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Wieviel darf man Jugendlichen zumuten?

Sportliches Dauertraining fordert
auch bei Jungen die Leistungsfahig-
keit

Oft nehmen Eltern ihre Kinder aus
dem Sporttraining, weil sie eine
korperliche Uberlastung befiirch-
ten, und viel zu oft verordnet der
Schularzt das Fernbleiben von dem
ohnehin  vollig  unzureichenden
Schulsport, haufig mit der Begriin-
dung, «das Herz sei zu klein». In
Wirklichkeit ist der Jugendliche
genau so trainierbar wie der Er-
wachsene, sagte Privatdozent Dr.
Weidemann, Mitarbeiter von Pro-
fessor Reindell, Freiburg i.Br., auf
dem Sportérztlichen Seminar in
Davos.

Intensives Dauertraining kann — von
tber 45jahrigen abgesehen — nie
zu einer Schadigung des gesunden
Herzens flihren, weil die Skelett-
muskulatur schon sehr viel friiher
ihren Dienst infolge Ubermiidung
versagt, als das Herz an die Grenze
seiner Leistungsfahigkeit gelangt
ist. Soweit Zusammenbriiche vor-
gekommen sind, betrafen sie stets
vorgeschadigte Herzen, wobei in
erster Linie  Herzklappenfehler,
Rauchen und zur Zeit der Belastung
ablaufende Infekte, etwa Mandelent-
ziindungen oder auch nur eine
Grippe, in Betracht kommen. Auf-
gabe des Sportarztes ist es, der-
artige Schadigungen rechtzeitig zu
erkennen. Immer wenn mit oder

massgebend fliir die Haufigkeit
des Lungenkrebses ist.

5. Im Tabakrauch, ja sogar im Ta-
bakblatt, sind krebserzeugende
Substanzen nachgewiesen wor-
den.

6. In Tierexperimenten konnte Krebs
durch Verwendung von Tabak er-
zwungen werden.

Dieser Aufsatz berichtet allein liber
die Zusammenhéange zwischen Rau-
chen und Lungenkrebs. Am Rande
sei erwdhnt, dass noch weitere
Krankheiten diese Ursache haben:
Herzleiden, Lungenblahung (Emphy-
sem), chronische Bronchitis (Rau-
cherhusten), Durchblutungsstérun-
gen (Birgersche Krankheit) sowie
andere Krebsarten, um nur die be-

Warum geschieht so wenig?

Die heute vorliegenden Forschungs-
ergebnisse wiirden eigentlich genii-
gend Argumente liefern, mit dem
Rauchen und mit dem Verkauf von
Tabakwaren aufzuhdren. Prof. O.
Gsell gibt folgende Erklarung dafir,
warum dies nicht geschieht:

«Es straubt sich aber nicht nur der
Stolz der Manner, dieses bis vor
kurzem vorwiegend fiir sie reser-
vierte Genussmittel zu beschuldi-
gen, sondern es wehrt sich auch
eine im Laufe der letzten 50 Jahre
gross gewordene Tabakindustrie mit
allen ihr finanziell zur Verfigung
stehenden Kréften gegen die immer
mehr belegte Annahme, im Zigaret-
tenrauchen eine gefédhrliche Ge-
sundheitsschadigung zu sehen.»

kanntesten zu zitieren. «Die Freiheit»

Entwicklung der Todesfélle an Lungenkrebs

Jahre Total pro Jahr Ménner Frauen Verhéltnis
Ménner : Frauen

1899—1902 22 11 11 131

1909—1912 31 19 12

1919—1922 54 39 15

1929—1932 156 125 31 4:1

1939—1942 316 257 59

1949—1952 669 573 96

1959—1962 1079 976 103 95:1

1969 1643 1496 147 10,2 :1

ohne Belastung Extrasystolen, also
Herzkontraktionen ausser der Reihe,
oder sonstige Unregelméssigkeiten
auftreten, muss ein Elektrokardio-
gramm auch unter Belastung ge-
macht werden. Moderne Unter-
suchungsgeréte gestatten dabei eine
fortwdhrende  Uberwachung des
Sportlers auch wéahrend seiner
sportlichen Leistung.

Auf sportliche Belastung durch
Ausdauertraining  entwickelt der
Jugendliche, auch schon im Alter
zwischen 10 und 14 Jahren, ganz
ahnliche Anpassungserscheinungen
wie der erwachsene Hochleistungs-
sportler: sein Herzvolumen ver-
grossert sich, die Pulszahl in Ruhe
und unter Belastung geht zurlick,
und die maximale Sauerstoffauf-
nahme verbessert sich. Ein Jugend-
licher mit einem grossen Herzen
hat dementsprechend auch eine
grossere Leistungsfahigkeit: Junge
Hochleistungssportler von 16 bis 18
Jahren haben ein Herzvolurien von
800 bis 1000 Kubikzentimetern im
Gegensatz zum gleichaltrigen Un-
trainierten, der nur 600 bis 800
Kubikzentimeter Herzvolumen be-
sitzt.

350-Meter-Lauf
zuviel fiir Neunjahrige

Flr die Prifung der sportlichen
Leistungsfahigkeit ist ein Fahrrad-
Ergometer (Leistungsmesser) unbe-
dingt erforderlich. Es genligt schon,
die Pulsfrequenz unter Belastung
und die Ruckkehr zum Ruhepuls
festzustellen. So reagiert beispiels-
weise ein untrainierter Jugendlicher
auf eine Belastung von 100 Watt fiir
fiinf Minuten auf dem Fahrrad-Ergo-
meter mit einer Pulsfrequenz von
180 pro Minute; der Trainierte da-
gegen kommt bei der gleichen Be- .
lastung nur auf 110 pro Minute;
oder anders ausgedriickt, um auf
die gleiche Pulsfrequenz zu kom-
men wie der Untrainierte, muss der
Trainierte wesentlich héher belastet
werden, etwa mit 150 Watt. Man liess
Neunjéhrige einen 350-Meter-Lauf
machen und stellte dabei Pulsfre-
quenzen von 190 bis 200 fest; die
anschliessende Erholungsphase bis
der Puls wieder zur Ruhefrequenz

zurlickgekehrt war, zog sich iiber 287



15 und mehr Minuten Ghin; sowohl
aus der sehr hohen Plulsfrequenz,
die als solche aber keineswegs als
krankhaft oder schadlich betrachtet
werden darf, als auch aus der zu
langen Erholungsphase ergibt sich,
dass die Belastung fiir die Neun-
jahrigen zu gross war und besser
nicht wiederholt werden sollte.

Zwei Turnstunden zu wenig!

Wie an Schwimmern besonders gut
untersucht worden ist, muss die
Belastungsintensitat richtig dosiert
werden, wenn ein Trainingserfolg
in einer Vergrésserung und damit
Leistungsverbesserung des Herzens
erreicht werden soll. Eine richtige
Dosierung liegt bei einer Belastung
vor, die zu einem Puls von etwa
150 Schlagen fiihrt (mindestens
135) und die etwa 30 Minuten, auch
mit mehreren kurzen Unterbrechun-
gen, wie in dem biologischen Prin-
zip her noch immer durchaus rich-
tigen Intervalltraining {blich, finf-
mal wéchentlich durchgefiihrt wird.
Fihrt man ein solches Training flr
sechs Wochen durch, kann man mit
einem Leistungszuwachs von 20
Prozent rechnen. Wenn man diesen
erhalten will, muss man mindestens
dreimal wochentlich mit der bisheri-
gen Belastung weitertrainieren.
Hieraus ergibt sich, dass zwei Schul-
turnstunden wochentlich sowohl fir
die Gewinnung eines Trainings-
effektes als auch fir die Erhaltung
einer anderweitig erreichten Lei-
stungsverbesserung véllig unge-
niigend sind.

So wird eine harmonische
Entwicklung gewdhrleistet

Muss jemand sein Training, etwa
wegen einer Erkrankung, flr einige
Zeit unterbrechen, so geht die ge-
wonnene Herzvergrésserung und
Leistungsverbesserung sehr rasch
wieder zurlick. Nimmt er aber spa-
ter sein Training wieder auf, so er-
reicht er sehr viel schneller den
vorherigen Leistungsstand als ein
anderer, der erstmalig mit einem
Leistungstraining  beginnt. Auch
wenn in der Jugend betriebener
Sport keineswegs ein Kapital ist,
das sich im Alter verzinst, indem

288 er Gesundheit und Leistungsfahig-

Regelanderungen in der Leichtathletik

Leichtathleitkbeschliisse der IAAF

Die Regelénderungen traten mit dem
1. Mai 1969 in Kraft:

Fiir Frauen entfallt in Zukunft die
80-m-Hirdenstrecke! Auch im Finf-
kampf wird der Hirdenlauf uber die
erweiterte Distanz gehen.

— Neben den 800 m findet ein zwei-
ter Mittelstreckenlauf fir Frauen
tiber 1500 m statt, auch eine Mittel-
streckenstaffel soll liber 4 x 800 m
gelaufen werden.

— Die Zeitnahme erfolgt bei allen

Laufbewerben im Moment des Errei-
chens der Zielebene mit dem Ober-

keit bis ins hohe Alter gewéhrleistet,
liegt seine Bedeutung neben vielem
anderen darin, dass der Jugendliche
kdrperlich und seelisch eine har-
monische Entwicklung durchmacht
und angeregt wird, aus Freude auch
als Erwachsener bis ins Alter Sport
zu treiben und sich dadurch vor
verfriihtem Krafteverfall und Krank-
heit zu bewahren.

Dr. med. Wolfgang Cyran
im «Tages-Anzeiger»

Anmerkung:

Die Warnung vor dem 350-m-Lauf
flir Neunjahrige muss als recht
theoretisch  angesehen  werden.
Erstens ist die korperliche Lei-
stungsfahigkeit Neunjéhriger ent-
sprechend ihrem sehr unterschied-
lichen biologischen Alter sehr ver-
schieden. Im weiteren sind die ge-
nannten Pulsfrequenzen, seit man
derartige Grossen telemetrisch be-
stimmen kann, in keiner Weise
alarmierend und ganz normal. Wel-
ches die Ruhefrequenz bei Kindern
ist, die nach der Leistung wieder er-
reicht werden soll, ist zudem sehr
schwer zu sagen, ist auch vom bio-
logischen Alter abhdngig und liegt
ferner sehr klar hoher als beim
Jugendlichen oder Erwachsenen. In
den meisten Fallen ist also ein 350-
m-Lauf fir einen Neunjédhrigen kei-
neswegs eine Uberlastung.

Prof. G. Schénholzer, Magglingen

kérper (der Hals spielt keine Rolle
mehr).

— In Stiffellaufen durfen nur die er-
sten Laufer Starteinrichtungen ver-
wenden.

Finalkdmpfe finden in technischen
Bewerben mit acht Teilnehmern statt;
ex aequo mit dem Achten kénnen
weitere Bewerber dazukommen.

— Beim Stabhochsprung darf der
Sprungstab nun unter der Latte
durchfallen; nur wenn der Stander
dabei beriihrt wird, gilt der Versuch
als ungiiltig.

Um Verletzungen zu vermeiden, wur-
den die Stander auf 5,40 m ausein-
andergeriickt.

— Die Plastilinschicht auf Weit-
sprunganlagen (auch Dreisprung) er-
hélt nun die gleiche Hohe wie der
Balken selbst. Der Abstand zwischen
Balken und Grubenrand sollte min-
destens 10 m betragen.

— Beim Weit- und Dreisprung erfolgt
ab nun die Windmessung von fixen
Punkten (40 bzw. 35 m ab Balken)
aus; bei Zehn- und Flnfkampfrekor-
den ist keine Windmessung erfor-
derlich.

— Der Kéafig beim Hammerwerfen
erhalt eine grossere Abwurféffnung:
6 m. Der Sektor, innerhalb dessen
der Wurf glltig gewertet werden
kann, wurde allerdings auf 45 Grad
verkleinert! Ebenso wird im Diskus-
bewerb verfahren!

Eigene Gerdte kdnnen nach einer
Uberpriifung verwendet werden, je-
doch muss dieses Gerat allen Teil-
nehmern zur Verfligung stehen.

— Verzdgert ein Wettkdmpfer in den
technischen Bewerben den Fortgang
des Wettkampfes, so kann das zum
Verlust des Versuches fiihren; es
entscheidet der Schiedsrichter — im
Wiederholungsfall kann er aus-
schliessen. Bei Sprungbewerben lie-
gen die Richtungszeiten bei 3 Minu-
ten, bei den lbrigen um die 2 Minu-
ten.

— Eine Verwéigerung des Doping-
tests flihrt zum Ausschluss des be-
treffenden Wettkdmpfers.

— Schuhsohlen dirfen nach der
neuen Regelung nun bis zu 2 Zenti-
meter stark sein; tUber den Birsten-
schuh fehlt noch die Entscheidung.

R.
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