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Fitnessgram — Wie gesund sind
unsere Kinder?

Peter R. Berry, Dr. med.

je Prioritat einzurdumen.

Der Lebensstil des modernen Menschen hat auf seine Gesundheit einen grés-
seren Einfluss, als samtliche medizinischen Errungenschaften zusammen.
Dieser bewiesene Grundsatz ldsst sich bei Erwachsenen, mit ihren fest einge-
fahrenen, oft ungesunden Lebensgewohnheiten, leider oft nicht mehr positiv
anwenden. Schlechte (und gute) Gewohnheiten entstehen bekanntlicher-
weise schon im friihen Kindesalter. Es ist deshalb Aufgabe unserer Genera-
tion, aktiver und motivierender Gesundheitserziehung fiir Kinder mehr denn

«Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr» oder «Wie die Alten sun-
gen, so zwitschern auch die Jungen».
Der Volksmund sagt es uns klar: Die
Familie, diese Jahrtausende alte Urzel-
le menschlichen Seins und Handelns ist
unbestritten Lebensquell, Zufluchtsort
und Erzieherin Nr. 1.

Wie ist es nun aber in unserer moder-
nen Zeit um diese Lebensgemeinschaft
bestellt?

Die Familie

im Wandel der Zeit

Spatestens seit Beginn der Industriali-
sierung Ende des letzten Jahrhunderts
mit ihren Sachzwéngen und Normen,
erleben die Urfamilien der Jager und
Sammler oder die Bauernfamilien der
Neuzeit einen unaufhaltsamen Wandel.
Das folgende Negativbeispiel einer Fa-
milie soll, als pessimistische Prognose,
das Eintreten solcher Zustande verhin-
dern helfen: Der berufliche Alltag hat
langst auch die Familienmutter erfasst.
Morgens reicht es gerade noch fir ein
hastiges Kurzfrihstiick ohne den Vater,
welcher bereits friiher den Arbeitsweg
angetreten hat. Das gemeinsame Mit-

tagessen ist ohnehin gestrichen, der
Leistungslohn zwingt zur Kurzpause
und Verpflegung am Arbeitsplatz. Am
Abend missen berufsgestresste Eltern
mithelfen, die Uberspitzten und pseu-
do-selektionierenden schulischen For-
derungen an ihre Kinder zu erftillen.
Wochenende werden im Stau, mit dem
fieberhaften Ausbau der Zweitwoh-
nung oder am Massenstrand mit
McDonalds- und Videotheken-Kulisse
verbracht. Kommt der Vater dann end-
lich einmal auf die Idee, an einem Wo-
chenende, nach kurzer Anfahrt per
Bahn, eine Wanderung in den Voralpen
zu unternehmen, zweifeln die Spross-
linge ernsthaft an seiner Zurechnungs-
fahigkeit. Fangis und Versteckis hatten
Mutter und Vater halt mit den Kindern
vor Eintritt des Stimmbruches spielen
mussen, um ihnen in altmodischer Art
und Weise die Feude an koérperlichem
und geistigem Erlebnis im Herzen der
Familie zu wecken. Aber dazu hat die
Zeit ja nie gereicht.

Das ganze Spektrum erzieherischer
Verpflichtungen wird ja noch im Win-
delalter an Drittpersonen und entspre-
chende Organisationen delegiert. Von
der Urfamilie ist eine Art Einsatzzentra-
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le und Schlafstatte mit schwelendem
Generationenkonflikt  Gbriggeblieben.
Das Zusteuern der jungen Generation
auf ein gesellschaftliches Niemands-
land ist dadurch oft vorprogrammiert.

Kindergarten,
Schule und Massenmedien
als Elternersatz

Nur zu wenig ist sich unsere Gesell-
schaft bewusst, wie immens die Ver-
antwortung der verschiedenen Fami-
lien-Ersatzorganisationen in der ge-
samten Erziehung der Kinder gewor-
den ist. Das natlrliche Kennenlernen
eigener und sozialer Grenzen innerhalb
der gesellschaftlichen Urzelle, der Fa-
milie, ist oft nicht mehr moglich. Die
angestrengte Suche nach fehlenden
Leitbildern ldsst in Abwesenheit pra-
gender Familienerlebnisse schon man-
chen Siebenjahrigen einen (harmlosen)
Superman oder gar den padagogisch
etwas unglnstigen Rambo seine per-
sonliche Leitbild-Hitparade anfiihren.
Als Ersatz fir fehlende menschliche
Faszination und familidare Nestwarme,
wird auf oraler Ebene stagnierende
Lust durch planlose und dauernde Zu-
fuhr von Chips, Schokoladenwaren,
Eiscremen und Schokoladedrinks usw.
befriedigt. Am besten noch vor dem
Fernseher, welchem in der Regel 3- bis
5mal soviel Zeit gewidmet wird, wie ir-
gendeiner kdrperlichen Betétigung.

Wie sollen nun in diesem (absichtlich
apokalyptisch skizzierten) Szenario die
armen Erziehungsbeauftragten zwecks
geforderter Erziehung zum mens sana
in corpore sano (gesunder Geist in ge-
sundem Korper) den Dialog mit ihren
Schutzbefohlenen eréffnen? Die Uber-
bordende Fiille und der oft zweifelhafte
bis direkt schadliche Inhalt der téglich

MAGGLINGEN 3/1989



auf unsere Jugend einwirkenden Infor-
mation, lasst mahnende und erzieheri-
sche Worte als zaghaften Ruf in der
meist elektronischen Unterhaltungswii-
ste verhallen. Eine individuelle, direkte
Kontaktmdoglichkeit bieten oft noch der
Schulsport und kérperbezogene Frei-
zeitprogramme.

Schulsport hat oft
Wettkampfcharakter

Es ist nicht Ziel dieses Aufsatzes, die
geistige Forderung der nachsten Gene-
ration in Qualitat und Quantitat in Frage
zu stellen. Die vorliegenden Ausfiihrun-
gen befassen sich absichtlich «nur» mit
Aspekten ganzheitlicher, koérperlich-
seelischer Gesundheit. Die Wichtigkeit
kérperbezogener Erziehung, einfach
gesagt Schulturnen, ist Erziehungsbe-
auftragten in allen Bereichen seit jeher
bewusst.

Der Knabe wird lange vor Eintritt in die
Pubertat in der sinnvollen Handhabung
seiner Kérperkrafte geschult. Ihm wird
damit der Weg aufgezeigt, wie er seine
infolge hormoneller Verdnderungen
plotzlich frei werdenden Urkrafte des
Jagers und Kriegers, in Sport und
Spiel, 'ohne Schaden anzurichten, aus-
leben kann. Analoge Mechanismen
spielen selbstverstandlich auch beim
(heute zum Gllick emanzipierten) weib-
lichen Geschlecht.

Leider, und dies trifft die sportlich weni-
ger begabten Kinder, sind herkdmmli-
che Schulsportprogramme oft auf mo-
torische Geschicklichkeit und Wett-
kampf ausgerichtet. Die Leistung wird
zum Ziel, anstatt Mittel zum Zweck,
spielerischer Weg zur Gesundheitser-
ziehung zu sein. Lehrer, Trainer und In-
struktoren haben jeweils ihre Lieblings-
Sportkanonen, und spéatestens ab dem
10. Rang wird die Leistungs-Kategori-
sierung am Sporttag zur Quelle des

Frusts. Die ewigen letzten Vier gar,
schwemmen sich diesen Frust mit einer
Flasche Bier weg oder nebeln sich mit
einem Joint ein. Auch die Punktebe-
wertung der Jugend+Sport-Tests hat
mindestens teilweise Wettkampfcha-
rakter. Spatestens in der Rekrutenschu-
le wird korperliche Betatigung erneut
zur frustrierenden Erfahrung, und spa-
ter, mit fataler Konsequenz, ganz aus
den Lebensgewohnheiten gestrichen.
Ein positiver Anreiz, ein personliches,
auch ganz kleines Erfolgserlebnis hat
eine korperliche Anstrengung auf ei-
nem primaér niedrigen Niveau ja nie ge-
bracht.

Hier haben nun die Forscher der *Coo-
per-Gruppe Anfang der achtziger Jahre
einen neuen, in keiner Weise kompetiti-
ven, sondern motivierenden Fitness/
Gesundheitstest fur Kinder geschaffen.

Fitnessgram:
Gesundheitstest ohne Sport-
oder Wettkampfcharakter

Die Einsicht, dass (ibliche Schulsport-
Tests athletischen und motorisch-koor-
dinativen Fahigkeiten ein grosses
Schwergewicht einrdumen, war der
Anlass, einen neuen Test zu entwickeln,
welcher eine Aussage bezliglich des all-
gemeinen gesundheitlichen Leistungs-
zustandes machen wiirde. Die Anforde-
rungen an diesen Test waren klar; er
sollte:

1. Das ganze Fahigkeitsspektrum von
schwer beeintrachtigter Funktion bis
zu hohem Niveau funktioneller Kapa-
zitdt messen.

2. Leistungsgrossen bestimmen, wel-
che auf entsprechendes korperliches
Training ansprechen.

* Cooper, Kenneth H., amerikanischer Arzt
und Wissenschafter Publizist und Schépfer
des 12-Minuten-Laufes.

3. Den individuellen Gesundheits/Fit-
ness-Zustand (nicht athletische Lei-
stungen) grosser Kollektive exakt be-
schreiben, ebenso wie Veranderun-
gen der funktionellen Kapazitat mit-
tels entsprechender Testauswertung.

Dazu sollte der Test ohne komplizierte
oder aufwendige Hilfsmittel und spe-
zielle Instruktorenausbildung, als einfa-
cher Feldtest durchfiihrbar sein. Zu-
sammen mit den Richtlinien flir ein
ausfilihrliches Test-Handbuch war die
Basis flir einen landesweit anwendba-
ren Gesundheitstest fir Kinder und Ju-
gendliche geschaffen.

Von der amerikanischen Erziehungsbe-
hoérde wurden zusmmen mit der Coo-
per-Gruppe folgende gesundheitsbezo-
gene Tests ausgearbeitet:

1. Ausdauerleistungsfahigkeit

2. Korperfettanteil

3. Ricken- und Oberschenkelbeweg-
lichkeit

4. Kraft der Oberkérpermuskulatur

5. Kraft und Ausdauer der Rumpfmus-
kulatur :

Die verschiedenen Testkomponenten
sind einfach messbar und stehen — al-
lerdings in unterschiedlichem Ausmass
— in enger Beziehung zur allgemeinen
Leistungsfahigkeit, das heisst, dem
ganzheitlichen Gesundheitszustand.

Anwendungsbereiche

Der erzieherische Wert eines einheitli-
chen, landesweit geférderten korperli-
chen Gesundheits/Fitness-Tests kann
nicht Gberschéatzt werden.

Lehrer und speziell Sportlehrer haben
die eminent wichtige Aufgabe, ganz-
heitliche Gesundheit und umfassendes
Wohlbefinden zu férdern, wovon kor-
perliche Fitness ein ganz wesentlicher
Bestandteil ist. Dass ganzheitliche Ge-
sundheit und umfassendes Wohlbefin-
den zur geistigen Selbstfindung und
Selbtverwirklichung innerhalb einer
unbarmherzigen Leistungsgesellschaft
wertvolle Voraussetzungen schafft,
liegt auf der Hand. Richtige padagogi-
sche Fuhrung wird durch motivierende,
nichtwettkdmpferische Sportprogram-
me stark geférdert oder erst ermég-
licht. Deren Leiter werden infolge ver-
mittelter Erfolgserlebnisse von den Kin-
dern zu Leitbildern gemacht.

Dieser von flihrenden Experten und bis-
her in Amerika an Uber 6 Mio. Kindern
durchgefiihrte  gesundheitsbezogene
Fitness-Test motiviert zum Erreichen ei-
ner individuellen, nicht kompetitiven
Bestleistung, welche einem optimalen
Gesundheitszustand entspricht. Der
Test ist somit nicht Selbstzweck wie
mancher schulsportliche Wettkampf,
sondern Mittel zum Zweck: Der Schiiler
lernt, seinen Gesundheitszustand aktiv
und selber einzuschéatzen und auch zu
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verbessern. Dabei werden personliche,
wenn auch kleine Leistungsverbesse-
rungen und nicht Maximalleistungen
belohnt. Jedes Kind merkt somit, dass
auch es seine Fitness messbar verbes-
sern kann. Diese Erkenntnis ist von un-
schatzbarem Wert, indem sie lebensbe-
gleitend ins Erwachsenenalter mitge-
nommen wird. Dieselben Tests kdnnen
nach dem 18. Altersjahr, dhnlich perio-
discher Fahrzeuginspektionen, ein Le-
ben lang zum Nutzen des einzelnen
(wie des Kollektivs) fortgefiihrt werden.
In gewissen Fitness-Zentren sind sol-
che Tests flr Erwachsene bereits im
Einsatz.

Neu fiir Europa, und gesundheitspoli-
tisch fiir die neunziger Jahre vielleicht
wegweisend, ist Fithnessgram ein ganz-
heitlicher Gesundheitstest fiir Kinder.

Testkomponenten

Ausdauer-Leistungsféihigkeit

Die Fahigkeit des Herzkreislaufsystems
und der Lungen, Uber langere Zeit in-
tensive Arbeit zu leisten, besitzt folgen-
de Eigenschaften und Vorteile:

— Kann durch regelmassige Aktivita-
ten, welche mindestens 30 Minuten
andauern und eine grosse Muskel-
masse betreffen (Laufen, Schwim-
men, Radfahren, korperliche Arbeit)
und genilgend intensiv betrieben
werden (tiefes Atmen, Schwitzen),
ohne spezielle athletisch-motorische
Fahigkeiten gefordert und aufrecht-
erhalten werden.

— Ist in einfachen Feldtests messbar
(Distanz- oder Zeit-Lauf).

— Wirkt sich auf den Fettstoffwechsel,
den Blutdruck und somit auf wichtige
Herzkreislauf-Risikofaktoren positiv
aus.

— Bietet fir verschiedene Freizeit-, Be-
rufs- und Sportbetatigungen beste
Voraussetzungen.

— Reduziert den Korperfettanteil.

Verschiedene Sporttests fir Kinder, Ju-
gendliche und vor allem Erwachsene
enthalten seit Jahren bereits den legen-
daren 12-Minuten-Test von Dr. Cooper
oder eine Abwandlung desselben. Im
vorliegenden Fall wéhlt der Lehrer eine
Distanz (zum Beispiel 1,6 km oder 2,4
km) oder eine Zeit (9 oder 12 Minuten),
die kleineren Einheiten jeweils fir
Schiiler unter 12 Jahren. Die Kinder
werden dartber informiert, dass sie
den Test auch gehend absolvieren kon-
nen, immer jedoch ihr Bestes geben
sollten. Wichtig ist, mit den Schiilern
vorher Distanzldufe zu lben, um sie ih-
re Leistungsgrenzen kennenlernen zu
lassen. Eine sorgfaltige Aufwarm- und
Abkuhlphase ist selbstverstdandlich ein-
zuhalten. Details sind im Fitnessgram-
Handbuch von Dr. Cooper enthalten.

Korperfettanteil

Der Anteil des Korperfetts im Verhéltnis
zur fettfreien Korpermasse ist nicht nur
fur Erwachsene ein wichtiges Gesund-
heitskriterium. Im Kind frih das Be-
wusstsein zu wecken, dass «Pirellis»
um den Bauch nicht unschdnes Schick-
sal sind, sondern gefahrliche Auswir-
kungen falscher Lebensweise und als
solche positiv beeinflussbar, ist aus-
serst wichtig. Durch die mindestens
jahrliche (einfache) Korperfettbestim-
mung kann schleichenden Entwicklun-
gen von Ubergewicht bereits friih be-
gegnet werden. Sicher soll nun nicht
ein Kesseltreiben gegen Babyspeck ge-
startet werden, vielmehr soll das Be-
wusstsein flir das Gesunde und Mdogli-
che im Kind geweckt werden. Friihe,
natlrliche Vermittlung von Korperbe-
wusstsein kann maoglicherweise auch
gelegentlich schwer gestértem Nah-
rungsverhalten in der Pubertdt vor-
beugen.

Der Test ist einfach, indem mit Kunst-
stoffmessklammern an drei verschiede-
nen Korperstellen die Dicke der gefass-
ten Hautfalte gemessen und mittels Ta-
belle oder mit dem Personal-Computer
die Korperfettprozente bestimmt wer-
den.
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Riicken-
und Oberschenkelbeweglichkeit

Chronische Haltungsfehler im Jugend-
alter, welche zur «Volksseuche Riicken-
schmerzen» im Erwachsenenalter wer-
den kénnen, sind meist durch vermin-
derte Beweglichkeit verschiedener Wir-
belsdulensegmente sowie verklrzte
Oberschenkel-Beugemuskulatur be-
dingt. Ein einfacher «Sitz- und Streck-
Test» bestimmt gleichzeitig beide Funk-
tionen: in sitzender Position streckt das
Kind seine Hande bei gestreckten Knien
soweit als moglich gegen seine Zehen
oder dariber hinaus. Mit einer einfa-
chen Kiste und einem Messband wer-
den entsprechende Distanzen gemes-
sen und Zahlen nach genannter Art ver-
arbeitet. Die exakte Beschreibung des
einfachen Hilfsmittels und Testvorgan-
ges finden sich im erwdhnten Hand-
buch. '

Kraft Oberkorper

Ist die Kraft im Schulter-Arm-Brustwir-
belsdulen-Bereich auch nicht direkt mit
messbaren Gesundheitskriterien ver-
bunden, so schliesst eine ganzheitliche
Betrachtung des Bewegungsapparates
den Oberkorper gewiss nicht aus. Auch
flhrt wenig ausgebildete Schulter- und
obere Rickenmuskulatur ebenfalls oft
zu folgenschweren jugendlichen Hal-
tungsfehlern. Dieser Test entspricht
dem J+S-Konditionstest: Hangen am
Reck mit gebeugten Armen; gemessen
wird die Zeit.

MAGGLINGEN 3/1989



Kraft und Ausdauer
der Rumpfmuskulatur

Rumpfbeugen mit gebeugten Knien,
wobei die Flisse von einem Mitschiiler
am Boden gehalten werden und die Ar-
me vor dem Brustkorb gekreuzt sind
(Hande auf den Schultern), werden
wahrend 1 Min. gezéhlt. Dabei mussen
die Ellbogen die Knie beriihren. Kraft
und Ausdauer der unteren Rickenmus-
kulatur, der geraden und queren
Bauchmuskulatur sowie der Huftbeu-
ger, werden bei diesem Test voll bean-
sprucht. Er ist dadurch beziiglich Auf-
treten von Riickenbeschwerden infolge
mangelhafter Haltemuskulatur und
folglicher- Fehlhaltungen mit Uberla-
stungen und Beschwerden aussage-
kraftig.

Neuheiten im Tennis-Zentrum
der Neuenburger Berglandschaft

Reservieren Sie ab heute fiir die
Organisation lhrer polysportlichen
Veranstaltungen oder fiir lhre
Sportvereinigungen.

Unser Sportzentrum erwartet Sie in der
Neuenburger Berglandschaft auf 1000 m G.M.

Einrichtungen:

- 4 gedeckte Tennisplatze

— 2 Tennispléatze im Freien

— 2 Squash-Courts

— 20 Mountain Bike-Fahrrader

— Schlafséle mit 60 Platzen

- Lokal zum Wachsen der Skier

- Restaurant mit Theoriesaal

— Das Sportzentrum liegt 500 m abseits der
besten Langlauf-Loipen

Beherbergungspreise:
- Ubernachtung mit Friihstiick sFr. 14.50
- Vollpension in den Schlafsélen sFr. 37.50

Fir weitere Auskiinfte wollen Sie sich an
folgende Adresse wenden:

CTMN
Daniel Chiecchi, Chevrolet 50

2300 La Chaux-de-Fonds, Tel. 039 26 5152

Test Bewertungskriterien

Das Erstellen von Bewertungskriterien
flr Leistungstests ist eine eminent
wichtige und schwierige Aufgabe, ins-
besondere wenn der Test dazu dienen
soll, Gesundheit und nicht einfach ath-
letische Fitnessleistungen zu messen,
bei denen in der Regel «je grosser de-
sto besser» bedeutet. Bisher wurden
zum Erstellen von Normen bei einer
grossen Anzahl von Individuen (minde-
stens 10000 Probanden) eine Messung
vorgenommen, die dann eine Vertei-
lungskurve der Resultate in Perzentilen
(= Prozentgruppen) ergab. Der Nachteil
dieser Methode besteht darin, dass das
untersuchte Kollektiv durchschnittlich
glinstiger oder schlechter abschneiden
kann, als eine andere Gruppe von
10000 Kindern gleichen Alters und Ge-
schlechts. Insbesondere fiir Testnor-
men, welche lber ganzheitliche Ge-
sundheit Auskunft geben sollten, muss-
ten durch eine entsprechende Exper-
tengruppe eigentliche Gesundheitskri-
terien formuliert werden.

In jahrelanger Arbeit ist es der For-
schungsgruppe des Institutes «for
aerobics research» von Dr. Cooper und
Vertretern der amerikanischen Erzie-
hungsbehérde gelungen, brauchbare
Normwerttabellen betreffend alle 5
Testparameter flr Madchen und Kna-

ben vom je 5. bis 18. Altersjahr zu defi-
nieren. Das Fitnessgram-Handbuch
oder die entsprechende PC-gangige
Software enthélt samtliche notwendi-
gen Daten und eingehende Interpretat-
ionsanleitungen wie zum Beispiel:

— Die 25. Perzentile (25 Prozent der
moglichen Leistung) entspricht dem
minimalen akzeptablen Resultat. Kin-
der deren Testresultate darunter lie-
gen, sollten einem eigentlichen «Be-
handlungstraining» zugefiihrt wer-
den.

— Die 50. Perzentile (50 Prozent der
moglichen Leistung) kann von der
Mehrzahl der richtig geschulten Kin-
der erreicht werden. Es ist anzustre-
ben, dass samtliche Kinder in allen
Tests mindestens diesen Wert nach
entsprechenden Fitness- und Sport-
programmen erreichen konnen. ll

Es ist vorgesehen, den Test durch einen
Sponsor in Zusammenarbeit mit der ISM-
Stiftung fiir Sport und Volksgesundheit fir
Schweizer Schulen kostenlos anzubieten. Pi-
lotstudien in Zusammenarbeit mit Vertre-
tern der Erziehungsbehorden sind geplant.
Auskunft Gber die Verfligbarkeit einer ersten
deutschsprachigen Fitnessgram-Version fir
Schulen und Jugendsportverbiande oder
uber die bereits im Einsatz stehende ameri-
kanische Originalfassung erteilt auf schriftli-
che Anfrage (Vermerk: Fitnessgram) das In-
stitut fir Sportmedizin St. Moritz, Via Arona
32, 7500 St. Moritz.

Wollen Sie keinen Muskelkater?
Vor und nach der Anstrengung
gibt es nichts Besseres
als eine MASSAGE mit

Thermolis

das natirliche Massageol

150 ml Fr. 14.—
50g Fr.14.-

Massage-Ol
Massage-Salbe

Verkauf in Apotheken
und Drogerien
Auskunft bei:

LABORATOIRE PHYTOLIS SA - Teél.(022)830474 - 1217 MEYRIN / GENEVE

Jazzgym Beckmann-
Tanz-
Kreativitat

Internationale Wochenkurse:

Algarve, Portugal 7.-12. Mai
Stensund, Schweden 31. Juli-5. August

Sehr schone Aufenthaltsorte fiir
«Arbeitsferien». Familienmitglieder
kénnen mitgenommen werden.

Informationen:
M. Beckman, Satravagen 11
13333 Saltsjobaden/Schweden

Mor4es - Lausanne

2-9 fuillet 39

16. Stase
International
de Danse

Danse classique — Rudy Bryans
Modern-Jazz — Ann Marie Porras
Jazz-Dance — Rick Odums
Afro-Dance — Germaine Acogny
Modern-Dance — José Cazeneuve
Dance-Jazz Elémentaire
Anne Sanchez

Anmeldeschluss: 30. April 1989

Fiir Info und Anmeldungen:
Stage International
Fernando Damaso

2532 Magglingen, Schweiz
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