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Neu im Sport-für-alle-Angebot:

Der Fitnesstest
Hans Altorfer (Magglingen),
Mitglied des Technischen Ausschusses der
SLL-Kommission «Sport für alle»

Das Bedürfnis möglichst alles zu messen, war schon
immer ein Anliegen des Menschen. Um eine Messmöglichkeit

der körperlichen Leistungsfähigkeit (Fitness,
Kondition) für die breite Oeffentlichkeit zu entwickeln,
waren drei hauptsächliche Gründe verantwortlich:
— die Wissenschaft hat sich der Probleme der menschlichen

Leistungsfähigkeit angenommen ;

— die Bedeutung dieser Leistungsfähigkeit für das
Wohlbefinden des Menschen wurde mehr und mehr
anerkannt;

— die Oeffentlichkeit kümmerte sich in zunehmendem
Masse um die Probleme der Volksgesundheit.

Schon seit Jahrzehnten wurden solche Messungen weltweit

vorgenommen, blieben aber lange beschränkt auf
bestimmte Gruppen, etwa auf das Militär oder die
Schüler.
Vor allem Amerika war in dieser Beziehung führend.
So kommt es nicht von ungefähr, dass auch ausserhalb

des englischen Sprachgebietes der Begriff
«Fitness-Test» verwendet wird. «Fitness» im allgemeinen
Sinn bedeutet allerdings nicht nur die rein körperliche
Leistungsfähigkeit, sondern beinhaltet auch seelischgeistige

sowie soziale Komponenten. Es sei damit
lediglich angedeutet, dass die körperliche Leistungsfähigkeit

nicht nur mit der körperlichen Gesundheit eng
zusammenhängt, sondern sich auch auf eine ausgewogene

Lebensgestaltung auswirken sollte. Als Schlagwort

hingesetzt: Freizeitgestaltung.
Der Begriff «Test» bedeutet in der Wissenschaft ein
Messinstrument, um vor allem Merkmale zu messen,
die sich nicht einfach mit einem herkömmlichen
Messinstrument bestimmen lassen. Die Instrumente «Tests»
werden vor ihrer Anwendung auf ihre Genauigkeit
oder besser Aussagekraft geprüft oder geeicht. Tests,
die aus mehreren verschiedenartigen Messungen
bestehen, bezeichnet man in der Fachsprache als
Testbatterie.

Der neue Fitnesstest der SLL-Kommission Sport für
alle wurde in Anbetracht der gewünschten allgemeinen
Verwendung bewusst einfach gehalten. Es werden nur
die bereits bestens bekannten Fitnessäulen berücksichtigt,

das heisst die wichtigen Konditionsfaktoren Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer werden gemessen. Als
Einschränkung muss berücksichtigt werden, dass bei
den Faktoren Kraft und Beweglichkeit nur die beteiligte

Muskulatur bzw. die Gelenke berücksichtigt werden.

Ausserdem ist die als Kraftdisziplin bezeichnete
Uebung keine reine Kraftmessung. Im weiteren muss
gesagt werden, dass die Aussagekraft eines praktisch
anwendbaren Tests gegenüber einem Labortest geringer

ist. Im Wissen um die Wichtigkeit der
Herz-Kreislauf-Funktionen für die Gesundheit, wurde dem Faktor

Ausdauer in der Gesamtbeurteilung doppelte
Bedeutung beigemessen.

Die verwendeten Messungen werden weltweit
durchgeführt, sind also in diesem Sinne standardisiert. Für
die Beurteilung oder Wertung der erzielten Leistungen
wurden die Normen verwendet, wie sie aus den im
Sandozpavillon der Muba 1973 vom Forschungsinstitut
der ETS, zusammen mit dem Institut für Leibeserziehung

und Sport der Universität Basel, an rund 18 000
Besuchern durchgeführten Messungen, ermittelt wurden.

Diese Werte entsprechen mit hoher Wahrscheinlichkeit

den schweizerischen Normen. Beim 12-Minu-
ten-Lauf standen ausserdem Werte einer grossen
Erhebung anlässlich der Rekrutierung 1973 sowie internationale

Vergleichszahlen zur Verfügung.
Das neue Sport-für-alle-Angebot «Fitnesstest» ist in
einer echt schweizerischen Zusammenarbeit entstanden:

Es haben mitgeholfen: Die zivile Sportorganisation
der Schweiz, vertreten durch den Schweizerischen

Landesverband für Leibesübungen, der Staat durch die
Mitwirkung des Forschungsinstitutes der ETS Magglingen

und des Institutes für Leibeserziehung und Sport
der Universität Basel sowie das Wirtschaftsunternehmen

Sandoz AG, Basel.
Das Produkt darf sich sehen lassen, obwohl weder die
Bedeutung, noch die Aussage oder Wirkung des Tests
überschätzt werden sollen. Wenn jedoch der Fitnesstest

dank seinen Möglichkeiten einer Standortbestimmung
und Selbstkontrolle, einer grossen Zahl von Leuten

Ansporn ist, etwas mehr als bisher für ihren Körper

zu tun, so hat er sein Ziel erreicht.
Mehr Auskunft über den Fitnesstest gibt die Broschüre

«Fit-Parade 10 — Fitnesstest», die kostenlos in
Drogerien, Sportgeschäften, Agenturen der Zürich- und
Vita-Versicherung oder direkt beim SLL, Sport für alle,

Postfach 12, 3000 Bern 32, bezogen werden kann.
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Halten im Beugehang
Halten Sie aich so lange wie
möglich im Beugehang, wobei
sich das Kinn auf Stangenhöhe
befindet, jedoch nicht aufgestützt
werden darf. Griffart : Ristgriff,
Die Zeit in ganzen Sekunden
zählt (abrunden) vom Moment an,
wo der Beugehang eingenommen
ist, bis das Kinn unter die
Stangenhöhe sinkt. Um in die
Ausgangsiage zu gelangen ist
Hilfe gestattet.
Atmen Sie während derÜbung
ruhig weiter.
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Rumpfbeugen vorwärts
Beugen Sie ihren Oberkörper
soweit als möglich nach vorn.
Messen Sie, wie weit Ihre Fingerspitzen

von den Fussspitzen
entfernt sind, wobei die Fussspitzen
auf der Messskala (Meter, Massstab

etc.) den Nullpunkt darstellen.
Werte über der Standebene

sind negativ, solche unter der
Standebene sind positiv.
Die Übung kann sitzend oder
stehend (auf einer erhöhten
Unterlage) ausgeführt werden.
Beachten Sie: Beine gestreckt
und zusammen.
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12-Minuten-Lauf
Laufen oder marschieren Sie auf
einer flachen Strecke, deren
Länge bekannt ist und genügend
Disfanzangaben aufweist,
während 12 Minuten soviele Meter
wie möglich.
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