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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Was Volkslaufer beachten sollten

Ursachen und Massnahmen zur Vorbeugung von Todesfillen

von Prof. Dr. med. H. Mellerowicz und Dozent Dr. J. Fric

Einzelne Todesfalle bei den Volks-
laufen der letzten Jahre, an denen
mehr als 100 000 Laufer teilnahmen,
haben Aufsehen und Beunruhigung
ausgeldst. Nach den derzeitigen
Kenntnissen der Sportmedizin kann
gesagt werden: Fir den vollig gesun-
den, trainierten Menschen jugend-
lichen bis mittleren Alters besteht auch
bei hochsten sportlichen Beanspru-
chungen keine Gefahr irreversibler
(das heisst nicht riickbildungsfahiger)
Organschadigungen mit eventuell t6d-
lichem Ausgang (mit Ausnahme von
Sportverletzungen und Unfallen ver-
schiedener Ursachen). Nahezu alle
Todesfélle, die im zeitlichen Zusam-
menhang mit sportlichen Leistungen
auftraten, betrafen nach den Sektions-
ergebnissen Menschen, die orga-
nische Veranderungen oder erheb-
liche Altersveranderungen und Er-
krankungen ohne kausalen (ursédch-
lichen) Zusammenhang mit der sport-
lichen Betatigung aufwiesen. In we-
nigen, seltenen Fallen fiihrte die Sek-
tion nicht zu einer sicheren Klarung
der ursachlichen Zusammenhénge des
Todes.

Der vollig gesunde Mensch kann sich
unter gewohnlichen Umstanden offen-
bar nicht selbst zu einer fir innere Or-
gane, insbesondere das Herz schadi-
genden oder gar tddlichen Leistung
treiben. Naturliche biologische Sicher-
heitsmechanismen verhindern das.
Nicht nur bei Volksldufen in Deutsch-
land, sondern auch bei den zahlrei-
chen Volkslaufen in anderen Landern,
besonders in Oststaaten, sind ein-
zelne Todesfalle aufgetreten. Sie kom-
men auch bei anderen sportlichen
Leistungen wie auch aussergewohn-
lichen Belastungen des Alltags und
des Berufs vor. Sektionen ergaben
fast ausnahmslos organische Schadi-
gungen als eigentliche Todesursache.
Die unangemessene sportliche Be-
anspruchung war nur der bedingende,
auslosende Faktor. Plotzliche Todes-
falle treten jedoch haufiger ohne er-
kennbaren Zusammenhang mit be-
sonderen physischen Beanspruchun-
gen auf.

Welches sind die organischen Er-
krankungen, durch die bei grossen
sportlichen Leistungen Todesfalle ver-
ursacht werden koénnen? Es sind am
haufigsten Erkrankungen von Herz
und Kreislauf, besonders der Herz-
kranzgefasse (Coronarsklerose u. a.),
des Herzmuskels (Myokarditis u. a.),
Reizbildungs- und Reizleitungssto-
rungen des Herzens, entziindliche oder
angeborene Veranderungen der Herz-
klappen, Gefdsswandveranderungen
der Arterien (Arteriosklerose, Aneu-
rysmen u. a.), Bluthochdruck (Hyper-
tonie) und Blutpfropfenbildungen
(Thrombose und Embolie). Auch ein
langdauernder Kollaps, besonders bei
grosser Hitze und hoher Luftfeuchtig-
keit, kann zum Tode flhren, wenn
nicht schnell und richtig Erste Hilfe
geleistet wird. Vergiftungen durch
Dopmittel konnen ebenfalls todlich
sein. Zu nennen sind noch einige Er-
krankungen der Leber, der Nieren, von
Hormondrisen, allergische Erkrank-
ungen und Infektionskrankheiten.
Doch sind Trager dieser Krankheiten
im allgemeinen nicht geneigt, an
Volkslaufen teilzunehmen.

Das Auftreten von Todesfallen lasst
sich nicht vollig verhindern. Es kann
aber durch folgende vorbeugende
Massnahmen und Richtlinien ver-
mindert werden:

1. Bei Temperaturen tber 25 Grad im
Schatten sollen keine Volkslaufe
durchgefiihrt werden; bei einer
relativen Luftfeuchtigkeit von mehr
als 70 Prozent auch nicht bei Tem-
peraturen von 20 bis 25 Grad.
Begriindung: Bei hohen Tempera-
turen und hoher Luftfeuchtigkeit
bei Dauerleistungen wird der Or-
ganismus, besonders Herz und
Kreislauf, durch die erforderlichen
intensiven Warmeregulationen zu-
satzlich erheblichbeansprucht. Lau-
fen bei Hitze ist eine «Doppel-
belastung» des Korpers. Es kann zu
einem Versagen der Warmeregula-
tion mit einem Ansteigen der Kor-
pertemperatur bis auf Werte Uber
40 Grad mit todlichem Ausgang
kommen.
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2. Keine Volkslaufe in den Monaten
Juni, Juli, August! Begriindung:
Die Temperatur- und Luftfeuchtig-
keitsverhaltnisse sind in diesen
Monaten fiir Dauerleistungen oft
unglinstig. Doch ist ein angemes-
senes Training in den Morgen- oder
Abendstunden auch in diesen Mo-
naten durchaus anzuraten.

3. Die Streckenlange ist fiir die Laufer

(Senioren | und I1) auf 5 bis 15 km
zu begrenzen. Die Laufstrecke soll
moglichst durch natlrliche Ge-
lande mit Waldern und Wiesen flih-
ren. Begriindung: Bei Laufen uber
20 bis 30 km kann die korperliche
Beanspruchung flir wenig trai-
nierte Laufer unangemessen hoch
sein. Es besteht die Gefahr von Er-
schopfungszusammenbriichen in-
folge Insuffizienz (nicht mehr aus-
reichender Funktion) der Neben-
nierenrinde.

4. Ein vorbereitendes Training jedes

Laufers ist zu fordern! Bei der An-
kiindigung des Volkslaufes ist auf
folgendes hinzuweisen:

a) Ein vorbereitendes Training von
4 bis 12 Wochen Dauer wird an-
geraten.

b) Das Training ist in Dauer, In-
tensivitdt und Haufigkeit all-
mahlich zu steigern.

c) Jeder Laufer soll einmal vor
dem Volkslauf eine Strecke
gleicher Lange laufen.

Der Gesundheitswert der Volks-
laufbewegung liegt weniger in den
Volksldufen selbst als in dem rich-
tig dosierten, vorbereitenden Trai-
ning.

5. Sportarztliche Untersuchungen und
Beratungen der Volkslaufer. Nur
gesunde Menschen sollten an den
Volksldufen teilnehmen. Bestehen
korperliche Beschwerden oder tre-
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ten sie bei dem vorbereitenden
Training auf (Schwindelgefihl,
Druck- und Engegefihl in der
Herzgegend,  aussergewdhnliche
Atemnot u. a.), ist eine Untersu-
chung durch einen erfahrenen
Sportarzt ratsam.

. Der Veranstalter hat alle Massnah-

men zu treffen, die eine schnelle
und wirksame Erste Hilfe gewahr-
leisten.

Sportarztlicher Wettkampfdienst ist
erforderlich, weil sich die Unfall-
gefahr nie vollig ausschalten lasst.
Den élteren Teilnehmern (Senio-
ren | und Il) ist vor dem Lauf drin-
gend anzuraten, bei auftretendem
Druck, Engegeflihl und Schmerzen
in der Herzgegend oder anderen
erheblichen Beschwerden nur lang-
sam weiterzugehen. Wenn die Be-
schwerden nicht innerhalb von we-
nigen Minuten nachlassen, ist so-
fort der Arzt aufzusuchen bzw. zu
benachrichtigen.

. Besonders fiir die Senioren soll der

Volkslauf mehr frohlicher Gesund-
heitssport des «Zweiten Weges»
als Leistungssport sein. Auf die
Teilnahme kommt es an, nicht so
sehr auf den Sieg. Es ist zu vermei-
den, (Ubertriebenen Ehrgeiz zu
wecken, der natiirliche Schutzbar-
rieren des Korpers (iberwinden
kann. Diese Gefahr besteht bei zu
starken materiellen und psychischen
Anreizen durch wertvolle Preise
von Firmen und Zeitungen, beson-
dere Ehrung und Verkiindung der
Sieger und Nachstplazierten u. a.
Die Einhaltung der Sollzeit und ihre
seinem augenblicklichen korper-
lichen Zustand angemessene Unter-
bietung ist das «Ziel» des élteren
Volkslaufers. Abschliessend ist zu
betonen: Laufen ist gesund. Aber
der Gesundheitswert ist eine Frage
des Masses. Auch zwischen Heil-
mittel und Gift bestehen nur quanti-
tative Unterschiede. Todesfalle
beim Laufen sind selten. Mehr als
10 000mal haufiger sterben Men-
schen vorzeitig. Jahre bis Jahr-
zehnte zu friih, weil sie nicht lau-
fen!

Fosbury-Flop aus der Sicht der Praxis

von Peter Spring, Turnlehrer, Kantonsschule Zirichberg

Obschon sich die Fachwelt einig zu
sein scheint, dass die Flop-Technik
bei richtiger Instruktion und geeig-
neter Anlage nicht gefahrlich ‘ist, hat
sich in der Unterrichtspraxis gezeigt,
dass, im Unterschied zur Roller-Tech-
nik, bei schlechtem Absprungwinkel
zusatzliche Gefahren- und Verlet-
zungsquellen vorhanden sind: Die
Rickenlandung direkt auf der Latte.
Bei zu starker Riicklage im Moment
des Absprunges wird die Latte haufig
mit dem Oberkdrper so gerissen, dass
sie dorthin zu liegen kommt, wo kurz
darauf der Korper landet. Erstaun-
licherweise wurde diesem Punkt bis
heute wenig oder keine Bedeutung
geschenkt.

Nachdem aber an unserer Schule be-
reits die ersten Schiler im Begriffe
waren, aus dem genannten Grunde
Fosbury nur noch plauscheshalber
mit dem Gummiseil zu springen, fir
den Wettkampf dagegen die Roller-
technik beizubehalten, und wir ausser-
dem an unserer neuen Schulanlage
innert kiirzester Zeit keine einzige ge-
rade Hochsprunglatte mehr zur Ver-
figung hatten, galt es, diesem zusatz-
lichen Gefahrenmoment in irgend-
einer Weise zu begegnen.

Die Losung des Problems ist sicher
nicht regelkonform, dafiir aber ein-
fach, wirksam und kostenlos: 4 bis 5
aus einem alten Autoschlauch ge-
schnittene Ringe von zirka 0,5 cm
Breite werden mittels einfachem
Schiebeknoten  aneinandergekniipft
und gemdss Skizze an der Hoch-
sprungvorrichtung befestigt. Selbst-
verstandlich kdme zur Fixierung der
Latte auch eine Gummischnur in Frage.
Diese darf jedoch nicht reissfest sein,
da sie bei einem total missglickten
Absprung reissen muss. Wird die Latte
jetzt gerissen, so wird sie dank der
Elastizitdit der Gummileine an die
Hochsprungstdander  zuriickgezogen
und baumelt rund 50 cm unter der
Sprunghodhe. Erfahrungsgemass eig-
net sich diese Einrichtung sowohl fir
feste wie auch fiir bewegliche Hoch-
sprunganlagen. Schiiler und Lehrer
brauchen keine Angst mehr vor Wir-
belverletzungen zu haben, und der Ab-
wart wie auch die Schule schatzen
unbeschadigtes Material.
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