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Nach internationalem wissenschaftlichem Brauch erscheinen Publi-
kationen in dieser 12 Seiten umfassenden Beilage in der Original-
sprache und werden durch die Redaktion lediglich mit einer
anderssprachigen Zusammenfassung erganzt.
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Selon la coutume internationale dans les sciences, les publications
de ce complément de 12 pages se font dans leur langue d’origine.
La rédaction ajoute uniquement un bref résumé dans ['autre langue.

Le sport sous I'aspect de la médecine préventive et sociale

Par M. Egli et H. Wieser

Il s’agit d'une analyse du sport du point de vue de la médecine
sociale et préventive. La question principale est la suivante:
Quelles sont les conséquences pour |'activité sportive du point
de vue médical? Le sport pour les différentes catégories d'age,
le sport de loisir, les suggestions pour des pauses et vacances
actives et la motivation pour le sport sont différents thémes
traités dans ce travail. Les deux auteurs ont pu tirer les conclu-
sions suivantes:

De la tendre enfance jusqu'a l'entrée a I'école, I'enfant doit
trouver suffisamment d’espace pour son activité physique
dans le jeu: les familles avec des enfants devraient habiter des
appartements spacieux, insonorisés et situés si possible au
rez-de-chaussée. Il est également indiqué d'aménager des
terrains de jeu a proximité des quartiers résidentiels. Une place
de jeu devrait d’une part imiter la nature (aménager des étangs,
des collines, des bois) et d'autre part offrir aux enfants de
vieilles machines ou de vieux engins hors d'usage dans le
genre des terrains de jeu « Robinsony.

A l'age scolaire également (entrée a I'école jusqu’a 10 ou
12 ans), les enfants doivent avoir assez de temps a disposition
pour exercer une activité corporelle dans le jeu et plus tard
dans le sport. Il faut absolument éviter les legons interminables
et de nombreuses heures de classe successives sans inter-
ruption. Il existe des modeéles a ce sujet, comme par exemple
«I’éducation mi-temps pédagogique et sportive».

Dans I'adolescence (12 a 20 ans), il faut donner les impulsions
décisives pour arriver @ un entrainement sportif régulier égale-
ment a I'dge adulte. Par conséquent, il est indispensable a cet
age de communiquer une formation sportive de base et d’en-
courager les activités collectives (les camps de ski et d’excur-
sions, les jeux d'équipe). La qualité et la quantité doivent étre
adaptées individuellement, ce qui exige un ample choix de
sports. Surtout chez les jeunes filles, il faut tenir compte de
leurs tendances (la gymnastique, la rythmique, la danse, le
ballet, le patinage artistique et le patinage a roulettes). De
temps en temps, il est également bon d’exiger de chacun un
record personnel, ce qui influence favorablement le dévelop-

pement de la personnalité. Les sports suivants sont particulié-
rement bien adaptés: la natation, la course sur sol mou, les
jeux de plein air dans les champs et les bois, les jeux de balle
par équipes, le tennis, le tennis de table, le patinage a roulettes
et le patinage sur glace. Une heure d’éducation physique par
jour, suivie d'un temps de récupération, est une exigence mini-
male a cet 4ge (également pour les apprentis). Activité pendant
les récréations: jusqu’a I'dge de dix ans uniquement des jeux,
puis une activité dirigée, I'enseignant doit organiser des jeux
sportifs et de mouvement. Dans la puberté, il est important
d’exécuter des exercices d'extension a la barre fixe, aux anneaux
et a I'espalier.

A l'age adulte un entrainement d’endurance s’'impose. Les
sports suivants sont particulierement bien adaptés a cet effet:
la natation, la course (sur le sol mou de la forét, piste finlan-
daise, parcours «Vita»), les jeux de lutte avec ballon, I'aviron,
le canoé, le ski de fond, le cyclisme. Afin d'obtenir un effet
préventif, il faut consacrer au moins 3 x 30 minutes ou
2 x 1 heure par semaine a l'activité sportive.

Pour les personnes agées (a partir de la cinquantaine), il est
également indiqué de pratiquer un entrainement d'endurance:
la natation, le cyclisme, les excursions a pied et a skis. Le golf,
la gymnastique (soi-disant gymnastique pour personnes dgées)
et le jardinage sont des activités moins adaptées. Dans la
vieillesse, il importe de pratiquer le sport en groupe (lutte
contre la solitude). Pour obtenir un effet, il faut consacrer au
moins 2 a 3 x 30 minutes par semaine a cet entrainement.
Le sport de loisir doit étre encouragé davantage (en compen-
sation de notre mode de vie chroniquement malsain). A cet
effet, il faut aménager des installations adéquates. Terrains de
sport dans les entreprises d’'une certaine importance, centres
de repos a proximité des agglomérations. Propager les vacances
«fitness» pour permettre une récupération active.

L'idée du sport en général doit étre propagée. A cet effet, il
faut avant tout informer le public sur le grand réle que joue une
activité sportive réguliere dans la lutte contre les maux de la
civilisation: le sport est aujourd’hui d’'une importance vitale.

Priventive und sozialmedizinische Aspekte des Sports*

von M. Egli und H. Wieser

Einleitung

Die Schwerpunkte der heutigen Sportmedizin liegen in For-
schung und Praxis im Bereich der kurativen, praventiven und
rehabilitativen Massnahmen, dem Einsatz des Sports im Kampf
gegen die Bewegungsmangelkrankheiten, die Hypokinetosen'€.
Die Aufklarung der Offentlichkeit iiber die gesundheitliche

Bedeutung des Sports ist somit vordringlich. Zudem ist der
Sport wichtiger Bestandteil einer sinnvollen Freizeitgestaltung,

* Beim vorliegenden Aufsatz handelt es sich um den leicht umgearbeiteten
sportmedizinischen Beitrag zur Grundlagenstudie «Freizeity, die vom
Forschungsausschuss fiir Planungsfragen des Instituts fiir Orts-, Regional-
und Landesplanung der ETH durchgefiihrt wurde.
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indem sportlich-spielerische Aktivitdt ganz allgemein zu erhoh-
tem Lebensgenuss beitragt. Erst in zweiter Linie soll die Sport-
medizin dem Spitzensport dienen, der individuellen Betreuung
des Sportlers und der Beratung von Sportorganisationen

zwecks Erreichen einer maximalen Leistung im sportlichen

Wettkampf. Unter dem Einfluss von Politik (Sport als Propa-
gandainstrument, als Mittel zur Hebung des nationalen Selbst-
bewusstseins, als Ablenkungsmandver von innen- und aussen-
politischen Schwierigkeiten) und Geschaft (Berufssport als
Reklametréger flur gewinnsiichtige Unternehmen aller Art) hat
sich der Spitzensport heute in vielen Landern vom sportlichen
Grundgedanken entfernt. Die Gefahr ist gross, dass sich die
Sportmedizin in den Sog dieser Interessen hineinziehen lasst.
Gegen Auswiichse des modernen Hochleistungstrainings — wir
denken in erster Linie an die hormonell-chemische Praparation
von Athleten zur Erreichung von Héchstleistungen und an das
Training von Jugendlichen, welches in seiner Intensitat der
Kinderarbeit des Friihkapitalismus nahe steht — muss sich
gerade der verantwortungsbewusste Sportmediziner entschie-
den zur Wehr setzen.

Der vorliegende Aufsatz fusst auf einem ausgedehnten Litera-
turstudium, es liegen ihm keine Ergebnisse eigener Forschung
zugrunde. Im ersten Teil wird die Notwendigkeit des Sports fir
die Gesunderhaltung der Bevolkerung behandelt. Der zweite
Teil gilt dem Sport als Teil einer sinnvollen Freizeitgestaltung,
als Faktor eines erhohten Lebensgenusses. Hier wird auch die
Bedeutung des sportlichen Trainings fiir bessere Erholung und
Entspannung untersucht. Im dritten Teil wird auf die Motivation
zur Auslibung des Sports eingegangen, deren Kenntnis fir die
Propagierung des Sportgedankens wichtig ist. Abschliessend
werden die medizinischen Forderungen fiir den Gesundheits-
sport zusammengefasst.

Sport als Mittel zur Gesunderhaltung der
Bevolkerung

1. Kindes- und Jugendlichenalter

Ziel des Sports, welcher im Kindesalter besser allgemein als
korperlich-spielerische Aktivitdt umschrieben wird, ist das
Erreichen einer méglichst optimalen korperlichen und
auch geistig-seelischen Entwicklung, die Ausbildung
einer harmonischen Gesamtpersonlichkeit.

Kleinkindesalter bis zur Einschulung:

Die korperliche Aktivitat beeinflusst gleichsinnig die korper-
liche und geistige Entwicklung. Das Kleinkind muss ungehindert
spielen kénnen. Das Spiel ist fiir das Kleinkind und auch fiir das
Schulkind das, was fiir Erwachsene sinnerfiilite Arbeit ist. Das
Spiel fordert korperliche Geschicklichkeit, Phantasie und
Nachdenken, soziale Anpassung und Eingliederung, weckt
schopferische Krafte und bildet die Urteilskraft. Spiel in diesem
Lebensabschnitt fordert die Lebenstiichtigkeit mehr als Schul-
unterricht, deshalb muss zu frihe Einschulung vermieden
werden: Schuleintritt nicht vor dem 6. bis 7. Altersjahr.

In der urbanisierten Bevélkerung haben die Kinder zu wenig
Platz zum Spielen. Die notwendige korperliche Aktivitat wird
durch die Wohnverhéltnisse behindert.
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Deshalb ist zu fordern:

Grosse, mdglichst ebenerdige Wohnungen fiir Familien mit
Kindern; Wohnungen mit Schallisolierungen. Spielplatze in
unmittelbarer Nahe von Wohngemeinschaften. Der Spielplatz
soll einesteils die natlrliche Landschaft imitieren («Einbau»
von Teichen, Bachen, Hiigeln, Wald), andernteils nach Art des
Robinsonspielplatzes ausgediente Maschinen und Gerate zur
Verfligung stellen.

Schulalter:

Unglinstig sind zu lange Schulstunden (ein 7jahriges Kind
kann hochstens 15 Min., ein 8- bis 10jahriges Kind hochstens
20 Min. konzentriert dem Unterricht folgen) und zu langes
Sitzen in den héaufig unphysiologisch gebauten Schulbanken.
Auch das Schulkind, vor allem in den ersten Jahren, soll noch
ausreichend Zeit fiir Bewegungsspiele haben.

Deshalb ist zu fordern:

Verkiirzung der Schulstundenzeit, weniger stures « Schulbank-
driickeny» (das Kind soll sich auch wahrend der Schulstunde
ab und zu frei bewegen kénnen), mehr Zeit flr korperliche
Aktivitat im Spiel.

Unter anderm in Frankreich, Italien und England wurden
Schulmodelle erprobt, welche diese Anforderungen erfiil-
len 17,42, 44 Als Beispiel die « Education mi-temps pédagogique
et sportify: Vormittags Schule, nachmittags Sport, Spiel und
manuelle Arbeiten. Auf diese Weise unterrichtete Kinder zeigen
bessere schulische Leistungen. Sie wachsen und entwickeln
sich besser und zeigen eine bessere motorische Koordination.
Sie sind dynamischer, ausgeglichener, offener und ordnen sich
besser in die Gemeinschaft ein. Die Zahl der Schulabsenzen ist
vermindert.

Jugendlichenalter (12. bis 20. Altersjahr):

In dieser Altersstufe erreignen sich grundlegende physiolo-
gische Vorgdnge. Der maximale Trainingseffekt bezlglich
Zunahme der Muskelmasse und der respiratorischen Kapazitat
liegt im Jugendlichenalter, in dem also eine regelmassige kor-
perliche Aktivitdt als Reiz flr die korperliche Entwicklung
besonders wichtig ist. Die Tatsache der Akzeleration erfordert
ebenfalls regelmassige koérperliche Aktivitat, soll eine harmo-
nische Entwicklung des Koérpers erfolgen: dem unverhaltnis-
massig starken Langenwachstum sollen durch sportliches
Training Reize fiir die Breitenentwicklung entgegengestellt
werden. Zudem wirkt der Sport als stabilisierender Faktor in den
Pubertatswirren, was unter anderem dadurch belegt wird, dass
sich unter sportlich Trainierten eindeutig weniger Alkohol-
und Drogenkonsumenten befinden23,

Der Wert, ja die Notwendigkeit regelmassiger sportlicher Akti-
vitat in der Pubertat ist unbestritten. Umso kritischer ist hinge-
gen die Frage des Hochleistungssports auf dieser Altersstufe
zu prifen. Klar ist: will man um jeden Preis Spitzenathleten und
-athletinnen heranziehen, wie dies in einigen Landern mit
System betrieben wird, muss ein zielgerichtetes Training in der
Pubertat einsetzen. Wie bereits oben erwahnt, ldsst sich in
diesem Alter der beste Trainingseffekt beziiglich Entwicklung
der Muskelmasse und der respiratorischen Kapazitat erzielen.
Noch friiher, im vorpuberalen Alter (bei Mddchen vom 8. bis 10.,
bei Knaben vom 10. bis 12. Altersjahr) werden schwierige
Bewegungsablaufe in der Koordinationsschulung besonders



leicht erlernt?, was zum Beispiel den Beginn des systematischen
Trainings des Kunstturnens bereits im Kindesalter bestimmt.

Entscheidend fiir die Bejahung oder Ablehnung des Hochlei-
stungssports in der Pubertat ist, ob das dazu notwendige,
intensive Training vom Jugendlichen korperlich und geistig-
seelisch schadlos liberstanden wird. Zur Frage eventueller kor-
perlicher Nachteile liegen zahlreiche Untersuchungen vor.
Uberlastungsschaden von Herz und Kreislauf sind offensicht-
lich nicht zu beflirchten'. Problematisch ist die Belastbarkeit
des jugendlichen Skeletts. Stoss- und Dauerbelastungen im
Rahmen des Leistungssports, vor allem Sprungiibungen jeder
Art und Kampfsportarten wie Fussball kénnen zu Wachstums-
schaden und stark verfriiht auftretenden Abnutzungserschei-
nungen des Skeletts fiihren: Wirbelsdulenschaden aller Art,
Ablosung der Wachstumszone im Bereich des Kopfes des
Oberschenkelknochens (Epiphyseolysis capitis), Knie- und
Fussgelenksarthrosen?®, 29, 39, Sportarten mit entsprechender
Belastung sollen deshalb friihestens nach Abschluss des
Knochenwachstums (bei Knaben nach dem 16., bei Madchen
nach dem 14. Altersjahr) intensiv und systematisch betrieben
werden. Demgegentiber zeigen Dauerleistungssportler prak-
tisch keine Aufbrauchschiaden der Beingelenke. Als weitere
nachteilige Folge intensiven Trainings in der Pubertét wird eine
Uberbeanspruchung und nachfolgende Fehlregulation des
vegetativen Nervensystems befiirchtet'®. Sie &dussert sich in
chronischer Mudigkeit, Schlafstérungen, Reizbarkeit und Kon-
zentrationsschwache. Madchen, die vor Einsetzen der Periode
mit intensivem sportlichem Training begannen, sollen einen
verspateten Menstruationsbeginn und im spatern Leben ver-

mehrt Regelstérungen aufweisen?, 8, Ausserst problematisch
scheint zudem der Einfluss prapubertdr und zu Beginn der
Pubertat betriebenen Hochleistungssports auf die geistig-
seelische Personlichkeitsentwicklung zu sein. Tagliches schar-
fes, oft selbstquélerisches Training unter der Leitung eines
Trainers, der selber unter Erfolgszwang steht, in einem Alter, in
dem zweckfreie, spielerische Aktivitat noch gewahrleistet sein
sollte, birgt die grosse Gefahr einer einseitigen, dysharmoni-
schen Personlichkeitsentwicklung in sich, wobei vor allem
eine Verarmung im emotionellen Bereich zu befiirchten ist.
Diese Behauptung scheint durch die Feststellung, dass Sportler
gehauft neurotische Persdnlichkeitsstrukturen aufweisen sollen
und im Denken eingeengter, weniger liberal seien, gestitzt zu
werden3, 38, Weitere Untersuchungen zu dieser Problematik
sind sicher dringend.

Wenn auch systematisches Hochleistungstraining prapubertar
und zu Beginn der Pubertat zumindest mit allergrosster Reserve
zu betrachten ist, ist das gelegentliche Erbringen persénlicher
Hochstleistungen aus Griinden der Personlichkeitsbildung
sinnvoll und wichtig.

Zu fordern ist von Beginn des Schulalters bis zum Ende der
Pubertat die tdgliche Turnstunde mit nachheriger Erholungs-
maglichkeit, was auch in Berufslehren mdoglich gemacht wer-
den soll. Der glinstige Einfluss taglich betriebenen Sports in
dieser Altersklasse wurde durch exakte Studien belegt37.
Bereits Ende des letzten Jahrhunderts wurde ein noch heute
empfehlenswertes Schema Uber die Verteilung der taglichen
Aktivitdten in Stunden bei Kindern und Jugendlichen vorge-
schlagen20; )

6-7 7-8 89 1011 1213 14 15-16 17-18 Jahre
Freizeit . . . . . . . . . . . . . . . .. 6 5,5 5 3,5 3 2,5 25 2,5
Personliche Bedirfnisse. . . . . . . . . . . 1 1 1 1 1 1 1 1
(Ankleiden, Waschen usw.)
Schlaf 11,56 11 11 10,5 10 9,6 9 8,5
Mahlzeiten. . . . . . . . . . .. L. 3 3 3 3 3 3 3 3
Totale Beanspruchung in Schule und Haus . . . 2,5 3,5 4 6 7 8 8,5 9

Spiel und sportliche Aktivitat spielen sich in der Freizeit ab.

Bei Jugendlichen sollen folgende sportliche Aktivitaten gefor-
dert werden:

Fir Madchen und Knaben: Schwimmen, Laufen auf weicher
Unterlage, Feld-Waldspiele, Mannschaftsspiele mit Ball, Tennis,
Tischtennis, Rollschuhfahren, Eislaufen.

Vor allem bei den Méadchen ist es wichtig auf die personliche
Neigung einzugehen, um damit die Motivation fiir korperliche
Aktivitat zu fordern. Deshalb sollen Gymnastik, Rhythmik,
Tanz, Ballett, Eiskunstlauf und Rollschuhlaufen ermdglicht
werden. Schwimmen und Laufen haben den gréssten physio-
logischen Nutzen. Dies bedingt ein wesentliches Mehrangebot
an Schwimmbecken mit ausreichenden Massen (Lange 25 m).
Im Jugendlichenalter entscheidet sich meist, ob der Betref-
fende auch in der Erwachsenenzeit bis ins Alter regelmassiger
korperlicher Aktivitdt nachgeht. Die sportliche Aktivitat soll
deshalb so gestaltet werden, dass sie mit Lustgewinn einher-
geht: Erleben von Leistungs- und Geschicklichkeitszuwachs,

von korperlichem Wohlbefinden. Um diesen Lustgewinn zu
erreichen, soll das Sportprogramm folgendermassen gestaltet
werden:

1. Forderung sportlicher Aktivitdt in einer Gemeinschaft (Erle-
ben des Gemeinschaftsgefiihls): Skilager, Wanderlager,
Mannschaftssportarten.

2. Primdr keine spezialisierte sportliche Aktivitat anstreben,
sondern sportliche Grundschulung vermitteln, von welcher
man im ganzen Leben zehren kann.

3. Qualitdt und Quantitat der sportlichen Aktivitdit muss dem
einzelnen angepasst sein. Dies bedingt wiederum ein breites
Angebot verschiedener Sportarten. Das Leistungsziel muss
individuell vom Sportlehrer angepasst werden. Vom ein-
zelnen sind ab und zu submaximale Leistungen zu verlangen,
deren Erbringung den oben erwédhnten Lustgewinn zur
Folge hat'?.
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2. Erwachsenenalter (20. bis 50. Altersjahr)

Ziel des Sports ist die Verhiitung der durch Bewegungs-
mangel, einseitige Belastung und schadliche Umwelt-
einfliisse hervorgerufenen Erkrankungen.

Erkrankungen durch Bewegungsmangel
(Hypokinetosen 22)

Ursachen:

Es handelt sich um typische Zivilisationskrankheiten, hervor-
gerufen durch die zunehmende Urbanisierung und Technisie-
rung, welche eine harmonische Lebensweise verunmdoglichen.
Die Selbstregulation mit dem Ziel der Erholung, Entspannung
und Regeneration wird erschwert.

Schéadliche Einflisse: Bewegungsmangel, einseitige und sta-
tische korperliche Belastung, monotone Arbeit. Einseitige
Erndhrung und Ubererndhrung. Genussgifte: Alkohol, Nikotin,
Drogen. Schéadliche Umwelteinfliisse: Larm, verschmutztes
Wasser, Luft und Nahrungsmittel. Nervése Spannung: psy-
chischer «Stressy, « Managementy». Endogene Rhythmusver-
schiebungen durch Schichtarbeit.

Folgen:

Neurovegetative Labilitdit mit verminderter Belastungsbreite
gegenliber Belastungssituationen jeder Art («Stressy). Psy-
chosomatische Stérungen mit verschiedenen Organmanifesta-
tionen. Neurotische Reaktionen. )

Koronare Herzkrankheiten (mit Infarkt) und andere Kreislauf-
storungen. Verminderung der respiratorischen Kapazitat. Mus-
kelschwache, verminderte motorische Koordination, Haltungs-
schaden (vor allem Riickenleiden). Fettsucht. Verfriihtes
Auftreten von Alterungsvorgangen.

Genaue Angaben liber das Ausmass der Hypokinetosen sind
in der Literatur sparlich. Immerhin finden sich vergleichende
Untersuchungen zwischen sportlich Trainierten und Untrainier-
ten. Unter 396 alteren Sportlern einer Untersuchungsserie
hatten 90 Prozent keinen krankheitsbedingten Arbeitsausfall
im Beobachtungsjahr und nur 2 Prozent hatten mehr als
15 Tage Absenzen. Demgegeniiber betragt die krankheitsbe-
dingte Absenz im Bevdlkerungsdurchschnitt 15 Tage im Jahr28.
In einer andern Versuchsreihe fanden sich bei Athleten in vor-
gerlicktem Alter nur in 18 Prozent fassbare Abnutzungserschei-
nungen am Herz-Kreislaufsystem und Bewegungsapparat
gegenuber 50 Prozent bei nicht Trainierten2?. Die krankheits-
bedingten Absenzen vom Arbeitsplatz durch Zivilisationsscha-
den sind von erheblicher wirtschaftlicher Bedeutung, denn die
Zivilisationskrankheiten bedeuten fiir den Staat und den ein-
zelnen eine gewaltige finanzielle Mehrbelastung. Die Franzosen
wandten 1960 9,9 Prozent ihres persdnlichen Einkommens flr
Gesundheitsausgaben auf, der geschatzte Wert fir das Jahr
1985 wird mit etwa 15 Prozent angegeben36. Die Propagierung
des Gesundheitssports und die Erstellung der dazu notwendi-
gen Anlagen liegt deshalb schon aus wirtschaftlichen Griinden
im Interesse des Staates. Die dazu notwendigen Mittel haben
absolute Prioritat vor den Ausgaben fiir den Spitzensport, die
in einzelnen Landern Ausmasse erreicht haben, die sozial nicht
mehr zu verantworten sind.

Therapie:

Das Hauptgewicht der Behandlung der Zivilisationskrankheiten
liegt auf der Pravention, der Verhitung von Hypokinetosen
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durch korperliche Aktivitiat in Form von Langzeitibungen. Das
dazu notwendige Training umfasst intensiven, auch gelegent-
lich wettkampfmassigen Sport und (auf einer niedrigeren
Stufe) den Sport als Ausgleich zur chronisch ungesunden
Lebensweise, den Gesundheitssport. Der Sport muss ins Leben
integriert werden, er muss «un mode de vivre» werden36 und
so zur gewohnheitsmassigen Aktivitat im Leben des einzelnen
wie die alltdglichen hygienischen Verrichtungen.

Fir diesen Zweck sind nur Ausdauerleistungen wirklich
geeignet. Folgende Sportarten sind deshalb zu férdern:
Schwimmen, Laufen (auf weicher Unterlage in Wald und Feld,
Finnenbahn, Vita-Parcours), Kampfspiele mit dem Ball (Fuss-
ball, Handball, Landhockey), Rudern, Kanu, Skilanglauf,
Radsport (es sollen wesentlich mehr Radfahrwege errichtet
werden). Gegenlber den USA ist die Herzsterblichkeit in
Holland und Danemark eindeutig geringer, was auf die Tat-
sache zuriickgefiihrt wird, dass in diesen Landern viel mehr
Velo gefahren wird (Reindell und Roskamm in 33). Fiir pra-
ventive Zwecke weniger geeignet sind Sportarten, die auf
kurzdauernde Maximalleistungen abzielen: Sprint, Wurf- und
Stossdisziplinen, Gewichtheben). Damit die sportliche Aktivi-
tat praventiv wirksam wird, ist folgender zeitlicher Minimal-
aufwand zu fordern: 3 x % oder 2 x 1 Stunde in der Woche
(2, 21; Mellerowicz und Stoboy, Reindell und Roskamm in 33).

3. Altere Menschen (ab 50. Altersjahr)

Ziel des Sports ist die Verzogerung der altersbedingten
Abbauvorginge.

Sport im fortgeschrittenen Alter erfordert regelmaéssige arztliche
Uberwachung. Sportliches Training im Alter ist durchaus noch
wirksam (2, 21, Bock in 33). Es fuhrt zu Gewichtsreduktion,
Kraftzuwachs, besserer und 6konomischerer Herzleistung, Ver-
minderung von bereits manifesten Durchblutungsstérungen.
Ausserdem resultiert eine psychische Stabilisierung, die vege-
tativen Funktionen werden besser reguliert: besserer und
ruhigerer Schlaf und damit bessere Erholung, verbesserte
Anpassung an veranderte Umweltbedingungen(Kalte — Warme,
ungewohnte Situationen mit entsprechender Belastung).

Der sportlich Trainierte lebt also auch im Alter besser als der
Untrainierte, die Lebensqualitat ist erhoht. Ob Sportler gegen-
tber andern, die eine verniinftige Lebensweise einhalten
(keine Noxen wie Nikotin und Alkohol, keine Fettsucht, keine
ausgepragten psychischen Stress-Situationen (ber langere
Zeit), langer leben, konnte noch nicht eindeutig belegt wer-
den22, 41, Immerhin lassen verschiedene Untersuchun-
genS, 35, 40 den Schluss zu, dass Athleten, die in ihrem Leben
den Sport standig weiter betreiben, eindeutig weniger koro-
naren Erkrankungen, beziehungsweise einem Herzinfarkt
erliegen.

Folgende sportliche Aktivitaten sind fir altere Menschen
besonders geeignet: Schwimmen, Radfahren, Wandern — Ski-
wandern (bei zuvor schon gut Trainierten Laufen — Skilang-
lauf), Golf (verhéltnismassig wenig wirksam), Gartenarbeit
(hier ist jedoch die statische Belastung relativ unglinstig). Zur
Erhaltung und Forderung der Beweglichkeit dient Gymnastik
(sogenanntes Altersturnen).

Flr altere Menschen unglinstig sind Kampfspiele mit Ball
(auch wettkampfmassiges Tennis), weil die Gefahr der Uber-
forderung wegen des angestachelten Ehrgeizes besteht.



Die sportliche Aktivitat im Alter soll moglichst in Gemeinschaft
ausgelibt werden, im Verein mit Gleichgesinnten. Dadurch
kann der verbreiteten Alterseinsamkeit entgegengewirkt wer-
den. Es sollen deshalb vermehrt Altersturnvereine geschaffen
werden. In schon bestehende Altersvereine sollen sportliche
Programme wie Gymnastik, Wandern und Schwimmen einge-
baut werden.

Der zeitliche Minimalaufwand fir ein praventiv wirksames,
sportliches Training im Alter betrégt 2 x % Stunde in der
Woche (2, 14, 15, 21, Bouchard-Bodinger in 33, 36),

Sport in der Freizeit

Die sinnvolle Freizeitbeschéaftigung ist heute ein wichtiges
Anliegen. Der Sport kann hier grosse Licken ausfiillen. Fol-
gende Funktionen des Sports sind aus medizinischer Sicht in
diesem Zusammenhang wichtig:

1. Die spielerische, nicht zweckgebundene Aktivitdt im
Rahmen des Sports als Gegengewicht zur Einengung und
Monotonie der taglichen Arbeit,

2. der glinstige Einfluss sportlichen Trainings auf Erholung
und Entspannung, daraus ergibt sich,

3. Sport als Mittel zur Erh6hung des Lebénsgenusses ganz
allgemein.

1. Unbestreitbar besteht heute eine zunehmende Einengung,
Spezialisierung und Monotonie der Berufsarbeit. Der ein-
zelne Ubersieht haufig nicht mehr seine Funktion im Zusam-
menhang. Zudem wird jegliche Aktivitdt immer mehr auf
Nutzanwendung hin ausgerichtet. Diese Tatsachen, die
unter dem Aspekt der Freiheit, beziehungsweise der Unfrei-
heit gesehen werden missen, stellen fir den Betroffenen
einen standigen Umweltdruck dar. Sie flihren zu neurovege-
tativen Storungen, psychosomatischen Krankheiten und
Neurosen. Die kreativen Fahigkeiten werden unterdriickt25.
Als Gegengewicht zu diesen unglinstigen Einflissen ist
regelmassige korperliche Aktivitat, vor allem in Form von
Sport-Spielen in der Freizeit zu fordern.

2. Sport ermdglicht bessere Erholung und Entspannung.
Erholung bedeutet das Wiedererlangen der Leistungsbe-
reitschaft nach vollbrachter Anstrengung3.

Entspannunyg ist ein Zustand. Er kann am einfachsten als das
Fehlen von « Stress-Faktoren» definiert werden. Als « Stress-
Faktoren» sind vorwiegend die unter « Ursachen der Zivili-
sationskrankheiten» weiter oben aufgefiihrten, schadlichen
Umwelteinfliisse von Bedeutung.

Die Erholung findet wahrend der Arbeitszeit (Pausen), in
der Freizeit und in den Ferien statt. Entspannung erfolgt in
der Freizeit und in den Ferien. Eine wissenschaftliche Mes-
sung von Erholung und Entspannung ist zurzeit noch nicht
moglich'3. Der Grad der Erholung zeigt logarithmischen
Verlauf, erist im ersten Teil einer Pause grosser als im zweiten,
gleich langen Teil43.

Die Rolle des Sports fiir die Erholung: sportliche Aktivitat
fihrt zu 6konomischerer Arbeitsweise des Organismus. Ein
sportlich Trainierter erholt sich von irgend einer Anstrengung
besser und rascher. Erholung ist somit trainierbar?3,

Die Rolle des Sports flr die Entspannung: ein sportlich
Trainierter ist gegenliber jeglichem Stress widerstandsfahiger.

Anstrengungen wirken sich fiir den Trainierten unter Umstén-
den nicht als Stress aus. Der sportlich Trainierte ist somit
fahiger zur Entspannung’3.

Die Arbeitspause kann als Teil der arbeitsgebundenen Frei-
zeit, der sich durch den spezifischen Erholungszweck von
allen andern Zeitelementen im Tagesablauf abgrenzen lasst,
definiert werden. Der Pausenbedarf hangt von folgenden
Kriterien ab: Art der Belastung (energetisch, statisch, gei-
stig), Art der Tatigkeit (monoton, abwechslungsreich), Grad
der erforderlichen Aufmerksamkeit und Konzentration,
Umwelteinflisse (Larm, Hitze, Kélte, Lichtmangel, Schmutz,
Staub). Zur Messung des Pausenbedarfs fir statische, dyna-
mische und geistige Arbeit wurden komplizierte Formeln
entwickelt, die hier nicht wiedergegeben werden und in der
entsprechenden Spezialliteratur nachgelesen werden kon-
nen43, Aufgrund dieser Formeln wurde zum Beispiel fur
geistige Arbeit (konzentriertes Kopfrechnen) folgender
Pausenbedarf errechnet:

alle 15 Min. 1,35 Min. Pause
oder alle 30 Min. 3,75 Min. Pause
oder alle 60 Min. 10,5 Min. Pause
oder alle 120 Min. 30  Min. Pause.

Je nach gewahlter Lange der einzelnen Arbeitsperiode wird
in diesem Beispiel eine Pausenzeit von 8,2 bis 18,2 Prozent
der Schichtzeit notwendig, um die gleiche Leistungshdhe
zu halten.

Wichtig ist die zeitliche Verteilung der Pausen. Mehrere
kiirzere Pausen sind wegen des exponentiellen Erholungs-
verlaufs effektiver als eine lange Pause (intermitted work:
alle 2 Stunden Pause von 10 bis 30 Min.). Wesentlich ist
auch die Qualitat der Pausen. Aktive Pausen sind erholsamer
als passive, 8, 24, 36, Die aktive Pausengestaltung umfasst
muskulare Aktivitdt, Herumgehen, zumindest Haltungsan-
derung, Lockerungsiibungen, rhythmische Aktivitaten, Me-
thoden zur konzentrativen Selbstentspannung (autogenes
Training). Die aktive Pause fiihrt zu besserer Arbeitsleistung,
Senkung der Irrtums- und Unfallrate, verkilirzten « Grippe-
ferien». Eine Studie, die im Postcheckamt Briissel durchge-
fuhrt wurde?4, zeigte, dass eine Gruppe mit aktiver Pausen-
gestaltung bessere Arbeitsleistungen, weniger Fehler und
subjektiv vermindertes Ermiidungsgefiihl zeigte.

Flr die Ferien12 gelten aus medizinischer Sicht folgende For-
derungen im Interesse der Volksgesundheit:

1. Aufklarung lber Sinn und Zweck der Freizeit und des
Urlaubs und Uber ihre Gestaltung.

2. Die Ferien sollen mindestens 3 volle Wochen dauern.

3. Ferienabgeltung und Ferien auf Raten sollten unbedingt
vermieden werden. Besonders altere Leute, solche in ver-
antwortlicher Stellung und solche, die den Zivilisationsscha-
den besonders ausgesetzt sind, bedurfen zweimaliger Ferien.

4. Die 48-Stunden-Woche ist immer noch zeitgemass.

5. Die Verlangerung des Wochenendes ist nicht naturgemass
und bietet keinerlei Schutz gegen Schaden der modernen
Arbeits- und Lebensweise.

Bei der Gestaltung der Ferien gilt im Prinzip dasselbe wie bei
der Pause: aktive Ferien mit Sport-, Spiel- und Fitnessprogram-
men sind weitaus erho/samer als passive Ferien.
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Einrichtungen fiir aktive Pausen- und Feriengestal-
tung:

Kleine Sportanfage: sie dient zur innerbetrieblichen Erholung
in mittelgrossen Betrieben (ab 50 bis 100 Angestellte). Sie
soll folgende Aktivitaten ermoglichen:

fir Kurzpausen (bis 30 Min.): Gymnastik-, Wandelraum,
Musikraum, Ablenkungsraum (mit Bar, « TV»).

fir langere Pausen (1 bis 2 Stunden): Griinfliche, Klein-
schwimmbecken, Sauna, Partnerspiele (Tischtennis).

Mittlere Sportanlage: fiir gréssere Schulen und Betriebe ab
etwa 1000 bis 2000 Personen. Sie muss fir intensiven, aber
nicht wettkampfmassig betriebenen Sport geeignet sein und
folgende Einrichtungen enthalten: Schwimmbecken, mehrere
Spielplatze (fir Mannschafts-Ballspiele), Turnhalle, Sauna;
Leichtathletik-Anlage mit Kunststoffbahn, Sprunganlagen und
Stoss-Wurfanlagen.

Grossere Sportanlage: es handelt sich dabei um ein Sportzen-
trum, das von mehreren Interessengruppen frequentiert wird.
Es soll fiir Hochleistungssport und fiir intensiven, aber nicht
wettkampfmaéssig betriebenen Sport geeignet sein. Es soll fir
etwa 50000 Anwohner errichtet werden, muss also in der Nahe
von Ballungszentren liegen. Auf eine detaillierte Aufzdhlung
der notwendigen Anlagen wird verzichtet.

Naherholungsstitten: sie werden vorwiegend Uber das
Wochenende frequentiert, miissen also gut erreichbar sein
(hochstens 30 km von Ballungszentren entfernt). Sie sollen
enthalten: Wald mit Vita-Parcours und Finnenbahn oder
gleichwertige Einrichtung. See mit Ruder- und Segelmdglich-
keit. Schwimmbad. Griinflachen (Spiel-Sportplatz).

Feriengebiete: die Moglichkeiten flr aktive Ferien (Fitness-
Ferien) sind zu foérdern. «Sportliche» Ferien sollen 3 Kompo-
nenten enthalten.

1. den eigentlich sportlichen Teil mit Fitnessprogramm:
Schwimmen, Laufen, Skilanglauf, Kampfsporte wie Tennis
und Ballspiele, eventuell auch Golf.

2. Spielerischer Teil und

3. gesellschaftlicher Teil. Auf die beiden letzten Punkte wird
nicht naher eingegangen.

Nach dem bisher Gesagten diirfte eigentlich klar sein, dass
regelméssige sportliche Aktivitdit die Qualitdt des Lebens
steigert, den Lebensgenuss erhoht. Eine allgemein verbindliche
Definition fiir das, was das Lebensgliick ausmacht, gibt es
naturgemass nicht. Ganz einfach und pragmatisch ausgedriickt,
darf jedoch behauptet werden, dass korperliche Widerstands-
kraft, psychische Ausgeglichenheit und soziale Integration
dafiir wesentlich sind36. Diese Qualitditen werden sicherlich
durch sportliches Training geférdert. Medizinische und psycho-
logische Untersuchungen an West-Point-Kadetten haben ge-
zeigt, dass sportlich Trainierte im oben erwéhnten Sinn gliickli-
cher sind?9. Alkohol- und Drogenmissbrauch sollen bei Sport-
lern — wie schon erwahnt — eindeutig niedriger sein23,
Andere Untersucher, die vorwiegend mit psychologischen
Testmethoden arbeiteten, fanden jedoch keinen Unterschied
zwischen Sportlern und Nichtsportlern beziiglich « Lebensge-
nuss und Lebensglick». Weitere, umfassende Untersu-
chungen zu dieser Frage sind sicher notwendig.
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Motivation fiir den Sport

Regelmadssige sportliche Betdtigung ist — zumindest aus préa-
ventiv-medizinischer Sicht — fiir jeden einzelnen notwendig.
Dies macht es dem Arzt zur Pflicht, den Gesundheitssport nach
Kraften zu propagieren. Wesentlich ist, dass bereits die Jugend-
lichen flir den Sportgedanken gewonnen werden. Die Art, wie
der Jugendliche mit dem Sport Bekanntschaft schliesst, ist
meist entscheidend dafiir, ob er auch im Erwachsenenalter
regelmassigem, sportlichem Training nachgeht. Der Jugendli-
che soll deshalb — wie bereits oben ausgefiihrt — eine sportliche
Grundausbildung erhalten, von der er das ganze Leben lang
zehren kann, und das Training soll so gestaltet sein, dass die
Auslibung sportlicher Aktivitdit mit Lustgewinn einhergeht.
Aber auch fiir die Erwachsenen und vorab fiir altere Leute
darf die Propagierung sportlicher Betatigung nicht nachlassen.
Es steht leider fest, dass die meisten Erwachsenen heute fiir
koérperliche Aktivitat kein vitales Interesse haben.

Um eine wirksame Propaganda betreiben zu kénnen, miissen
wir die Motive, welche der Ausiibung des Sports zugrunde
liegen, kennen. Die wichtigsten sind:

1. Erleben der Leistungsstéarke des eigenen Korpers. Eine
gelungene sportliche Leistung steigert das Selbstwertge-
fahl.

2. Kompensatorische Mechanismen: Prestigesucht, Machtstre-
ben, krankhafter Ehrgeiz.

3. Substitutive Mechanismen: Ausleben von Aggressionen, die
gegen das eigentliche Objekt nicht entladen werden kénnen.

4. |dentifikation, einem « Champion» nacheifern.

5. Ausbrechen aus existentieller Leere, aus Einsamkeit und
Isolation.

6. Staatlich gelenkter Sport: Pflichterfillung (Sport obligato-
risch), Wettkampfsport zur Ehre des Vaterlandes.

7. Zerstreuung, reiner Zeitvertreib.

8. Flucht vor der Realitdt des Alltags in die Mdoglichkeit des
Sports.

9. Biologische Zielsetzung, praventive Wirkung des Sports,
Gesunderhaltung.

Die Wertigkeit der einzelnen Motive ist stark verschieden und
wechselt in Abhangigkeit vom Alter. Zudem sind einzelne
umstritten. Bei Jugendlichen sind vor allem die Motive 1, 2
und 4, bei alteren Menschen 5 und 9, bei Hochleistungssport-
lern 1, 2, 6 wirksam#, 30, 81, Das Interesse am Sport zeigt zudem
eine soziale und Altersabhéngigkeit. Es steigt mit dem Bil-
dungsgrad und sinkt mit dem Alter. Hohere Schichten sind
meist nicht nur auf eine Sportart festgelegt. Sie betreiben
mehrere Sportarten, was der regelmassigen, kérperlichen Akti-
vitat sehr forderlich ist. Sogenannt niedere Schichten interes-
sieren sich dagegen oft nur fir eine Sportart und deren Aus-
libung. Gewisse Sportarten zeigen auch eine soziale Korrelation.
Tennis, Golf, Reiten, Segeln, Fechten und Rudern werden
vorwiegend von obern Schichten ausgeiibt, wahrend niedere
Schichten sich vor allem den Massensportarten wie Fussball,
Velofahren und Eishockey zuwenden18, 25, 26, 32, Aych diese
sozialen Beziige einzelner Sportarten sollen fiir die Propagie-
rung des Sportgedankens ausgeniitzt werden.
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Kreativitdat im Sport - eine Sozialisierungschance

von Erwin Hahn

Vielfaltig ist heute die Diskussion um die Entwicklung kreativen
Verhaltens, ohne dass eine eindeutige Definition und noch viel
weniger eine einheitliche Theorie vorliegt.

Nach Drevdahl ist Kreativitat «die Bildung neuer Systeme und
neuer Kombinationen aus bekannten Informationen», sowie
«die Ubertragung bekannter Beziehungen auf neue Situationen
und die Bildung neuer Korrelate» und nach Landau «die
Féhigkeit, Beziehungen zu finden, die sich in der Form neuer
Denkschemata als neue Erfahrungen, ldeen oder Produkte
ergebeny.

Motorische Kreativitdt wird demnach verstanden als «das
zweckdienliche Zusammenstellen von Bewegungen, die bereits
zum Repertoire gehdren, in geordnete Modelle» (Lawther)
und nach Wyrick als «die Fahigkeit, viele verschiedene moto-
rische Antworten auf ein vorgegebenes Reizmittel zu geben in
Verbindung mit dem Antrieb, originelle motorische Antworten
zu bringeny.

Kreativitdt (auch motorische Kreativitat) setzt damit voraus:

— gewisse Erkenntnisprozesse, Erfahrungen mit Zeit, Raum
und Material (Rogers: psychologische Sicherheit),

— einen individuellen Freiheitsraum (Rogers: psychologische
Freiheit) und

— bestimmte intellektuelle Méglichkeiten, Denkstrukturen zu
entwickeln (Rogers: Fahigkeit, mit Elementen zu spielen).

Kreativitdt steht somit priméar der Sozialisierung entgegen, da
diese als Prozess der Anpassung und Ubernahme gesellschaft-
licher Normen und Schemata verstanden werden muss. So
wird auch jede (kulturell oder politisch) verdnderte Sichtweise
der Sozialisation eher konvergente (Kreativitat ist divergentes
Denken: Guilford) Verhaltensweisen in den Mittelpunkt stellen.
Auch im motorischen und sportlichen Bereich sind solche
Vereindeutigungen notwendig, um

— die Kommunikation untereinander und
— das Spiel miteinander (Interaktion) zu realisieren.

Dies ist auch in der Entwicklungsfolge der Spiele (vom Indivi-
dualspiel Uber die Funktions- und Rollenspiele zum Regel-
und Mannschaftsspiel) sichtbar (Bihler, Rissel).

Sozialisationseffekte kommen vor allem zustande durch das
soziale Lernen (Imitation, Vorbild), durch Verstiarkung von
aussen (Lob, Belohnung, Prestige), durch (manipulierte)
Anregungen, durch Verbote (Gebote) und durch Internalisie-
rung.

Kreativitat ist so eher ein emanzipatorisches Geschehen, wobei
unter Emanzipation eher die Moglichkeit des Menschen, sich
aus konventionellen Rollen zu I6sen und eigene Gedanken und
Vorstellungen zu realisieren und in sozialen Kleingruppen zu
agieren (im Gegensatz zu einer einheitlichen Veranderung
bestimmter Leitbilder in anders definierte Rollen) zu umschrei-
ben ist. Jedoch ist dabei die Gefahr der antisozialen Egozen-
trierung zu sehen.

Um die kreativen Moglichkeiten im motorischen Bereich aufzu-
zeigen, ist Kreativitat von der priméren Spontaneitat des Kindes
abzusetzen. Auch hier kommen wie im trial-and-error-Lernen
neue, richtige oder «kreative» Loésungen nur zuféllig nach
spontanen Bewegungen zustande. Daher missen die antizi-
patorisch erkannte Problematik (Konflikt), die nachtraglich
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sichtbare modifizierende Bewertung der eigenen Schépfung
und das reflektorische (mentale) Verhalten zum Ergebnis als
Kriterien der Kreativitit genannt werden.

Sozialisationsmechanismen wirken der «freien Entfaltung»
entgegen, ermdglichen aber in der Strukturierung der Bewe-
gungsmuster (biomechanisch richtige, in bezug auf Kraft und
Dauer mégliche oder individuell erreichbare Formen) eine
Optimierung von motorischen Vollziigen.

So besitzen kleinere Kinder eine gréssere Variationsbreite von
Bewegungen die mit der Zeit durch Verstarkung und Belohnung
(von aussen), durch Selbstbekraftigung, Erfolg und innere
Befriedigung (von innen) zu einer geringeren Variationsbreite,
dafiir aber zu einer grosseren Leistungsfahigkeit fiihren.

Niedersprung ~ Ballspiel Drehung Stab Klotz Wiirfel

3jahrige 53 7.8 6,2 4,1 6,3 7,6
6jahrige 4,9 8.1 6,4 4,0 51 53
9jahrige 2,3 4,2 6,4 3,7 53 51

Unterschiedliche Bewegungsmuster, die eingesetzt wurden
(Verhaltensbeobachtung, Mittelwertsvergleich, N je 10)

Die Kontrollinstanzen (Oerter) lassen nur noch bestimmte Reak-
tionen des Verhaltensrepertoires zu, die Gbrigen schaden uns,
weil sie «falschy» oder «unsinnig» sind. So werden immer ziel-
gerichtetere, aber weniger variationsreiche Bewegungen sicht-
bar. Daneben verengen auch soziale Erwiinschtheiten wie
Bewegungen die Reaktionsbasis.

In einer Zeit politischer, gesellschaftlicher und auch padago-
gischer Umstrukturierungen bietet sich in der Mdglichkeit des
kreativen Unterrichtes eine echte Chance der Sozialisations-
veranderung an.

Autoren wie Stein, Mead, Anderson, Lowenfeld, Taylor oder
Torrance zeigen die kulturfordernde und gesellschaftsrelevante
Kraft der Kreativitat. So werden noch stéarker als heute in der
nachindustriellen Gesellschaft die Probleme der beruflichen
Mobilitat, der life-time-education und der Selbstbestimmung
in der Freizeit eine Rolle spielen.

Fragen der adaquaten korperlichen Betédtigung oder der sport-
lichen Bewegung steigen in einem dhnlichen Masse in dem die
Bedeutung der Freizeit zunimmt.

Um jedoch diese Aufgabe I6sen zu konnen, muss ein verander-
tes Problembewusstsein entwickelt werden. Schon von Beginn
eder Bewegungserziehung an muss der freien Entfaltung kor-
perlicher und motorischer Expressivitat grosser Raum einge-
raumt werden. In der Konzipierung einer vorschulischen Bewe-
gungserziehung liegt die Chance, von Anfang an ein Programm
zu erstellen, das emanzipatorisch (s.0.) wirkt und somit auch
auf die Sozialisation verandernd hinarbeiten kann. Die Lei-
stungsmotivation darf nicht die einzige Motivstruktur sein. Die
eigene Losungsmoglichkeit muss mindestens gleichwertig
neben die sozialisierte Leistungsform treten. Von hier aus sind
letztlich auch in den anderen péadagogischen Bereichen
Umstrukturierungen zu erreichen.

Im Hochleistungssport haben kreative Prozesse eine weitaus
grossere Bedeutung als das normalerweise angenommen wird.



Die Spezialisierung, die Individualisierung, die Entwicklung
neuer Techniken oder der Aufbau eigener taktischer Konzepte
sind kreative Reaktionen bestimmter Handlungseinheiten
(Hvlaska). Auf der Basis solcher kreativer Prozesse entwickelt
sich der Fortschritt.

Um auch im Elementarbereich solche kreativen Prozesse zu
ermoglichen, missen neben den tradierten Sportunterricht
(Forderung nach definierter Bewegung und nach optimaler
Leistung), kreative Moglichkeiten der Bewegungsbewaltigung
treten.

Nach Fromm ist dabei in erster Linie die kreative Einstellung
(gegeniiber kreativem Tun) zu entwickeln und zu fordern.
Konkret bedeutet dies, die Kinder zu motivieren

— Probleme selbst zu erkennen und eigenstandig zu behandeln,
— Losungen selbst zu finden und

— selbstgefundene Wege in der Gruppe (motorisch und/oder
verbal) darzustellen.

Um dies realisieren zu kdnnen, muss man

— von den Lernerfahrungen des Kindes und von Aufgaben-
stellungen, die entwicklungsgemass und sachbezogen sind,
ausgehen (Bewdltigung einer schiefen Ebene, Uberklettern
von Hindernissen),

— verbale Aufforderungen geben, neue Bewegungs- oder
Bewiltigungsformen entwickeln und darstellen (Sensibili-
sierung),

— dem Kind Zeit, Raum und Gelegenheit geben, seine Lésung
auszuprobieren und zu Ende zu fiihren (Individualisierung),

— gekonnte Bewegungen nicht sofort verstarken, sondern zur
weiteren Uberlegung (brainstorming) anregen (Reflektie-
rung),

— aus einer Vielzahl von Bewegungsmustern Lernstrategien
aufbauen, andere Probleme dhnlich oder anders, aber selbst-
tatig I6sen (Transferierung) und

— Bewegungserfahrungen einzelner in der Gruppe darstellen
lassen und zur Kritik (Nachvollziehen, Verandern, eigene
Vorstellungen realisieren) auffordern (soziale Gebunden-
heit).

Dies setzt jedoch voraus, dass der Lehrer die Schiler in ihrem
Sosein akzeptiert, in sie Vertrauen setzt, die Ergebnisse nicht
nach «richtig» oder «falsch» bewertet, einfihlendes Verstand-
nis in das Resultat des einzelnen hat und bei den Schiilern die
Einstellung aufbaut, dass von ihnen kreative Leistungen erwar-
tet werden.

Nach Beer und Erl werden das Problematisieren, als die pro-
duktive Unzufriedenheit, das Assoziieren als die Vielzahl der
Einfalle, das Experimentieren als das Sprengen der Systeme
und das Bisoziieren als die Vereinigung des Unvereinbaren als
wesentliche kreative Techniken genannt.

Bertrand/Dumont nennen fiir die Bewegungserziehung drei
wesentliche kreative Moglichkeiten:

— Die Aufgaben, die bestimmte, eng begrenzte Bewegungs-
muster entwickeln kdnnen (vielfaltige Formen finden, durch
ein einfaches rhythmisches Motiv zu interpretieren). Den
Maglichkeiten sind dabei bewusst enge Grenzen gesetzt.

— Die Aufgaben, die die Sensibilitdit der Kinder ansprechen
(aussere Reizfelder sollen frei improvisierte Bewegungen
auslosen, zum Beispiel Farbstimuli) und

— Aufgaben (schau)spielerischer Art. Hier sollen aufgrund
vergangener Beobachtungen, Erfahrungen, Reaktionen und
Verhaltensweisen bestimmte Bewegungsmuster gefunden
werden.

Zu Effekten der Sozialisierung im Bereich der Kreativitat wird
es nur dann kommen, wenn der Versuch unternommen wird,
diese Formen der Bewegungsentfaltung systematisch im Sport-
unterricht auf unterschiedlichsten Ebenen aufzunehmen.
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Cours de perfectionnement de la Société suisse de médecine des sports 1973

Par Gottfried Schonholzer

L’Assemblée générale de la Société suisse de médecine des
sports a eu lieu a I'Institut de recherches de I'Ecole fédérale de
gymnastique et de sport du 24 au 26 mai 1973 sur le théme
«fitness» (condition physique). Afin de rester dans le cadre
prescrit, il ne fut évidemment possible de relever que quelques
aspects partiels des problémes qui paraissaient particuliére-
ment importants, avant tout par le fait que les nombreux efforts
entrepris dans le domaine de la fitness, présentant parfois
également des dessous commerciaux, ne tiennent ¢a et 1a pas
suffisamment compte de la base médico-physiologique. Cette
réunion bien fréquentée et d’'un haut niveau technique a mal-
heureusement suscité peu d’intérét aussi bien de la part des
experts du sport qui auraient eu I'occasion d’enrichir considé-
rablement leurs connaissances que de la presse; fait aussi
frappant que regrettable — signe d'une tendance a la coordina-
tion qui laisse a désirer. On ne peut se défendre de I'impression
que ca et |3 la fitness, qui devient actuellement l'article de
mode (souhaitable!), est considérée comme territoire de chasse
soigneusement gardé.

Résumons brieévement les discours prononcés lors de ce cours
de perfectionnement @ Macolin. Les originaux de ces exposés
sont publiés dans la Revue suisse de médecine des sports,
numéros 3 et 4, pages 101-212, 1973.

En guise d'introduction, le professeur G. Schénholzer, Muri,
résuma sous le titre de «condition physique (fitness) comme
concept et but» les résultats d’'un symposium interdisciplinaire
organisé sous le méme titre en 1970 a I'Ecole fédérale de
gymnastique et de sport de Macolin. Dans neuf théses briéve-
ment expliquées, on constate qu’il faut comprendre par fitness
un état de faits général et dynamique qui se distingue du con-
cept «santé» avant tout par l'importance des différents élé-
ments. || comprend divers éléments: I'absence d’états patho-
logiques (maladie, défauts, facteurs de risque), I'existence
d’une aptitude physique et psychique optimale et d'une inté-
gration sociale raisonnable. Fitness est a ce propos un complexe
de problémes qui ne concerne que 'homme et qui doit non
seulement étre présent mais également étre ressenti pleine-
ment. Fitness générale — non la fitness pour quelque chose de
bien déterminé comme une compétition par exemple — est un
but réel aussi bien pour lI'individu que pour la collectivité. Elle
peut contribuer réellement & maintenir le plus possible de gens
aussi longtemps que possible viables librement et dans le sens
le plus complet du terme, surtout que ce fait joue un réle tou-
jours plus important vu la tendance actuelle a vivre plus long-
temps.

Le Dr H. Howald, chef de I'Institut de recherches de I'Ecole
fédérale de gymnastique et de sport de Macolin, résuma quel-
ques résultats essentiels des analyses d'une haute importance
fondamentale entreprises actuellement a I'Institut. Au moyen
d’une technique déterminée (ponction-biopsie), trés simple et
ne provoquant aucune douleur, on extrait de petites particules
du muscle de la cuisse. Ces particules sont ensuite examinées
d’une part sur la base de la technique la plus moderne dans le
domaine de la microscopie électronique et d‘autre part en
appliquant les méthodes biochimiques. En outre on teste le
rendement d'un sujet, notamment sa capacité d'absorption
d’oxygeéne, par la spiroergométrie. Cette analyse montre qu'il
existe une haute corrélation entre la capacité d’absorption
d’oxygene d’'un coté et les relations constatées par le micro-
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scope électronique, notamment la grandeur et la forme des
mitochondries en second lieu et troisiement les proportions
des enzymes dans la cellule musculaire constatées biochimi-
quement. Ce fait vient particulierement bien au jour lorsqu’on
examine des sujets qui ont subi un entrainement d’endurance.
Les résultats montrent que les effets de I'entrainement d’endu-
rance ne concernent pas uniquement le transport d’oxygéne
c’est-a-dire le systéme cardio-vasculaire et la respiration comme
on I'a cru jusqu’ici, mais encore que ['utilisation de I'oxygéne
par la musculature impliquée est considérablement améliorée.
L’entrainement d’endurance signifie donc amélioration des
fonctions de l'axe entiére absorption-transport-utilisation de
I'oxygéne. Les résultats influencent entre autres d'une fagon
décisive I'opinion sur les rapports entre le coeur et le systéme
circulatoire d'un coté et l'activité sportive de I'autre. En outre,
on enregistre de plus en plus d'indices pour prétendre que le
muscle squelettique entrainé peut produire davantage d’éner-
gie par oxydation d’acides gras, ce qui est d’un grand intérét
pour l'importance qu’a l’entrainement d’endurance dans le
domaine du métabolisme des graisses et ainsi pour la médecine
préventive. Les résultats obtenus soulignent en général la
grande importance de la composante «endurance» respecti-
vement de la capacité aérobie dans le cadre de la condition
physique (fitness) générale et aussi des mesures correspon-
dantes dans le cadre de chaque programme de fitness parfait.

Le Dr R. Griinewald, collaborateur de la grande clinique de
réhabilitation Hohenried au lac de Starnberg en Allemagne,
nous a donné un apercu des programmes de thérapie et d’en-
trainement appliqués aux malades du cceur et du systéme
circulatoire, spécialement pour la réhabilitation aprés un
infarctus du myocarde. Bien qu'il ne soit pas reconnu générale-
ment que le soi-disant manque de mouvement représente un
facteur de risque réel pour la cardiopathie coronaire, il faut
admettre que |'entrainement physique joue un grand rdle dans
le domaine de la prévention et de la réhabilitation. A ce propos,
on parle d'un effort musculaire dans le sens d’'une charge de
la capacité aérobie (capacité d'endurance) et de I'endurance
musculaire dynamique locale (capacité aérobie locale) comme
entrainement physique fort bien adapté. Le mécanisme des
effets est considéré de cette facon: I'amélioration de I'utilisa-
tion de l'oxygéne dans la périphérie (voir exposé Howald)
entraine également une amélioration des mécanismes assurant
le fransport de I'oxygéne entre autres par une formation plus
rapide et meilleure des collatéraux (vaisseaux secondaires et
jonctions paralléles) et des capillaires. Ceci est d’'importance
primordiale pour le rétablissement aprés un infarctus du myo-
carde, qui se manifeste justement par l'exclusion d'une partie
plus ou moins grande du muscle cardiaque de l'irrigation san-
guine. Spécialement pour la réhabilitation dans la phase ini-
tiale aprés l'infarctus, on effectue un entrainement d’endurance
sur I'ergométre (vélo) bien dosé et surveillé. Le dosage doit
étre aussi précis que pour un médicament, prenant la fréquence
du pouls comme facteur essentiel de mensuration. On peut
obtenir la fréquence d’entrainement souhaitée par un calcul
approximatif, soit en déduisant I'dge de 170. Il est préférable
toutefois de faire un calcul plus précis en prenant la fréquence
au repos (par exemple 70) et la fréquence cardiaque maximale
individuelle (200 moins I'dge par exemple 56 ans = 144). La
différence est de 74. On prend 50 a 60 pour cent de cette
différence, dans notre cas 37, que I'on ajoute a la fréquence



au repos (70). On obtient ainsi une fréquence d’entrainement
du cceur de 107. Il est évident que I'action cardiaque est jugée
trés exactement par |'électrocardiogramme, indépendamment
du calcul précité. L'entrainement systématique d’une réhabili-
tation des malades du cceur, spécialement des cas d’infarctus
du myocarde, commence au plus tét entre la 4e et la 6e
semaine, en général toutefois aprés 3 mois environ et aprés
6 mois dans des cas graves. Il s'agit toujours d’un entrainement
d’endurance, soit d’efforts d’au moins 15 minutes. La perfor-
mance est intensifiée sous un contrdle sévére et minutieux. Les
résultats de cette réhabilitation active sont excellents.

L'élément force musculaire est de grande importance dans le
complexe de la condition physique (fitness) générale. Le pro-
fesseur H. Stoboy nous a expliqué les bases théoriques de la
musculation. Les propos essentiels ne peuvent étre reproduits
ici que sommairement et nous recommandons de lire le texte
original.

Les contractions musculaires qui dépassent une certaine limite
d’intensité influencent la force musculaire, I'endurance statique
et dynamique (capacité anaérobie locale) ainsi que la vitesse
de contraction (exprimée par le nombre de fibres en action, la
charge restant constante). Le calibre des muscles et la force
musculaire sont des données qu’il faut utiliser avec prudence-
vu que la force musculaire maximale dépend en grande partie
des conditions de la motivation.

L’entrainement progressif statique (isométrique) méne a une
augmentation exponentielle de la force. Ceci est également le
cas lorsqu’il s'agit d'une atrophie musculaire de nature fonc-
tionnelle ou organique. Toutefois, si I'on base le succés de
I'entrainement sur le produit de la force et de I'endurance sta-
tique, le muscle normal peut étre mieux entrainé que le muscle
atrophié. Sans afférence intacte (innervation motrice), I'entrai-
nement ne méne a aucun succes concrétisé.

On parle également de I'importance de I'activité électrique au
cours d'un entrainement statique, activité qui consiste dans le
fait qu'elle permet de juger le nombre des unités nerf-muscle
en action. Lors d'un travail de musculation dynamique avec
des poids élevés c’est-a-dire impliquant également I'appren-
tissage de la coordination, il y a non seulement la force dans
les groupes musculaires impliqués dépendant du travail d’en-
trainement qui augmente, mais, dans un secteur déterminé,
également la vitesse de contraction pour le déplacement de
poids légers. Ce fait est de grande importance dans le domaine
pratique de la musculation a des fins sportives.

L'entrainement isocinétique demande de charger les muscules.
Au cours de ces charges, le travail musculaire reste inchangé
tout au long du mouvement, compte tenu de la situation du
membre en question. L'entrainement excentrique signifie sur-
monter une charge du muscle par exemple en posant un poids
par terre. L'importance de cette forme d’entrainement n’est
pas encore tout a fait claire. Pour des raisons pratiques, il est
préférable de choisir I'entrainement statique si I'on veut aug-
menter uniquement la force et I'hypertrophie des fibres muscu-
laires. En général toutefois, il faudrait organiser dans le sport
de performance un travail de musculation dynamique, car il
est possible dans ce cas d’introduire également I'apprentis-
sage de la coordination et d’augmenter, dans certaines limites,
la vitesse de contraction. En raison des résultats trés divergents
obtenus jusqu'ici, il est impossible de donner des directives
générales pour I'entrainement isocinétique. Si les aptitudes

physiques sont limitées, il semble adéquat d'appliquer des
contractions excentriques vu que dans ce cas linnervation
respectivement la consommation d’oxygéne est plus restreinte
comparée aux contractions concentriques.

Le Dr A. Schirmer, lui, s’exprima au sujet de I'entrainement en
relation avec le traitement des maladies de I'appareil locomo-
teur. L'appareil locomoteur ne peut fonctionner sans une
musculature suffisamment robuste, fonctionnelle et coordon-
née. De nombreux exemples de la traumatologie et de la
rheumatologie montrent que I'entrainement des muscules est
d’une importance primordiale, voire méme décisive, dans tous
les cas de maladies de I'appareil locomoteur. L'application de
la thérapie physique passive n'est, a elle seule, pas indiquée,
elle doit toutefois servir de préparation pour apaiser les dou-
leurs, obtenir une meilleure irrigation sanguine et pour influen-
cer le tonus. Le travail de musculation, I'entrainement d’endu-
rance (capacité anaérobie et aérobie locale) et I'apprentissage
de la coordination doivent se compléter mutuellement dans
des programmes de développement kinésithérapiques. Dans
ce cas il est préférable d’augmenter la force par des exercices
isométriques. L'essai d’entrainer des muscles lésés par une
activation électrique est fortement entravé par les sensations
désagréables et les douleurs que cette méthode provoque.
A. Schirmer présente une nouvelle forme de courant (dynation)
qui permet une électro-gymnastique aboutissant & un succeés
sans charge sensible de la peau et qui garantit I'augmentation
de la force en retrouvant la sensation de I'innervation souvent
perdue. Malgré ces importants progrés techniques, la collabo-
ration du patient reste le facteur essentiel.

Des problémes particuliers concernant I'activité physique et
sportive sont dus a I'dge. Le professeur B. Steinmann a traité
le théme des charges possibles et de la hausse de rendement
chez les personnes agées. L'auteur décrit tout d'abord les
modifications les plus importantes dues a I'dge en relation avec
les charges possibles. La aussi, il est recommandé de lire les
détails dans le texte original. La capacité d’entrainement dans
un age avancé se distingue de celle a I'dge plus tendre par le
fait que les systémes exposés a des charges supplémentaires,
notamment les os, les articulations, les ligaments et les tendons
ne peuvent plus étre supposés comme normaux. La coordina-
tion des muscles impliqués dans une action, qui laisse souvent
a désirer, est améliorée par un entrainement systématique,
obtenant ainsi déja une consommation plus économique de
I'oxygéne et par la une adaptation aux possibilités que le
systéme cardio-vasculaire posséde encore. Le rendement des
muscles augmente avec l‘entrainement, bien que plus lente-
ment que chez les jeunes. La mesure de loin la plus importante
dans I'age avancé, aussi bien pour la prévention que pour la
thérapie, est I'activation des fonctions psychiques et physiques.
En pratique, I'entrainement dans un &ge avancé doit étre exercé
avec plus de prudence et adapté aux conditions individuelles.
Une charge trop élevée peut mener a des complications par
exemple a des rythmes cardiaques irréguliers en raison d'un
fonctionnement insuffisant des poumons, etc.

L’organisation de la gymnastique pour personnes agées, mais
également de la natation et des excursions, etc. a été centralisée
par I'Union de la gymnastique pour personnes &gées aprés
des débuts fort promettants et I'intérét pour cette gymnastique
devient d’ailleurs toujours plus grand. Les efforts entrepris par
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cette union sont d'autant plus importants que notre évolution
démographique a pour conséquence que les personnes dgées
deviennent de plus en plus nombreuses, par rapport a la popu-
lation globale.

En rapport avec les problémes de la fitness d'un peuple entier,
se pose la question de I'importance et de |'organisation des
loisirs. Le théme de l'attitude prise dans le temps libre a été
traité sous l'aspect du sociologue parJ. Schiffer, en conclusion
de ce cours de perfectionnement. Il a confronté le concept
«loisiry a différents problémes. Dans quelle mesure les loisirs
sont-ils une «catégorie résiduelle» c’est-a-dire un espace libre
dans la multitude des engagements sociaux? A quoi servent
les loisirs est la seconde question. Avec quelles idéologies et
quel comportement réel remplit-on cet espace libre? Il faut

également se demander si les loisirs et le travail sont réellement
deux alternatives ou quelles sont les relations réciproques entre
ces deux secteurs de la vie? Quelles sont les relations entre
I'activité que nous désignons de hobby et celle que nous
considérons comme travail? En rapport direct avec ce cours,
se pose la question de la position que prend le sport dans la
planification des loisirs et, a différents niveaux également, la
question soulevée au début concernant le concept, le sens et
le but de la condition physique (fitness).

Adresse de |'auteur:

Prof. Dr. G. Schonholzer
Blimlisalpstrasse 7
3074 Muri
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aus dem Forschungsinstitut
der Eidgenossischen Turn- und Sportschule
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de I'Institut de recherches
de I'Ecole fédérale de gymnastique et de sport

Preisausschreiben 1973
des Forschungsinstitutes der ETS

Die Jury, bestehend aus den Herren Prof. R. Albonico (St. Gal-
len), E. Burger (Basel) und Prof. G. Schonholzer (Bern), hat
am 13. Dezember die Preistrdger bestimmt. Weil aus verschie-
denen Fachrichtungen sehr gute Arbeiten eingereicht wurden,
hat sich die Jury entschlossen, die Preissumme auf Fr. 3000.—
zu erhohen und die folgenden drei Arbeiten mit einem Preis von
je Fr. 1000.— auszuzeichnen:

Friedli, Ruth:

«Fitness — Analyse eines sozialen Leitbildes.»
(Diplomarbeit am Institut fir angewandte Psychologie, Ziirich)

Hoppeler, Hans und Ldithi, Pierre:

«The ultrastructure of the normal human skeletal muscle.»
(Dissertation an der medizinischen Fakultat der Universitat
Bern)

Unold, Edith:

«Uber den Einfluss verschiedener Unterlagen und Schuhwerke
auf die Beschleunigung am menschlichen Korper.»
(Diplomarbeit zur Erlangung des Turnlehrerdiploms Il an der
ETH, Zirich)

Das nachste Preisausschreiben wird im Jahre 1975 ausge-
schrieben.
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