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Die Grundlage ist der Lauf

Von Marcel Meier

Der grosse deutsche Sportlehrer W aitzer schreibt
n einem seiner- Trainingsbiicher: «Der Lauf ist die
‘Krone -der Leibesiibung!s

Es besteht nun eine gewisse Gefahr, dass dieser
Ausspruch falsch aufgefasst werden koénnte. Denn
sprechen wir von etwas «Kronendems», so denken wir
— um einen bildhaften Vergleich zu gebrauchen —
z. B. an den Dessert nach dem Essen. Der Lauf aber
ist nicht die siisse Nachspeise, sondern — wenn wir
schon die kulinarischen Geniisse zum Vergleich her-
angezogen haben — die wihrschafte Hafersuppe, die
den «Boden» legt. Mit anderen Worten: der Lauf ist
die Grundlage jeglicher Leibesiibungen.

Was fiir armselige Spiele wiirden z.B. die Fuss-
und Handballspieler, die Hockeyaner usw. liefern,
wenn sie ldauferisch nicht auf der Hohe wiren; wie
vermochten die Tennisspieler die Linienbélle zu er-
laufen, wenn sie nicht sprinten kénnten? Wie unbe-
weglich wirkt ein Boxer im Ring, wenn er iiber keine
leichte und schnelle Beinarbeit verfiigt? Diese weni-
gen Beispiele konnten ad libitum weitergefiithrt wer-
den. o i )

Wenn die Behauptung «der Lauf ist die Grundlage
jeglicher Leibesiibungens schon auf die sportlichen
Disziplinen ganz allgemein angewandt werden kann;
dann erst recht und. im besonderen Masse fiir die
Leichtathletik.

.Ein Mehr- oder Zehnkampfer ist unmoéglich, wenn
er den Lauf nicht geniigend beherrscht. Ja, wir kon-
nen die Behauptung aufstellen: wernichtlaufen
kann, ist kein Leichtathlet; denn auch der
Spezialist muss laufen konnen, Der Weit-, Hoch- und
Stabhochsprung setzt sich bekanntlich aus Lauf und
Sprung zusammen, das heisst, die beiden Bewegungs-
ablaufe miissen fliessend ineinander {iiberleiten, miis-
sen koordiniert werden. ’

Der Speerwerfer muss den fliissigen und lockeren
Anlauf beherrschen — das setzt voraus, dass er lau-
fen kann. Auch die gewichtigeren Mannen, die Stos-
ser,-miissen eben doch — sie kommen nicht drum
herum — rasch sein, mit anderen Worten, sie miissen
gut sprinten konnen, wenn sie in ihrer Disziplin
etwas erreichen wollen.

Diese wenigen Hinweise zeigen uns zur Geniige,
dass der Lauf tatsichlich die Grundlage der Leicht-
athletik und des Sportes iiberhaupt ist. Wir verken-
nen jedoch den Wert des Laufes, wenn wir glauben,
er fordere lediglich die Schnelligkeit und die Aus-
dauer fiir die verschiedenen Disziplinen. Laufen
istmehr, laufenerhdohtauf eine wunder-
bare und vor allem auf eine natiirliche
Art die Funktionstiichtigkeit des Kor-
Ders.

Waitzer sagt mit Recht: «Wenn wir den Laufs
(worunter er auch das Gehen und Marschieren ver-
steht) «unterlassen, hat.-das _@sthetische Entartung
und gesundheitliche Schidigungen des Organismus
zur Folge.» s '

Wieviele Menschen unterlassen es aber, der For-
derung nachzukommen, ihren Ko6rper durch Lauf —
zu dem wir als weitere natiirliche Uebungen den
Wurf und den Sprung hinzuzihlen — gesund zu er-
halten und zu kraftigen? :

Am Volksganzen gemessen, trotz der scheinbar
weitverzweigten Turn- und Sportbewegung, er-

schreckend viele. Miissten sonst die Kramkenkassen
jahrlich rund 75 Millionen Franken fiir Kranken-
gelder, Arzt- und Arzneikosten auszahlen! Miissten
sonst die Steuerzahler rund 3!2 Millionen Franken
fiir die Bekdampfung der Tuberkulose aufbringen!
Wiren sonst vom Jahrgang 1923 rund: 6 500 Stellungs-
pflichtige, das heisst rund 20 Prozentder Jing-
linge, bei den Rekrutenpriifungen zu-
riickgestellt, als hilfsdienst- oder als
dienstuntauglich erkldrt worden!

Diese wenigen Zahlen sprechen eine unzweideu-
tige Sprache.’

Die ergriffenen Abwehrmassnahmen geniigen
kaum, die eingetretenen Schiaden auch nur anna-
hernd zu heilen. Man ldsst immer noch zu hiufig die
natliirlichen, in jedem Menschen schlummernden und
entwicklungsfahigen Kriafte verkiimmern, statt dass
man prophylaktisch, das heisst vorbeugend hilft.
Lieber flickt und doktert man die Menschen mit
ihren Organ- und Korperschidigungen mit unglaub-
lichem Geldaufwand wieder zusammen.

Wo muss angesetzt werden?

Schon beim Kleinkind! Leider sind aber die
Eltern, die mit ihren Kindern turnen, marschieren,
kurz korperliche Ertiichtigung treiben, zu zahlen.
Aus diesem Grunde kommt dem Turnunterricht in
der Schule ganz besondere Bedeutung zu. Hier kon-
nen wir, wenn wir das heutige Schulturnen mit dem-
jenigen vor wenigen Jahren vergleichen, gewaltige
Fortschritte konstatieren (siehe eidgendssische Turn-
schule). Diese Fortschritte konnen aber nicht dar-
lber hinwegtauschen, dass es immer noch Gegenden
in unserem Lande gibt, in denen der Turnunterricht
mehr als missig ist. Das Bild «Lehrer mit Weste,
Rock und Kragen in der Turnstundes trifft man lei-
der noch viel zu viel an.

Nach Schulaustritt hért bedauerlicherweise- bei
vielen Jiinglingen auch die korperliche Ertiichtigung
auf. Die Grundlage, die im Schulturnen geschaffen
wurde, wird nicht weiter ausgebaut; sie bréckelt;
bekommt Risse, das heisst der Korper und seine
inneren Organe degenerieren infolge der vernach-
lassigten oder wunterlassenen koérperlichen Ertiichti-
gung, die gerade in der koérperlichen Entwicklungs-
zeit ganz besonders wichtig ist. Hier setzt nun der
Vorunterricht in Zusammenarbeit mit den: Turn- und
Sportverbanden ein. Mit ihm wird vor allem ver-
sucht, alle diese Jiinglinge — und zwar auf freiwilli-
ger Basis — fiir eine sinnvolle korperliche Ertiichti-
gung zu gewinnen.

Um aber auf die aus Vernachldssigung des Kor-
pers resultierenden Schadigungen und Degenerations-
erscheinungen zuriickzukommen, sei hier ein weite-
res Wort von: Waitzer angefiihrt. Er frigt mit Recht:

«Warum erheben nicht alle Aerzte
flammenden Protest und stellen zusam-
men mit Biologen, denen doch die Ent-
wicklungsgeschichte eine unerbitt-
liche Lehrerin sein miisste, die Forde-
rungen fest, die notwendig sind, um die
Verkimmerung der inneren Organe zu
vermeiden? Als ob eine Stunde tagli-
cher Leibesiibungen nicht das Aliler-
mindeste wire, um die Verkiimmerung
einigermassen zu beschranken! Es liegt
weniger daran, wenn irgend ein Muskel



. « « das natiirliche Laufgefiihl ist bei vielen Jiinglingen nicht mehr vor-
handen. Die Knaben zeigen hier wohl viel Einsatz, leider aber nicht
viel Stil.

durch Untidtigkeit den Dienst versagt,
aber die lebenswichtigen Organe, Herz
undLunge verkiimmernunbedingt, wenn
nicht ein taglicher Ausgleich fir die
schiadlichen Lebensbedingungen ge-
schaffen wird, mit denen uns unsere Zi-
vilisation begliickt hat.»

Weiter schreibt er:

«Die gesundheitlichen Vorteile des Laufes sind
iiberhaupt nicht zu iiberschitzen. Keine Uebung er-
halt den Korper gesiinder und funktionstiichtiger in
allen seinen Teilen, als eine den persdnlichen Ver-
héltnissen, Alter und Beruf, angepasste tagliche Lauf-
ibung. Regelmissige heftige Durchblutung des gan-
zen Korpers bis in die dussersten Teile (in die fein-
sten Haargefdsse) ist das wunderwirkende Bad, das
alle Schlacken auflost, entfernt und den. Organismus
tédglich wieder verjlingt. Der Lauf ist der Feind des
Alters. Er ist der beste Priifstein fiir die Gesundheit
von Herz und Lunge, und kein Mensch sollte sich
diese freudige Gewissheit entgehen lassen.y

Das richtige Laufen muss aber, weil wir durch
unsere Entwicklung in der Zivilisation (sitzende Le-
bens- und Arbeitsweise, Bequemlichkeiten und Fahr-
gelegenheiten aller Art) das natiirliche Laufgefiihl

Der Schwede Arne Andersson und der Franzose Marcel Hansenne de-
monstrieren Laufen in schénster Vollendung.

verloren haben, gelernt und geiibt werden. Gerade
bei unseren jungen Kameraden in der Jugend- und
Vorunterrichtsriege miissen wir darauf achten, dass
sie wieder schreiten lernen, denn richtiges
Schreiten ist die Voraussetzumng fir
richtiges Laufen.

«Statt gehens, so schreibt Waitzer iiber dieses Ka-
pitel, «mit vorniiber geneigtem Oberkérper, hingen-
den Armen und Schultern, krummem Riicken und
schlappen Knien, statt schleichen, trippeln und
schliirfen muss aufrechter Schreitgang erster Aus-
druck sportlicher Erziehung sein, denn der Schreit-
gang ist die Urform menschlicher Bewegung.»

Fassen wir also kurz zusammen:

Der LaufistdieGrundlage fiir jegliche
Leibesiibung. Er ist fiir die Funktions-
tiichtigkeit unserer inneren Organe der
beste Helfer und Gesundbrunnen.

Dem Leichtathleten ist er unerlisslich fiir die Aus-
Ubung seiner Disziplinen; ihn verkiimmern lassen
heisst Riickgang der Leistungen.

Darum Kameraden, lauft; lauft in Wald und iiber

Feld, auf Bahn und Rasen, ihr werdet nur Vorteile
daraus ziehen!

Laufen — aus Freude!

Von Valentin Baer, Uerkheim

Die Turmuhr der nahen Dorfkirche schligt die
sechste Morgenstunde. Schwitzend, aber frohlich
komme ich von meinem Morgentrainingslauf zuriick.

Einer jener frischen, in frither Stunde sonnendurch-
trankter Sommermorgen, wo die taunassen, reifen
Wiesen wie Silberteppiche glénzen, gab dem zu mei-
nen Fiissen liegenden Dorfe eine Stimmung, die mich
im Innersten packte, aufhob und forttrug. Es juckte
und trieb mich, aus unbéndiger, tiberschiumender
Freude mich zu bewegen, zu laufen, diese frische,
belebende Morgen- und Waldluft in mich aufzuneh-
men.

Wenige Wochen zuvor hatte ich im Militdrdienst

beide Fiisse verstaucht, so dass noch Schonung ge-
boten war. Aber keine Vernunft, keine Vorsicht, kein

Arzt hitten mich an diesem Morgen zu Hause fest-
halten konnen. Irgendetwas, ich weiss nicht was, z0g
‘mich unwiderstehlich hinaus.

Im Iluftigen Trainingsanzug, noch zdgernd, drang
ich in den Wald ein und folgte lange Zeit dem eben
verlaufenden- Weg. Sorgfiltig versuchte ich etwas
schneller zu laufen. Ich fiihlte mich geldst, locker
und vielleicht gerade deshalb voller Kraft und Spamn-
nung. Hie und da kontrollierte ich meine Fiisse, da-
mit sie ja nicht strauchelten oder falsch traten. Auf
dem weichen, mit viel Moos bewachsenen Boden flog
ich federnden Schrittes davon. Ich hitte jauchzen
mbgen! Herrgott, es geht, es geht wieder!

-Mein Lauf ging immer weiter. Kein ‘Mensch 1?6'
gegnete mir, fern von allem Gebriill und Léirm lief
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