

kirzlich vor einem erhofften:Schweizer.
Skiabfahrtssieg lesen, «dass die Cham-
pagnerflaschen bereits an die Kihle
gestellt worden sind». Gedankenlosig-
keit, um nicht bésen Willen zu unter-
schieben, wird eben manchmal auch
hinter mehr oder weniger geglickten
journalistischen Stiliibungen sichtbar.

Peter Wiithrich
«Die Freiheit»
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