Zeitschrift: Mobile : die Fachzeitschrift fir Sport
Herausgeber: Bundesamt fur Sport ; Schweizerischer Verband fir Sport in der Schule

Band: 4 (2002)

Heft: 3

Vorwort: Liebe Leserinnen, liebe Leser [...]
Autor: Bignasca, Nicola

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 23.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

26  Pravention-Sportist Knochenarbeit
Bernard Marti
44  bfu-Mit Sicherheit mehr Spass beim Baden
Christoph Miiller
46  Epo-Analytik macht Riickstand wett
Matthias Kamber
47  Welche Politik braucht der Schweizer Sport?
Eine Replik!
Heinz Keller
47  Carteblanche
48  Bildungsangebote
50  Neuerscheinungen
52  Training-Ein Projekt fiir die Wirbelsdule macht Schule
Janina Sakobielski
54  Interview-Jean-Claude Leuba iiber 30 Jahre Jugend+Sport
Eveline Nyffenegger
60  Vorschau/Markt
61  mobileclub
Praxisbeilage:

Standige Rubriken

Fur die einen eine wahre Freude, fiir die anderen eine Qual: Aus-
dauertraining weckt unterschiedliche Gefiihle und wird oft mit
«Kilometerfressen» zu Fuss oder auf dem Rad assoziiert. Diese
Praxisbeilage gibt Anregungen fiir ein intensives und abwechs-
lungsreiches Ausdauertraining in verschiedenen Sportarten.

Rolf Altorfer, Riccardo Bonfranchi, Adrian Biirgi, Daniel Eisenring, Ralph Hunziker,
Marcel K. Meier, Pierre-André Weber, Rolf Weber, Jon Wehrlin
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

von «mobile» sicher Freude gehabt. Wer aber
war Cooper, der heute als «Vater des aeroben
Ausdauertrainings» gilt? US-Major Cooper erforsch-

Dr. Kenneth H. Cooper hatte an dieser Ausgabe

‘ te 1972 die Wirkung von Ausdauertraining auf Herz

und Kreislauf und war als Militararzt fir die Gesund-
heit und Pravention von Herz-Kreislauf-Problemen

der Militarangehorigen verantwortlich. Nach um-
fangreichen Leistungstests an 15000 Soldaten der
US-Armee kam er zur Erkenntnis, dass fur die Praven-
tion von Herz-Kreislauf-Krankheiten ein kontrollier-
tes,aerobes Ausdauertraining das Beste sei.

Hier zu Lande ist er als Begriinder des nach ihm be-
nannten Cooper-Tests bekannt. Dieser Test — ausge-
fuhrt in Form eines 12-Minuten-Laufes —ermittelt die
Ausdauerfahigkeit bei wenig oder nicht Trainierten
relativ genau. Cooper geblhrt das Verdienst, sich als
Erster mit der Wirkung eines intensiven Ausdauer-
trainings befasst zu haben. Coopers Veroffentlichun-
gen haben nichts von ihrer Aussagekraft und Aktua-
litat eingebusst. Denken wir nur an seine Erkenntnis-
se hinsichtlich Starkung der Atmungsmuskulatur
oder an die Verbesserung der Herzleistung flir den
Blut-, und indirekt den Sauerstofftransport. Andere
wichtige Aussagen, tiber die Zunahme der Blutmen-
ge —und der roten Blutkérperchen — bei Ausdauerlei-
stungen, stammen ebenfalls vonihm.

Die von Cooper entwickelte Trainingsmethode ba-
sierte aufeiner Punktetabelle. Die Werte entsprachen
dem Sauerstoffverbrauch wahrend einer bestimm-
ten Ubung: je héher die Punktezahl,umso grosser der
Sauerstoffverbrauch. Die Tabelle auf Seite 11 ist vom
Gedankengut Coopers beeinflusst und weiterent-
wickelt worden. Heute werden auch subjektive und
objektive Parameter,wie beispielsweise die Sprechre-
gel und die Herzfrequenz, fuir die Messung der Belas-
tungsintensitat vorgeschlagen.

Kenneth H. Cooper hatte ein klares Ziel: Er wollte
seine Kenntnisse uber das Ausdauertraining einer
breiten Offentlichkeit bekannt machen. Da auch wir
von der Wichtigkeit des Ausdauertrainings fur alle
Sportarten liberzeugt sind, haben wir beschlossen,
diese Nummer an alle Leiterinnen und Leiter von Ju-
gend+Sport zu verteilen. Mit dieser Geste mochten
wir uns bei ihnen bedanken fiir den unermiudlichen
Einsatz fir unsere Jugend.

Nicola Bignasca
mobile@baspo.admin.ch
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