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DIE SCHWELZ LA SUISSE LA SVIZZERA

Im Skigebiet von Pontresina im Oberengadin. Blick auf den Morteratschgletscher und die Berninagruppe *
Terrains de ski de Pontresina (Haute-Engadine): Vue sur le Glacier de Morteratsch et le massif de la Bernina.
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Von Dr. med. Paul Gut, St. Moritz

Unser General hat 1939 seine grofite Lebensaufgabe mit
65 Jahren begonnen, der finnische General von Mannerheim
war 72 Jahre alt, als ihn die ganze Welt mit Recht bewun-
derte (1940). Beide haben sich klar gedufert, daf} sie ihre
grofBe Leistungsfahigkeit dem Sport verdanken. Die oben zi-
tierte Formulierung der Kérper-Geist-Beziehung verdient, viel
bekannter zu werden, als das abgedroschene und meistens
falsch Ubersetzte « mens sana in corpore sano » (Juvenal 10,
356), welches nur als Wunsch, niemals aber als Bedingung
verstanden werden darf; denn sehr wohl kann ein gesunder
und leistungsfahiger Geist voribergehend in einem kranken
oderschwachen Kérperleben— Napoleon, Max Reger —, wie
wir umgekehrt ja auch sportlich trainierte Spitzenleistungskor-
per mit leerem Kopf kennen.— Aber Napoleon, dessen Haupt-

«Ein gesunder Kérper gehorcht;
ein kranker Kérper befiehlt.»
(General Henri Guisan)

verdienste bekanntlich nicht etwa auf kriegerischem Gebiet
lagen, wurde nur 52, und Max Reger, dem wir die beglik-
kendsten modernen Orgelténe verdanken, gleichfalls aus
Krankheitsgrinden nur 43 Jahre alt.

Im Zusammenhang gelesen und Ubersetzt heifit der alt-
romische Juvenalsche Wunsch: « Wir wollen bei der Geburt
leines Knaben) die Gotter bitten, es mdge in einem gesun-
den Kérper auch eine gesunde Seele wohnen und ein star-
ker Geist, der Mihen ertragt und den Tod nicht firchtet. » —
Nach dieser Richtigstellung erinnern wir an die vorbildliche
Sportauffassung der alten Griechen, welche sich bestrebten,
gleichzeitig «schén und guty (xalds zayadds), beides kor-
perlich und geistig, zu sein.




JederMensch ist mit all seinen guten und schlechten, kérperlichen und geistigen
Eigenschaften in jedem Abschnitt seines Lebens immer ein Produkt aus Ver-
erbung und Milieu, aus Abstammung und Erziehung, ein interessantes Gemisch
aus Ererbtem und Erworbenem (tief-biologisch, nicht nur oberflachlich-finan-
ziell, denn was wir sind, charakterisiert uns grindlicher, als was wir gerade
haben). Unsere biologische Erbmasse kénnen wir nicht andern - nachdem
wir unsere Eltern ausgesucht haben -; aber ein guter Teil der biologischen
Milieuwirkungen liegt in unsern eigenen Handen. In diesem Sinn ist jeder
seines Glickes und Ungliickes eigener Schmied, viel mehr, als er zuzugeben
bereit ist. Die alten Griechen - am eindricklichsten Plato und Aristoteles -
stellten die Gesundheit an die erste Stelle aller Giter. Die modernen Fran-
zosen diskutierten vor dem Krieg zwei Versionen der drei wichtigsten Lebens-
giter, aus denen sich das Lebensglick zusammensetze: «Santé, amour,
argent» oder «Santé, argent, amour».

Mit deutscher Grindlichkeit hat 1938 Prof. F. H. Lorentz (Ham-
burg) in einem dicken sportmedizinischen Band den « Gesundheits-
wert der Sportarten» untersucht und jedem Sport gutbegrindete
Wertungspunkte ausgeteilt. An der Spitze marschieren mit 49, dem
Maximum an Gesundheitspunkten (7 Organsysteme, die dabei je
das Maximum von 7 Wertungspunkten profitieren): Skifahren als
Hochgebirgstour, Bergsteigen im Hochgebirge, Wasserball und
Eishockey. Wir sind mit Lorentz gerne einverstanden und freuen
uns, daf® Gebirgs- und Wintersport bei der Gesundheitspunktierung
so gladnzend wegkommen. Wenn man die lange Lorentzsche Skala
unter Null verldngern will, so schlagen wir mit je 20 Minuspunkten
unsern Nationalsport vor: den eidgendssischen Dauerjaf3 bei Bris-
sago und Kaffee-Sprit und als Pendant den Damenbridge bei Tee
und Zigaretten. Denn beide Konkurrenzen werden in zusammen-
geklappter Stellung und meistens in verrauchtem Lokal ausgetragen.
Fir viele Menschen jeden Standes und Alters ist die Freizeit gefahr-
licher als die Arbeitszeit, und recht viele macht nicht intensive

Lebensleistung frih alt, sondern falscher LebensgenuB. « Wir haben
es selber in der Hand, ob wir mit 40 Jahren alt oder mit 60 Jahren
jung sein wollen. Alles héngt davon ab, wie wir die uns heute |
reichlich zur Verfigung stehenden biologischen Kenntnisse auf unser
eigenes leben anwenden» (Pitkin, «life begins at forty»). Eine
wichtige Erkenntnis der Sportmedizin liegt darin, da3 an der (alter-
lichen) Funktionseinschrénkung vieler Organe der nachlassende
Blutnach- und -rickschub zu und von diesen Organen schuld ist.
In der bessern Ventilierung aller Organe mit Einschluf3 des Zentral-
nervensystems durch sportliche Atmungs- und Zirkulationsverbesse-
rung liegt der Hauptgesundheitswert des Sportes. Denn die sportliche
Arbeit fihrt so zu besserer Ernahrung und Entmidung aller Organe
inbegriffen das Gehirn.

Grenzenlos oberflachlich und unméglich ist deshalb die ausschlief3-
liche Auffassung des Sportes als Muskelarbeit. Denn er bringt kor-
perlichen und geistigen Gesundheitsgewinn, mehr, als mancher
bewufit ermessen kann. Qualifizierte geistige Arbeit geht wahrend
und nach sportlicher Tatigkeit und Erfrischung leichter und erfolg-
reicher. — «leibesibung» (ein haBliches, importiertes Wort) ist
meistens nicht Absicht, sondern wertvolle Folge des Sportes. Unsere
unbewufBten Motive zum Sport liegen tiefer. Viel tiefer und gar nicht
im «Lleib». Der korperliche Gesundheiisgewinn durch lustbetonten
Sport ist vielmehr ein wertvolles Nebenprodukt, das uns zufallt,
ohne daf3 wir es bewuBt suchen. Wir denken im Sommer- und
Winteralpinismus nicht an Herz- und Lungentraining, ebensowenig
wie bei der Berufsarbeit etwa an Geld. HauptnutznieBer des
Amateursportes ist und bleibt das Zentralnervensystem, der Geist.
Wir kampfen deshalb gegen die verbreitete Vorstellung vieler Men-
schen, daf sich Sport und Geist gegenseitig ausschlieBen. Der Sport
ist vielmehr dazu berufen, die moderne einseitige Uberlastung des

Aufstieg
A la montée



Ein Bild vom 1. Jugendskilager fiir Buben in Pon-
tresina (1941). Ausflug nach Muottas-Muraigl * —
Und eine fréhliche Erinnerung an das Mddchen-
skilager 1942 in Wengen im Jungfraugebiet.

Souvenir du ler Camp de Ski des Jeunes & Pon-
tresina (1941): De Muottas-Muraigl on découvre
le pays. — Au camp de ski des filles de Wengen
(Oberland bernois) en 1942, on passa de joyeux
moments.

(stadtischen) Nervensystems korri-
gierend auszugleichen. Er hilft dem
Ubermideten Geist.

Praktiziere die ldbliche Philosophie,
aus der Not von Tiefkonjunktur und
Rationierung eine Tugend heraus-
holen. Wenn wir bescheidener ban-
kettieren und einfacher festen, fi
Tabak und Alkohol Steuern bezah-
len missen, mehr Velo fahren und
zu FuB gehen, so héngen wir durch
den damit erreichten Gesundheits-
gewinn unbewuft und ungewollt
die «verlorene» Kriegs- und Krisen-
zeit an unserm Leben hinten wieder
an. « Make the best of it.» Mit einer
einfachen Alltagsregel bleiben wir
gesund und leistungsfrisch: «Wenig
essen, trinken, rauchen; viel schla-
fen, tagtaglich lebenslanglich etwas
lustbetonten Sport, Ferien: Sport-
ferien.»

Von Zeit zu Zeit, etwa zweimal im
Jahr, benétigen wir eine Renova-
tion; wir missen im Sinn eines
« Generalservice» Uberholt, innen
und aufen gereinigt, enthemmt und
auvfgefrischt werden. Dazu brau-
chen wir zwei Arzte. Sie heiflen
aber nicht Dr. Meier und Prof. Miil-
ler. Sondern sie heiflen Ferien und
Sport und befdhigen uns zu inten-
siver Lebensleistung und zu vollem
LebensgenusB.

Der Reklameslogan: «Winterferien
sind doppelte Ferien » gilt nur dann,
wenn man die im Winter besonders
groBe Klimadifferenz zwischen Tief-
land und Gebirge — Sonne auf
Schnee Uber Nebel — ausnitzt.
Klimawechsel bedeutet dabei Klima-
genuB und Klimaerfolg.

Die intensive, kurzwellige, biolo-
gisch wirksame Strahlung (Ultra-
violett) ist auf 1600 m (z. B. Davos)
im Vergleich zu 300 m (z.B. Basel)
im Sommer doppelt und im Winter
viermal so stark. Dazu reflektiert
Neuschnee 90% und Altschnee
etwa 60 % des empfangenen Lichtes,
so daf derjenige, welcher an einem
winterlichen Aufhellungstag von 300
auf 1600 m hinaufdisloziert, plotz-
lich die achtfache Strahlung emp-
fangt. Also sind Winterferien in
diesem Sinn und bei der genannten
Hohendifferenz  (St. Moritz  liegt
Uber 1800 m und die Kleine Scheid-
egg Uber 2000 m) acht- bis zehn-
fache Ferien, nicht nur « doppelte »
Ferien.

Und auBer allen Gbrigen wertvollen
Klimafaktoren der Hohe: Freuden
gehéren ebensosehr zum Leben wie
Nahrungsmittel und sind in ihrer
guten Wirkung gar nicht zahlen-
maBig faBbar. Also Winterferien.
Sie «zahlen sich aus».

Skifahren, der Sport fiir jedes Lebensalter.
Le ski n'attend pas le nombre des années . . .
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