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Ein einfacher Fitnesstest fiir alle (Il)

Fortsetzung aus Nr. 9 (f) resp. 10 (d)

Hans Howald, Rolf Ehrsam, Bernhard Riiegger, Roland Meierhofer, Hansruedi Mohler, Mathias Oertli, Hanspeter Schmid,
Fritz Stettler und René Wyttenbach

3.3 Ausdauer (aerobe Kapazitit) AUSDAUER (ENDURANCE)
In Tabelle 6 und Abbildung 6 sind die Ergebnisse der mit
Hilfe der Laufband-Spiroergometrie untersuchten Pro- max O, -aufnahme 12-lauf
(ml / min.kg) (m)

banden und die auf Postkarten eingetroffenen Resultate
aus dem ausserhalb unserer Kontrolle durchgefiihrten
12-Minuten-Lauf zusammengestellt. Es zeigt sich, dass
einerseits das maximale, auf das Kérpergewicht bezogene
Sauerstoffaufnahmevermégen und andererseits die
Distanz, welche in einer Zeit von 12 Minuten im Lauf-
schritt zurtickgelegt werden kann, nach zuriickgelegtem
zwanzigsten Altersjahr parallel und annahernd linear
abfallen. Die bereits aus der Parallelitdt der dargestellten
Kurven zu vermutende hohe Ubereinstimmung der bei-
den Messanordnungen bestédtigt sich auch in einem fe o0
hohen Korrelationskoeffizienten (r = 0,79) fir die maxi- Wom | Bom | ;o | 540 m-m | ms | sm aler
male Sauerstoffaufnahme und die 12-Minuten-Lauf- . (jahre)

: ~~12n-lauf (testldufer)
distanz. «+ s s == O aUfahme

o 12'- lauf (postkarten)

Fir eine statistische Auswertung des Einflusses der kor-
perlichen Aktivitat auf das Sauerstoffaufnahmevermégen  Apb. 6
sind in einzelnen Alterskategorien und Sportgruppen . ) . .
die Probandenzahlen etwas klein. Immerhin verbessert .'Z'Sf"e',’".f‘,'.?, ?3;’?.{2:{?,21‘,12?:,’,‘{?9 urid, Confdjstana: fnest 12 Minutert {Tae-
sich mit zunehmender sportlicher Betatigung die aerobe

604

50 o

Absorption maximale d’oxygéne et distance parcourue en 12 minutes (cou-

Kapazitét signifikant. reurs de test et action «carte postaley).
Altersgruppen Max. 02—Aufnahme Laufdistanz iiber Laufdistanz tber
(Jahre) 12 Min (Testlaufer) 12 Min (Postkarten)
(ml/min - kg) (m) (m)
X o+ s n X F sy n X o+ sy n
10-15 = = =5 = = ] 2480 550 35
16-20 63,0 71:3 42 3036 302 40 2932 445 55
21-30 58,1 8,2 79 2973 341 74 2699 432 57
31-40 53,1 6,6 45 2762 377 44 2581 444 48
41-50 46,5 6,6 25 2569 372 24 2256 472 45
51-60 40,8 7.5 6 2113 314 6 1911 391 21
61— 371 4,9 2 - - - 1504 480 26

Tabelle 6: Maximale Sauerstoffaufnahme und Laufdistanz im 12-Minuten-Lauf der auf dem Laufband untersuchten Testlaufer.
Zum Vergleich sind die in der Postkartenaktion eingegangenen Laufdistanzen von Mannern gleicher Altersgruppen angegeben

(X = Mittelwert, sy = Standardabweichung, n = Anzahl Probanden).

Absorption maximale d’oxygéne et distance maximale parcourue en 12 minutes chez les sujets examinés sur le tapis roulant. En comparaison, les
distances parcourues par des sujets masculins du méme groupe d‘age lors de |’action «carte postale»

(X = valeur moyenne, sy = déviation standard, n = nombre de sujets).
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3.4 Sportliche Betidtigung

Eine Analyse der in Tabelle 7 zusammengefassten Anga-
ben Uber die sportliche Aktivitdt der Probanden ergibt,
dass bei den Méannern nach zuriickgelegtem 25. Alters-
jahr weniger als 20 Prozent einem regelmassigen koérper-
lichen Training nachgehen, wahrend bei den Frauen die
gleiche 20-Prozent-Grenze bereits mit dem 20. Alters-

jahr erreicht wird. Mit zurlickgelegtem 25. Altersjahr
treiben mehr als 45 Prozent aller befragten Ménner lber-
haupt keinen Sport mehr, und ein Prozentsatz von liber
40 Prozent vollig inaktiver Frauen fand sich bereits in der
Alterskategorie der 20- bis 24jéhrigen. Bei beiden
Geschlechtern machen die Leistungssportler einen
verschwindend kleinen Prozentsatz am Gesamtkollektiv
aus.

Altersgruppen (Jahre)

Sportliche
Betatigung —9 —14 —19 —24 —29 —34 —39 —44 —49 54 —59 —64 >65
Maénner keine 14 9 21 39 46 48 48 47 46 50 53 62 62
gelegentlich 40 36 34 33 34 36 38 39 41 35 34 28 32
regelmassig 46 55 42 25 19 15 14 13 13 14 12 10 7
Leistungssport 0 1 3 3 1 1 0 1 0 0 0 0 0
Frauen keine 17 8 22 43 42 42 45 48 47 45 56 58 64
gelegentlich 50 38 41 40 43 45 43 42 46 42 34 37 28
regelmdssig 33 53 36 17 14 13 12 10 7 13 11 5 8
Leistungssport 0 1 1 1 1 0 0 0o 0 0 0 0 0

Tabelle 7: Sportliche Betdtigung in Abhéngigkeit von Alter und Geschlecht (Angaben in Prozent der in jeder Altersgruppe erfassten Probanden). Anzahl

der Testpersonen in Tabelle I.

Activité sportive en relation avec |I’4ge et le sexe (données en pourcent des sujets examinés dans chaque groupe d’age). Nombre des sujets, voir

tableau I.

4. Diskussion

Bei der Planung unserer an der Schweizer Mustermesse
durchzufiihrenden Demonstration {iber Fitness wie auch
bei der Konzeption eines einfachen, aber allgemein giil-
tigen Fitnesstests, waren wir gezwungen, uns auf drei
nach unserer Erfahrung wichtig scheinende Hauptele-
mente der korperlichen Leistungsfahigkeit und moéglichst
unkomplizierte Methoden zu deren Messung zu
beschranken. Fiir die in Strassenbekleidung erscheinen-
den Messebesucher waren sehr viele Testverfahren aus
dem ICSPFT-Programm ebenso wenig denkbar wie eine
Empfehlung des gesamten, umfangreichen und recht
anspruchsvollen Testprogrammes an die breite Masse.
Wir haben deshalb versucht, in Anlehnung an die
ICSPFT-Richtlinien einen vereinfachten Fitnesstest zu
konzipieren, welcher mit einem Minimum an Messauf-
wand ein Maximum an Information tber das globale kor-
petliche Leistungsvermdgen zu liefern in der Lage ist.
Der Pavillon an der Mustermesse bot uns Gelegenheit
zur praktischen Erprobung und ausgedehnten Evaluation
des Testes.

Die Alters- und Geschlechtsverteilung der iiber 18000
untersuchten Personen ist insofern nicht reprasentativ fir
die Gesamtbevolkerung der Schweiz, als in unserem
Kollektiv die 10- bis 24jahrigen einerseits und das
mannliche Geschlecht andererseits (ibervertreten sind.
Diese Tatsache féllt aber nicht weiter ins Gewicht, weil
die statistische Auswertung der Messergebnisse getrennt
nach Geschlecht und aufgeteilt in 13 Alterskategorien
vorgenommen wurde. Es darf sicher festgestellt werden,
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dass in allen Altersklassen bei Ménnern wie Frauen fir
den hier in erster Linie interessierenden Beweglichkeits-
und Krafttest eine hohe Zahl von Probanden zur Verfi-
gung stand. Mit einer einzigen Ausnahme? ist uns aus
der Literatur keine andere Studie bekannt, bei der auch
nur anndhernd ein so grosses iber alle Altersklassen ver-
teiltes Probandengut untersucht worden wére. Fir das
uns im Hinblick auf einen allgemeinen Fitnesstest in
erster Linie interessierende Erwachsenenalter war die
durch computertechnische Gegebenheiten erzwungene
Altersabstufung in Klassen zu 5 Jahren fein genug. Bei
Fragestellungen, die speziell Jugendliche betreffen,
musste im Entwicklungsalter eine feinere Abstufung vor-
genommen werden. Mit maximal 30 Prozent waren die
Testpersonen aus landlichen Wohnverhéltnissen inner-
halb der einzelnen Altersgruppen im Vergleich zu den
Bewohnern stadtischer Agglomerationen leicht unter-
vertreten. Der gesamtschweizerische Durchschnitt ergab
fur das Jahr 1970 ein Total von 57,6 Prozent Stadtbe-
wohnern.® Fir die Einteilung in die drei gewahlten Kate-
gorien beziiglich beruflicher Tatigkeit waren wir auf
ziemlich grobe Kriterien und die Angaben der Probanden
angewiesen. Vielleicht wiirde sich zum Vergleich einmal
eine Studie an einem nach demoskopischen Gesichts-
punkten ausgewahlten Kollektiv lohnen. Kérpergrosse
und -gewicht unserer Probanden bewegten sich auf
allen Altersstufen im Normalbereich vergleichbarer Popu-
lationen.®

Fir die Beurteilung der Leistungskomponente Beweglich-
keit haben wir uns zugunsten des Rumpfbeugens vor-
warts entschieden, weil dieses Bewegungsmuster im



taglichen Leben eine wichtige Rolle spielt und weil in
den ICSPFT-Empfehlungen ein entsprechender Test ent-
halten ist. Neben der Beugefahigkeit der Wirbelsdule geht
bei der gewéhlten Versuchsanordnung sicher auch die
Beweglichkeit in den Hiift- und Schultergelenken sowie
die Dehnbarkeit der Muskeln und Sehnen vor allem der
unteren Extremitat in die Messung ein. Die ICSPFT-
Standards empfehlen fiir das Rumpfbeugen vorwarts
entweder eine Ausfiihrungsmdglichkeit im Stehen auf
einem Stuhl oder Podest, oder aber die Variante im
Sitzen auf dem Fussboden. Weil wahrscheinlich die
meisten Probanden beim Stehen in erhohter Position
Hemmungen haben, sich maximal nach vorwarts zu beu-
gen, ergibt die Messung in sitzender Position in der Regel
ein geringgradig besseres Ergebnis.!?, 16 Da wir verhin-
dern wollten, dass sich unsere Testpersonen in Strassen-
kleidung auf den Boden setzen mussten, haben wir uns
zur Konstruktion des beschriebenen Testgerdtes ent-
schlossen, welches sich sehr gut bewahrt hat. Abwei-
chungen gegeniiber den nach ICSPFT-Normen erho-
benen Messwerten diirften nur sehr geringfiligig sein und
fallen hochstens fiir den Vergleich unserer Ergebnisse mit
denjenigen anderer Autoren ins Gewicht. Fir einen
direkten internationalen Vergleich kommt im Moment nur
eine Studie aus der Tschechoslowakei in Frage, in wel-
cher iiber 12000 Probanden aller Altersstufen untersucht
wurden.® Trotz der etwas unterschiedlichen Messtechnik
stimmen die tschechischen Werte im wesentlichen mit
den unseren Uberein. Das gleiche gilt fir Messergebnisse
an Jugendlichen aus Israel'3, wéahrend jugendliche Japa-
ner beider Geschlechter sich Uiber eine erheblich bessere
Beweglichkeit ausweisen’'. Bei einem Vergleich zwi-
schen Jugendlichen und Erwachsenen ist unbedingt die
geringere Korperlange der ersteren in Rechnung zu stellen.
Die Messwerte diirfen also niemals als absolute Zahlen
verglichen werden, sondern haben als Mass fiir die
Beweglichkeit nur innerhalb der jeweiligen Altersgruppe
Giiltigkeit. Die Missachtung dieser Tatsache kénnte sonst
zur Fehlinterpretation Anlass geben, wonach Kinder weni-
ger beweglich seien als Erwachsene. Dagegen ist beim
Erwachsenen bei gleichbleibender Koérpergrosse der
altersabhéngige Abfall der Messwerte sicher ein Mass
fir die Verschlechterung der Beweglichkeit.

Als Krafttest wurde der Beugehang am Reck gewaihlt,
weil einerseits die Kraft der Arm- und Schultergirtel-
muskulatur im Alltag von Bedeutung ist und weil sich
andererseits der Test (berall leicht durchfiihren l4sst.
Der Beugehang wird auch in den ICSPFT-Standards
empfohlen, allerdings nicht fiir das mannliche Geschlecht
im Alter von Uber 12 Jahren, wo den Klimmziigen der
Vorzug gegeben wird. Im Interesse einer besseren Ver-
gleichbarkeit der Resultate und weil erfahrungsgemass
auch viele Manner nicht in der Lage sind, Klimmziige
auszufiihren, haben wir uns entschlossen, alle Probanden
gleich, das heisst im Beugehang mit Ristgriff zu testen.
Der Test beansprucht grosse Teile der Schultergiirtel- und
Oberarmmuskulatur, sowie sicher auch die Muskeln der
Unterarme und Hande. Dagegen wird die Kraft der Rumpf-
und Beinmuskulatur durch den Test sicher nicht erfasst.
Das Kdrpergewicht des Probanden ist neben der eigent-
lichen Kraft von entscheidender Bedeutung, wie wir vor

allem anhand der erganzenden dynamometrischen Unter-
suchungen schon haben zeigen kdnnen. Zu diskutieren
ist sicher auch die Frage, wie weit neben der rohen Kraft
als Leistung des kontraktilen Muskelapparates auch bio-

‘chemische Prozesse im Sinne des lokalen Stehvermdgens

limitierend werden. Die besten Anhaltspunkte fiir eine
Beantwortung dieser Frage gibt uns sicher die Kurve in
Abbildung 5, die lbrigens bemerkenswert gut mit den
von Rohmert publizierten Werten fiir maximale Haltezei-
ten von verschiedenen Bruchteilen der maximalen stati-
schen Kraft Gbereinstimmt.12 Als grobe Regel kénnte man
sich insoweit festlegen, dass mit dem Beugehang bei
Probanden, bei denen mehr als 75 Prozent der Maximal-
kraft zum Halten des Korpergewichtes aufgewendet wer-
den missen, vor allem der Faktor rohe Kraft gemessen
wird. Allerdings wird die Messung im Bereich von etwa
1 bis 5 Sekunden ziemlich unzuverldssig, was drastisch
durch diejenigen Versuchspersonen unterstrichen wird,
die Uberhaupt nicht im Beugehang verweilen kénnen,
weil ihr Korpergewicht ihre am Dynamometer durchaus
messbare Maximalkraft (ibersteigt. In einem zweiten
Bereich, in dem zwischen 25 und 75 Prozent der Maxi-
malkraft aufgewendet werden miissen, um das Korper-
gewicht zu halten, spielt sicher die biochemische Energie-
nachlieferung zugunsten des kontraktilen Systems, also
das lokale Stehvermégen, eine Rolle und geht mit in die
Messung ein. Da die Muskeldurchblutung bei Kontrak-
tionen im Bereich von mehr als 25 Prozent der Maximal-
kraft gedrosselt ist, hangt die Kraftentwicklung der
Muskelzelle in dieser Situation allein von ihren eigenen
Maéglichkeiten zur Energiegewinnung tber die Spaltung
von Kreatinphosphat und die anaerobe Glykolyse ab.
Ubereinstimmend mit den Erfahrungen aus der Leistungs-
physiologie? ist diese Art der Energiebereitstellung auch
fiir die beschriebene Versuchsanordnung nach etwa
2 Minuten erschopft. Wie der Versuch mit der Haltezeit
bei einer vorgegebenen Kraftentwicklung von 70 Prozent
des maximal mdglichen zeigt, sind die in dieser Situation
limitierenden Faktoren weder alters- noch geschlechts-
abhéngig. Bei sehr kraftigen Individuen, die weniger als
25 Prozent ihrer Maximalkraft einsetzen miissen, um
im Beugehang zu verweilen, wird das Messergebnis
wahrscheinlich vor allem durch psychologische Momente
beeinflusst.

Die meisten Probanden hatten den Kammgriff dem in den

- ICSPFT-Richtlinien vorgeschriebenen Ristgriff vorge-

zogen, vielleicht weil sie sich davon bewusst oder unbe-
wusst ein besseres Resultat erhofften. In der Tat liegen
die am Dynamometer verglichenen Maximalwerte im
Kammgriff um rund 10 Prozent héher. Bei der praktischen
Durchfiihrung des Testes ist dieser Tatsache im Interesse
vergleichbarer Resultate auf alle Fille Rechnung zu tra-
gen. Im internationalen Vergleich schneiden beim Beu-
gehang sowohl die Tschechen wie die Israeli geringfiigig
besser ab als unser Schweizer Kollektiv3, 13, wahrend
die Ergebnisse einer vergleichbaren Studie an Knaben
aus Belgien in der gleichen Grossenordnung liegen wie
die unsrigen.’® Dass die unterschiedliche berufliche
Belastung kaum zu messbaren Unterschieden bezliglich
Kraftentwicklung gefiihrt hat, fiihren wir neben der sehr
groben Berufseinteilung auf die Tatsache zurlick, dass
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heute auch in handwerklichen Berufen vom Menschen
selbst kaum mehr Schwerarbeit verrichtet werden muss.
Sowohl im Beweglichkeits- wie im Krafttest kommen
dagegen die alters- und geschlechtsspezifischen Diffe-
renzen, wie sie aus viel aufwendigeren Testverfahren
bekannt sind, gut zum Ausdruck. Das gleiche gilt fiir die
durch eine mehr oder weniger regelmassige sportliche
Aktivitat zu erzielenden Gewinne bei beiden gepriiften
Fitnesselementen.

In diesem Zusammenhang ist noch zu beriicksichtigen,
dass auch die Unterteilung in Sportkategorien gezwunge-
nermassen grob war und zum Beispiel keine Riicksicht
auf die Art der sportlichen Betdtigung nehmen konnte.
Es wiirde zu weit flihren, hier auf Einzelheiten des ohne-
hin mehr als Demonstration gedachten Ausdauertests
einzugehen, dessen Ergebnisse im Detail an anderer
Stelle publiziert werden sollen. Bei der Interpretation der
Werte sowohl fiir die maximale Sauerstoffaufnahme wie
fur die im 12-Minuten-Lauf zuriickgelegte Distanz ist
lediglich zu bemerken, dass es sich bei unseren freiwilli-
gen Probanden, die sich bereit erklarten, vor Publikum
einen Vita-maxima-Test zu  absolvieren, eindeutig um
eine positive Auswahl gehandelt hat. Vergleichswerte
der maximalen Sauerstoffaufnahme fiir gleichaltrige
Jugendliche aus einer andern Studie liegen um etwa
15 Prozent tiefer.8 Die von Giber 8000 nicht selektionierten
19jahrigen Schweizer Mannern in der Zeit von 12 Minu-
ten zuriickgelegte mittlere Laufdistanz liegt bei 2500
Metern (unveréffentlichte Ergebnisse), was anhand der
aus den vorliegenden Resultaten zu errechnenden
Regression einer maximalen Sauerstoffaufnahme von
durchschnittlich 45 ml/min . kg entsprechen wiirde.
Der Lauf nach Cooper hat sich bewahrt und darf als
Feldtest zur Beurteilung der aeroben Kapazitat empfohlen
werden. Etwas bedauerlich war die schlechte Beteiligung
an unserer Postkartenaktion, doch war wahrscheinlich
zum Zeitpunkt der Untersuchung der 12-Minuten-Lauf in
unserem Lande noch zu wenig bekannt.

Die Zahlen uber die prozentuale sportliche Aktivitit oder
besser gesagt Inaktivitat eines doch relativ reprasentativen
Bevolkerungsquerschnitts miissen ganz sicher zu denken
geben. Mit Blick auf die praventivmedizinische Bedeu-
tung einer regelmassigen sportlichen Betdtigung misste
in Zukunft alles daran gesetzt werden, vor allem die
Jugendlichen noch vermehrt zu einer entsprechenden
Einstellung dem Sport gegenlber zu erziehen und so
dem sehr markanten Verlust an gelegentlich oder regel-

massig sportlich aktiven Ménnern und Frauen am Uber-
gang zum Erwachsenenalter vorzubeugen. Es ist dies
also ganz eindeutig ein Ziel der Erziehung, und die Medi-
zin kann hier hochstens Richtlinien geben, welchen
Sportarten dabei der Vorzug zu geben ist und wie der
Erfolg allenfalls quantitativ zu erfassen ist.

Von einer quantitativen Erfassung des korperlichen
Leistungsvermdgens durch einen einfachen Fitnesstest
verspricht sich nicht zuletzt die Kommission Sport fir alle
des Schweizerischen Landesverbandes fiir Leibeslibun-
gen (SLL) einen positiven Einfluss auf die sportliche
Aktivitat breiter Bevolkerungskreise. Auf der Grundlage
der in dieser Studie erarbeiteten Normwerte wird ein
Fitnesstest propagiert, der von jedermann ohne wesent-
liche Hilfsmittel zum Beispiel auf Vita-Parcours oder
dhnlichen Anlagen abgelegt werden kann.? Die statisti-
sche Bearbeitung unseres Zahlenmaterials hat es ermog-
licht, fiir alle Alterskategorien und beide Geschlechter
hinsichtlich der Elemente Beweglichkeit und Kraft eine
Einteilung in vier Leistungskategorien vorzunehmen. Fir
die Beurteilung der aeroben Kapazitat wurde auf die
bewahrten Angaben von Cooper zuriickgegriffen. Anhand
Ubersichtlicher Tabellen ist es so auch dem Laien mdg-
lich, seine individuelle Leistungsféhigkeit mit verbindli-
chen Normwerten zu vergleichen und einen Trainings-
effekt zu objektivieren. Der Hobbysportler soll seine
Leistung ja nicht an derjenigen des Spitzensportlers mes-
sen miissen, aber auch er wird vermutlich durch Fort-
schritte zu weiterem regelméassigem Training motiviert.
Durch Einbezug dreier Hauptelemente der korperlichen
Leistungsfahigkeit in den Test soll angestrebt werden,
dass nicht einseitig trainiert wird. Wenn es damit gelingen
sollte, unsere Bevolkerung auf ihrem Weg zur richtig
verstandenen Fitness weiterzubringen, dann hatte diese
Studie ihren Zweck erfiillt.

Die Autoren danken der Firma Sandoz AG, Basei, fiir die
Realisierung des Gesamtprojektes, der Werbeagentur
GGK, Basel, fiir die graphische und technische Gestal-
tung des Pavillons, dem Atelier Rinn, Basel, fir die
Entwicklung der Testgerate, Herrn Leiser, Friulein Dienel
und Fraulein Appenzeller fiir die technische Assistenz
beim Ausdauertest, den Herren Boschi und Butt fiir die
elektronische Datenverarbeitung, sowie Fraulein Engel
und Frau Winkelmann fiir die Reinschrift des Manu-
skriptes.

Dr. med. H. Howald, Forschungsinstitut ETS, 2532 Magglingen



Un simple test de «fitness» a la portée de
tout le monde (résumé)

L’expression «fitness» (condition physique) signifie une quan-
tité normale et équilibrée de performance dans les trois com-
posants principaux: souplesse articulaire et musculaire, force
et endurance. Afin de permettre & chacun de contrbler sa
«fitness» personnelle en tout temps, des procédés de contrdle
internationaux furent développés, mais jusqu’a présent, ni a
I"étranger ni en Suisse en particulier, il ne fut possible d’en tirer
profit dans une plus large mesure. L'occasion unique nous en
fut offerte au pavillon Sandoz, a la Foire Suisse d’Echantillons
a Bale, en 1973, de concevoir et de mettre a |'épreuve un test
de «fitnessy trés simple a l'aide d'un trés grand nombre de
visiteurs des deux sexes et de toutes les catégories d'age.

Souplesse articulaire et musculaire

12693 hommes et 5271 femmes de toutes les catégories d'age
ont pris part au test de souplesse. A été examinée la puissance
de flexion en avant du corps. La mesure déterminante retenue
consista en I'espace en centimétres, restant entre la pointe des
doigts a la base de la plante des pieds, les chiffres positifs étant
le résultat d'un dépassement plus ou moins important de cette
base (fig. 1).

Les hommes atteignent, dans ce test, leur souplesse maximum
avec une moyenne de +11,1 cm a I'dge de 20 a 24 ans, et la
perdent lentement en prenant de I'dge. Les hommes de plus
de 65 ans n"atteignent en moyenne plus tout-a-fait la base de
I'unité de mesure, c’est-a-dire le sol. Les femmes sont en géné-
ral légérement plus souples que les hommes. Elles atteignent
leur maximum de souplesse de +11,6 cm en moyenne déja a
I'dge de 15 a 19 ans et la perdent moins, en prenant de I'dge,
que les hommes (table 2, fig. 3). Les valeurs de souplesse
de I'adolescent sont fortement influencées par sa taille.

Une activité sportive réguliére se répercute positivement sur la
souplesse, que ce soit chez les hommes ou chez les femmes et
dans n’'importe quelle catégorie d’dge. En comparaison avec
les personnes sans aucune activité sportive, le gain significatif
est de 25 pour cent chez les hommes et méme d’environ
48 pour cent chez les femmes.

Les hommes exercant une profession surtout intellectuelle sont
légérement plus souples que leurs colléegues du méme &ge
exergant une activité surtout manuelle ou mixte. Chez les
femmes, I'influence de I'activité professionnelle sur leur sou-
plesse est nulle.

Les hommes en bas dge habitant la campagne sont plus sou-
ples que les citadins du méme age. Chez les hommes de 30 ans
et plus et chez les femmes, aucune différence de souplesse ne
peut étre observée, qu’ils habitent la ville ou la campagne.

Force

Comme test de force, on a choisi la suspension a une barre fixe
modifiée, bras fléchis. Les calculs se basaient sur le temps,
exprimé en secondes, pendant lequel le sujet était en mesure
de garder son menton au-dessus de la barre (fig. 2).

12311 hommes et 4403 femmes ont participé au test de force.
Les hommes atteignent leur maximum de force avec 31 secon-
des en moyenne, a I'dge de 20 a 24 ans, pour diminuer ensuite,
assez régulierement en prenant de l'dge, a une valeur de

7 secondes a I'approche des 65 ans et plus. Les résultats des
femmes sont uniformément de 50 pour cent plus bas. Le maxi-
mum de force est atteint, chez le sexe faible, avec une moyenne
de 13 secondes, déja dans la catégorie d'age de 15 a 19 ans
(table 2, fig. 4). Les valeurs de force dans toutes les catégories
d’age dépendent considérablement du poids du sujet.

Comme ce fut le cas pour le test de souplesse, une activité
sportive réguliére des deux sexes a des effets trés positifs éga-
lement sur le test de force: Le gain vis-a-vis de personnes
complétement sédentaires est d’environ 28 pour cent chez les
hommes et méme de 65 pour cent chez les femmes. Par contre,
aucune différence de force n'a pu étre observée, que ce soit
chez les hommes ou chez les femmes, pour ce qui est de la
différenciation trés grossiére qui a été faite pour les activités
professionnelles. De méme, la provenance de la ville ou de la
campagne n’eut aucune influence sur le résultat du test choisi.
La souplesse et la force sont des facteurs indépendants,
c’est-a-dire que ces deux composants de performance peuvent
étre développés individuellement chez le méme individu.

La force mesurée scientifiquement

Les dires du test de force trés simple décrit, ont été vérifiés
moyennant des méthodes scientifiques. 691 personnes de
toutes les catégories d'age et des deux sexes se sont prétées
a ce test, lui, plus méthodique. Il existe une corrélation signi-
ficative entre la force maximale de la musculature des bras et
de la ceinture scapulaire mesurée par un appareil de dynamo-
métrie, d'une part, et du temps de suspension a la barre fixe
d'autre part (r = 0,55), alors que la corrélation entre la force
du poing fermé, mesurée par un dynamomeétre a main simple,
et le temps de suspension a la barre est moins bonne (r = 0,37).
Ces résultats nous permettent de conclure que le test de la
barre fixe est propice pour mesurer, d’'une facon simple, la
force de la musculature de la ceinture scapulaire et des bras. Il
faut tout de méme étre conscient du fait que le test simple
ameéne a des erreurs de mesure, notamment pour les durées
de suspension courtes.

Endurance

Un test d’endurance représente dans tous les cas une véritable
charge de longue durée pour l'organisme, si bien qu’un tel
test ne put étre démontré au pavillon Sandoz qu‘avec un nom-
bre relativement peu élevé de 218 hommes entre 15 et 68 ans
d’'age. Les sujets qui se sont présentés pour effectuer ce test
ont été soumis, dans une cabine ciimatisée en verre, a une
charge maximum sur un tapis roulant ergométrique. Des appa-
reils les plus modernes ont constamment évalué la performance
de leur systéme respiratoire et cardiovasculaire. La mesure
déterminante, dans un tel test, est la quantité d’oxygéne maxi-
mum qu’un étre humain est 8 méme d’absorber par minute et
pour chaque kg de son poids.

La quantité d’oxygéne maximum absorbée en moyenne par nos
sujets est basée sur un volume de 63,0 mi/min - kg pour les
hommes de 16 a 20 ans et diminue pratiquement parallélement
avec l'augmentation en dge du sujet pour atteindre 37,0 ml/
min . kg chez les hommes de 60 a 70 ans (fig. 6).

En comparant avec nos propres expériences et les données
bibliographiques, nous avons vu que les sujets qui ont couru
a la Foire de Béle représentaient une sélection positive, dans
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le sens que notamment des hommes bien entrainés, disposant
d’une endurance bien au-dessus de la moyenne, furent attirés
par notre test.

Un autre test d’endurance, trés simple et réalisable sans appa-
reils compliqués, a été récemment lancé, le test des 12 minutes
d'aprés Cooper. La base de calcul de ce test-¢i est la distance
en métres, courue ou, en cas de mauvaise endurance du sujet,
marchée, sur un terrain plat durant 12 minutes. 191 des sujets
examinés au pavillon Sandoz, sur le tapis roulant se sont
prétés, peu de temps aprés la fin de la Foire, pour réaliser un
test de 12 minutes, sous notre surveillance, sur une piste
d’athlétisme a Bale. Leur performance de course diminue, avec
I"augmentation de |I'dge, parallélement avec la diminution de la
capacité d’absorption d'oxygéne: 3036 meétres est la distance
moyenne courue par les hommes de 16 a 20 ans, 2113 métres
celle réalisée par leurs collégues plus agés (50 a 60 ans). Les
performances sont en bonne corrélation avec la capacité
maximum d’absorption d’oxygéne (r = 0,79), si bien que sur
la base de nos résultats, le test des 12 minutes, d’aprés Cooper,
peut étre conseillé pour I'évaluation de I'état d’entrainement,
c’est-a-dire I'endurance humaine. \

Les visiteurs du pavillon ayant participé au test de souplesse
et de force ont été invités a pratiquer un test de 12 minutes,
selon nos recommandations, une fois rentrés chez eux. Le
résultat devait nous étre communiqué sur une carte-réponse
imprimée spécialement a cette fin et devait nous parvenir
1 mois aprés la fin de la Foire de Bale. Malheureusement, la
participation a cette action fut trés faible, avec 2 pour cent des
autres tests. Notamment les femmes ayant accompli ce test
furent peu nombreuses, si bien qu'une évaluation statistique
de leurs résultats de course n’est pas justifiée. Les résultats
que nous ont communiqués les hommes sont légérement
en-dessous de ceux des sujets examinés au pavillon Sandoz;
par contre, ils vont également en paralléle avec les résultats des
deux tests d’endurance, compte tenu de I'dge des sujets. Dans
ce sens, ces résultats qui nous sont parvenus par poste, repré-
sentent un complément trés précieux, s'ajoutant aux résultats
mesurés a la Foire méme.

Conclusions

Pour ce qui est de la souplesse et de la force, la population
suisse examinée au pavillon Sandoz ne différe pas grandement
de celle d’autres pays. L'endurance relativement importante
du groupe examiné doit étre interprétée avec prudence, pour
les raisons déja mentionnées.

Grace au matériel statistique volumineux dont nous disposons
depuis ce test, chacun peut obtenir des bases et des directives
représentatives pour sa différenciation personnelle, dépendant
de son age et de son sexe, relatives aux trois composants
importants de la «fitness». Chacun a donc la possibilité de
vérifier son état de «fitness» momentané et de contrbler son
amélioration au cours d'un entrainement d’endurance régulier.
L'influence d'une activité sportive régulierement pratiquée
étant mesurable par les méthodes proposées trés simples,
nous nous promettons d’obtenir par ce moyen une motivation
positive pour l'entrainement personnel. Si ces directives de
test présentées au pavillon Sandoz ainsi que les résultats
obtenus se diffusent dans un vaste réseau de la population,
I"action aura atteint son but dans l'intérét du maintien de notre
santé publique.
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Sicherheit im Skisport

Nachdruck aus « Schweizer Arzte-Information» vom 2. Dezember 1974

Wer ist der Tausendste?

Dr. med. Guido Piderman, Zirich

Das Spielfeld Wintersportplatz steigert seine Anziehungskraft
von Jahr zu Jahr. Die Skisaison, friiher von Weihnachten bis
Ende Marz reichend, hat sich liber das ganze Jahr ausgedehnt.
Seilbahnen und Skilifte fihren die Skifahrer bis gegen 3000 m
und hoher hinauf. Einheimische und trainierte Fahrer aus dem
Unterland mischen sich mit dem grossen Publikum, den
«Sonntagsfahrerny, die es nicht selten den « Kanonen» gleich-
tun wollen. Teure Ausriistung im Wert von Giber 1000 Franken,
das Vorbild der guten Fahrer und die Euphorie des Hohen-
rausches vermitteln ein gesteigertes Selbstgefiihl. Mit Elan
geht es im Schwung hinein in die Hange, tausendmal mit gutem
Erfolg, aber einmal mit Pech. Statistisch ergibt sich, dass von
1000 Skilaufern, von denen jeder in einem Tag 1000 m Héhen-
differenz in der Abfahrt auf den Brettern Gberwindet, 1 Ski-
fahrer mit dem Rettungsschlitten abtransportiert werden muss.

Ski-Unfalle in der Schweiz: Jahrlich 500 Mio. Franken
Schaden

Auf der ganzen Welt mag es 30 bis 50 Millionen Skifahrer
geben. Gegen ein Drittel von diesen legen im Tag mehr als
1000 m Hohendifferenz zuriick. Sie sind die Durchtrainierten,
aber auch die Draufgénger, die dazu neigen, zu viel zu riskieren.
Die Ubrigen 20 bis 30 Millionen bleiben unter der Quote
1000 m pro Tag. Dafiir bringen sie weniger technische Fertig-
keit, weniger Durchstehvermdgen und oft schlechtere Aus-
riistung mit. So ergibt sich der schockierende Schluss, dass
auf jeden Skitag, die ganze skifahrende Bevolkerung gerech-
net, im Durchschnitt etwa 30000 Menschen das herrliche
Erlebnis Skiabfahrt mit der schmerzhaften Erfahrung: Prellung —
Zerrung — Bandzerreissung — Meniskusabriss — Schulterver-
letzung — Knochenbruch oder Schédelverletzung abtauschen
miissen. Die Unfallchirurgie hat zwar einen hohen Stand
erreicht, doch muss trotz der besten Behandlungsmethode
damit gerechnet werden, dass bei der Grosszahl der Verunfall-
ten ein Arbeitsausfall entsteht, der sich zwischen 3 bis
16 Wochen (oder mehr) bewegt. Das kostet die « Kostentrager»
(Patient, private oder staatliche Versicherungsgesellschaft,
Krankenkasse) allein in der Schweiz etwa 500 Millionen pro
Jahr, die verlorenen Arbeitsstunden mitgerechnet.

Was kann und soll der Skifahrer tun, um nicht zu
jenem Tausendsten zu werden, der den Rettungsdienst
alarmieren oder die Hilfe seiner Kameraden beanspru-
chen muss?

In subjektiver Hinsicht und vereinfachend ausgedriickt: Nicht
mit einem Unfall wird der Skitag jenes Sportlers enden, der
seelisch und korperlich gesund und leistungsfahig ist. Dieser
ist im Idealfall imstande, sein Gleichgewicht bei der Abfahrt in
jedem Augenblick zu halten und Stérungen desselben so
elastisch und geschickt aufzufangen, dass er auch in der
schwierigsten Situation nicht zu Fall kommt. Firr diesen Grad
der Beherrschung der stiebenden Bretter braucht es Bewe-
gungsbegabung (teilweise in die Wiege gelegt), dynamische
Kraft, die den wechselnden Druckwiderstand des Schnees auf-
zufangen vermag, Reaktionsvermdgen und ein differenziertes

Gleichgewichtsgefiihl, das die gleitende Balance immer wieder
einstellt, bevor die Gelenke des Koérpers in eine kritische End-
stellung geraten, die zur Verletzung und unweigerlich zum
Sturz fiihren wiirde.

Sicher fihrt, wer gut fihrt

Skifahrerisches Kénnen will erarbeitet sein. Dafiir ist allge-
meine sportliche Kérperiibbung wéhrend des ganzen Jahres zu
empfehlen. Zielgerichtetes Skiturnen vor Antritt der Saison soll
die Korperschulung ergédnzen. Daraus ergibt sich die Fitness,
die Grundkondition, die das stufenweise Erlernen der Skitech-
nik (Skischulen) oder das elegante Wiedereinschleifen des
Bewegungsablaufes (Kurse fir Fortgeschrittene) wesentlich
zur Voraussetzung hat. Die Erfahrung des Routiniers ergibt
sich erst aus der Wiederilibung, selbstdndig oder unter Anlei-
tung, im wiederholten Einsatz, bei wechselnden Schnee- und
Gelandeverhaltnissen.

Die objektiven Gefahrenmomente beachten!

Aussere Gefahrenherde sind zum Beispiel: Lawinensturz nach
Neuschneefall, besonders, wenn der Schnee unter Windein-
wirkung abgelagert wurde, schwierige und damit kollisions-
gefahrliche Passagen, schlechte Sicht, plastische Schnee-
decke («Verkanten»), windgepackter, nasser, wechselhafter
Schnee, Bruchharsch, mangelhaft zugeschneites Gelande mit
verborgenen Hindernissen (Zaune, Drahte, Steine, usw.) und
zunehmend die Kollisionsgefahr bei starkem Pistenverkehr.
Gefahrlich sind auch Rowdies und z6gernde Bummler.

Zusammenfassend seien folgende Ratschlige wiederholt:

1. Allgemeine und spezielle koérperliche Kondition (Fitness)
aufbauen und das ganze Jahr durch pflegen.

2. Skitechnik erlernen, Neues immer wieder durch Ubung
erarbeiten. .

3. Gute, individuell angepasste Ausristung benitzen, inbe-
griffen die gut angepasste und nachkontrollierte Sicherheits-
bindung.

4. Information Uber lokale und allgemeine Wetter-, Schnee-
und Verkehrsverhéltnisse (auch auf den Pisten) vor Antritt
des Skitages einholen.

5. Kinder besonders aufmerksam ausriisten. Kinder stellen
einen viel zu hohen Prozentsatz an Unterschenkelfrakturen.
Sie werden besser mit Lederskischuhen ausgeriistet (so
auch.erwachsene Anféanger), bis sie fliessend abfahren und
sicher bremsen konnen (erst dann kommt der harte, hohe
Skischuh zur Geltung). Die Sicherheitsbindung muss ebenso
exakt eingestellt sein wie jene der Erwachsenen. Der Ski-
handler braucht Zeit zur zuverldssigen Anpassung; der
Einkauf soll daher nicht zu Stosszeiten erfolgen.

SKI HEIL!
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La sécurité dans la pratique du ski (résumé)

Dans cet article consacré a la sécurité dans la pratique du ski,
le Dr méd. Guido Piderman, un traumatologue et médecin
sportif expérimenté, fait part en un premier temps des données
statistiques connues actuellement. Il apparait ainsi qu’environ
30 a 50 millions de skieurs parcourent les pistes du monde
entier, et ceci actuellement presque toute I'année vu I'amélio-
ration des possibilités d'accés aux pistes méme en été. De
cette énorme quantité de pratiquants, un tiers effectue journel-
lement plus de 1000 métres de dénivellation, les deux autres
tiers restent en-dessous de cette limite. Or, sur mille skieurs
qui descendent et remontent plus de 1000 métres par jour, les
statistiques montrent qu’un d’eux sera évacué sur une luge de
secours. Sur la base des chiffres indiqués, on peut par consé-
quent estimer qu’environ 30000 skieurs couronneront leur
journée par une blessure allant de la contusion simple au
traumatisme cranien compliqué, en passant par |'élongation
musculaire, la déchirure ligamentaire, la lésion méniscale, la
blessure de I'épaule et, bien sir, la fracture osseuse. Et bien
que la chirurgie ait fortement progressé dans le traitement de
tels accidents, il ne faut pas oublier que le temps de guérison
se situe entre trois et seize semaines, sinon davantage, et que
le colit de ces traitements se situe aux alentours de 500 millions
par année pour la seule Suisse (y compris compensation de
salaire).

1l découle donc automatiquement de ces chiffres impression-
nants qu’il faut absolument trouver tous les moyens de pré-

vention qui sont extrémement complexes, mais relativement
simples & respecter. Citons parmi les points importants la
bonne condition physique indispensable a la pratique du ski.
Celle-ci ne s’acquiert que par un entrainement préalable en
automne, I'idéal étant méme que cet entrainement soit organisé
sur toute I'année. Ensuite, il faut insister sur la technique propre
a ce sport. Il s'agit d’'une part d’apprendre correctement une
fois pour toute, puis d’adapter et d’entrainer sans arrét. Un
point auquel on n’attache peut-&tre pas toujours suffisamment
d’importance est celui de I'équipement. Une fixation de sécu-
rité mal réglée n’a absolument aucun sens. Cela semble aller
de soi, mais I'expérience prouve que ce n’est pas le cas! Un
autre point, banal mais important, est représenté par la con-
naissance de la situation momentanée des pistes sur lesquelles
on pratique son sport favori. |l faut connaitre les conditions
météorologiques locales et générales, les conditions d’ennei-
gement, la situation de I'encombrement des pistes avant de
débuter une journée sur la neige. Enfin, terminons en proposant
quelques points importants surtout chez les enfants. Ceux-ci
subissent plus fréquemment que les adultes des fractures des
membres inférieurs. Dans la phase d’apprentissage du ski
dans laquelle ils se trouvent généralement, il est préférable de
les équiper avec des chaussures de ski en cuir non rigides
jusqu’'a ce qu’ils sachent parfaitement bien manceuvrer et
surtout freiner. Ce n'est qu'a ce moment-la qu'il est indiqué de
leur acheter des souliers 3 tige rigide. En ce qui concerne la
fixation de sécurité, les mémes régles que chez les adultes
sont a appliquer strictement.
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