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Aerobic - Schwanengesang oder hat

das Gute Bestand?

Hans Altorfer

Es ist recht still geworden um Aerobic. Wellen, wahre Sturzfluten, waren liber uns
hinweggerollt. Zeit nun, um in Musse das zu betrachten, was vielleicht bleiben
wird. Die Spreu hat sich vom Weizen geschieden; die grossen Geschifte sind ge-
tan. Da und dort stellt sich ein Katzenjammer ein. Die ersten Studios haben wie-

der geschlossen.

Was ist Aerobic?

Die einen bezeichneten «Aerobic» als
«Hit» andere redeten sofort von einem
«Flop» (wo kdmen wir hin ohne das Eng-
lisch?). Sprachlich ist der Begriff eine ab-
solute Missgeburt. Aber die deutsche
Sportfachsprache ist voll solcher Sonder-
lichkeiten.

Flr gewisse Leute war und ist Aerobic eine
Entdeckung, fir andere hochstens eine be-
kannte Trainingsform in neuem oder zu-
mindest leicht gedndertem Gewande.
Weltbekannt wurde Aerobic ja nur, weil
berihmte Leute aus dem Show-Geschéft
sich fir diese Trainingsform begeisterten
und sie sich vor allem am Farbfernsehen
attraktiv darstellen lasst. Jane Fonda, die
hervorragende Filmschauspielerin, wird oft
als Erfinderin bezeichnet — falschlicherwei-
se —, aber berithmte Namen eignen sich al-
lemal als Aufhanger. Sie hat ein Buch ge-
schrieben, das deutsch «Jane Fonda’s
Fitness-Buch» heisst. Das erste Kapitel
wird bezeichnet mit «Mein langer Weg
zum eigenen Ich», und am Schluss findet

sich ein Abschnitt tiber «Krebskrankheiten
und Umweltskandale». Ein recht breites
Spektrum! Die Qualitat des Buches sei da-
hingestellt; wichtig ist, dass «sich wohl
fuhlen» bei ihr und auch bei andern Aero-
bic-Autoren, nicht alleine von der Bewe-
gung mit Musik abhéngt. Etwas Gesund-
heitslehre gehort Uberall dazu. In ihrem
Buch sucht man aber vergeblich den Aus-
druck «Aerobic». Der Begriff «Aerobics»
wurde von Dr. K. Cooper benltzt, der in
seinem Buch das Ausdauertraining als
wichtigstes Trainingsmittel und als Schlis-
sel zur Gesundheit empfahl. «Dr. Cooper’s
Buch dirfte ein wesentlicher Beitrag zu ei-
nem gesiinderen Amerika» sein, heisst der
erste Satz des Vorwortes. Als eigentliche
Schopferin von Aerobic kann man viel-
leicht Jacki Sorensen bezeichnen, welche
die Idee des Dauerleistungstrainings mit
den Elementen Tanz, Musik und Rhythmus
verbunden hat. lhr Buch scheint mir Gbri-
gens eines der kompetentesten unter der
zahlreichen Aerobic-Literatur zu sein. Ae-
robic, wie es — oder sie? - heute angebo-
ten und betrieben wird, ist nichts anderes
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Wenn Du einen Riesen suchst, so
schau zuerst, wo die Sonne steht;
vielleicht ist es nur der Schatten eines
Zwerges. Chinesisches Sprichwort

als Ausdauertraining auf kleinem Raum,
mit Begleitung von stark rhythmischer Mu-
sik. Die Koérperbewegungen stammen da-
bei aus der traditionellen Gymnastik, der
Jazz-Gymnastik respektiv dem Jazztanz,
dem Laufen und einige gar aus der Physio-
therapie. Neu ist also die Zusammenset-
zung, immerhin auch etwas! Hatten sich
die Jedermannturner schon friher konse-
quent der Disco-Musik und der Jazz-
Gymnastik bedient — Aerobic ware viel-
leicht hier erfunden worden.

Medizinische Probleme?

Schon bald nach Erscheinen dieser neuen
Trainingsform wurde hin und her disku-
tiert, ob Aerobic nun gesund sei, gar
schadlich oder gewisse Gefahrenmomente
aufweise. Dazu Dr. Howald, Chef des For-
schungsinstitutes der ETS:

«Nachdem wir bei unseren Empfehlungen
fir das allgemeine Fitnesstraining dem
Faktor Ausdauer (aerobe Kapazitét) schon
immer die grosste Bedeutung beigemessen
haben, kann uns eine Ergénzung des Ange-
bots in Form von «Aerobic» nur recht sein.
Eine gut durchgefiihrte Lektion von «Aero-
bic» fihrt sicher zum erwiinschten Trai-
ningseffekt fir das Herz-Kreislaufsystem,
fordert daneben aber gleichzeitig auch die
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Beweglichkeit der Gelenke und die Dehn-
barkeit der Muskulatur, was zum Beispiel
beim viel einseitigeren Jogging nicht der
Fall ist. Die Untermalung mit geeigneter
Musik und die originelle, farbenfrohe Be-
kleidung tragen ganz wesentlich dazu bei,
dass das Training auch Spass macht. Die-
ser letztere Aspekt ist erfahrungsgemaéss
besonders wichtig, wenn es darum geht,
eine moglichst grosse Anzahl Leute zu ei-
nem regelmdéssigen Fitnesstraining zu mo-
tivieren.

Uberlastungen des Herz-Kreislaufsystems
oder des Bewegungsapparates sind nicht
zu befirchten, sofern Anfanger verniinftig
in das «Aerobic»-Programm eingefiihrt
werden. Leiter wie Teilnehmer sollten sich
natdirlich bewusst sein, dass die Belastung
im Verlaufe der ersten paar Lektionen dem
individuellen Leistungsvermdégen ange-
passt werden muss und nur allméhlich ge-
steigert werden darf. Missachtung dieser
elementaren Regel wird eben auch bei
«Aerobic» mit einem roten Kopf, Herzklop-
fen, Atemnot und einem kréftigen Muskel-
kater bezahlt!»

Die Leitung

Aerobic ist also eine wertvolle Erganzung
des Fitness-Trainingsangebotes. Nur: Gu-
tes unterscheidet sich auch hier vom
Schlechten; entscheidend bleibt auch in
dieser Sportdisziplin der Leiter. Einige Leu-
te haben Aerobic-Studios erdffnet, die
zwar ein Tonbandgerat bedienen konnen,
aber fachlich reichlich unbelastet sind. Die
Verlockung, mdglichst rasch viel Geld zu
verdienen, war gross. Die besten Voraus-
setzungen bringen nattrlich die Fachkréafte
mit, die Gymnastik- und Tanzlehrkrafte
und die Turn- und Sportlehrer(innen). Sie
kennen die Grundsatze der Aufbau- und
Korrekturmdoglichkeiten, das Mass der An-
strengung, wissen die richtige Musik aus-
zuwahlen und haben hoffentlich die Ein-
sicht, dass Aerobic alleine weder selig
noch gesund macht. Verschiedene interes-
sierte Verbande haben schon vor einiger
Zeit mit Spezialausbildungen fiir Leiter und
Leiterinnen begonnen.

Fernando Damaso, Nationaltrainer Sport-
gymnastik, ist vorallem beziglich Verdie-
ner sehr kritisch:

«Mir macht das berufsethische Problem
grosse Sorgen: Da die Berufsbezeichnun-
gen «Sportlehrer» und « Tanzlehrer» nicht
geschditzt sind, ist die Ttire fiir Scharlatane
und Unféhige weit offen, die Erfolg und
leichtverdientes Geld suchen, auf Kosten
von gutgldubigen Menschen voll guten
Willens, welche die Vorteile von sportli-
cher Betétigung ftir ihre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden einsehen und dabei Opfer
von einer ganzen wachsenden Zahl von
Opportunisten werden.

Ich bin gar nicht gegen die sportlichen Be-
tdtigungen, die von Massen von Leuten
ausgefiihrt werden und auch nicht gegen
ihre Propagierung (Jogging, Langlauf,

Sport fir alle im allgemeinen); der Breiten-
sport ist ja unsere vordringlichste Aufga-
be. Aber mit « Aerobic» scheint man mir zu
weit gegangen zu sein, sogar bis zum La-
cherlichen, wenn man gewisse TV-Pro-
gramme anschaut.

Man muss auch erwéhnen, dass das, was
man heute unter «Aerobic» verkauft,
schon seit Jahren von Berufsleuten auf
fachgerechte Art und Weise unterrichtet
wird. Einige unter ihnen wollten jetzt «in»
sein und haben den Mode-Begriff lber-
nommen. Andere (ich gehére auch dazu)
haben davon Abstand genommen. »

Die Durchfiihrung

In der Aerobic-Literatur wird der Aufbau ei-
ner Stunde verschieden dargestellt, unter-
scheidet sich aber im Grundsatz nicht von
einer ganz normalen Sportlektion: Aufwar-
men - Leistungsphase — Ausklang. Das
Anfangerprogramm von Mervée Meyer-
Andersen: 4’ Aufwarmen, 3’ Laufen, 5’
Dehnen, 5’ «Workout» (verschiedene
Ubungen), 3 bis 4’ «Cool Down» (Aus-
klang).

Monika Mildenberger-Schwirtz: «In jedem
Programm werden alle Muskelgruppen an-
gesprochen. Eine Richtschnur kénnte sein:
von oben beginnend Schulter und Nacken,
Arme, Ricken, Bauch, Hiifte und Becken,
Gesass und Beine.» (Auch das ist nicht
neu!) Einige, wie Jacki Sorensen, geben
ganze Programme Uber mehrere Wochen.
Die Ubungsvorschlage sind verschieden
und widerspiegeln die unterschiedliche
Herkunft der Autoren. Einmal ist das Tan-
zerische mehr im Vordergrund, einmal
mehr die eher traditionelle Gymnastik. Ver-

(Photo Keystone)

schieden auch die Tips fur den Einsatz der
Musik: «Ichrate Ihnen, sich einfach Ihre Lie-
blingsmusik Zusammenzustellen.» (Sydne
Rome.) Das dirfte kaum fir eine seriése
Aerobic-Leitung ausreichen. Andere fiih-
ren ganze Register (Jacki Sorensen) von
geeigneter Musik auf, und Monika Milden-
berger lasst das Thema weg und verweist
auf eine entsprechende Schallplatte.

(Photo Keystone)
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Mariella Markmann-Sciarini, J + S-Fachlei-
terin Gymnastik und Tanz, versteht Aero-
bic als eine der Méglichkeiten, sich Fitness
anzueignen. Fur einige sei die Sache nicht
neu gewesen, viele hatten aber von der Of-
fentlichkeitsarbeit der Medien profitiert
und seien so aufmerksam geworden. Zur
Durchfihrung von Aerobic meint sie:
«Auch eine Aerobic-Lektion ist dreiteilig.
Dehnungsiibungen und Ubungen fiir Lok-
kerung und Kréftigung wechseln einander
ab. Im Hauptteil verwendet man vorwie-
gend Lauf-, Hipf- und Sprungiibungen.
Die Musik, beileibe nicht nur Pop- und Dis-
comusik, unterstiitzt die Ubungen, ist also
nicht einfach Hintergrundmusik. Mit ihr
macht das Ganze erst richtig Spass, sind
Einsatz und Wirkung bedeutend grésser.
Wichtig sind leistungsgleiche Gruppen. Die
Ubungen miissen dem Kénnen angepasst
sein. Zu grosse Leistungsunterschiede fiih-
ren zu Unter- oder Uberbelastung. Zur Kor-
rektur: Die Ubungen sollen wohl richtig
ausgefiihrt, aber nicht zu einer Show aus-
gearbeitet werden. Was das einzelne Grup-
penmitglied vom Training hat, ist allein
was zahlt. »

Was bleibt?

Fernando Damaso: «Glicklicherweise ist
diese Modewelle, wie andere vorher, wie-
der im Abklingen. Was bleiben wird, sind
farbige Erinnerungen und die seriose Ar-
beit, die einige schon immer geleistet ha-
ben.» Andere meinen aber, dass Aerobic,
das Kérpertraining mit mitreissender Musik
als frische, muntere Trainingsform bleiben
und Bestand haben wird. Entscheidend
sind die Leiter, die richtige Auswahl der
Musik, die Ubungen und deren Verhéltnis
zueinander. Es werden auch hier nur jene
ihre Fitness erhalten oder verbessern, die
sich mit Aerobic anstrengen und regelmas-
sig trainieren. Und das gilt ja fir jede sport-
liche Disziplin.

Die Medien und geschickte Geschéaftema-
cher werden sich auf den nachsten Schat-
ten stiirzen. Ob er zu einem Riesen oder zu
einem Zwerg gehort, ist oft Glickssache.

Einige Aerobic-Literatur

Aerobic — Die neue Non-Stop-Gymnastik. M{in-
chen, Grinwald, 1983.

Cooper, Kenneth H., Cooper, Milred. Bewe-
gungstraining fur die Frau. Frankfurt a.M.,
Krlger/Stahlberg, 1972.

Fonda Jane. Jane Fondas Fitness-Buch. «Ich
fuhle mich gut.» Frankfurt a.M., Fischer, 1983.

Meyer-Andersen, Mervée. Aerobic. Minchen,
Goldmann, 1983.

Mildenberger-Schwirtz, Monika. Aerobic. Gym-
nastik fur die Praxis. Bad Homburg, Limper,
1983, Herausgeber: Deutscher Turner-Bund.

Rome, Sydne. Aerobic. Bewegungs-Training,
das Spass macht. Minchen, Heyne, 1983.
Schulz, H. Schlank und fit durch Aerobic. Nie-
dernhausen, Falkenverlag, 1983.

Sorensen, Jacki. Aerobic Dancing. Schlank und
fit im Rhythmus unserer Zeit. Minchen, Heyne,
1983.
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Eine junge, angehende Tanz- und Gymnastiklehrerin:

Aerobic! Aerobic?

Aerobic - Assoziationen

Wenn ich das Wort «Aerobic» hore, habe ich sofort Assoziationen: von Stulpen liber
Stirnbander, Discomusik, Fitness, Jogging, Schweiss, Luft bis hin zu Amerika.
Warum? Nun, far mich hat Aerobic mit Stulpen und Stirnbandern zu tun, weil ich bis
jetzt selten jemanden ohne diese Requisiten Aerobic betreiben sah; mit Discomusik,
weil ich nur solche aus dem Aerobic-Studio dréhnen hore; mit Fitness und Jogging,
weil zu dieser Musik ein Gemisch von Fitness und Jogging an Ort abgehalten wird;
mit Schweiss, da die meisten Aerobic-Leute immer schwitzend aus dem Studio
kommen; mit Luft, weil ich einmal in der Schule gelernt habe, dass «aer, aeris, mas-
culinum» soviel wie «Luft» heisst und mit Amerika, weil es ein Hit aus Amerika sein
soll!

Aerobic - Bewegung unserer Zeit

Was aber hat Aerobic wirklich mit all dem zu tun? Irgendwo habe ich gelesen: «Aero-
bic ist die Bewegung unserer Zeit.» Ich finde, es ist nicht besser auszudriicken.
Hast, Eile, Stress von morgens bis abends, da passt eine Stunde Jogging an Ort zu
Uberlauter eintoniger Discomusik wirklich noch hinein. Und da man sowieso den
ganzen Tag noch nicht an der frischen Luft gewesen ist, tut es einem echt gut, hin-
auszugehen, mit dem Tram ins Fitness-Center zu fahren und eine Stunde mit zwan-
zig Leuten in einem hundert Quadratmeter grossen Studip den Schweiss aus den
Poren tropfen und rinnen zu lassen. Erkalten tut man sich sicher auch nicht, denn die
Fenster miissen geschlossen bleiben, da sonst die Musik die Leute von nebenan st6-
ren wirde und ausserdem zuviele Abgase von draussen hereinstromen wrden.
Ich behaupte, Aerobic ist nicht nur die Bewegung unserer Zeit, sondern vielmehr:
Aerobic /st unsere Zeit!

Aerobic - Neuheit?

Gab es nicht schon vor Jahren sogenannte Freilibungen? Sicher! Nur wurden diese
damals oft draussen auf dem Trockenplatz abgehalten und die Musik war noch nicht
so verelektrifiziert und «discoiert».

Aerobic - zum Nachdenken

Und um halt doch vielleicht einmal als Aussenseiter aus unserer Zeit auszusteigen,
muisste man nicht das Tram ins Fitness-Center nehmen, sondern den Weg in die Natur,
in den Wald! Wiirde man die so oft von Aerobic pladierte psychische Energie und vor
allem auch den guten Sauerstoff fur die Lungen nicht auch — oder sogar auf gestin-
dere Weise — beim Waldspaziergang oder -lauf gewinnen? H

Saskia Schilling
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