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Life-Time-Sport

Dr. C. Schneiter

Turn- und Sportlehrer der Volks-Mittel- und Hoch-
schulen haben die Aufgabe, die Schiiler so zu motivieren,
dass sie ihr Leben lang Sport treiben. Obschon diese
Aufgabe seit je bestand, tauchten dariiber erst in den
letzten Jahren Diskussionen auf. Der Akademische
Sportverband Ziirich hat deshalb im Friihjahr 1975
Hochschulsportlehrer, dhnlich gelagerter Hochschulen
(Graz, Goéteborg, Nijmegen und Wiirzburg) zu einem
Gespriach mit dem Thema «Life-Time-Sport mit be-
sonderer Beriicksichtigung des Hochschulsportes» ein-
geladen. Alle Anwesenden waren sich einig, dass, so-
bald man sich mit Detailfragen befasst, Neuland be-
treten wird. Prof. Lotz aus Wiirzburg sprach denn
auch vom «Mut zur Liicke», der aufzubringen sei. Diese
Unvollkommenheit hat auch fiir diesen Bericht Giil-
tigkeit.

Definitionen

Im wissenschaftlichen Lexikon von ROthig ist Life-
Time-Sport wie folgt definiert: «Life-Time-Sport be-
zeichnet Sportarten, die von Menschen jeden Alters be-
trieben werden konnen, das heisst so attraktiv sind,
dass sie im frilhen Alter erlernt und bis ins hohe Alter
durchgefiihrt werden.» Dieser Definition konnte man
nicht zustimmen. Life-Time-Sport ist mehr als eine
Sportart. Life-Time-Sport konnte die Aufgabe bedeu-
ten, die Jugend zum lebenslangen Sport zu motivieren,
denn wer in der Jugend keinen Sport betrieben hat,
wird als betagter Mensch kaum noch eine Sportart er-
lernen. Man konnte darunter auch die lebenslange
Aktivitat selbst betrachten. Life-Time-Sport konnte
aber auch Sammelbegriff sein, fiir alle Ueberlegungen
und Versuche, die zur lebenslangen Aktivitdt fiihren.
Die Gesprichsteilnehmer haben davon abgesehen, eine
Definition zu erarbeiten; es fehlte dazu die Zeit.

Verédnderungen

Jede lianger dauernde Tétigkeit verzeichnet Verédnde-
rungen, verursacht durch die menschliche Entwicklung
von frither Kindheit zum Jugendlichen, zum Erwach-
senen, zum &lteren Menschen, zum Greis. Der Life-
Time-Sport kann nur unter diesem Gesichtspunkt der
Verianderungen verstanden werden. Aber auch die
Situation dass jemand in die Jugendriege eines Ver-
eins eintritt, und in diesem Verein bis ins hohe Alter
turnt oder Sport treibt, diirfte die Ausnahme darstel-
len. Es gibt im Leben Phasen grosserer und geringerer
Aktivitdt, das heisst regelméssige oder gelegentliche
Tiatigkeit oder Unterbriiche. Fiir das Verstdndnis des
Life-Time-Sports ist es wichtig, dass mit Ausnahme
der Wettkdmpfer kaum jemand sagt: «Jetzt betreibe
ich nie mehr Sport.» Mann kann deshalb erst im Nach-
hinein sagen, man habe dann und dann mit dem Sport
aufgehort. Der Moment des Aufhdrens ist viel mehr ein
Unterbruch auf unbestimmte Zeit. Dies ist eine der
grossen Chancen des Life-Time-Sportes. Zu den Ver-
dnderungen gehort auch der Wechsel von Sportarten.
Von den rund 4000 bis 5000 #lteren Teilnehmern des
Engadiner Skimarathons waren nur die wenigsten in
ihrer Jugend Skilangldufer. Diese vielen Verdnderun-
gen erschweren das Verstédndnis des Life-Time-Spor-
tes.

Biologische Alterserscheinungen

Die Leistungsfdhigkeit nimmt ab, die Funktionsablaufe
verlangsamen sich, die Anpassung an neue Situationen
wird erschwert usw. Die sportliche Téatigkeit wird
durch diese Prozesse gepragt. Umgekehrt vermag der
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Sport Funktionsabldufe zu beeinflussen, zum Beispiel
die Alterserscheinungen zu verzdgern. Man sagt, ein
40jahriger Aktiver bleibt 20 Jahre lang 40 Jahre jung.
Welche Bedeutung diesen biologischen Erscheinungen
zukommt, mag ein Beispiel zeigen.

Um das 40. Altersjahr herum erfihrt der Mensch Ver-
dnderungen; er wird ruhiger, gesetzter. Seine Gedan-
ken wenden sich mehr kulturellen Dingen zu, er denkt
mehr an seine Gesundheit usw. Dies fiihrt im Sport, zu
einem Motionswandel; die Aelteren treiben Sport viel
mehr wegen der Gesundheit, als die Jugendlichen. Die
Verhéltnisse sind recht kompliziert. Dies mag die fol-
gende Frage zeigen. Der jugendliche Spieltrieb geht
mit zunehmendem Alter in ruhigere Tétigkeiten tiiber.
Warum aber spielen denn so viele Aeltere immer noch
Tennis? Trotz diesen vielen verwirrenden Erscheinun-
gen muss festgehalten werden, dass die biologischen
Altersprozesse fiir die Beurteilung des Life-Time-
Sports dominierend sind. Geht man ins Detail, so erge-
ben sich interessante Feststellungen.

Physiologische Probleme

Die motorischen Fahigkeiten sind irreversibel. Wer
einmal Schwimmen, Velofahren, Fussballspielen usw.
gelernt hat, verliert dieses Kénnen nicht mehr, auch
wenn die Leistungsfdhigkeit abf#llt. Die motorischen
Féhigkeiten werden am besten und schnellsten in der
Jugend erlernt. Aeltere lernen auch noch Schwimmen
und Skifahren, aber die Ausbildung ist bedeutend miih-
samer.

Die physische Leistungsféhigkeit (Fitness) ist reversi-
bel. Wer nicht iibt, verliert die Leistungsfihigkeit. Die
Fitness, die man in der Schule erworben hat, kann
man nicht ins 40. Altersjahr {ibertragen, daher muss
man das ganze Leben lang ein Fitnesstraining, res-
pektive Sport betreiben. Im Alter ist bei Untrainierten
die Grenze von gesund und krank verwischt. Das Fit-
nesstraining dient deshalb sowohl der Prophylaxe als
auch der Rehabilitation. Diese physiologischen Tatsa-
chen fithren zu einer Schwerpunktsbildung. Die moto-
rischen Fahigkeiten sind im Jugendalter, die Fitness
in jedem Lebensalter zu erwerben. Wie hoch die Fit-
ness im Schulalter sein soll, ist nicht bekannt. Sicher
ist, dass eine gute Fitness flir Turnen und Sport mehr
Freude bereitet, als eine schlechte, und daher eher zur
lebenslangen Tétigkeit motiviert.

Psychologische Probleme

Das wichtigste psychologische Problem betrifft die Mo-
tivation. Es ist zu unterscheiden: Die Motivation zur
Aufnahme der sportlichen Aktivitdt respektive zur
Wiederaufnahme nach Unterbriichen und die Motive
des Sportausiibenden. Die Hemmungen, die bei den er-
sten Uebungsbesuchen zu tiberwinden sind, verschwin-
den rasch. Der Besuch wird aber erst zur Selbstver-
stédndlichkeit, wenn sich eine Dauermotivation ent-
wickelt. Dabei sind die Motive fiir die 20- oder 40jéhri-
gen nicht die gleichen. Fiir die Jiingeren entstammen
sie mehr den priméren Motivationskomplexen (Innen-
motivation, Emotionen, triebhafte Bediirfnisse usw).
Fiir die Aelteren dominieren eher die sekunddren Mo-
tivationskomplexe (Gesundheit, Leistungsprinzip, Kom-
pensation usw). Die 20jdhrigen und die 60jdhrigen spie-
len nicht aus den gleichen Motiven Tennis. Diese
Ueberlegungen zeigen, dass Life-Time-Sport nicht ei-
ne lebenslange Fortsetzung des Sportes der Schule,
oder der 20jdhrigen sein kann. Jedes Alter besitzt neue
Motive und neue Voraussetzungen. Dies ist stets zu
beachten.



Es stellt sich die Frage, ob die jahrelange Téatigkeit,
neben den Altersverdnderungen, nicht auch zu einer
Sattigung fithren kann. In diesem Falle wiren die Mo-
tive, innerhalb der Dauermotivation, zu &ndern. Der
Zircher Orientierungslauf, der einst 8000 Teilnehmer,
heute knapp 3000 Teilnehmer erfasst, dient der Mah-
nung, diese Fragen der Sittigung im Freizeitsport ver-
mehrt zu beachten. Ein Beispiel: Die Vita-Parcours
sind jetzt 8 Jahre alt. Wir wissen nicht, ob diejenigen,
die vor 8 Jahren mit dem Ueben auf dem Vita-Parcour
begonnen haben, noch die gleiche Freude daran emp-
finden. Hingegen stellen wir fest, dass Finnenbahnen,
die neben dem Vita-Parcour angelegt sind, deren At-
traktivitdt erh6hen. Ich bin iiberzeugt, dass nach weni-
gen Jahren, neben den Finnenbahnen, Laufpfade iiber
5 bis 10 km angelegt werden sollten, dhnlich wie dies
in den skandinavischen Lé&ndern der Fall ist. Durch
solche Massnahmen werden dem Beginner, wie dem
Fortgeschrittenen, das heisst dem langjdhrig Ueben-
den, zweckgerichtete Mdéglichkeiten geboten.

Soziale Probleme

Die sozialen Verdnderungen dauern iiber das ganze
Leben. Berufliche Entwicklung, Griindung einer Fa-
milie, Wechsel der Vater-/Mutterrolle zu Opa/Oma,
Ruhestand mit seinem Ueberfluss an Freizeit sind
Phasen, die den Sport beeinflussen. Dazu kommt die
heutige Lebensauffassung, mit mehreren Berufs- oder
Stellenwechseln, die oft auch einen Wohnortswechsel
mit sich bringen. Es ist verstindlich, dass die an-
dauernde sportliche Aktivitdt bei diesen vielen sozialen
Verdnderungen stark gefidhrdet ist.

Nach deutschen Untersuchungen ist die Heirat der
wesentlichste Faktor zur Aufgabe des Sportes, das
heisst der Life-Time-Sport muss die gemeinsame sport-
liche Tatigkeit betonen, nicht nur in gemischten Lek-
tionen im «Turnen fiir jedermann», sondern auch in
gemeinsamen Spielen und Wettkdmpfen sowie den Fa-
miliensport.

Die sportliche Aktivitdt wird getragen von Freunden
und Kameraden. Durch die sozialen Veridnderungen ge-
hen diese Kreise oft verloren. Mit dem Alter verschie-
ben sich auch die Interessen, und es ergeben sich gros-
se Unterschiede in der Leistungsfidhigkeit. Dadurch

wird es immer schwerer, Gleichgesinnte und Gleich-
starke zu finden. Das sind die Griinde, warum im
Alterssport die Kleinstgruppe dominiert. Es ist am ein-
fachsten, allein zu laufen, sich der individuellen Lei-
stungsfiahigkeit, der momentanen Stimmung und Frei-
zeit anzupassen. Man findet aber auch ohne grosse
Schwierigkeiten 1 bis 2 Kameraden fiir ein Tennisspiel,
zum Wandern, Skifahren usw. Hingegen fillt es
schwer, eine Fussballmannschaft von 50jdhrigen zu-
sammenzubringen, oder gar einen gleichaltrigen Geg-
ner zu finden. Die sozialen Probleme bestimmen den
Life-Time-Sport direkt und indirekt in sehr starkem
Masse.

Bedeutung fiir den Hochschulsport

Welche Forderungen ergeben sich daraus fiir den
Hochschulsport?

Die Gespriche ergaben, dass Fragen, welche Sport-
arten durchzufiihren sind, oder wieviel Fitness zu trai-
nieren ist, sekundidrer Natur sind. Ob einer nach dem
Studium weiter Sport treibt, ist weniger von Sport-
arten oder der Leistungsfihigkeit abhéingig, als von der
Einstellung und der Selbstédndigkeit. Damit liegt die
Aufgabe des Hochschulsportes vom Life-Time-Sport
her im Gebiet der Erziehung. Wir haben den Sport so
darzubieten, dass er zur Selbstversténdlichkeit fiihrt.
Der Sport sollte mehr vom personlichen Bediirfnis her
betrieben werden, das heisst sich bewegen, schwitzen,
etwas leisten usw., weniger von der Umgebung her, wie
wegen eines rassigen Lehrers, den netten Mitturnerin-
nen, der popigen Musik usw. Das Wie, der Inhalt, ist
wichtiger als das Was, die Sportarten. Je freudvoller,
lustiger und unbeschwerter der Betrieb vor sich geht,
um so Ofter wird er besucht, um so eher entwickelt
sich die Selbstverstindlichkeit. Man kann auch ohne
stédndige Anleitung frohlich Sport treiben. Doch muss
dazu Gelegenheit geboten werden. Dies hat im Sinn ei-
nes Stadions der offenen Tiir, insbesondere durch Be-
reitstellung von Garderoben, Duschen, Kraftrdumen,
Laufmoéglichkeiten, Saunas usw. zu geschehen.

Taucht in spédteren Jahren der Gedanke auf, wegen der
Gesundheit wieder einmal Sport zu treiben, so sollte
die Erinnerung an den frohlichen, freien Hochschul-
sport die Wiederaufnahme erleichtern.

Echter Sport ist praktische Lebensphilosophie

Josef Recla

Jugendherberge Grachen (VS)

Ferienhaus fiir Schulen, J + S-Vereine und
Familien im prachtigen Zermattertal.
Doppel-, Vierer-, Sechser-Zimmer,

total 62 Bette. '

Im Mietpreis inbegriffen:
Zentralheizung, Warmwasser, Dusche und
Tee-Abgabe.

Anmeldungen und Auskiinfte:
Walter Kilian, Jugendherberge Grachen (VS)
Telefon (028) 4 07 14 :

GESUCHT
weibliche oder mannliche

Begleitperson mit J + S-Ausweis
in Wandern und Gelédndesport

fur Jurawanderung mit zirka 150 Schilern und
Schiilerinnen der Real- und Sekundarschule
Rothrist.

Gansbrunnen—Freiberge—Lac de Joux—
Morges, mit Bahn- und Schiffsfahrten.
Sonntag, 24. bis Freitag, 29. August 1975.

Interessenten mégen sich melden an:

E. Bolliger, Reallehrer, 4825 Rothrist
Telefon (062) 44 15 01
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