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Apropos Sport!

Hurra, auch Opa kann sein
Leistungsvermogen noch verbes-
sern. So lautet jedenfalls ein
wichtiges Ergebnis der Aktion
«Sport fiir Aeltere», die am Insti-
tut fiir Sport und Sportwissen-
schaft der Universitat Heidelberg
durchgefiihrt worden ist. Zwi-
schen 300 und 400 Personen im
Alter von 50 bis 70 Jahren haben
acht Monate lang unter Anlei-
tung erfahrener Sportlehrer trai-
niert. Das gezielte, dem Alter an-
gepasste Training fiihrte zu teil-
weise erstaunlichen Resultaten.
Untersucht  wurden  typische
Nichtsportler, ehemalige Sportler
und solche, die sportlich stindig
aktiv geblieben waren. Bei den
Aktiven, die einen Vergleich mit
ungeiibten Dreissigjahrigen nicht
scheuen mussten, erzielten aller-
dings hinsichtlich Kraft, Beweg-
lichkeit und Reaktionsvermogen
nur eine Minderheit kleine Ver-
besserungen; bei der Ausdauer
hingegen, dem im Alter wichtig-
sten Konditionsfaktor, konnte
eine deutliche Leistungssteige-
rung registriert werden. Was sich

bei den Nichtsportlern zeigte,
diirfte vielen «Bequemen» — so
hoffen wir — den Riicken straf-
fen.

Zu Beginn des Versuches war
das Leistungsvermogen derart
gering, dass die Sportlehrer nach
der ersten Stunde vollig verunsi-
chert waren. Nach einigen An-
laufschwierigkeiten erreichte
dann aber gerade diese Gruppe
die grossten Trainingserfolge;
selbst  Siebzigjahrige erzielten
deutliche Trainingseffekte. Der
auf Inaktivitdt beruhende Alters-
muskelschwund hat sich durch
ausreichende Funktionsreize
nicht nur verlangsamt, es kam
gar zu einem Muskelzuwuchs.
Auch das altersbedingte Nach-
lassen der Leistungsfahigkeit von
Herz und Lungen kann durch
systematisches Ausdauertraining,
also durch ziigiges Marschieren,
leichtes Traben, durch Schwim-
men oder Radfahren nicht nur
verzogert werden, es entsteht so-
gar eine beachtliche Leistungs-
reserve des Herz-Kreislauf-Sy-
stems. Die Untersuchungen von
Heidelberg zeigten einmal mehr,
dass das Ausmass des Leistungs-
abfalls im Alter weniger durch

den Alterungsprozess als durch
korperliche Inaktivitat, auf
deutsch: durch korperliche Be-
quemlichkeit und Faulheit be-
stimmt wird.

Wenn sie die Fiinfzig liber-
schritten haben, verfallen sie
aber nicht in den Fehler, gleich
morgen mit einem 3-km-Lauf zu
starten. Erst muss ihnen der Arzt
griines Licht geben. Dann aber
kann, allerdings ganz sachte und
in kleinen Dosen, das Training
aufgenommen werden. Nach re-
lativ kurzer Zeit werden sich

kleine Erfolge einstellen (Wohl-
befinden, Lust, Oekonomisie-
rung etc.). Erfolgserlebnisse be-
fliigeln bekanntlich, spornen zu
weiteren Taten an.

Durch dosiertes Ueben kann
bei dlteren Menschen des weitern
auch die oft zu beobachtende
Hilflosigkeit in der Auseinander-
setzung mit ungewohnten Um-
weltanforderungen  weitgehend
behoben werden. Und das, so
scheint mir, ist mindestens so
viel wert wie eine Goldmedail-
e = Speer
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Warum ???

Warum werden verratene Mili-
tirdokumente dem Schweizer-
volk immer noch vorenthalten,
obwohl betreffender Inhalt den
Russen schon langst bekannt ist?
L. S., Diidingen

Warum kann ich nie einen
«Nebelspalter» lesen, aus dem
nicht schon «Nebelspaltereien»
oder ganze Seiten herausgerissen
worden sind?

K. H., Bern

Warum nicht den Nebi abonnieren?
Red.

Warum reduziert die Schweiz
die Zahl der Diplomaten ande-
rer Staaten nicht auf diejenige,
die sie in diesen Landern hat?
Dadurch wiirde dem iibermassi-
gen Spionieren wenigstens teil-
weise ein Riegel geschoben.

M. K., Worb

Warum hangen die Verkehrs-
ampeln so hoch, dass man im
Auto nicht sieht, wann sie auf
griin wechseln?

E. G., Wil

Warum zwingen sich die
Evastochter heute, da sie endlich
emanzipiert und von BH und
Korsett befreit sind, in allzu enge
Jeans?

M.-L. K., Egg
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Woran erkennt
man, dass jemand
alt geworden ist?
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