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Zu viele stehen noch abseits

Marcel Meier

Durch die heutzutage viel ungiinstigeren Lebens- und
Arbeitsbedingungen und die damit in Zusammenhang
stehende Ueberbeanspruchung des modernen Men-
schen haben die Herz- und Gefédsserkrankungen, die
der Verdauungsorgane und der Nerven bedenklich zu-
genommen. Wohlstand bringt auf dem korperlichen
Sektor zwangsldufig vermehrten Notstand. Hier nur
eine, dafiir um so eindriicklichere Zahl: im Jahre 1950
gab es in der Schweiz 264 487 Motorfahrzeuge, 1960,
also nur 10 Jahre spéter, bereits deren 865 106. Es ist
sicher nicht tibertrieben, zu behaupten, dass mit der
Zahl der Motorfahrzeuge proportional auch diejenige
der Zivilisationsschiden wichst (Herz- und Kreislauf-
schidden, Rheuma, Wirbelsdulenschéiden usw.). Die ver-
feinerte Lebensweise hat uns wohl zahlreiche Errun-
genschaften gebracht, und vieles ist heute dadurch
leichter geworden; manche ko&rperliche Anstrengung
fallt weg. Diese sogenannte materielle Kultur wirkt
sich aber auf der andern Seite derart negativ auf den
allgemeinen Gesundheitszustand aus, dass die Mensch-
heit immer stidrker und schneller in eine korperliche
Notsituation hineingeréat.

Die Gesundheit unseres Volkes ist in Gefahr

Durch die sogenannten Zivilisationskrankheiten ist die
Gesundheit unseres Volkes in Gefahr. Mit den mit
einem riesigen Aufwand an Propaganda angepriesenen
Medikamenten, Mittelchen und Aufbaupréparaten ist
es nicht getan. Medikamente helfen lediglich, die Be-
schwerden zu lindern, eine Beseitigung der urséch-
lichen Schiden erreicht man damit aber in den aller-
wenigsten Fillen. Dies kann nur gelingen, wenn durch
Bewegungstherapie die vernachlédssigte korperliche
Téatigkeit wieder ausgeglichen wird. Sowohl in vor-
beugender Absicht, wie auch als Heilmittel vermdgen
Leibesiibungen und Sport den nachteiligen Folgen un-
serer Zivilisation wirksam zu begegnen. Arnold Kaech
sagt daher vom Sport, er sei der natiirlichste Impfstoff
gegen die Folgen der Bewegungsarmut unserer tech-
nisierten Zeit. Er erfiille daher eine wichtige sozial-
hygienische Funktion.

Das menschliche Idealbild sehen wir im harmonischen
Dreiklang von Seele, Geist und Korper. Der Lyriker
und Ethiker Rudolf Hagelstange fand dafiir folgende
Worte: «Wir winschen uns den ,geglliickten Men-
schen’ gesund und wohlgebildet, lebhaft und rein in
seinen Empfindungen, aufgeschlossen und strebsam im
Geistigen. Und wo wir eine dieser Lebenskrifte zu
schwach entwickelt sehen, verspiiren wir die Neigung
oder das Bediirfnis, durch entsprechende Einwirkun-
gen den Maingeln abzuhelfen. Ohne solche Neigung,
solches Bediirfnis gibe es keine Kultur. Der Mensch,
sagt Lessing, ist des Menschen edelstes Anliegen. Dem
Korper des Menschen kommt in diesem Zusammen-
klang der Lebenskrifte eine fundamentale Rolle zu; er
ist Voraussetzung fiir das Wirken von Seele und Geist.
Die fundamentale Rolle des Leiblichen wird in gesun-
den Tagen gern libersehen. Es geht dem Korper da wie
dem tédglichen Brot — man achtet es erst, wenn man
Mangel an ihm hat. Ich weiss nicht, ob die Flamme
das Scheit verachtet, dem sie entspringt und das sie
verzehrt. Ich weiss nur, dass der geistige Mensch sehr
oft verédchtlich auf alles Korperliche herabsieht — mit
drei bezeichnenden Ausnahmen: wenn es um die ange-
griffene Gesundheit, den Sexus und eine gute Mahlzeit
geht. Dartiiber hinaus ist der Korper vielen durchaus
uninteressant, und sicher ist der Mensch eines der
schlechtest geliifteten Wesen, die die Natur erzeugt.
Ein geringer Teil der Schneiderkunst wird aufgewen-
det, der Anmut, den Reizen, der Wohlgestalt des Kor-
pers zu entsprechen; der weitaus grosste Teil sieht sich

mit der Aufgabe beschiftigt, vorzutduschen, zu tar-
nen, zu kaschieren. Darin sehen ja auch unsere Be-
kleidungsinstitute ihre grosste Aufgabe.

Ein erstaunlich hoher Prozentsatz von Aerzten, Heil-
praktikern und Kuranstalten ist damit beschéftigt, das
Unbehagen und Uebersein ungezéhlter Zeitgenossen zu
kurieren, die den normalen Gebrauch ihrer Glieder
fast vollig verlernt haben, die Hénde am Steuer und
die Kaumuskeln ausgenommen. Und wéihrend sich, so
fahrt Hagelstange fort, auf einem schmalen Felde as-
ketisch gesinnte Athleten danach verzehren, neue
Bestleistungen zu erzielen, sinkt das Gros unserer
Zeitgenossen immer mehr in die Rolle des geniessen-
den Zuschauers ab, des Mannes, der Laufer wie Pferde
rennen sieht, und flir den der runde Lederball im
Grunde nicht mehr sehr verschieden ist von der sil-
bernen Kugel, die der Croupier im Spielsaal kreisen
lasst. (Warum stiirzen sich so viele Schweizer auf die
Sportnachrichten am Sonntagabend? Nur um die Fuss-
ballresultate mit ihrem Totozettel zu vergleichen.
Ortega y Gasset hat das Wort vom Aufstand der
Massen geprigt; tatsdchlich findet dieser Aufstand der
Massen heute im Sitzen statt. Sie sind nicht nur im
Geistigen, sondern auch auf groteske Weise im Kor-
perlichen sesshaft geworden. Der Mensch des 20. Jahr-
hunderts hat sich zu Wasser, zu Lande und in der Luft
mit fanatischer Geschwindigkeit fortzubewegen ge-
lernt. Aber er sitzt dabei. Er sitzt von Basel nach
Hamburg und sitzt genau so lange oder kurze Zeit von
London bis New York — er muss nur statt des Wa-
gens das neueste Flugzeug nehmen. Niemand ist so
toricht, gegen diese Errungenschaften der Technik zu
protestieren. Unsere Fortbewegungsmittel sind impo-
nierend und in gewissem Sinne auch zweckdienlich
geworden. Im tieferen Sinne haben sie jedoch den
Menschen lahmgelegt!»

Rudolf Hagelstange schliesst mit der Mahnung: «Ohne
eine vernilinftige, natiirliche Balance zwischen dem
Geistigen und dem Leiblichen gibt es keinen harmo-
nischen Menschen.»

Leibesiibungen — ein Talisman der Gesundheit

Die zivilisatorischen Errungenschaften — so konnen
wir nach dieser schlaglichtartig erhellten Situation zu-
sammenfassend feststellen — haben das harmonische,
natiirliche Gleichgewicht des Menschen gestort. Volks-
gesundheit und damit die Volkskraft sind in Gefahr.
Da das Rad unserer Zeit aber nicht zuriickgedreht
werden kann — Fabriken, Biiros, Maschinen, Fliess-
bander, Autos, Fernsehen. Raumschiffe usw. und damit
Hast und Unruhe werden bleiben — gibt es nur einen
Ausweg:

Mittel und Wege zu finden, um die Gesundheit

und Widerstandskraft der Menschen zu erhalten

und zu steigern.

Aktiv betriebene Leibesiibungen, d. h. Spiel, Sport und
Turnen sind der beste Talisman der Gesundheit,
gleichzeitig die beste Riickversicherung gegen Zivili-
sationsschidden und Managerkrankheit.
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Allen Lesern frohe Festtage und ein

gliickliches 1963. Die Redaktion
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Der Mensch treibt Leibesiibungen aber in den meisten
Fallen nur dann, wenn Einsicht und Anreiz vorhanden
sind, wenn der Einzelne Zeit und Gelegenheit hat und
entsprechende Einrichtungen vorfindet. Zum Ueben
braucht man ferner die Kameradschaft Gleichgesinn-
ter (Pelling). Zur Sicherung des Uebungserfolges geho-
ren aber noch dazu: richtige Erndhrung, zusétzliche
Korperpflege (Massage, Bader, Sauna usw.) sowie
zweckméssige, dem physiologischen Alter angepasste
Ausfiihrung der verschiedenen Uebungen. Die meisten
dieser Vorausseizungen fehlen zu Hause im Alltag.
Hinzu kommt noch der Umstand, dass sehr viele
Schulentlassene und Erwachsene, aus Griinden der
Aus- und Weiterbildung, des Berufes oder weil ihre
Freizeit durch anderweitige kulturelle Interessen blok-
kiert ist, den Anschluss an einen Turn- und Sportver-
ein nicht finden. Treten diese Menschen in das dritte
oder vierte Lebensjahrzehnt ein, spliren sie eines Ta-
ges, dass sie ihren Korper bisher stréaflich vernachlés-
sigt haben, dass es notwendig wire, etwas in dieser
Richtung zu unternehmen. Vielleicht zeigen sich auch
schon erste Altersbeschwerden, flir viele ein Alarm-
signal. Beim einen oder andern mahnt der Arzt: «<Etwas
mehr Bewegung wiirde nichts schaden!»

Geniigen unsere Turn- und Sportvereine nicht?

Trotz Einsicht und Ermahnungen von &rztlicher Seite
finden jedoch im vorgeriickten Alter wenige den An-
schluss an den Vereinssport. Und warum?

Tatsache ist, dass viele Turn- und Sportvereine gerade
flir Méanner und Frauen im mittleren Alter offenste-
hen. Warum aber ist die Zahl derjenigen, die in einer
Mainner- oder Frauenriege, in einer Senioren- oder
Veteranenmannschaft mitmachen, so bescheiden? War-
um hat man beispielsweise in Deutschland, wo &hn-
liche Verhéaltnisse herrschen, fiir die Abseitsstehenden,
fiir die von den Turn- und Sportverbénden noch nicht
Erfassten, neue Wege studiert und zum Teil beschrit-
ten (Aktion des Deutschen Sportbundes unter dem
Titel «Der zweite Weg»)?

Auch hier ist der Weg zum Nichtstun mit guten Vor-
sdtzen gepflastert. Die personliche Bequemlichkeit ist
flir viele eine derart hohe Hiirde, dass die Selbstiiber-
windung stindig daran strauchelt. Ein sehr weitver-
breiteter Grund liegt zweifellos in den Hemmungen;
man hat Hemmungen und Angst, sich mit seiner ein-
gerosteten Unbeweglichkeit zu blamieren, man hat
Hemmungen, seinen vom Schneider trefflich kaschier-
ten Dishabitus zu zeigen, man hat Hemmungen, einem
Verein beizutreten, in dem sich alles schon seit Jahren
kennt. Und dann kommen hinzu all die mannigfachen
Verpflichtungen, die man in diesem Altersabschnitt
hat, Verpflichtungen gegeniiber Familie, Freunden,
Geschéaft und Amt; gegeniliber Politik, kulturellen
Hobbies usw. Gerade weil jeder solche Verpflichtun-
gen hat, moéchte man sich nicht durch den Beitritt in
einen Turn- und Sportverein noch mehr binden.

Zum Teil finden viele den Weg in die bestehenden
Turn- und Sportvereine aber auch nicht, weil sie ein-
fach das zum Teil nicht unberechtigte Gefiihl haben,
dass sich im Sportverein alles mehr oder weniger um
die erste Mannschaft dreht. Tatsache ist, dass es auch
bei uns recht viele Vereine und Clubs gibt, die unter
dem Diktat der ersten Mannschaft stehen und die fiir
den Gesundheitssportler nicht sehr viel {ibrig haben.
Es gibt sicher viel mehr Menschen, die gerne etwas
flir ihren Korper tun mochten, als man so gemeinhin
annimmt, vielfach passt ihnen aber die konservative
Form unseres Vereinsbetriebes nicht, und so lassen sie
es eben bleiben.

Angesichts der gegenwéirtigen Situation wurde in ver-
schiedenen Schweizerstiddten «Die Turnstunde fir je-
dermann», die meist in Form eines Circuit-Trainings
aufgezogen wird, eingefiihrt. Unseres Wissens hat Zi-
rich damit angefangen, nachher sind Thun, Baden,
Chur, Basel und Bern gefolgt. Ueber die Erfahrungen,
die mit diesem Offentlichen Training in Ziirich ge-
macht wurden, orientiert der folgende Artikel von
Turnlehrer Erich Rietmann, der das Circuit-Training
in Zirich leitet.

Konditions- und Circuit-Training fiir jedermann

Erich Rietmann, Ziirich

Fiur den Turn- und Sportbeflissenen ist die Tatsache
nur schwer vorstellbar, dass ihn im téglichen Leben
Tausende von Mitmenschen umgeben, die nichts be-
sonderes fir ihre korperliche Gesundheit tun.

Und zur korperlichen Gesundheit gehort nun einmal
eine bewegungsreiche Téatigkeit, welche im Berufs-
leben nur selten zu finden ist.

Dabei denken wir nicht nur an eine intensivere Ar-
beit des Bewegungsapparates, sondern ebensosehr an
eine erhohte Belastung des Kreislaufsystems.
Intensivierung und Belastung durch turnsportliche
Uebungen bedeuten aber auch fiir den Nichtsportler
oder Nichtwettkdmpfer die notwendigen Reize, welche
die Organe formen und leistungsfiahig bzw. wider-
standskraftig, kurz, gesund erhalten.

Das Betreiben regelméssiger korperlicher Uebungen
nennen wir trainieren. Der Gesundheitsturner bezweckt
damit eine korperliche Fitness, die sich in einem all-
gemeinen Wohlbefinden &ussert.

Das korperliche «In-Form-Sein» wird heute allgemein
mit dem Begriff «Kondition» umschrieben.

Fir den Athleten bedeutet Kondition das Vorhanden-
sein bester Bedingungen bezliglich Kraft, Schnellig-
keit und Ausdauer als unbedingt noétiger Voraussetzung
fiir ein erfolgreiches Bestehen im Wettkampf.

Doch zuriick zum Nichtsportler. Viele Mitmenschen
sehen die Notwendigkeit der Leibesiibungen wohl ein,

222

‘Musik gestaltete

doch ist fiir sie der Weg zum Stadion oder zur Turn-
halle zu weit. Dieser Weg ist begleitet von den Mei-
lensteinen der Bequemlichkeit. Vielenorts fehlen wohl
auch die geeigneten Moglichkeiten.

Fir manche Leute sind auch psychische Hemmungen
ein schier uniiberwindliches Hindernis. Sie wollen oder
konnen den Anschluss an einen Sportverein nicht fin-
den. Zudem scheuen sie die Verpflichtungen, die ein
aktives Vereinsmitglied auf sich nehmen muss.

Weiter trigt die heutige Zeit der Hochkonjunktur mit
dem beruflichen Weiterstreben einerseits und den viel-
faltigen Zerstreuungsmoglichkeiten anderseits auch
nicht gerade dazu bei, die Einsicht zur korperlichen
Ertiichtigung in die Tat umsetzen zu lassen.

Ferner sind in der Schweiz die Uebungsstunden in
Turn- und Sportverein so angesetzt, dass jeweils ein
ganzer Abend dafiir aufgewendet werden muss.

Als Turn- und Sportlehrer konnte ich die Beobachtunhg
machen, dass eine nicht spezialisierte, umfassende Kor-
perschule mit Musikbegleitung allgemeinen Anklang
fand. Sind die Uebungsgelegenheiten zeitlich so ange-
setzt, dass'sie zwischen Arbeitsschluss und den eigent-
lichen Feierabend fallen, dann sind die Voraussetzun-
gen besonders gilinstig. Eine solche Korperschule mit
ich an Ringer-Trainingskursen zu
einer scharfen Konditionsgymnastik. *

Als Trainingsleiter im Akademischen Sportverband
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