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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Fitness als Begriff und Ziel

Eine interdisziplindre Analyse

11. Magglinger Symposium vom 31. August bis 3. September 1970

Im Rahmen der Einweihung des
neuen Schulgebidudes und der Feier-
lichkeiten zum 25jahrigen Bestehen
der ETS findet unter der Leitung des
Forschungsinstitutes das bereits zur
Tradition  gewordene  Magglinger
Symposium statt.

Seine elfte Auflage steht unter dem

Was ist Fithess?

Prof. Dr. med. G. Schénholzer

«Die Kraft der Demokratie ist so
stark wie das allumfassende Wohl-
befinden des Volkes; deshalb muss
die Hohe der korperlichen, geistigen
und moralischen Gesundheit, das
allgemeine Fitsein eines jeden Biir-
gers unser Streben sein» (John F.
Kennedy). In dieser Aussage liegen
so viele Hinweise, dass sie als
Grundlage analytischer Uberlegun-
gen dienen kann.

Wie immer gibt auch die Sprache
tiefe Hinweise. Das englische Wort
«fit», fliir das wir — bezeichnender-
weise — keine wirklich gute deut-
sche oder franzésische Ubersetzung
kennen, bedeutet «geeignet», «pas-
send», aber auch «schicklich»,
«tauglich», «fahig» und «bereit».
Wohl schon sekundér auf den Sport
bezogen, wird es ilibersetzt mit «in
guter Form», «auf der Héhe». Auch
hier finden sich interessante Andeu-
tungen fir eine Analyse.

Was ist eigentlich Fitness? Kennedy
spricht von korperlicher, geistiger
und moralischer Gesundheit.

Die koérperlichen Aspekte gehdren
in den Bereich der Medizin, der
Anthropologie und der Leistungs-
physiologie. Was heisst aber hier
«Gesundheit»? Wir neigen heute
noch stark dazu anzunehmen, das
Fehlen von kérperlichen und seeli-

Titel «Fitness als Begriff und Ziel»
und hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, den viel gebrauchten und oft
missverstandenen Begriff der Fitness
auf interdisziplindrer Ebene zu analy-
sieren.

Die folgenden Beitrage unserer Son-
dernummer sollen auf die Technik

schen Krankheiten sei bereits Ge-
sundheit, wenn auch die offizielle
Definition der Weltorganisation rich-
tigerweise das psychische und so-
ziale Wohlbefinden einschliesst.

Welches ist nun aber der Unter-
schied zwischen «fit» und «ge-
sund»? Ist ein Mensch, der keine
Krankheiten aufweist, sich psychisch
wohl befindet und ohne soziale
Spannungen lebt — also ein gesun-
der Mensch — unbedingt fit? Kei-
neswegs. Es kann ihm eine allge-
meine gute Leistungsfahigkeit feh-
len, wie sie von der Natur auch fir
den Menschen als lebens- und art-
erhaltendes Prinzip vorgesehen ist,
von unserer Zivilisation und unse-
rem Intellekt jedoch gefédhrdet wird.
Ist andererseits ein Mensch, den
wir als fit bezeichnen und der sich
selber fit flhlt, sicher gesund? Nein.
Er kann an einer nicht einmal ihm
selber bekannten Krankheit «leiden»
— an einer latenten Erbkrankheit,
einem angeborenen  Herzfehler,
einem beginnenden Brustkrebs, ja
sogar an anatomisch recht schwer-
wiegenden Veranderungen —, kann
sich dabei aber ausgezeichnet fiih-
len, spannungsfrei leben, leistungs-
fahig sein. Er ist trotzdem nicht ge-
sund.

8.1970.7

des Symposiums hinweisen, ohne
dabei den Herren Referenten oder
den Diskussionsrunden vorzugreifen.
Nach Abschluss des Symposiums
werden die Vortrdge und Diskussions-
beitrage wie (lblich als Broschire in
der Schriftenreihe der ETS veroffent-
licht werden.

Die Begriffe decken sich also nur
unvollstandig. Das gegenseitige Ver-
héltnis lasst sich schematisch unge-
fahr wie die Abb. auf S. 250 zeigt,
darstellen.

Welcher Grad von Leistungsféahig-
keit gehoért nun zum Fitsein? Ein
Maximum? Ein Optimum? Welche
Elemente sind wichtig?

Es stellt sich die Frage, ob wir Fit-
ness als allgemeinen Begriff sehen
wollen oder aber als Voraussetzung
flir einen ganz bestimmten Zweck.
Wollen wir einen (ibergrossen, tber-
gewichtigen, schlecht proportionier-
ten Schwergewichtler oder einen klei-
nen, untergewichtigen, einseitigen
Dauerléaufer als fit bezeichnen? Ent-
sprechen solche Typen einem allge-
mein glltigen Schema der Harmo-
nie, oder sind sie nur fir einen ganz
bestimmten Zweck «fit», im ubrigen
jedoch unbeweglich, schwerfallig,
mit reduzierter Lebenserwartung
oder (iberempfindlich gegen jede
Infektion, gegen jede Abweichung
von der gewohnten Lebensweise,
anfallig fiir jede Muskelzerrung?

Ich méchte meinen, dass der Begriff
«Fitness» ein umfassender, allge-
meiner sein soll und mehr und an-
deres zu bedeuten hat als blosses
«in Form sein» fiir eine Sportdiszi-
plin. Wohl braucht es fiir letzteres
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Verhiltnis Fitness und Gesundheit

Elemente:

Fehlen von Krankheit

und Gebrechen

Psychisches Wohlbefinden
Soziales Wohlbefinden

Gute allgemeine Leistungsféhigkeit
Hohe Leistungsbereitschaft

® @

@ Gesundheit

(@ «Fitness» im Ublichen
Sprachgebrauch

(3 Fitness als allgemeines Ziel

®

-/

eine einwandfreie Gesundheit, dar-
liber hinaus jedoch einen oft &us-
serst einseitigen Trainingszustand.
Der Gewichtsheber weist beispiels-
weise eine auffallend geringe Dauer-
leistungsféhigkeit auf, der Marathon-
laufer aber eine geringe Muskel-
grundkraft. Die Spezialisierung kann
so weit gehen, dass ein technisch
geschickter Fechter im Handball-
spiel dusserst ungeschickt wirkt.

Der richtig verstandene Begriff «Fit-
ness» umfasst also eine gute kor-
perliche Leistungsfahigkeit in har-
monischer Ausgewogenheit ihrer
Elemente: der Muskelkraft, der lo-
kalen und allgemeinen aeroben und
anaeroben Kapazitat und der psy-
chomotorischen Fahigkeiten, natir-
lich im Rahmen der in der Biologie
immer vorhandenen Schwankungs-
breiten. Der Elite-Athlet kann dem-
entsprechend grundsatzlich in die-
ser Hinsicht kein Leitbild sein; er
ist ein Spezialist.

In diesem Zusammenhang ergibt
sich folgerichtig der Fragenkomplex
der Testung der Fitness bzw. ihrer
Elemente und der Wertung der
Messgréssen.

Ein aussagekréaftiger Fitnesstest
muss moglichst alle Elemente der
Leistungsféhigkeit prifen. Priifen
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heisst dabei messen, wobei ein-
wandfrei bekannt sein muss, welche
Grosse tatsachlich gemessen wird.
Ein brauchbarer Test muss daher
auf leistungsphysiologischen Grund-
lagen aufgebaut sein und nicht, wie
so oft, auf Meinungen, Glauben und
Auffassungen. Der heutige Stand
der Methodik erlaubt dieses Postu-
lat grosstenteils. Ein brauchbarer
Test muss mit den Gréssen aerobe
Kapazitat (Dauerleistungsvermdgen),
anaerobe Kapazitédt (Stehvermdégen),
Kraft (Grundkraft, Haltekraft,
Schnellkraft) und Psychomotorik
(Technik) in einem hohen, zum min-
desten bekannten Mass in Korrela-
tion stehen. Wie sich ein Fitnesstest
zusammensetzt, wére grundséatzlich
— wenn die genannten Forderungen
erfillt sind — nicht so wichtig, er-
gabe sich nicht das Problem der
Standardisierung, einmal der Tests
als solche, aber auch der einzelnen
Messmethoden. Trotz aller Bemi-
hungen stehen wir diesbeziiglich
noch am Anfang, besonders wo es
sich nicht um rein sporttechnische,
sondern um anthropometrische oder
gar physiologische Methoden han-
delt.

Im weiteren stellt sich das schwie-
rige Problem der Wertung, d. h. der

Festlegung von Normalwerten, fur
die unzahligen Tests und fiir die Ein-
zelgréssen. So leicht dies fir einen
Weltrekord als absolute Grdsse ist,
so problematisch wird es, wenn es
darum geht, Anhaltspunkte fiir die
Fitness weltweit zu vergleichen, z.
B. zur Beurteilung von Jugendlichen
aus Skandinavien, Deutschland, lta-
lien, Indien, Zentralafrika, Ostasien.
Solche Vergleiche sind nur einiger-
massen erlaubt, wenn die Durch-
schnittswerte, die Normalitaten der
einzelnen Kollektive bekannt sind,
wobei erschwerend auch Fragen wie
die des biologischen und des chro-
nologischen Alters hineinspielen.
Trotz dieser Schwierigkeiten ist es
verdienstvoll, diese Probleme in in-
ternationaler Koordination weiter zu
fordern, wenig sinnvoll jedoch, der
grossen Zahl von Tests aller Art
fur jeden vermeintlich speziellen
Fall weitere, meist ungepriifte hin-
zuzufiigen.

Ganz anders verhélt sich dies fir
Testmethoden, die ganz spezifisch
zur Beurteilung besonderer Eigen-
schaften fir einzelne Sportdiszipli-
nen gedacht sind, obwohl auch hier
natlirlich  Standardisierungen er-
winscht sind.

Neben der Frage der Leistungsfahig-
keit stellt sich diejenige der Lei-
stungsbereitschaft, d. h. der psychi-
schen Féahigkeiten. Kennedy spricht
von «geistiger» Gesundheit. Es ist
festzustellen, dass eine Leistung ir-
gendwelcher Art nur aufgrund einer
entsprechenden Leistungsfahigkeit
und Leistungsbereitschaft zustande-
kommt.

Ist nun ein Mensch fit, oder fiihlt er
sich fit, oder braucht es beides? Es
darf wohl behauptet werden, dass
das bewusste Gefiihl, fit zu sein,
eine nicht wegzudenkende Grund-
lage fiir eine optimale Leistung ist
— wenn auch der einzelne dies
nicht immer realisiert, weil ihm der
Vergleich . fehlt, da er vielleicht
Uberhaupt nie fit war. Zwischen fit
sein und sich fit fiihlen bestehen
also wesentliche 'Wechselbeziehun-
gen, da der Mensch eben nicht nur
ein Lebewesen ist, sondern sich
auch als solches fiihlt.

Wie auf der korperlichen Seite nicht
nur das Fehlen von Krankheit we-
sentlich ist, sondern auch die gute



Leistungsfahigkeit, ist im psychi-
schen Bereich auch nicht nur das
Fehlen von negativen Eigenschaften,
sondern das Vorhandensein einer
guten  Leistungsbereitschaft — mit
ihren verschiedenen Komponenten
massgebend. Auch hier sei be-
merkt, dass der Spitzenathlet kein
Idealschema darstellt, da er auch in
psychischer Hinsicht oft recht ein-
seitig ist und gelegentlich sogar
abwegige Eigenschaften aufweisen
kann, ja muss.

Inwiefern ist es nun erlaubt, die
dargestellten Uberlegungen auf ein
Kollektiv, zum Beispiel ein Volk, zu
tibertragen? Kennedy tut dies wohl
mit Recht, wenn auch sein Postulat
zweckgerichtet, politisch  geférbt
und auf die Demokratie ausgerich-
tet ist. Dies ist wohl einseitig und in
dieser Form nicht haltbar. Trotzdem
besteht kein Grund, an seiner Aus-
sage im Hinblick auf irgendein lei-
stungsfahiges Kollektiv zu zweifeln.
Wo allerdings die Grenze zwischen
«normaler» wiinschbarer Leistungs-
bereitschaft und Leistungsféhigkeit,
also der «Fitness» eines Volkes, und
einer (bersteigerten Aggressivitat
und Aktivitdt zu sehen ist, wie ja
schon beim Einzelindividuum, ist
eine &usserst heikle Frage, beson-
ders in unserem Zeitalter des Tech-
nikers und des Kaufmanns.

Fitness ist nun nicht nur ein Begriff,
sondern in unserer Welt auch ein
Ziel. Es fragt sich, ob es dies rein
verstandesmaéssig ist oder ob ihm
ein Naturprinzip zugrundeliegt, das
die Lebewesen zu einem Verhalten
zwingt, welches zur Fitness fiihren
muss. Vieles spricht dafiir, dass
dem so ist. Zumindesten das héhere
Lebewesen, das nicht fit ist, wird
nach den Prinzipien der Zuchtwahl
ausgemerzt. Eine Ausnahme macht
nur der Mensch, der aufgrund sei-
ner intellektuellen Freiheit und Fahig-
keit die natiirlichen Umstande weit-
gehend in dieser oder jener Rich-
tung beeinflussen kann, wobei da-
hingestellt bleiben muss, was wir
als positiv, was als negativ werten
wollen, wie beispielsweise das Recht
zur Fortpflanzung auch fir kérper-
lich oder geistig Minderwertige zu
beurteilen ist.

Es gibt kein hdheres Lebewesen,
das ein derartig breites Spektrum

der Auseinandersetzung mit der Um-
welt bewaéltigen kann wie der
Mensch. Er kann sich ausserordent-
lichen Ausmassen von Klimaschwan-
kungen, Hitze, Kaélte, Hohe, Tiefe,
Hunger, Durst, Gifteinwirkungen und
anderen Belastungen aussetzen,
ohne dabei — wenigstens auf nicht
allzu lange Sicht — Schaden zu lei-
den. Die fir diese Auseinanderset-
zung notwendige Fitness ist daher
eine sehr breite allgemeine Voraus-
setzung. Das Tier ist viel spezifi-
scher eingestellt. Es ist nur «fit»
fir ganz bestimmte Umstande — die
Fledermaus oder die Eule nur fir
die Nachtjagd, die Robbe fiir das
Leben im Eis, der Waal als Sauger
fur das Fischdasein und so fort.
Bekanntlich geht diese Spezialisie-
rung sehr weit und fiihrt oft zu
héchst eigenartigen Verhéltnissen,
zu &usserst eingeengten «Fitnessbe-
reichen».

Ist das «Spiel» der Tiere ein «Fit-
nesstraining»? Physiologisch gese-
hen ohne jeden Zweifel. Dies darf
jedoch niemals zur Auffassung fiih-
ren, das Tier «trainiere» bewusst,
willentlich oder gar gezielt. Sein In-
stinktverhalten fihrt unter bestimm-
ten Umstanden zu einem adaquaten,
«nutzlichen»  funktionellen  Reiz
(«Trainingsreiz»). Es bilden sich da-
bei physiologisch Verhéltnisse her-
aus, die — nur als ein Beispiel —
dazu fiihren, dass der eminent wich-
tige Faktor Muskelkraft schon durch
relativ seltene, relativ kurze, aber
relativ hohe Belastungen auf einem
Optimum gehalten wird. lhn jedoch
auf ein Maximum steigern zu kon-
nen, ist dem Menschen vorbehalten,
der aufgrund seiner intellektuellen
Fahigkeiten Kenntnisse und Metho-
den zur Anwendung bringen kann,
die im Grunde «unnatirlich» sind
und nur ihm zur Verfligung stehen.
Es mag nun noch gestattet sein,
einige philosophische Betrachtun-
gen zum Thema «Fitness» zu spin-
nen.

Kipfer hat darauf hingewiesen, in
welchem grossen Ausmass wir heute
dazu neigen, alle Tabus zu eliminie-
ren, ohne zu realisieren, wie sehr
wir gleichzeitig neue aufbauen. Der
Tod ist fir uns in héchstem Mass
tabu geworden, und wir tun alles
nur irgendwie Erdenkliche mit unge-

heurem Einsatz an Geist und Mit-
teln, um ihn zu verdréngen, sei es
in den Bereichen der Medizin, der
Hygiene, der Prophylaxe oder der
ganzen Zivilisation. Auch Leibes-
ibungen jeder Richtung sind An-
teile unserer Massnahmen. Wir fiih-
len uns aufgefordert und legitimiert,
der naturlichen Erscheinung des
Sterbens entgegenzutreten. Dass
wir dabei keineswegs konsequent
sind — Strassenverkehr, Alkohol,
Zigaretten, Rauschgifte — weist auf
Stérungen unseres inneren Kompas-
ses hin, und dass wir mit allen die-
sen Bestrebungen mitwirken, die
unvermeidliche  Bevdlkerungskata-
strophe zu beschleunigen, verdran-
gen wir entweder aus unserem Be-
wusstsein, «glauben» aus etwas my-
stischen Griinden nicht an eine sol-
che oder stehen den Dingen wis-
send, aber hilflos gegeniiber.

Sollen wir also alle die Massnah-
men zur Koérperertiichtigung unter-
driicken = oder vernachlédssigen?
Nein. Wir stehen ganz einfach vor
der realen Tatsache, dass sich das
Durchschnittsalter sehr stark erhéht
hat, wenn auch gewisse Anzeichen
einer Stabilisierung bemerkbar sind.
Schwerwiegende Folgen sind jedoch
bereits eingetreten und werden sich
rasch verscharfen. In diesem Zu-
sammenhang ist das Ziel der Lei-
besiibungen eben positiv zu werten
und mit grossem Einsatz zu verfol-
gen. Es muss darin bestehen, dem
Menschen durch eine lebenslange
Aktivitdt dazu zu verhelfen, dass er
moglichst viele der ihm zugeteilten
Jahre wirklich lebt, d. h. fit ist und
bleibt, und fiir eine moglichst kurze
Zeit — wenn Uberhaupt — dazu ver-
urteilt ist zu vegetieren. Ein Irrweg
wére es andererseits, wenn sich die
Sportbewegung das Ziel setzen woll-
te, das menschliche Leben zu ver-
langern.

Abschliessend mag es von Interesse
sein festzustellen, wo wir eigentlich
im grossen historischen Geschehen
stehen, wenigstens in der sogenann-
ten «zivilisierten» oder «entwickel-
ten» Welt.

Das Problem der «Leiblichkeit» hat
seit jeher grosse Geister beschéf-
tigt. Es liegt darin, dass der Mensch
im Gegensatz zum Tier nicht nur
ein Leib ist, sondern einen solchen
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hat, Giber den er nachdenkt, verfiigt,
ihn bejaht oder verneint, pflegt oder
vernachléssigt, fordert oder schadigt
— beides oft gleichzeitig — und
dessen Verhéltnis zum Geist er im-
mer wieder zur Diskussion stellt.

In den Frihkulturen war die Lage
aus Griinden des Uberlebens wie
im Tierreich klar. Den besonders
Lebenstlichtigen umgab die Aura
des Goéttlichen. Hier haben die an-
tiken Sportfeste ihre Wurzel; es galt,
den Besten zu finden und ihn am
Altar der Gottheit auszuzeichnen
(Gohlen). Der korperlich Gescha-
digte wurde — wie urspriinglich im
Tierreich — negativ beurteilt. «Ein
Leibesfehler ist an ihm; das Opfer
seines Gottes darzubringen darf er
nicht hintreten» (Drittes Buch Mo-
ses, Kapitel 21, Vers 21).

Zur Zeit der Griechen vollzog sich
eine Wandlung zum Geistigen, vor-
erst mit dem Ziel der Harmonie. Der
Berufsathlet wurde immer tiefer ver-
achtet, wenn auch bejubelt. Es ent-
stand eine zunehmende Leibfeind-
lichkeit in der Spatantike. Im Be-
reich des Christentums spielten sich
ahnliche Vorgange ab, wobei das
abendlandische Mittelalter weniger
der Tiefpunkt war als vielmehr die
Zeit des Rokoko und Barock. Es
setzte dann die «Aufklarung» ein,
immer wieder mit ricklaufigen Ten-

Bewahren uns Fitnessprogramme vor dem Herzinfarkt?

Dr. med. H. Howald

Ganz Nordamerika betreibt «Jogg-
ing», Skandinavier und Deutsche
trimmen sich durch Sport und das
ganze Schweizer Volk fahrt Ski oder
tummelt sich auf den gleich Pilzen
aus dem Boden schiessenden VITA-
Parcours! Bei oberflachlicher Be-
trachtung kénnte man also anneh-
men, unsere Wohlstandsgesellschaft
habe den Mahnruf der Arzte nach
vermehrter kdrperlicher Aktivitat ver-
nommen und damit sei der Kampf
gegen das Uberhandnehmen der
Herz-Kreislaufkrankheiten und spe-
ziell jener gegen den Herzinfarkt
auch schon halb gewonnen.
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denzen wie zum Beispiel im Expres-
sionismus. Gohlen zitiert das Wort
von Gottfried Benn: «Nach geistigen
Massstédben hat der extravagante
Kérper mehr geleistet als der nor-
male; seine bionegativen Eigen-
schaften schufen und tragen die
menschliche Welt.» Er figt bei, dass
der Expressionismus Episode blieb,
und hofft dies auch fiir heutige Phé&-
nomene wie das der Gammler, Hip-
pies und anderer Sektierer. Ich
glaube von der Biologie her gese-
hen, dass solche Entwicklungen na-
turgesetzlich Episoden bleiben miis-
sen, sofern es dem Menschen we-
nigstens nicht gelingt, die Natur-
gesetze ungiiltig zu machen. Benn
hat wohl recht, wenn er sagt, dass
der extravagante Koérper (bedeutet
dies immer Bionegativitédt?) die Welt
geschaffen hat, wenigstens zu einem
wichtigen Anteil («Lass die Mole-
kiile rasen, was sie auch zusammen-
knobeln .. .» Kastner!), aber getra-
gen wird sie vom Durchschnitt der
Fitness.

Wo stehen wir heute in der Ent-
wicklung? Selbstverstandlich in der
«Aufklarung» — obwohl der Mensch
immer seine Dosis Mystik braucht,
auch im Sport. Wir sehen deshalb
mit aller Deutlichkeit die Notwendig-
keiten und positiven Auswirkungen

Sicher ist mit den verschiedenen
Fitnessprogrammen eine erfreuliche
Entwicklung in Gang gekommen und
sicher beweisen die hohen Teilneh-
merzahlen an solchen Programmen,
dass beim modernen Menschen ein
echtes Bedirfnis nach ausgleichen-
der sportlicher Betéatigung besteht.
Der Erfolg im Kampf gegen die
Herz-Kreislauferkrankungen misst
sich jedoch nicht an der Zahl der
pro Winter verkauften Langlaufskis
oder der im Betrieb stehenden VITA-
Parcours, sondern er wird sich in
nackten statistischen Zahlen aus-
driicken — oder eben auch nicht!

unserer Fitnessbestrebungen und
der Leibesiibungen bis zum Spitzen-
sport. Wir leiden jedoch, wie schon
oben gesagt, an zunehmenden Sto-
rungen unseres innern Kompasses,
einer oft erschreckenden Diskre-
panz zwischen Freiheit und Verant-
wortung, die beide in ausgewoge-
nem Mass gekoppelt sein sollten.
Eiferslichtig wacht der Mensch liber
seine Freiheit. In ihrem Rahmen
will er auch seinen Koérper nach
Lust und Laune und auch je nach
Intelligenzgrad manipulieren, im po-
sitiven oder auch im negativen Sinn,
je nach Umstanden, Geliisten, Be-
quemlichkeiten, materiellen Interes-
sen. Die Frage der Verantwortung
— individuell und kollektiv gesehen
— macht ihm dabei meistens sehr
viel mehr Schwierigkeiten, obwohl
er gern und viel von ihr spricht.

Fitness ist ein ausgewogenes Mass
an optimaler — nicht maximaler —
Leistungsféhigkeit in allen Kompo-
nenten, Leistungsbereitschaft, Feh-
len von Krankheit, psychischem und
sozialem Wohlbefinden, das dem
Menschen bewusst ist und ihn zu
Leistungen befdhigt, die seinen be-
sten persdnlichen Madglichkeiten
entsprechen. Diese wieder sollen in
einem harmonischen Mass von per-
sonlicher und kollektiver Freiheit
und Verantwortung erbracht werden.

Wenn wir also in einigen Jahren
keine Enttduschung (ber das Aus-
bleiben der erhofften Ergebnisse er-
leben wollen, so miissen wir uns be-
wusst werden, dass wir mit dem bis-
her Erreichten noch ganz am An-
fang stehen. Wohl haben wir das si-
cher notwendige allgemeine Inter-
esse geweckt, miissen nun aber
umso intensiver mit der eigentlichen
Erziehungsarbeit einsetzen.

Ein im erwiinschten Sinn wirksames
Kreislauftraining stellt hohe Anfor-
derungen an den Willen des Uben-
den. Wohl haben die Physiologen
nachgewiesen, dass am Herzen ein



Trainingseffekt fassbar wird, wenn
es jeden Tag auch nur einmal wéh-
rend bloss funf Minuten mit einer
Frequenz zu schlagen gezwungen
wird, die der altersabhéngigen Ma-
ximalfrequenz moglichst nahe
kommt. So einfach dieses Prinzip
auf den ersten Blick erscheinen
mag, so schwierig ist es erfahrungs-
gemass in die Praxis umzusetzen.

Zum ersten ist schon die Bedingung
des téglichen Ubens fiir den heuti-
gen Menschen recht schwer zu er-
fullen. Die Vorstellung, man kénne
die sieben Finfminutenbelastungen
einer Woche zu einer Ubungsstunde
zusammenfassen, ist nicht zulassig,
ja sogar geféhrlich. Eine grosse Be-
lastung einmal in der Woche fiihrt
namlich nachweisbar zu keinen An-
passungserscheinungen im Herz-
Kreislaufsystem, kann aber das un-
gelibte Herz akut tberlasten.

Zum zweiten ist eine wirklich kreis-
laufwirksame Ubung in der Regel
nicht in einer Stadtwohnung durch-
zufiihren. Oder wer kann es sich
schon erlauben, in seiner Wohnung
taglich wahrend mindestens fiinf Mi-
nuten Seil zu springen, ohne sich
damit dem Zorn seiner samtlichen
Nachbarn auszuliefern? Und wer be-
herrscht die Technik des Seilsprin-
gens so gut, dass er damit auch
eine wirksame Kreislaufbelastung
erreicht? Wer wiirde sich schliess-
lich jahrein jahraus jeden Tag der
gleichen Ubung unterziehen, nur
weil er gehort oder gelesen hat, sie
kénne ihn unter Umstanden vor ei-
nem Herzinfarkt bewahren?

Die Schwache der meisten bisher
angebotenen Programme und Ge-
rate zur Hebung unserer Fitness
liegt darin, dass sie entweder keine
oder eine zu geringe Kreislaufbe-
lastung hervorrufen und dass sie
auf die Dauer langweilig werden.
Auf lange Sicht erfolgversprechend
wird aber nur ein Programm sein
kénnen, das die physiologischen
Gegebenheiten eines Kreislauftrai-
nings beriicksichtigt und zugleich
abwechslungsreich ist. Beide Vor-
aussetzungen sind zum Beispiel in
K. H. Cooper’s «Aerobics» erfillt,
in einem Programm, das es jeder-
mann erlaubt, das aktuelle Lei-
stungsvermdégen seines Herz-Kreis-
laufsystems zu testen, dasselbe nach

einem abwechslungsreichen Sche-
ma zu verbessern und sich und
seinem Herzen schliesslich einen
erwilinschten, altersentsprechenden
Grad von Fitness zu erhalten.

Nur am Rande sei vermerkt, dass
die mangelnde kérperliche Aktivitat,
der wir mit unseren Bemihungen
zu begegnen suchen, bloss einer
der Faktoren ist, welche in komple-
xem Zusammenspiel Anlass zur Er-
krankung unserer Gefasse und ins-
besondere der Herzkranzgefasse
geben. Der viel zu fettreichen Er-
nahrung und dem Missbrauch von
Nikotin und anderen Genussmitteln
muss ebenso der Kampf angesagt
werden wie dem Bewegungsmangel
und die dauernde Uberreizung mit
psychischen Stressfaktoren mag
vielleicht durch ein korperliches
Training eine gewisse gegenregula-
torische Entscharfung erfahren, ist
aber damit noch nicht aus der Welt
geschafft. Gerade der Umstand,
dass dem Herzinfarkt so viele und
so unterschiedliche urséachliche
Faktoren zugrunde liegen, erschwert
unsere prophylaktische Massnah-
men sehr. Eine so einfache und zu-
gleich so wirksame Prophylaxe wie
etwa die Impfung gegen die Kinder-
lahmung wird es auf dem Gebiet
der Kreislauferkrankungen eben nie
geben!

Nicht nur in der Prophylaxe, son-
dern auch in der Therapie macht
man sich heute die Erkenntnisse
der Trainingsphysiologie zunutze.
Mit gutem Erfolg werden in spezia-
lisierten Kliniken des In- und Aus-
landes Patienten mit nervésen Herz-
storungen, Hyper- und Hypotonie,
Angina pectoris und mehr und mehr
auch solche nach frischem Herzin-
farkt einem genau dosierten, syste-
matischen Kreislauftraining unterzo-
gen, das nach sportlichen Gesichts-
punkten aufgebaut ist und unter
arztlicher Kontrolle durch Sportleh-
rer und Physiotherapeuten vermittelt
wird. Neben dem Training kommen
natirlich auch unterstiitzende Mass-
nahmen wie Sauna und das psycho-
therapeutische Gespriach zur An-
wendung, wahrend auf Medikamente
mit der Zeit in vielen Fallen ver-
zichtet werden kann.

Bis vor kurzer Zeit galt der Herz-
infarktpatient auch nach seiner Spi-

talentlassung als 4&usserst scho-
nungsbedirftig und es wurde ihm
jede korperliche Anstrengung ver-
boten. Heute beginnen sich auch in
der Infarktnachbehandlung die Er-
kenntnisse der Leistungsphysiologie
durchzusetzen, wonach das auf
Dauerleistungen trainierte Herz die
geringste Arbeit leisten muss und
damit geschont wird. Es ist bereits
keine Seltenheit mehr, dass ein Pa-
tient nach durchgemachtem Herzin-
farkt fiter ist als vor diesem immer-
hin schwerwiegenden Ereignis, so
paradox diese Behauptung auch
klingen mag. Erst die Krankheits-
erfahrung hat eben in ihm den Weg
frei gemacht zur Erkenntnis, wie un-
physiologisch er sein tégliches Le-
ben vor dem Infarkt gestaltet hatte.
Und nun findet er plétzlich die Zeit,
die er seit Jahren jeden Tag fir
ein Kreislauftraining hétte aufbrin-
gen sollen, es jedoch nicht tat, weil
er meinte, die Zeit sei flir seine Ar-
beit oder sein Vergniigen verloren.
Dass es immer zuerst zu einer Ka-
tastrophe kommen muss, bevor sich
bei uns Menschen die bessere Ein-
sicht durchsetzt, liegt wohl in unse-
rem Wesen verwurzelt. Bei einem
Geschehen wie dem Herzinfarkt
kénnen wir uns aber ein Abwarten
nicht erlauben, denn nicht jeder
von uns kann damit rechnen, seinen
ersten Infarkt zu Gberleben!

Um zum Schluss auf unseren Titel
zuriickzukommen: wir kénnen die
angeschnittene Frage mit einem
liberzeugten Ja beantworten, wenn
das gewdhlte  Fitnessprogramm
richtig konzipiert ist, wenn es recht-
zeitig in Angriff genommen und
konsequent durchgefiihrt wird und
wenn schliesslich daneben auch
den anderen urséchlichen Faktoren
geblihrende Beachtung geschenkt
wird!

Wir sitzen
zu viel.
Wann laufen wir

wieder mehr?
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Fithess — wer? wozu? oder die Fitness der Familie Braun

Dr. med. Ursula Weiss

Familie Braun besteht aus fiinf Per-
sonen: einer Tochter, einem Sohn,
den Eltern und dem Grossvater, der
im ersten Stock lebt. Die Familie ist
sehr aktiv. Die Bekannten sagen,
die Brauns seien ein Musterbeispiel
flr «fite» Leute.

Was heisst das? Versuchen wir eine
Umschreibung.

«Fit sein» bezieht sich auf den Zu-
stand einer Person, so wie das auch
die Begriffe gesund, zu dick oder
argerlich tun. Fitness beféhigt diese
Person, die sich anbietenden Situa-
tionen des téaglichen Lebens mit
Leichtigkeit, das heisst einer ge-
wissen Leistungsreserve, zu mei-
stern und bereit zu sein, sich not-
falls bis zur personlichen Leistungs-
grenze zu verausgaben, ohne dabei
Schaden zu nehmen. «Fit sein» be-
fahigt zu einem bestimmten Lei-
stungsverhalten. Der Anteil an kor-
perlicher Leistungsfahigkeit spielt
dabei eine wichtige Rolle.

Umgekehrt verdndert jede Ausein-
andersetzung mit einer Situation
rickwirkend die Person: die Haut
wird von der Sonne rot, der Muskel
wird durch Krafttraining dicker, ein
gelungenes Tor versetzt den Spie-
ler in freudige Stimmung.
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Die Beziehungen verlaufen in bei-
den Richtungen. Sie sind recht
kompliziert, wenn man bedenkt,
dass kaum eine Person der andern
gleicht, eine Situation daher nicht
fur alle Personen die gleiche Be-
deutung haben kann und dass Per-
sonen und Situationen sich im
Laufe der Zeit veréndern.

Person
Situation

Wohl kann in einem Fitnesstest eine
Gruppe Menschen das gleiche Re-
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sultat erreichen. Ob diese Leute
aber zur Auseinandersetzung mit
den ihnen sich anbietenden Lebens-
situationen wirklich fit sind, ist da-
mit noch nicht gesagt.

Wir werden im folgenden die ver-
schiedenen Mitglieder der Familie
Braun in bezug auf die Frage Fit-
ness — Wer? Wozu? etwas ge-
nauer betrachten.

Familie Braun umfasst drei Gene-
rationen: die Tochter ist 9 Jahre
alt, der Sohn bereits 16, Frau Braun
ist 42, Herr Braun 45 und der Gross-
vater wurde eben 70.

916 | 42 45 |70

Jeder Mensch kommt mit einer Rei-
he Anlagen zur Welt, welche mehr
oder weniger stark beeinflussbar
und veranderlich sind. Dies gilt in
quantitativer und qualitativer Hin-
sicht.

Entwicklungs- und Alternsvorgénge
verlaufen ~ individuell verschieden.
Genetisch festgelegte Merkmale ei-
ner Person werden durch Umwelts-
einflisse in ihrer Ausprdgung ge-
fordert oder gehemmt. Viele Fertig-
keiten und Fahigkeiten erwirbt der
Mensch Uberhaupt erst wahrend des
Lebens durch Lern- und Trainings-
prozesse.

Die Unterschiede zwischen den ver-
schiedenen Altersstufen sind gross,
die Streuung ebenfalls, besonders
wahrend der Pubertat und in hohe-
rem Alter.

Familie Braun geht schwimmen. Je-
der schwimmt seinen Stil, seine Di-
stanz, sein Tempo.

‘-—-ﬂ’\ﬂ o~
——— ‘.w

P

Die allgemeine korperliche Lei-
stungsfahigkeit ist nicht auf allen
Altersstufen gleich.

allg korperliche
Leistungsfahigkeit
100 %
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Bis zum Erwachsenenalter nimmt
sie aufgrund des Wachstums zu.
Mit der Zeit machen sich Alterns-
verdnderungen bemerkbar, deren
Ausmass wohl vom Gesundheitszu-
stand, der Konstitution, vor allem
aber von der Grosse der Belastun-
gen abhéngig ist.

Gelenkknorpel, Bander und Sehnen
werden dabei durch hohe Belastun-
gen strapaziert. Muskeln, vor allem
auch der Herzmuskel, bissen durch
zu geringe Belastungen an Lei-
stungsféhigkeit ein.

Mit der Pubertat zeigen sich auch
geschlechtsspezifische Unterschie-
de, wobei diese nicht alle Teile der
allgemeinen Leistungsféhigkeit in
gleichem Masse betreffen. In hdhe-
rem Alter werden diese Differenzen
wieder geringer.

Familie Braun sitzt noch bei Tisch.
Der Sohn berichtet stolz, dass er
schon nach einer Woche Uben 10
Liegestlitze mehr zustande bringe
als vorher. Wie sieht das fiir die an-
dern aus?
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Der Kurvenverlauf fir die allgemei-
ne korperliche Leistungsfahigkeit
wird noch durch die Tatsache ver=-
schérft, dass die Trainierbarkeit mit
zunehmendem Alter abnimmt. Eine
Ubungsfolge, welche beim Jugend-
lichen einen Leistungszuwachs
bringt, fihrt beim 40jahrigen viel-



leicht nur dazu, seinen Leistungs-
stand zu halten und beim alten
Menschen den Leistungsabfall zu
verzégern.

Wie gross soll aber ilberhaupt die
korperliche Leistungsfahigkeit eines
Menschen sein? Nach welcher
Norm wird Fitness bewertet?

Die Beantwortung dieser Fragen ist,
jedenfalls zu einem Teil, von der
Hohe der Belastungsanforderungen
abhdngig, welche das tagliche Le-
ben stellt.

Familie Braun verbringt, abgesehen
von der Mutter, einen grossen Teil
des Tages sitzend. Aber: Der Sohn
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sollte in ein paar Jahren in die Re-
krutenschule. Der Tochter steht
noch eine wichtige Entwicklungs-
phase bevor. Die Mutter trédgt den
Waschekorb in die Wohnung. Der
Vater lauft in letzter Minute auf den
Zug und der Grossvater spielt beim
Vereinsausflug eine Stunde lang
Fussball.

Das Mass an kdrperlichen Bela-
stungen ist im (blichen Tagesab-
lauf sehr gering oder recht einseitig
wie z. B. beim Sitzen. Einzelne Be-
lastungsspitzen fordern jedoch vom
Organismus eine Umstellung auf
Leistungen, fiir welche er kaum ge-
wappnet ist.

Bei muskuldarer Schwéache treffen
dann diese Belastungen in erster
Linie den passiven Bewegungsappa-
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rat. Von den Rickenschmerzen bis
zur Fussverstauchung sind alle
Schadigungen moglich. Kreislauf-
schwéchlinge miissen schon bei ge-
ringer Mehrbelastung wegen starker
Atemnot aufgeben. Die Anpassungs-
fahigkeit an Belastungen nimmt ab,
die Anfélligkeit fiir krankhafte Ver-
anderungen nimmt zu.

Ziel jeder Altersstufe wére eine Lei-
stungsféhigkeit, welche besser ulber
dem allgemeinen Durchschnitt liegt
als darunter. Ein Plus kann nur
nitzlich sein und fuhrt auch sub-
jektiv zum Gefiihl, man sei den phy-
sischen Anforderungen seiner Al-
tersstufe wirklich gewachsen.

Eine optimale korperliche Lei-
stungsféhigkeit wird heute kaum
durch die taglichen Belastungen ga-
rantiert. Diese muss durch ein re-
gelméssiges Fitnesstraining erwor-
ben und je nach Anforderungen er-
ganzt werden.

Familie Braun ist in dieser Bezie-
hung konsequent. Wie ginge es
wohl dem Grossvater heute, wenn
er nie etwas getan hatte? Frau
Braun héatte bestimmt wieder Rik-
kenschmerzen, wenn sie nicht re-
gelméssig zur Gymnastikstunde
ginge. Der Sohn wird im Vierer mit-
rudern kénnen, wenn er seinen Ka-
meraden konditionell -ebenbiirtig ist.
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Die Einstellung dieser Leute gegen-
Uber Spiel und Sport ist aus ver-
schiedenen Griinden positiv:

OOOJ-‘

— Einsicht in den Gesundheits-
wert korperlicher Aktivitat,

— Erfahrung, dass Fit-sein ange-
nehm ist,

— Streben nach Prestigegewinn
durch besondere Leistungen und

— Wunsch nach sozialem Kontakt
in der gleichgesinnten Gruppe.

Die Motive sind in den einzelnen
Lebensabschnitten verschieden. Fir
die Dauerhaftigkeit sportlicher Be-
tatigung dirfte allerdings die Be-
friedigung des Wunsches nach so-
zialem Kontakt in der gleichgesinn-
ten und dem eigenen Leistungsni-
veau entsprechenden Gruppe aus-
schlaggebend sein. Dabei spielt
nicht nur das Mit- sondern auch das
Gegeneinander eine wichtige Rolle,
bieten doch Spiel und Sport inner-
halb der gesetzten Regeln praktisch
die einzige Mdglichkeit zur direk-
ten korperlichen Auseinanderset-
zung.

Ausserdem gibt die sportliche Grup-
pe ihren Mitgliedern die Mdglich-
keit eine andere Rolle zu spielen als
im taglichen Leben: der Jugendli-
che kann z. B. bereits leitende
Funktionen libernehmen und der ge-
plagte Manager tut mit, ohne sich
um die Organisation zu kiimmern.

Familie Braun unternimmt gemein-
same Wanderungen und Skitouren,
wobei das Leistungsvermégen des
einzelnen leicht zu berlcksichtigen
ist. Im Ubrigen treibt aber jedes Fa-
milienmitglied im Rahmen einer ei-
genen Gruppe die Sportart, die ihm
am besten geféllt.
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Fitness und Psychologie

Dr. G. Schilling

Der Sport unseres Landes und un-
serer Zeit hat zwei Quellen: die eine
kénnen wir wohl mit nationalistisch
oder phylogenetisch, die andere
eher mit individualistisch oder onto-
genetisch charakterisieren. Ganz si-
cher stand bei Turnvater Jahn die
Leibeserziehung vor allem im Dien-
ste der Wehrtlichtigkeit. Auch bei
uns in der Schweiz waren und sind
Turnen und Sport eng mit der
Wehrhaftigkeit und Wehrpflichtigkeit
der méannlichen Jugend verbunden.
Wir stehen zwar unmittelbar vor
einer Volksabstimmung Uber eine
Verfassungsénderung, welche die
sehr starke Bindung des Schweizer
Turnens an die ldee «Starke (m&nn-
liche) Jugend — Freies Volk» etwas
lockern soll und endlich auch den
Madchen den Zugang zum Sport er-
leichtern wird. Das Militérdeparte-
ment hat die Verfassungsénderung
vorbereitet und wird die entspre-
chenden Gesetzesgrundlagen ausar-
beiten. Vorderhand wird «Jugend
und Sport» auch dem Militardepar-
tement unterstellt bleiben.

Phylogenetisch verstanden soll Tur-
nen und Sport, kérperliche Ertich-
tigung eben direkt dem Schutze
eines Stammes, eines Volkes, einer
Nation dienen. Kérperliche Ertiich-
tigung bezweckt — Uberspitzt for-
muliert — vor allem «Arterhaltung»
im biologischen Sinne. Man mdchte
als Volk geristet sein gegen frem-
de Aggressoren. (Gliicklicherweise
werden heute Aggressionen nicht
mehr nur in direkten Kriegen son-
dern vielleicht z. B. in Form von
sportlichen Landerkdmpfen, Fuss-
ballweltmeisterschaften oder olym-
pischen Spielen ausgetragen. Auch
der Schweizer Sport hat sich zu
«Arterhaltung» entschlossen. Die
Schweiz will sich auf der Biihne des
internationalen Sportes behaupten.
Das Nationale Komitee fiir Elite-
Sport soll alle dazu ndétigen An-
strengungen in die Wege leiten und
koordinieren.)

Der im Individualismus gepréagte
Sport, der von England her kam,
dient nicht so sehr der «Arterhal-
tung», sondern eher dem «Selbst-
wertstreben» im psychologischen
Sinne. Durch die Industrialisierung
und Zivilisierung hat der einzelne
Mensch wieder mehr Freiheiten,
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mehr Maoglichkeiten sich zu «reali-
sieren». Im Sport kann das Indivi-
duum sich selbst sein und sich ge-
gen andere durchsetzen.

Arzte und Turnlehrer oder Leibes-
erzieher — wie sie leider noch im-
mer genannt werden — verbinden
den Begriff «Fitness» zu gern und
zu héaufig bloss mit der nationali-
stischen oder phylogenetischen
Wurzel des Sportes. Es geht ihnen
um die Zukunft eines Volkes. Man
mochte durch Fitness die Volksge-
sundheit verbessern, den Haltungs-
zerfall bekdmpfen oder anderen Zi-
vilisationserscheinungen entgegen-
wirken. Man meint mit Fitness dabei
sehr haufig nur die kérperliche Lei-
stungsfahigkeit, die Gesundheit, das
Fehlen von Krankheiten. Und man
interessiert sich kaum fir den ein-
zelnen, sondern fiir das Kollektiv
oder den Durchschnitt. Fitness wird
in speziellen Tests geprift, man
fihrt Leistungspriifungen und Sport-
abzeichen ein, die vor allem auf die
korperliche Fitness ausgerichtet
sind. Mit grossangelegten Fitness-
Programmen, z. B. «Schweisstrop-
fenbahnen» oder «Turnen fir Je-
dermann», soll die Leistungsféhig-
keit des ganzen Volkes verbessert
werden.

Leider wurde bis heute Uber die in-
dividualistische oder ontogenetische
Wurzel des Strebens nach Fitness
sehr wenig nachgedacht. Und doch
scheint gerade diese Seite der Fit-
ness aktuell. Warum z. B. wird das
Fitnesstraining immer weniger im
traditionellen Verein absolviert? Wa-
rum sucht man neue soziale For-
men? Ist nicht vielleicht eine indi-
vidualistische Auffassung der Fit-
ness Grund dazu? Ist es nicht au-
genféllig, dass der einzelne im Fit-
nesstraining zwar die koérperliche
Leistung auch bewertet, aber dass
ihm das Erlebnis der Leistung oft
noch mehr bedeutet? Ist das Ge-
fahl, fit zu sein, eigentlich von kér-
perlichen Gefiihlen abhangig? Gibt
es nicht auch eine «mentale Fit-
ness»? Wie ist es denn: Fihlen wir
uns fit, weil wir korperlich fit sind
oder sind wir fit, weil wir uns fit
fiihlen?

«Selbstwertstreben» und «Arterhal-
tung» sind also die Wurzeln des
menschlichen Strebens nach Fit-

ness. Der physischen Fitness kommt
dabei grosse Bedeutung zu, aber
wir dirfen deswegen die psychi-
schen Aspekte der Fitness nicht
ausser acht lassen. Die Domestizie-
rung hat dem modernen Menschen
viele natirliche Moglichkeiten ge-
raubt, sich korperlich und geistig
fit zu halten. Der Sport bietet da-
fir Ersatz an. Sportliches Training
(und sportliche Erndhrung) kdnnen
den Menschen fit halten, ihm eine
gute Leistungsfahigkeit und eine
gute Leistungsbereitschaft fiir das
ganze Leben geben, denn nur der
fite Mensch flhlt sich korperlich,
geistig und sozial wohl. In unserer
Kultur versuchen wir meistens, «von
aussen nach innen» zu Fitness zu
kommen. Wir iben unseren Kérper
und hoffen auf «Transfereffekte»,
die auch unsere Psyche beeinflus-
sen sollen. Sicher ist aber auch eine
Beeinflussung «von innen nach aus-
sen» moglich, wie das z. B. beim
autogenen Training nach J. H.
Schultz oder in anderen Kulturen
durch Yoga versucht wird.

Fitness ist die Fahigkeit einer Ge-
samtpersdnlichkeit mit einer opti-
malen Funktionstlichtigkeit des ge-
samten Organismus zu leben, zu
spielen und zu arbeiten. Fitness er-
moglicht dem Menschen, sich an
neue, unvorhergesehene Situationen
anzupassen und «Stress» zu ertra-
gen.

Warum will der Zivilisa-
tionsmensch die Zivilisa-
tionsschaden nicht wahr
haben? Weil sie seine
lllusion von der Hoéhe der
Zivilisationswelt, auf die

er stolz ist, storen.

Prof. Dr. med. Koétschau




Haltung und Fitness
Dr. med. B. Segesser

Jeder von uns macht am Anfang
seiner Entwicklung die Wandlung
vom kriechenden Vierbeiner zum
aufrechten Zweibeiner durch, indem
er mit Hilfe einiger umfunktionierter
Muskelgruppen die Schwerkraft
Uberwindet. Eigentlich sollten wir
auf diese Metamorphose stolz sein,
die jeder aus eigenem Antrieb und
aus eigener Muskelkraft zustande
gebracht hat, und die uns wesent-
lich von der Ubrigen Umwelt unter-

scheidet. Skelett und Muskulatur
haben sich im Laufe der jahrtausen-
delangen Entwicklungsgeschichte
des aufrechten Ganges der neuen
Haltung angepasst und die Voraus-
setzungen dafiir geschaffen, diese
Haltung einzunehmen. Die Hauptauf-
gabe fallt dabei der Wirbelsdule und
den Fiissen zu; mit den letzteren
wollen wir uns zunéchst etwas néa-
her befassen.

Die Fiisse sind die Trager unserer

Abb.1 Die Aufrichtung des Fersenbeins im Laufe der Entwicklung

Neugeborenes

Als Trager der Korperlast sind un-
sere Fusse nach physikalischen
Prinzipien zum Auffangen von Druck
und Last als ldngs- und querverlau-
fendes Doppelgewdlbe gebaut. 12
Knochen bilden dabei die Baustei-
ne, die durch Bander straff mitein-
ander verbunden sind; einzig
Sprung- und Fersenbein sind etwas
freier beweglich. Dieses Gewdlbe
ist nun aber offensichtlich nicht in
sich stabil, sondern muss zusétzlich
gegen die Schwerkraft gehalten und
bewegt werden. Funktionell Idsst es
sich daher eher mit einem Pfeilbo-
gen vergleichen, da seine Biegung
durch die Fussgewolbemuskulatur
und eine starke Sehnenplatte, die
zusammen eine Tragkraft von ca.
200 kg aufbringen, aufrechterhalten
wird. Neben der kurzen Fussgewdl-
bemuskulatur hat zuséatzlich eine
neben und unter dem L&ngs- und
Quergewélbe verlaufende Sehnen-
schlinge, die aus den Sehnen der
an der vorderen Schienbeinkante

Séaugling und Kleinkind

Erwachsener

Korperlast und gleichzeitig Hebel
unserer Fortbewegung. Urspriinglich
hatten sie zusatzlich eine Greif-
funktion, welche sich aus den aus-
gepragt ahnlichen Winkelstellungen
der Fersenbeine beim Saugling und
bei gewissen Affenarten ableiten
lasst. Erst im Laufe des Wachstums
richtet sich das Fersenbein des
Sauglings auf und erreicht die flr
den aufrechten Gang statisch gilin-
stigste Stellung (Abb.1).

als Vergleich das
Fersenbein
eines Berggorillas

Abb.2 Das Langs- und Quergewdlbe des Fusses und seine Haltemuskulatur

Langsgewdlbe

mit Darstellung des vorderen Schienbeinmuskels,
der kurzen Fussmuskulatur und der Sehnenplatte

Quergewdlbe

mit Darstellung der
Steigbligelfunktion
der Sehnenschlinge
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ansetzenden Muskulatur gebildet
wird, im Sinne eines Steigbiigels
Haltefunktionen (Abb.2). Das ganze
Gewdlbe muss somit durch Arbeit
der Muskulatur gehalten werden,
die einer gewissen Ermidbarkeit
ausgesetzt ist. Das Stehen ist fir
den Menschen — im Gegensatz zu
Pferd und Flamingo — keine Ruhe-
lage. Araber und Neger und allge-
mein das Kind kennen aber eine
Behelfsruhestellung, die Hocke, in
welcher beide Fisse gleichméssig
und moglichst gering bei tiefem
Kérperschwerpunkt belastet werden
(vergl. Abb. 3a).

Abb. 3a

5°/s

Der Abdruck eines Fusses mit gesundem
Fussgewdlbe mit Angabe der prozentua-
len Belastungsanteile im Stehen.

Noch hohere Belastungen als beim
Stehen sind beim Gehen zu erwar-
ten, wo das ganze Korpergewicht
immer dann nur auf einem Fuss
lastet, wenn sich der andere in der
Schwungphase befindet. Die Fuss-
gelenke sind dabei als Drehpunkt
der Hebel von Vorderfuss und Fer-
se Druckkraften ausgesetzt, die ein
Mehrfaches des Korpergewichts
betragen konnen. Die Haltemusku-
latur versucht dabei, diesen Kréften
entgegenzuwirken. Beim Laufen und
Springen sind jene als Folge
des beschleunigten Koérpergewichtes
nochmals grosser; an der Fuss-
sohle kénnen dabei Abstossdrucke
zwischen 150 und 280 kg gemessen
werden.
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Abb. 3b

Der Abdruck eines Fusses mit eingefalle-
nem Fussgewdlbe; man beachte die An-
derung der Hauptbelastungspunkte (stér-
ker schwarz gefarbte Stellen).

Es scheint einleuchtend, dass nur
ein Fuss mit intaktem Gewdlbe, kraf-
tiger Muskulatur und suffiziertem
Bandapparat diesen Belastungen
gewachsen ist.

Analoge Verhéltnisse finden wir bei
der Wirbelsédule: lhre Krimmung
und Stellung ist ebensowenig in
sich stabil, aber hohen Druckkraf-
ten ausgesetzt. Auch hier sind ein
intakter Band- und Bandscheiben-
apparat und vor allem eine kréftige
Ricken- und Bauchmuskulatur Vor-
aussetzung, um die physiologischen
Kriimmungen zu halten und die Be-
lastungen aufzufangen.

Den Anforderungen an unsere Hal-
tung als «Zweibeiner» ist somit nur
der voll gewachsen, der die obigen
Voraussetzungen erfiillt. Nur er ist
als fit zu bezeichnen.

Die Adaptation an unseren aufrech-
ten Zustand scheint mehr und mehr
verloren zu gehen. Die Statistiken
sprechen eine deutliche Sprache:
Bei mehreren tausend untersuchten
Jugendlichen und jiingeren Erwach-
senen sind bei bis zu 40 Prozent (in
Stadten bis zu 60 Prozent) Hal-
tungsschéden an Wirbelsédulen und
Flissen nachzuweisen, die fast aus-
nahmslos Folgen einer zu schwa-
chen Haltemuskulatur sind. Sie ma-
nifestieren sich an der Wirbelsaule
in einer Stérung der Kriimmungs-

verhéltnisse (Rundriicken, Hohlrund-
ricken und andere Anomalien), an
den Fissen in einer Absenkung des
Gewdlbes (Senkfuss, Spreizfuss,
Abb. 4), die héufig gemeinsam mit
einer Abknickung des Fusses
(Knickfuss, Knicksenkfuss) einher-
geht. Die Folge ist eine Anderung
der Lastverteilung; das eingefallene
Léngsgewdlbe des Fusses zum Bei-
spiel erfahrt eine Belastungszunah-
me bis zu 25 Prozent (vergl. Abb.
3b); die Druckverteilung auf Band-
scheiben und Wirbelkdrper ist nicht
mehr gleichmassig.

Die ausgepragte Zunahme der Hal-
tungsschwéche und ihrer Folgen
bedarf einer naheren Analyse der
Ursachen: Die Akzeleration — stéar-
keres Wachstum in kiirzerer Zeit als
friher —, allgemeine konstitutionel-
le Bandschwéche, Ubergewicht, das
Fehlen von Naturboden und die zu
harte Bodenoberflache, auf der wir
uns bewegen, spielen eine Rolle.
Die Hauptursache der Muskelschwa-
che liegt aber bei uns selbst. Wir
haben uns eine Umwelt geschaffen,
die zur Inaktivitdt und Bequemlich-
keit geradezu herausfordert. Nach
der Schlacht von Marathon verkiin-
dete ein Bote nach einem Lauf iiber
42 km den Athenern den Sieg —
heute wiirde er telefonieren. Die
passive Fortbewegung war friiher
ein  Privileg gewisser sozialer
Schichten — heute ist sie Allge-
meingut geworden. Im Zeitalter der
Sénfte starb nur der Getragene an
Fettsucht — heute sitzt der Sanf-
tentrdger von damals mit Schirm-
miize genauso (bergewichtig wie
sein Herr am Steuer eines Prunk-
wagens. Auto, Lift, Rolltreppe
«schonen» unsere eigenen Fortbe-
wegungsorgane, und auf dem Ar-
beitsplatz erwartet uns ein «anato-
misch richtig» gebauter Stuhl, der
unseren miden Ricken entlastet.
Uberhaupt scheinen sich die Artikel
mit den Gitezeichen «anatomisch»
und «orthopadisch» gut zu verkau-
fen. Im Grunde genommen bewir-
ken diese aber keine Haltungsver-
besserung, sondern nur eine wei-
tere Entlastung des Halteapparates
und entziehen ihm damit den letz-
ten, wenn auch geringen physiolo-
gischen Trainingsreiz. Wir sind —
verglichen mit unseren Vorfahren —
keine «Zweibeiner» mehr, sondern



Abb.4 Der Aspekt eines Senk- und Spreizfusses mit eingefallenem Langs- und Quergewdlbe

«Sitzbeiner» geworden. Der Exi-
stenzkampf wird heute auf Stiihlen
ausgefochten.

Zugegeben, fiir diese «Belastung»
wirkt sich eine schlechte Haltemus-
kulatur nicht wesentlich stérend
aus, sie ist an korperliche Inaktivi-
tat adaptiert, und der Haltungs-
schwache kann bezogen auf diese
— aber nur so — nicht als «nicht
fit» bezeichnet werden. Beschwer-
den entstehen dabei relativ wenig
— hie und da mide Fisse und ein
mider Riicken —, und es ist bis
heute kein Fall bekannt, dass je-
mand an Plattflissen gestorben sei.
Trotzdem stellt man fest, dass die
mangelnde Federung der Fussge-
wolbe zu einer grosseren Achsen-
belastung und damit zu hd&heren
Druckwerten in Knie- und Hiftge-
lenk fiihrt, die das Auftreten von
Degenerationserscheinungen in die-
sen Gelenken (Arthrosen) fdérdert.
Ebenso ist eine Zunahme der Band-
scheibenschéden durch die unaus-
geglichene Belastung der Wirbel-
sdule nachzuweisen, die aus dem
ehemaligen kriechenden Vierbeiner
und nachmaligen Zweibeiner einen
stockgestiitzten «Dreibeiner» macht;
die Folgen sind jedoch wie gesagt

nicht unmittelbar tédlich. Aber bei
keinem Organ unseres Korpers ist
der Ausfall seiner Funktion so auf-
fallig mit dem landlaufigen Begriff
der Invaliditdt verkoppelt wie bei
unserem Gehapparat. Wer sich
nicht mehr auf eigenen Beinen fort-
bewegen kann, wird bemitleidet.
Wer hinkt, wird bedauert. Der Geh-
akt wird zum Ausdruck der momen-
tanen Fitness und die Manifestation
seiner Beeintrachtigung richtet sich
nicht nur nach der effektiven Funk-
tionseinschrankung, sondern in
nicht minderem Masse nach der
Zahl der beobachtenden Zuschauer.
Trotz all dieser Erscheinungen bo-
ten aber nicht die Fiisse und nicht
der Riicken primar den Grund zur
Beunruhigung Uber die Folgen der
Inaktivitdt unserer Zivilisation. Der
Alarm wurde durch die starke Zu-
nahme der Herzkreislaufkrankheiten
ausgeldst, bei denen eine aufféllige
Parallelitdt mit der Zunahme der
Autoverkdufe und weiterer Hilfsmit-
tel zur Inaktivierung unseres Kor-
pers erkennbar wurde. Das Ge-
spenst des Herzinfarkts wirkt zu dro-
hend, als dass man dem Aufruf zu
vermehrter korperlichen Tatigkeit
nicht Folge zu leisten gewillt ist.

Fitnessbahnen und Schweisstrop-
fenparcours schiessen wie Pilze aus
dem Boden, meist finanziert durch
Versicherungsgesellschaften, die
sich dabei eine Lebensverlangerung
ihrer.  Prémienzahler ausrechnen.
Diese Entwicklung ist erfreulich. Nur
schade, dass es eine solche Argu-
mentation braucht, bis sich der
Mensch darauf besinnt, dass es
nicht von Gutem sein kann, wenn
unser eigener Kreislaufmotor nur
dann tauglich fiir seine Aufgaben
ist, wenn andere Motoren ihm die
Arbeit abnehmen.

Der Entschluss, etwas fiir seine Fit-
ness zu tun, ist gefasst. Man eilt
auf speziell eingerichteten Anlagen
herum, stemmt Rundhdlzer, hipft
und hangelt. Am Ende stellt man
fest, dass sein Herz als Folge der
Leistung entsprechend zu klopfen
beginnt, dass aber gleichzeitig der
Ricken und die Fiisse unangenehm
schmerzen. Unser insuffizierter Hal-
teapparat ist unvorbereitet wieder
den hohen Belastungen ausgesetzt
worden, von denen wir am Anfang
gesprochen haben. Die Haltemus-
kulatur reagiert entsprechend dar-
auf mit dem Signal der Uberbean-
spruchung, dem Schmerz, am hau-
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figsten lokalisiert in der Lendenge-
gend, an der Fussohle und an der
Schienbeinkante. Sie wird damit
zum begrenzenden Faktor der kor-
perlichen Aktivitat. Diese Grenze
lasst sich — wie in Sportlerkreisen

nicht selten der Fall — durch
Einnahme von schmerz- und ent-
ziindungshemmenden  Substanzen

durchbrechen, was zu einer ge-
fahrlichen «Scheinfitness» fiihrt.

Das Auftreten des Schmerzes be-
weist dem zur Fitnessférderung Ent-
schlossenen deutlich, dass der Trai-
ningsreiz fiir seinen Kreislauf nur
liber eine entsprechende intensive
Betatigung seines Bewegungsappa-
rates als Zweibeiner fiihrt, dass aber
dies nicht so einfach und schmerz-
los ist, wie man es sich oft vor-
stellt. Damit stehen wir vor einer
schweren Entscheidung: Zuriick in
den Lehnstuhl, der keine Schmer-
zen verusacht, oder aber durchbeis-
sen, Schweisstropfen abwischen und
die Beschwerden im Bewegungs-
apparat ertragen! Das Zuriick ware
ein Zurick in den Teufelskreis der

Inaktivitat, zur passiven Fortbewe-
gung, zu geringerem Kalorienver-
brauch bei hoher Zufuhr und dem
damit verbundenen Ubergewicht,
das unserem Halteapparat ver-
mehrt zusetzt, zu haufigerem Sitzen
und Liegen fiihrt, Kreislaufkrankhei-
ten fordert und ein fatales Ende
vorbereitet. Durchbeissen dagegen
heisst Trainingsreize setzen, die
langsam aber sicher nicht nur bei
Kreislauf und Herz, sondern auch
bei der Muskulatur und im beson-
deren der Haltemuskulatur Trai-
ningseffekte erwarten lassen. Die
anfanglich auftretenden Beschwer-
den verschwinden, wenn der Halte-
apparat durch spezifische Ubungen
der Fuss-, Bauch- und Riickenmus-
kulatur verbessert wird. Einseitig
belastende sogenannte «Fitnessge-
rate» wie Roller und andere eignen
sich dazu nur in ganz beschrank-
tem Masse. Die Erkenntnis, dass
Schwimmer bessere Riicken und
Geher und Skilangldufer bessere
Fussgewdlbe aufweisen, eréffnet der
Trainingsgestaltung viel billigere

und ausgeglichenere Mdglichkeiten.
Diese Aktivitat kann aber nicht friih
genug einsetzen, denn, wie oben
gesagt, ist unsere Korperhaltung
kein Geschenk des Himmels, son-
dern eine eigenstdndige Tat eines
jeden von uns, deren Resultat es zu
bewahren gilt. Aber wohlverstanden:
Wenn wir uns einmal in der Woche
unserer aktiven Fortbewegungsmog-
lichkeiten erinnern, a&ndern wir an
der Haltung des «Sitzbeiners»
nichts. Nur wenn wir uns téaglich
wieder wie Zweibeiner benehmen
und die passiven Fortbewegungs-
mittel denen (berlassen, die resi-
gniert haben — der Stolz an der
tberwundenen Schwerkraft ist ihnen
verloren gegangen —, nur wenn
das Treppenhaus neben dem Lift
nicht nur im Katastrophenfall be-
niitzt wird, nur dann erreichen wir
wieder einen Fitnessgrad, der ho-
heren Anforderungen des Alltags
geniigt, eine Fitness, bei der glei-
chermassen Haltungs- und Bewe-
gungsapparat und Kreislaufapparat
voll leistungsfahig sind.

Abb.5 Beim Sportler lassen sich statische Stérungen der Fisse nicht selten am Verschleiss der Sportschuhe erken-
nen (hier: Spreizfuss = Einbruch des Quergewdlbes).

Fotos Lortscher ETS

260



	Fitness als Begriff und Ziel : eine interdisziplinäre Analyse
	Was ist Fitness?
	Bewahren uns Fitnessprogramme vor dem Herzinfarkt?
	Fitness - wer? Wozu? : Oder die Fitness der Familie Braun
	Fitness und Psychologie
	Haltung und Fitness


