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IST DER VITA-PARGOURS

Der Siegeszug des Vita-Parcours durch
unser Land hat den Schweizer Spiegel
veranlasst, den ersten umfassenden
Publikumsbericht iiber diese Einrich-
tung zusammenzustellen und seinen
Lesern vorzulegen. Unser redaktionel-
ler Mitarbeiter Franz Wagner hat zu-
ndchst einen Mann der Vita selber ge-
beten, die Vorziige des Parcours zu
erkldren. Dann bekommen der Firster,
da der Wald betroffen sein konnte, ei-
ne kompetente Beniitzerin und ein Arzt
das Wort. Die Antworten auf die Fra-
ge unseres Titels lauten — das sei vor-
weg genommen — positiv, mit wenigen
Vorbehalten. Sie zeigen zudem, wie
man den Parcours am besten beniitzt.
Im Gegensatz zum Fachmann mdchten
wir auch denen das Wort reden, die
daraus eine unsystematische Ergdn-
zung ihres Spaziergangs machen. Die
unabhdngigen Fachleute haben wir und
nicht die Firma Vita ausgewdhlt. Red.

Eine Aktion im Dienst der
Volksgesundheit

Von Valentino Lottici,
Vita-Lebensversicherung, Ziirich

Ein brennendes Problem unserer Zeit:
Durch eine zumeist sitzende Arbeits-
weise, durch Mechanisierung und Au-
tomation schwerer Arbeiten, durch
moderne Transportmittel ist der
Mensch zu einem Leben verurteilt
worden, das zu wenig korperliche Lei-
stungen von ihm fordert. Die Folgen
davon sind Krankheiten des Bewe-
gungsapparates, Herz- und Kreis-
laufstérungen, Haltungsschidden usw.
Man sollte sich also mehr bewegen.
Erfahrungsgemiss ist es jedoch
schwierig, den Durchschnittsmenschen
zu vermehrter zielgerichteter Bewe-
gung zu veranlassen. Dies beweist
schon die Tatsache, dass hochstens ein
Fiinftel aller Erwachsenen einigermas-
sen regelmdssig Sport treibt. Wahr-
scheinlich fehlte der korperlichen Er-
tiichtigung bis vor kurzer Zeit der no-

tige Anreiz — bis der Vita-Parcours
«geboreny» wurde.

Es ist nun bald vier Jahre her, seit an-
erkannte Fachleute auf den Gebieten
Wald, Leibesiibungen und Bau von
Freizeitsportanlagen der Vita-Lebens-
versicherungs-Aktiengesellschaft in
Ziirich eine Idee vorlegten, an der sie
schon geraume Zeit herumlaboriert
hatten und von der sie annahmen, dass
sie dem modernen Menschen einen
besonderen Anreiz zu korperlichem
Tun bieten konnte: ein Gymnastiklauf
im Wald.

Der Wunsch der Gesellschaft Vita
nach Wohlergehen der Kunden ent-
springt nattirlich nicht nur altruisti-
schen Motiven. Der Amerikaner sagt
dazu: Good health means good busi-
ness. Wir sagen — vielleicht etwas
weniger prononciert: Schaden verhii-
ten ist besser als Schaden vergiiten.
Es kann indessen kaum bestritten
werden, dass an den gesundheitser-
haltenden Massnahmen im Rahmen
von Lebensversicherungsvertragen
nicht nur die Versicherungsgesell-
schaft interessiert ist, sondern ebenso
sehr der Kunde und seine Angehori-
gen. Deshalb hat die Lebensversiche-
rungsgesellschaft ihren ausgebauten
Gesundheitsdienst.

Die Idee eines mit Gymnastikiibungen
gespickten Waldlaufes liegt auf der
gleichen Linie wie dieser Gesundheits-
dienst. Sie fand deshalb bei der Vita
sofort Gefallen und — was fiir die
Verbreitung natiirlich besonders wich-
tig ist — die notige Unterstiitzung.

Im Mai 1968 konnte der erste Vita-
Parcours in der Ndhe des Zoologi-
schen Gartens in Ziirich erdffnet wer-
den. Er enthilt ein wohldosiertes Pro-
gramm von 20 Gymnastik- und Kraft-
iibungen, die auf eine Waldlaufstrecke
von zirka 2,5 Kilometer Linge ver-
teilt sind. An jedem Posten steht eine
Anleitungstafel, die den Turnlehrer er-
setzt und dem Trainierenden in Wort
und Bild die zu turnende Ubung be-
schreibt. Jedermann kann die Anlage
anhand der Ubungsanleitungen und
entsprechend seinen F#higkeiten ab-
solvieren. Der Parcours eignet sich
fiir Trainierte und Untrainierte, fiir

jung und alt, gross und klein, Ménner,
Frauen, Fridulein, Direktoren und
Lehrlinge, Akademiker und Hilfsarbei-
ter.
Am Vita-Parcours werden vor allem
die folgenden Vorteile geschitzt:
Jedermann kann die Anlage zu je-
der Zeit kostenlos beniitzen. Man
geht, wann man will und Zeit hat.
Eine Vereinsmitgliedschaft ist nicht
notig; der Trainierende kann unbe-
aufsichtigt etwas fiir seine Gesund-
heit tun.
Das Training ist nicht auf ein ein-
seitiges Ziel ausgerichtet, sondern
vermittelt durch ein wohlausgewo-
genes Ubungsprogramm ein Maxi-
mum an Wirkung. Es kann den in-
dividuellen Fihigkeiten vollkommen
angepasst werden.
Und ein ganz besonderer Vorteil:
Man bewegt sich im Wald, das
heisst in frischer und gesunder Luft,
in einer erholsamen Atmosphére.
Die Tatsache, dass sich der Beniitzer-
kreis des Vita-Parcours praktisch auf
die ganze Bevilkerung erstreckt, und
die genannten Vorteile haben diesen
Anlagen zu einem wahren Siegeszug
verholfen. Niemand hitte sich am An-
fang gedacht, dass die Vita-Parcours-
Bewegung ein derartiges Ausmass an-
nehmen wiirde. Nachdem 1968 fiinf
und im darauffolgenden Jahr weitere
zwOlf Anlagen dieser Art errichtet
worden waren, kam der grosse Durch-
bruch. Ende 1970 gab es bereits 69
Vita-Parcours und zur Zeit bestehen
in der Schweiz schon gegen 150. Die
Idee hat selbst an den Landesgrenzen
nicht halt gemacht: In Deutschland
gibt es etwa gleichviele Vita-Parcours
wie in der Schweiz, und in Oster-
reich sind ebenfalls schon einige ge-
baut worden. Und alle sind nach dem
genau gleichen Muster konzipiert wie
die erste Anlage in Ziirich. Wer also
in der Nadhe seines Heimes einen Vita-
Parcours beniitzt, braucht selbst auf
einer Reise oder in den Ferien dieses
Konditionstraining nicht zu missen,
denn er findet schon vielerorts solche
Anlagen.
Wie ist es zu dieser raschen Verbrei-
tung des Vita-Parcours gekommen?



GESUND

Der Grund diirfte darin zu suchen
sein, dass eine solche Anlage nicht nur
praktisch jedem Trainingswilligen et-
was zu bieten vermag, sondern dass
sie auch mit relativ bescheidenen Auf-
wendungen errichtet werden kann.
Wenn giinstige Geldndeverhiltnisse
vorhanden sind, ldsst sich ein Vita-Par-
cours in einigen hundert Stunden bau-
en; die Kosten belaufen sich auf 1000
bis 2000 Franken. Also ein sehr gerin-
ger Aufwand, wenn man daneben den
grossen Nutzeffekt betrachtet.

Eine Idee befindet sich auf ihrem
Siegeszug. Eine ausgezeichnete Idee,
die sich trotz allen anfdnglichen Un-
kenrufen als Volltreffer entpuppt hat.
Auch fiir die Vita. Nicht dass nun die
Versicherungsabschliisse in astrono-
mische Hohe hinauf klettern wilir-
den. Hingegen ist es mit seiner Hilfe
gelungen, den Namen dieser Gesell-
schaft bekannter zu machen. Wenn
man bedenkt, dass die Versicherungs-
materie eher trocken und fiir den Lai-
en schwer iiberblickbar ist, wenn man
ferner bedenkt, dass die Lebensver-
sicherung oft mit nicht besonders er-
freulichen Ereignissen verbunden ist,
so kann man ermessen, was es fiir die
Vita bedeutet, mit einer so sympathi-
schen Einrichtung wie ihrem Parcours
identifiziert zu werden.

Kein Tag vergeht, ohne dass die Vita
nicht Dutzende von Briefen und Tele-
fonanrufen von Interessierten erhilt.
Der Vita-Parcours wird in Presse, Ra-
dio und Fernsehen erwihnt; er ist Ge-
genstand von Schnitzelbdnken, Wit-
zen und Gedichten. Er ist zu einer
Institution geworden.

Uber all dem darf nicht vergessen
werden, dass der Vita-Parcours nicht
als ein gut verpacktes Werbemittel
abgetan werden kann. Er fordert viel
materiellen und persGnlichen Einsatz
von seiten der Vita. Die Belohnung
dafiir: Tausende von Menschen sind
durch den Vita-Parcours zu einer aus-
reichenden korperlichen Betdtigung
gebracht worden. Auch Mitglieder
von Sportvereinen, ja sogar Spitzen-
sportler schdtzen die Abwechslung
eines Konditionstrainings auf dem Vi-
ta-Parcours. Er ist in vielen Stddten

und Ortschaften unseres Landes eine
nicht mehr wegzudenkende Sportanla-
ge. Damit kann er auch als wertvoller
Beitrag an die neue Aktion «Sport fiir
allen des Schweizerischen Landes-
verbandes fiir Leibesiibungen gewer-
tet werden und ... als wohlgelungene
Aktion im Dienste der Volksgesund-
heit.

Attraktionim Erholungswald

Von Karl Oldani, Stadtforstmeister,
Ziirich

Der Schweizer Wald, der rund 1/4 un-
serer Landesoberfliche bedeckt, hat
bekanntlich mannigfaltige Funktionen
zu erfiillen. Wihrend im Gebirge sei-
ne Schutzwirkung aus naheliegenden
Griinden und in den entlegeneren
Forsten des Juras und Mittellandes
nach wie vor die Produktion von Holz,
der wirtschaftliche Nutzen von pri-
miérer Bedeutung ist, haben die Wil-
der in den dicht besiedelten Regionen
in erster Linie der psychischen und
physischen Erholung des Menschen zu
dienen. Diese Wilder werden ihres
besonderen Charakters und ihrer spe-
ziellen Funktion wegen als Erholungs-
wdlder bezeichnet. Wohl miissen auch
diese nach den neuesten forstlichen
Erkenntnissen bewirtschaftet und ge-
pflegt werden, doch haben sich die
entsprechenden Eingriffe immer mehr
den Bediirfnissen des «Wohlfahrts-
waldes» unterzuordnen.

Mit dem wachsenden Erholungsbedarf
der Menschen und steigenden Ver-
langen nach korperlicher Aktivitit
wird der Wald in Zukunft noch we-
sentlich mehr Bedeutung gewinnen. Es
ist somit vorauszusehen, dass er zu
immer weitergehenden Dienstleistun-
gen herangezogen werden muss, und
demzufolge werden auch seine Bewirt-
schafter vor neue Aufgaben und Pro-
bleme gestellt. Insbesondere im stadt-
nahen Wald werden kiinftig die be-
stehenden, relativ bescheidenen Er-
holungseinrichtungen nicht mehr zu

geniigen vermogen. Wenn der Wald
jedoch dem vorauszusehenden An-
sturm der Erholungsuchenden ge-
wachsen sein soll, so scheint auch auf
diesem Gebiet eine rechtzeitige Pla-
nung auf lange Sicht unerldsslich. Nur
so kann verhindert werden, dass die-
ser urspriingliche Hort der Erholung
und Geborgenheit durch planlose Ein-
richtungen und Anlagen zu einem un-
geordneten Rummelplatz verschandelt
wird. Es wird in erster Linie Aufgabe
des zustdndigen Forstdienstes sein, ei-
ne solche Fehlentwicklung zu verhin-
dern. Einzig die Betreuer unserer Wil-
der haben die Grenzen der moglichen
Belastung mit herkdmmlichen und
neueren Einrichtungen festzulegen.
Um den verschiedenen Wiinschen der
Erholungsuchenden gerecht zu wer-
den, sind in den Wildern eigentliche
Ruhezonen und Aktivitdtszonen aus-
zuscheiden.

Die Ruhezone ist mehr oder weniger
dem Spaziergdnger vorbehalten, der
im Walde vor allem Ruhe und Ent-
spannung sucht. Thm geniigen einige
Wanderwege, Binke, Brunnen und
Feuerstellen sowie vereinzelte offene
Hiitten, die ihm Schutz bieten, wenn
er vom Unwetter iiberrascht wird. Fiir
die motorisierten Waldgidnger ist
iiberdies eine Anzahl kleinerer Auto-
parkpldtze bereitzustellen. Die er-
wihnte Ausstattung ist wohlbekannt
und gehort schon seit vielen Jahren
zum vertrauten Bild des Ziircher
Stadtwaldes.

Der Aktivitdtszone sind u.a. alle je-
ne Sondereinrichtungen zugewiesen,
welche vorwiegend der sportlichen
Betiitigung dienen. Wir meinen damit
die Orientierungslauf-Bahnen, die Ski-
langlauf-Pisten, die Finnen- oder Si-
gemehlbahnen und die einen wahren
Siegeszug feiernden Vita-Parcours.
Durch eine solche funktionale Raum-
gliederung soll vermieden werden,
dass sich Spaziergidnger und Sportler
storen und behindern. Die Erkenntnis,
dass bei gegenseitiger Riicksichtnahme
und entsprechender Anordnung der
Erholungsanlagen noch eine inten-
sivere Beanspruchung des Waldes oh-
ne Gefahr moglich ist, liess das Stadt-
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forstamt Ziirich vor mehr als drei
Jahren zum eigentlichen Promotor der
Vita-Parcours-Idee werden. Es ist
deshalb kein Zufall, dass die ersten
drei dieser Parcours im Jahre 1968 im
Stadtwald von Ziirich gebaut und in
Betrieb genommen worden sind.

Es galt von Anfang an die Devise,
auf jeglichen Perfektionismus zu ver-
zichten und damit einfach und billig
zu bauen. Deshalb wurden denn auch
die meisten Einrichtungen und Geri-
te aus rustikalen Holzstimmen ge-
baut. Aus Kosten- und letztlich auch
aus Unterhaltsgriinden wurden die
Laufstrecken so gewdhlt, dass sie vor-
wiegend bestehenden Waldwegen fol-
gen.

Und: Die Skepsis, mit der man an-
fianglich in gewissen Forstkreisen die-
sen wie Pilze aus dem Boden schies-
senden Vita-Parcours begegnete, hat
sich heute weitgehend verfliichtigt.
Die befiirchteten Auswirkungen, ins-
besondere die Zunahme von Beschidi-
gungen am Waldbestand, der Unrat-
ablagerungen und der Waldbrédnde ha-
ben sich nach unseren Erfahrungen
nicht bewahrheitet. Die mehr unbe-
deutenden «Ubertretungen», welche
an einzelnen Orten vorgekommen sein
mogen, sind im Vergleich zum Nutzen
solcher Parcours fiir die Volksgesund-
heit nicht der Rede wert.

Thre heutige stattliche Zahl ist ein
klarer Beweis fiir das grosse Bediirf-
nis und die Beliebtheit dieser zu ei-
ner eigentlichen Attraktion im Erho-
lungswald gewordenen Einrichtungen.
Die Griinde des aussergewdhnlichen
Erfolges sind nicht allein der einzig-
artigen Ambiance und der frischen,
sauberen Luft des Waldes zuzuschrei-
ben. Viele der begeisterten und «chro-

nischen» Beniitzer des Vita-Parcours
schidtzen vor allem die ungezwungene
und freie Art der korperlichen Beti-
tigung.

Oft wird gleichzeitig auch das Ver-
stindnis fiir die Natur neu geweckt
und die Verbundenheit mit ihr ver-
tieft. Gerade diese «Nebenwirkungy
wird dem Wald wieder neue und zu-
sdtzliche Freunde zufiihren und ge-
winnen. Zeigen wir deshalb kiinftig
fiir die sinn- und massvolle Ausge-
staltung des Erholungswaldes etwas
weniger Bedenken und dafiir mehr
Initiative und Unternehmungslust! Wir
werden damit nicht nur dem Men-
schen, sondern auch dem Walde einen
unschétzbaren Dienst erweisen.

Der Kampf gegen zuviel
Bauch

Eindriicke auf der Strecke

Von Maja Ochsner-Berner, Lehrerin,
Regensdorf

Unsere Gemeinde hat seit kurzem ei-
nen eigenen Vita-Parcours. Er liegt
sozusagen vor unserer Haustlire.
Wihrend des ganzen Tages sieht man
Leute, die im Trainingsanzug in leich-
tem Laufschritt der Volkssportanlage
zustreben. So ist man ja fast wver-
pflichtet, mitzutun. Als Unterstufen-
lehrgotte trainiere ich zudem dreimal
in der Woche eine Schar zuklinftiger
Spitzensportler. Jeden Tag werde ich
gefragt: «Sie, Froilein, sind sie au
scho go Vita-Parcours mache?» Es
ist einigermassen peinlich, die Frage
jedesmal mit nein beantworten zu
miissen. Bose Miduler konnten zudem

Sonntagspaziergang 1

Von Sita Jucker

auch behaupten, ich sei eher fett als
fit.

Die Notwendigkeit sportlicher Be-
tdatigung habe ich schon lange er-
kannt, ich konnte mich aber nicht
entschliessen, einem Sportverein bei-
zutreten. So fassten mein Mann und
ich den Entschluss, jede Woche min-
destens zweimal den Kampf gegen zu-
viel Bauch und Trigheit aufzuneh-
men, und das bei jeder Witterung.

Wenn es iiberall zieht

Nun gehoren auch wir zu den regel-
méssigen «Parclirlern». Von den er-
sten Malen will ich nicht sprechen. Es
war schrecklich, vor lauter Muskelka-
ter konnte ich mich die nidchsten Tage
kaum bewegen. Gott sei’s gedankt,
seit wir den Parcours mehr oder weni-
ger regelméssig machen, ist auch das
nicht mehr so schlimm. Ich hoffe ei-
nes Tages ganz ohne diese schmerz-
hafte Erinnerung auszukommen.

Die ersten Ubungen sind ganz leicht.
Es sind Freilibungen zum Einturnen
gedacht. Wenn man sie allerdings
richtig macht, kann man auch einen
beachtlichen Muskelkater kriegen. Die-
se Ubungen sind meine Stérke, sie
sind nicht nur einfach, sondern sehen
auch elegant aus. Freilibungen sehen
im Trainingsanzug besonders gut aus,
darum trage ich ihn auch beim heisse-
sten Wetter. Armschwingen vorwirts
und riickwirts verlangt die erste
Ubung. Wenn man mit den Knien ein
bisschen nachwippt, gibt das so rich-
tig Schwung. Man koénnte diese
Ubung gut zwanzig- oder dreissig-
statt der vorgeschriebenen zehnmal
turnen. Aber ich muss meine Krifte
einteilen. Erfahrungsgemiss héngt
mir die Zunge jeweils bei den Kraft-
iibungen schon ganz schon heraus.
Auch die zweite Ubung ist ganz nach
meinem Sinn, zehnmal Rumpfbeugen
und Strecken ist vorgeschrieben.
Auch da kommt man schén in
Schwung, wenn man allerdings iiber-
treibt, wird es einem gern ein biss-
chen schwindlig. Bei all diesen Ubun-
gen wird mir so richtig bewusst, wie
unzihlig viele Muskeln ich habe. Da
zieht es im Bauch, in den Beinen; im



Riicken spiirt man es auch und in den
Armen und den Rippen! Was tut’s!
Wenn es liberall zieht, macht man es
bestimmt richtig!

Bei Posten vier ist ein junger Herr
eben am Armkreisen. Allerdings
macht er seine Sache nach Ansicht
der Lehrerin ziemlich falsch, und sie
kann halt in Gottes Namen nicht aus
der Haut schliipfen und kann es sich
nicht verkneifen, den jungen Mann zu
korrigieren. «Ja wissen sie», meint der
Angesprochene, mit einem Blick auf
seine sehr stimmige Postur, «wenn
ich das richtig mache, muss ich schau-
rig schwitzen.» Er ist offensichtlich
noch nicht ganz hinter den Sinn der
Sache gekommen, aber sein Herum-
hampeln macht ihm Freude. Und da-
mit ist auch ein Zweck erfiillt.

Mein Marterposten

So turne ich mich durch bis zu mei-
nem Marterposten, dem Reck. So sein
ganzes Gewicht im Klimmzug hochzu-
ziehen, wenn auch nur zweimal,
macht ungemein Miihe. Wenn ich al-
lein auf dem Parcours bin, mogle ich
ein wenig, indem ich mich nicht
ganz herunterlasse. Wenn aber mein
Mann dabei ist, korrigiert er mich un-
erbittlich. Ich muss mich ganz hidngen
lassen und kann mich kein bisschen
mehr hochziehen. Ich komme mir
dann ganz tolpatschig vor und benei-
de meinen muskultsen Gottergatten,
der sich mit Leichtigkeit hochzieht,
und das nicht nur zweimal!

Dann die Flanke, auch sie liegt mir
nicht besonders. Ich bringe zwar mei-
ne Beine {iber die Latte, aber nicht ge-
rade wie ein Kunstturner, der sich so
elegant mit gestreckten Beinen iiber
das Hindernis schwingt. Ich muss
mich dann selber trosten und mir sa-
gen, dass ich diese Ubung ja nicht
um der Schoénheit, sondern um der
Gesundheit willen turne.

" Die Genugtuung

Kreisen an den Ringen gefillt mir bes-
ser. Es ist zwar eine anstrengende Sa-
che, aber ich fiihle mich nachher ganz
gelockert. Bei Posten elf sitzt man auf
einen Baumstamm und muss sich vor-

und riickwirts beugen. Wer nicht
glaubt, dass diese Ubung ausgezeich-
net fiir Bauch- und Riickenmuskulatur
ist, soll sie bitte selber ausprobieren.
Vor Muskelkater wird ihm am nich-
sten Tag das Lachen weh tun. Mir auf
jeden Fall ist es so ergangen. Heute
jedoch gehore ich schon fast zu den
Durchtrainierten und beldchle alle je-
ne, die bei dieser Ubung 4chzen und
stéhnen.

Auf der Treppe treffe ich sodann ein
Griipplein alter Frauen aus dem Al-
tersheim. Ich lasse mich von ihnen be-
wundern und beneiden, wie ich noch
die Treppe hinaufzuhiipfen vermag.
Die eine oder andere von ihnen pro-
biert auch ein Hiipfli, gibt aber bald
seufzend wieder auf. Im {ibrigen
scheinen auch diese alten Menschen
am Parcours ihren Spass zu haben.

So laufen wir von Posten zu Posten.
Mit Genugtuung merke ich, dass mich
die Ubungen und das Laufen zwi-
schen den Posten jedesmal ein biss-
chen weniger Anstrengung kosten.

Ein Stilick Wegstrecke liegt auf einem
vielbegangenen Spazierweg. Wir sind
eben an der sechzehnten Ubung und
beugen und strecken uns mit unseren
Rundholzern. Zwei 4dltere Ehepaare
schauen uns zu und machen ihre
Glossen. «kMachen Sie doch auch mit»,
fordere ich sie auf, worauf einer der
Herren prompt zum Rundholz greift.
Verzweifelt sucht ihn seine Gattin da-
ran zu hindern. Er werde bestimmt ei-
nen Herzinfarkt bekommen, be-
schwort sie ihn. Auch das Hundeli ist
ganz aufgeregt, wie es seinen Herrn
so turnen sieht. Der aber, vom Ehr-
geiz gepackt, turnt aus Leibeskriften
und ist ganz stolz, dass er es noch so
gut kann. Das Hemd rutscht aus der
Hose, die Krawatte sitzt schief, aber
den alten Herrn hat’s gepackt, er
turnt, und bei jeder Bewegung hiipft
sein dicker Bauch frohlich mit. Die al-
te Turnerseele ist in ihm erwacht, und
er folgt uns auch zum nidchsten Po-
sten, um uns zu zeigen, wie viele Lie-
gestiitze er noch driicken konne. Sei-
ne Gattin folgt seinem Tun mit Stolz
und Angst zugleich.

Nun absolviere auch ich meinen Lie-
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gestiitz. Ich bringe es bereits auf
zehn, ein Erfolg, wenn man bedenkt,
dass ich zuerst schon beim ersten
platt auf dem Bauch lag! Noch einige
Ubungen, und wir haben den Par-
cours hinter uns. Wohlig miide und
abgespannt eilen wir der erfrischen-
den Dusche zu und sind stolz, etwas
geleistet zu haben.

Wie? Wieso? Wie oft?

Von Dr. med. Rolf Ehrsam, Turn- und
Sportlehrer, Basel

Erfundene Geschichten

Kiirzlich hab’ ich etwas erlebt. Ich
ging im Walde so vor mich hin, als
ich einem alten Freund begegnete.
Plotzlich stand er vor mir, klatsch-
nass. Der Schweiss rann in Bidchen
an ihm herunter, und sein Kopf gliihte
wie ein Hochofen. Minuten vergingen,
bis er mir — immer noch keuchend —
erkldren konnte, dass er keine Ambu-
lanz bendétige. Es sei etwas anderes:
er trainiere. Um den Ranzen wegzu-
kriegen.

Mir ahnte Schlimmes, und die Frau
dieses Freundes erzidhlte mir auch ei-
nige Zeit spiter das vorldufige Ende
der Geschichte. Thr Mann sei eine
Woche lang allabendlich wie ein wil-
der Eber im Wald umhergerannt, bis
er nicht mehr konnte. Nach dem Mot-

Sonntagspaziergang 2
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to «wenn schon, dann richtign. Aber
eben, nur eine Woche lang. ..

Kollege Z hatte auch so ein Problem.
Seine Taille war in dem Masse aus
dem Leim gegangen, wie sich Wohl-
stand und Konjunktur entwickelt hat-
ten: jedes Jahr etwas mehr, und ohne
Riicksicht auf Konjunkturddmpfungs-
massnahmen. Immer wieder wurde
ihm geraten, weniger zu essen und
etwas Sport zu treiben. Vergeblich.
Gestern nun traf ich ihn in der Stadt.
Er schien gut gelaunt, und da er mei-
nen Sportfanatismus kannte, wusste
ich auch gleich, womit er mein Herz
erfreuen konnte:

«Ich trainiere jetzt!»

«?»

«Jawohl. Jede Woche gehe ich eine
Stunde flott spazieren.»

Eine Welt brach in mir zusammen.

Diese Geschichten — nie geschehen,
ist klar — zeigen zweierlei:

— Mehr und mehr Menschen begrei-
fen heutzutage, dass man Sport trei-
ben muss, um gesund und fit zu blei-
ben.

— Aber relativ wenige wissen wirk-
lich, wie und wieviel sie trainieren
miissen, um in Form zu bleiben. Und
damit befasst sich dieser Artikel.

Was heisst eigentlich: «gesund
und fit»?

Die Weltgesundheitsorganisation defi-
niert Gesundheit als Fehlen von Kor-
perlicher und seelischer Krankheit bei
psychischem und sozialem Wohlbefin-
den. Zum Begriff «fit» schreibt Schon-
holzer (Schénholzer G., «Was ist Fit-
ness?», Jugend und Sport, Magglingen
1970), dass das englische Wort so-
viel bedeutet wie «geeignet», «pas-
sendy, aber auch «schicklich», «taug-
lich», «fihig»n und «bereit», und zum
Unterschied fit/gesund fragt er dann:
«Ist ein Mensch, der keine Krankhei-
ten aufweist, sich psychisch wohlbe-
findet und ohne soziale Spannungen
lebt — also ein gesunder Mensch —
unbedingt fit? Keineswegs. Es kann
ihm eine allgemeine gute Leistungs-
fahigkeit fehlen, wie sie von der Na-

tur auch fiir den Menschen als art-
erhaltendes Prinzip vorgesehen ist,
von unserer Zivilisation und unserem
Intellekt jedoch gefdhrdet wird.» Fit-
ness definiert Schonholzer als gute
korperliche Leistungsfihigkeit in har-
monischer Ausgewogenheit ihrer Ele-
mente, als da sind:

— Beweglichkeit

— Kraft

— Stehvermogen

— Dauerleistungsvermégen

— Geschicklichkeit/Gewandtheit

Das Trainieren

der Fitness-Elemente (Schonholzer G.,
«Begriffe aus dem Gebiet der Lei-
stungsbiologie und Trainingslehrey,
Berichte des Forschungsinstitutes, Ju-
ni 1971. Definitionen und weitere An-
gaben in diesem Abschnitt wurden
dieser Schrift enthommen).

«Beweglichkeit ist die Fihigkeit, die
verschiedenen Knochenverbindungen
leicht und in vollem physiologischen
Ausmass zu bewegen.»

Beweglichkeit ldsst sich mittels Gym-
nastik, im Ballett bei den Ubungen
am Barren, aber zum Beispiel auch
beim Hiirdenlauf trainieren.

Die Normen muss sich hier jeder
selbst setzen. Die einen sind zufrie-
den, wenn sie durch Rumpfbeugen
vorwidrts bei gestreckten Knien mit
den Fingerspitzen grad eben den Bo-
den erreichen, wihrend andere — et-
wa Ballettdnzerinnen — wihrend Jah-
ren tdglich mehrere Stunden arbeiten,
um ihren Korper bis in die letzte Fa-
ser geschmeidig zu machen.

«Kraft ist das Ergebnis der Kontrak-
tion eines Muskels»y. Wir sprechen
hier etwas vereinfachend nur von der
Grundkraft = Maximum an Kraft,
das ein Muskel oder eine Muskelgrup-
pe willkiirlich auszuiiben vermag. Die
Kraft kann durch Bewegen von Ge-
wichten vermehrt werden. Miissen bei
der Ubung 90 bis 100 9, der maximal
moglichen Kraft angewendet werden,
so geniigen tédglich 1 bis 3 Wieder-
holungen. Betrdgt die Belastung 60
bis 90 %, so sind tédglich 8 bis 10 Wie-

derholungen notig. Wochentlich ldsst
sich so ein Kraftzuwachs von 2 bis
4 9% der AusgangsKkraft erzielen.

Das Stehvermdgen wird in beschrink-
tem Masse beim Training des Dauer-
leistungsvermégens verbessert, so dass
hier nicht weiter darauf eingegangen
wird.

«Dauerleistungsvermogen ist die Fi-
higkeit des Organismus, besonders der
Muskulatur, die zur Muskelarbeit not-
wendige Energie unter Verwendung
von Sauerstoff bereitzustellen und im
Gleichgewicht (steady state) iiber lin-
gere Zeit aufrechtzuerhalten.»

Dieses Fitness-Element hingt in ho-
hem Masse von der Leistungsfdhig-
keit der Lunge (Sauerstoffaufnahme),
des Herzens (Pumpe fiir Transport
des sauerstoffhaltigen Blutes) und des
Kreislaufes ab. Mit andern Worten:
wer sein Dauerleistungsvermdgen trai-
niert, zum Beispiel durch Waldl&dufe,
der trainiert auch Lunge, Herz und
Kreislauf. Und gliicklicherweise ist
heute auch bekannt, wieviel man trai-
nieren muss, damit ein Herz-Kreislauf-
Trainingseffekt resultiert.

Die korperliche Leistung muss so
gross sein, dass dabei ein Puls von
150 pro Minute oder mehr erreicht
wird, wihrend mindestens 5 Minuten.
Liegt die Arbeitsintensitdt unter die-
sen Werten, so muss betrdchtlich lin-
ger trainiert werden. Cooper (Ken-
neth H. Cooper: «Bewegungstrainingy,
Fischer Taschenbuch 1104) hat die
Leistungen, die einen Herz-Kreislauf-
Trainingseffekt bewirken, in Tabellen
zusammengestellt, zum Beispiel:

Sportart Distanz Maximal er-
laubte Zeit
Laufen 1,6 km 8 Minuten
Schwimmen 550 m 15 Minuten
Radfahren 8 km 20 Minuten

Laufen an wahrend mind.
Ort —_ 12,5 Minuten
Handball —_ wihrend mind.

35 Minuten



Fiir jede Disziplin ist am Schluss noch
eine Kolonne zur Kontrolle der Anzahl
Wochentage, an denen trainiert wird
(im vorliegenden Programm je 6).

Die Sportarten sind — und das ist
der Reiz dieser Tabellen — austausch-
bar, das heisst, wer an einem Tag
nicht laufen mag, kann statt dessen
schwimmen oder radfahren.
«Geschicklichkeit/Gewandtheit ist die
Fahigkeit, eine gestellte Aufgabe
durch tkonomisches und zweckmissi-
ges Bewegungsverhalten optimal zu
losen». Unter diese Begriffe fillt et-
wa das, was manche als «Technik»
einer Sportart verstehen: Technik des
Hiirdenlaufens, Fussball-Technik etc.
Hier so gut wie bei der Beweglichkeit
hidngt die Trainingsintensitdt vom ge-
steckten Ziel ab, je nachdem, ob man
beispielsweise Fussball fiir den Haus-
gebrauch spielt oder bei der National-
liga A mitreden will.

Fitness-Programme

Einen wohldurchdachten Fitness-Plan
zusammenzustellen — das geht wohl
aus dem Gesagten hervor — ist gar
nicht so einfach. Zwar gibt es heute
auf dem Markt eine Flut von Fit-
ness-Programmen, aber viele davon
sind einseitig oder beruhen auf fal-
schen Voraussetzungen. Und nicht je-
dermann hat Zeit genug, um ein um-
fassendes Training zu absolvieren.
Wer mit moglichst wenig Zeitaufwand
dennoch ein Optimum tun will, um
fit zu werden, der trainiere sein Dau-
erleistungsvermogen, also  Lunge,
Herz und Kreislauf (Kraft und Ge-
wandtheit werden dabei ebenfalls ver-
bessert). Als hervorragende Anleitung
dazu empfiehlt sich Coopers «Bewe-
gungstraining». Ein weiteres ausge-
zeichnetes Buch, das sich auf einen
Fitness-Parcours stiitzt, ist Walter
Baumanns «Fit fiirs Leben», Gems-
berg-Verlag, Winterthur.

Der Vita-Parcours

Das vollstdndige Fitness-Programm in
der Natur fertig vorgelegt — das ist

der verlockende Grundgedanke des
Vita-Parcours, der mehr und mehr
Anhinger findet. Ob und wie wir-
kungsvoll sich hier Fitness trainieren
lasst, sei am Beispiel des Vita-Par-
cours Lange Erlen/Basel diskutiert.
Auf dieser etwa 2 km langen Strecke
werden an 20 Posten eine gleiche An-
zahl Ubungen gefordert, die sich
grundsidtzlich in 3 Gruppen einteilen
lassen:

— 12 Ubungen fordern vorwiegend
die Beweglichkeit

— 5 Ubungen vermehren vorwie-
gend die Kraft

— 3 Ubungen gehoren einem Misch-
typ an, das heisst sie fordern sowohl
Beweglichkeit und Kraft als auch Ge-
wandtheit und Stehvermdogen.

Ubungen fiir die Beweglichkeit

Sie konnen lockernd oder dehnend
wirken. Von den 12 Beweglichkeits-
iibungen sind alle dehnend, davon 4
mit deutlich lockernder Komponente.
Hiift- und Schultergelenke sowie die
Wirbelsdule werden im wiinschbaren
Masse gut beansprucht. Storend ist,
dass schon am 2. Posten, wo die
Sportler noch ungeniigend angewdrmt
sind, eine ausgesprochen dehnende
Ubung verlangt wird. Eine lockernde
Ubung wire hier sinnvoller.

Jede Ubung soll zehnmal geturnt wer-
den. Nach allgemeiner Erfahrung —
aber wissenschaftlich nicht bewiesen!
— ist dies wohl das absolute Mini-
mum. Personlich halte ich 15 bis 20
Wiederholungen flir angezeigt.

Krafttraining im Vita-Parcours

6 grosse Muskelgruppen sollten in je-
dem Krafttraining drangenommen
werden:

— die Streckmuskeln am Arm (u.a.
Triceps)

— die Beugemuskeln am Arm (u.a.
Bizeps)

— die Streckmuskeln am Bein

— die Beugemuskeln am Bein

— die Bauchmuskulatur

— die Riickenmuskulatur.

Die 5 Kraftiibungen des Vita-Par-
cours (Nr. 7, 11, 12, 15, 17) bieten

33

geniigend Anreiz fiir die ersten 5 Mus-
kelgruppen. Was fehlt, und was im
Zeitalter der sitzenden Lebensweise
nicht fehlen diirfte, sind stdrkende
Ubungen fiir die Riickenmuskulatur.
Was die Anzahl Wiederholungen be-
trifft, so ist die Muskelbeanspruchung
fiir schwache und untrainierte Per-
sonen intensiv genug, um einen Kraft-
zuwachs zu bewirken. Aber bereits
fiir méssig Trainierte diirfte doch der
Trainingsreiz mancher Ubungen un-
terschwellig sein, so dass kein wei-
terer Kraftzuwachs erfolgt.

Geschicklichkeit und Gewandtheit las-
sen sich fiir die Bediirfnisse des Ge-
sundheitssportlers auf dem Vita-Par-
cours geniligend trainieren.

Dauerleistungsvermégen

Wer sich zu einem gewissen Tempo
zwingt und allm#hlich auch die Geh-
strecken in Laufstrecken umwandelt,
kommt hier voll auf seine Rechnung
— ein wochentlich viermaliges Absol-
vieren des Parcours vorausgesetzt.
Wer freilich gemiitlich {iber die Strek-
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ke spaziert, trainiert unterschwellig,
das heisst der Herz-Kreislauf-Trai-
ningseffekt ist gleich Null. Schweiss-
tropfen sind leider nicht zu vermei-
den!

Pro und contra Vita-Parcours

Einer der grossen Vorteile des Vita-
Parcours wire es doch, dass dem Be-
sucher gleich an Ort und Stelle ge-
nau gezeigt werden konnte, wie und
wie hdufig er trainieren muss. Aber
gerade diese Chance wird schlecht ge-
niitzt. Es fehlen Hinweise, wie oft man
den Parcours absolvieren soll und in
welchen Richtzeiten (nach Alter und
Geschlecht getrennt). Dass der Trai-
ningszustand des Einzelnen unbedingt
zu berlicksichtigen ist, wurde oben
besonders beim Problem Krafttraining
deutlich gemacht. Es sei hier deshalb
vorgeschlagen, dhnlich den Schwierig-
keitsgraden bei den Skipisten fiir den
Vita-Parcours 5 farbig-markierte Fit-
nesskategorien einzufiihren, zum Bei-
spiel:

— Weiss: Rekonvaleszenten und Per-
sonen mit schwacher Konstitution

— Gelb: Gesund, aber untrainiert

— Blau: Méssig trainiert

— Rot: Gut trainiert

— Schwarz: Sehr gut trainiert

Wer dreimal hintereinander die Lei-
stungen der einen Kategorie erfiillt,
steigt in die ndchst hohere auf.

Solche Kategorien erfiillen einen drei-
fachen Zweck. Erstens wird so der
Trainingszustand des Einzelnen be-
riicksichtigt und intelligentes Trainie-
ren {iberhaupt erst moglich. Zweitens
wird dadurch der Sportler ermutigt
— soeben ist er in die ndachste Kate-
gorie aufgestiegen. Und drittens wird
er zu weiteren Leistungen angespornt,
weil er ein Ziel vor sich hat — die
nichsthéhere Kategorie — oder weil
der Abstieg droht. Denn der weitaus
grosste Teil aller Fitnessprogramme
— das muss nun einmal mit aller
Deutlichkeit gesagt werden — schei-
tert letztlich daran, dass die Leute zu
wenig motiviert werden. Dies gilt ganz
besonders fiir den Gesundheitssport-
ler, der zu Recht einen Massstab fiir

gféitten Sie

daes gedacht?

Von Statistickus

Unsere kleine Schweiz zeichnet sich
durch eine aussergewdhnliche Vielfalt
aus — nicht nur an landschaftlichen
Reizen, auch in den wirtschaftlichen
und kulturellen Verhiltnissen. Kein
Wunder, dass sich in Gesetzen und Re-
glementen der Kantone und Gemein-

- den ein buntscheckiges Bild ergibt.

Nicht alle Unterschiede haben aller-
dings eine tiefere Berechtigung. Hiufig
ist aber doch eine unterschiedliche Re-
gelung das getreue Abbild der von Re-
gion zu Region wechselnden tatsichli-
chen Gegebenheiten. In der Spalte
«Hétten Sie das gedacht?» wollen wir
uns diese Verschiedenheiten, soweit sie
uns in offiziellen Statistiken und pri-
vaten Studien begegnen, etwas niher
ansehen. Dabei iiberlassen wir es gerne
dem Leser, zu entscheiden, wo er sich
iiber die bestehende Vielfalt freuen
oder drgern will. Wir beginnen mit ei-
ner Bliitenlese aus dem Gebiet des
Steuerwesens.

@ Kinderlose Ehepaare zahlen in Ba-
sel keine Steuern, wenn sie weniger
als 6909 Fr. im Jahr verdienen; in Sit-
ten packt der Fiskus schon bei 1904 Fr.
ZUu.

@ Bei einem Einkommen von 10 000
Fr. belief sich im Jahre 1970 die Rech-
nung fiir Kantons- und Gemeinde-
steuern im Kanton Freiburg auf Fr.
59.60; in Baselstadt kam man mit Fr.
18.20 davon.

@ Von einem Einkommen von 100 000
Fr. beanspruchte der Urner Fiskus
11 270 Fr.; im Wallis waren 21 590 Fr.
abzuliefern.

@ Umgekehrt wird im Kanton Uri ein
Vermdégen von 100 000 Fr. mit 676 Fr.
belastet, wihrend der Kanton Genf bei-
de Augen zudriickt.

® Ein Milliondr hat — nebst der Steuer
fiir den Vermogensertrag — in Basel-
land 90000 Fr. an Vermdogenssteuern
einzuzahlen; in Ziirich kommt er mit
35100 Fr. davon.

@® Ehemann A mit 30 000 Fr. Einkom-
men hat einen Nebenverdienst von wei-
teren 10 000 Fr. Von diesem Nebenein-
kommen zahlt er an Gemeinde-, Kan-
tons- und Bundessteuern in Altdorf
1615 Fr., in Niederurnen mehr als das
Doppelte, ndmlich 3321 Fr.

@ Eine Aktiengesellschaft mit 1
Million Kapital und Reserven weist
100 000 Fr. Gewinn aus. Sie zahlt in
Sarnen 31 494 Fr. Steuern, in Freiburg
17 476 Fr. und in Aarau je nach Aus-
schiittung evtl. noch weniger.

@ Ein Grundstiick wird nach zehnjih-
rigem Besitz mit einem Gewinn von
100 000 Fr. verkauft. Liegt das Grund-
stiick in Aarau oder Genf, geht der Ver-
kdufer frei aus; liegt es aber in Schaff-
hausen, sind 29 025 Fr. Gewinnsteuern
fallig.

@® Eine Witwe hinterldsst ihren Kin-
dern eine halbe Million. In sechs Kan-
tonen bleibt das Erbe steuerfrei; in Zii-
rich nimmt der Fiskus 28 600 Fr., im
Aargau zwischen 21 600 und 32 400 Fr.

@ In Genf betrigt die Motorfahrzeug-
steuer fiir den VW 1300 (7 Steuer-PS)
140 Fr., in Freiburg aber das Doppelte,
niamlich 282 Fr.

den Grad von Fitness haben mochte,
um den er sich so intensiv bemiiht!

Noch eine Kinderkrankheit des Vita-
Parcours sei hier besprochen: die Be-
schreibungen mancher Ubungen sind
zum Teil unklar, irrefithrend oder un-
richtig, und wenigstens bei Ubung 7
sind trotz korrekter Beschreibung die
Besucher {iberfordert, weil einfach
viele den Unterschied Flanke/Wende
nicht wissen konnen. Auch in diesem

Punkt wire Abhilfe notig.

Wenn hier einige Schwichen des
Vita-Parcours sehr kritisch bespro-
chen wurden, so sei zum Abschluss
betont, dass der Vita-Parcours — die
Turnhalle in der Natur — eine gross-
artige Sache ist, die in unserem zivi-
lisationskranken Lande schon aus pré-
ventivmedizinischen Griinden jede
mogliche Forderung und Entwicklung
verdient!



EWG-Einheitskonfektion

«Wenn er genauer sitzen soll, miissen der Herr
eben seine Anatomie dndern —»
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