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

1

o
Q )/[O\/g
tiltr LI D

Die Einstellung dieser Leute gegen-
Uber Spiel und Sport ist aus ver-
schiedenen Griinden positiv:
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— 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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