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Forschung—Training—Wettkampf

LEHRBEILAGE DER ETS-FACHZEITSCHRIFT FUR DEN WETTKAMPFSPORT

Fitness als Begriff und Ziel

Eine interdisziplindre Analyse

11. Magglinger Symposium vom 31. August bis 3. September 1970

Im Rahmen der Einweihung des
neuen Schulgebidudes und der Feier-
lichkeiten zum 25jahrigen Bestehen
der ETS findet unter der Leitung des
Forschungsinstitutes das bereits zur
Tradition  gewordene  Magglinger
Symposium statt.

Seine elfte Auflage steht unter dem

Was ist Fithess?

Prof. Dr. med. G. Schénholzer

«Die Kraft der Demokratie ist so
stark wie das allumfassende Wohl-
befinden des Volkes; deshalb muss
die Hohe der korperlichen, geistigen
und moralischen Gesundheit, das
allgemeine Fitsein eines jeden Biir-
gers unser Streben sein» (John F.
Kennedy). In dieser Aussage liegen
so viele Hinweise, dass sie als
Grundlage analytischer Uberlegun-
gen dienen kann.

Wie immer gibt auch die Sprache
tiefe Hinweise. Das englische Wort
«fit», fliir das wir — bezeichnender-
weise — keine wirklich gute deut-
sche oder franzésische Ubersetzung
kennen, bedeutet «geeignet», «pas-
send», aber auch «schicklich»,
«tauglich», «fahig» und «bereit».
Wohl schon sekundér auf den Sport
bezogen, wird es ilibersetzt mit «in
guter Form», «auf der Héhe». Auch
hier finden sich interessante Andeu-
tungen fir eine Analyse.

Was ist eigentlich Fitness? Kennedy
spricht von korperlicher, geistiger
und moralischer Gesundheit.

Die koérperlichen Aspekte gehdren
in den Bereich der Medizin, der
Anthropologie und der Leistungs-
physiologie. Was heisst aber hier
«Gesundheit»? Wir neigen heute
noch stark dazu anzunehmen, das
Fehlen von kérperlichen und seeli-

Titel «Fitness als Begriff und Ziel»
und hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, den viel gebrauchten und oft
missverstandenen Begriff der Fitness
auf interdisziplindrer Ebene zu analy-
sieren.

Die folgenden Beitrage unserer Son-
dernummer sollen auf die Technik

schen Krankheiten sei bereits Ge-
sundheit, wenn auch die offizielle
Definition der Weltorganisation rich-
tigerweise das psychische und so-
ziale Wohlbefinden einschliesst.

Welches ist nun aber der Unter-
schied zwischen «fit» und «ge-
sund»? Ist ein Mensch, der keine
Krankheiten aufweist, sich psychisch
wohl befindet und ohne soziale
Spannungen lebt — also ein gesun-
der Mensch — unbedingt fit? Kei-
neswegs. Es kann ihm eine allge-
meine gute Leistungsfahigkeit feh-
len, wie sie von der Natur auch fir
den Menschen als lebens- und art-
erhaltendes Prinzip vorgesehen ist,
von unserer Zivilisation und unse-
rem Intellekt jedoch gefédhrdet wird.
Ist andererseits ein Mensch, den
wir als fit bezeichnen und der sich
selber fit flhlt, sicher gesund? Nein.
Er kann an einer nicht einmal ihm
selber bekannten Krankheit «leiden»
— an einer latenten Erbkrankheit,
einem angeborenen  Herzfehler,
einem beginnenden Brustkrebs, ja
sogar an anatomisch recht schwer-
wiegenden Veranderungen —, kann
sich dabei aber ausgezeichnet fiih-
len, spannungsfrei leben, leistungs-
fahig sein. Er ist trotzdem nicht ge-
sund.

8.1970.7

des Symposiums hinweisen, ohne
dabei den Herren Referenten oder
den Diskussionsrunden vorzugreifen.
Nach Abschluss des Symposiums
werden die Vortrdge und Diskussions-
beitrage wie (lblich als Broschire in
der Schriftenreihe der ETS veroffent-
licht werden.

Die Begriffe decken sich also nur
unvollstandig. Das gegenseitige Ver-
héltnis lasst sich schematisch unge-
fahr wie die Abb. auf S. 250 zeigt,
darstellen.

Welcher Grad von Leistungsféahig-
keit gehoért nun zum Fitsein? Ein
Maximum? Ein Optimum? Welche
Elemente sind wichtig?

Es stellt sich die Frage, ob wir Fit-
ness als allgemeinen Begriff sehen
wollen oder aber als Voraussetzung
flir einen ganz bestimmten Zweck.
Wollen wir einen (ibergrossen, tber-
gewichtigen, schlecht proportionier-
ten Schwergewichtler oder einen klei-
nen, untergewichtigen, einseitigen
Dauerléaufer als fit bezeichnen? Ent-
sprechen solche Typen einem allge-
mein glltigen Schema der Harmo-
nie, oder sind sie nur fir einen ganz
bestimmten Zweck «fit», im ubrigen
jedoch unbeweglich, schwerfallig,
mit reduzierter Lebenserwartung
oder (iberempfindlich gegen jede
Infektion, gegen jede Abweichung
von der gewohnten Lebensweise,
anfallig fiir jede Muskelzerrung?

Ich méchte meinen, dass der Begriff
«Fitness» ein umfassender, allge-
meiner sein soll und mehr und an-
deres zu bedeuten hat als blosses
«in Form sein» fiir eine Sportdiszi-
plin. Wohl braucht es fiir letzteres
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Verhiltnis Fitness und Gesundheit

Elemente:

Fehlen von Krankheit

und Gebrechen

Psychisches Wohlbefinden
Soziales Wohlbefinden

Gute allgemeine Leistungsféhigkeit
Hohe Leistungsbereitschaft

® @

@ Gesundheit

(@ «Fitness» im Ublichen
Sprachgebrauch

(3 Fitness als allgemeines Ziel

®

-/

eine einwandfreie Gesundheit, dar-
liber hinaus jedoch einen oft &us-
serst einseitigen Trainingszustand.
Der Gewichtsheber weist beispiels-
weise eine auffallend geringe Dauer-
leistungsféhigkeit auf, der Marathon-
laufer aber eine geringe Muskel-
grundkraft. Die Spezialisierung kann
so weit gehen, dass ein technisch
geschickter Fechter im Handball-
spiel dusserst ungeschickt wirkt.

Der richtig verstandene Begriff «Fit-
ness» umfasst also eine gute kor-
perliche Leistungsfahigkeit in har-
monischer Ausgewogenheit ihrer
Elemente: der Muskelkraft, der lo-
kalen und allgemeinen aeroben und
anaeroben Kapazitat und der psy-
chomotorischen Fahigkeiten, natir-
lich im Rahmen der in der Biologie
immer vorhandenen Schwankungs-
breiten. Der Elite-Athlet kann dem-
entsprechend grundsatzlich in die-
ser Hinsicht kein Leitbild sein; er
ist ein Spezialist.

In diesem Zusammenhang ergibt
sich folgerichtig der Fragenkomplex
der Testung der Fitness bzw. ihrer
Elemente und der Wertung der
Messgréssen.

Ein aussagekréaftiger Fitnesstest
muss moglichst alle Elemente der
Leistungsféhigkeit prifen. Priifen
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heisst dabei messen, wobei ein-
wandfrei bekannt sein muss, welche
Grosse tatsachlich gemessen wird.
Ein brauchbarer Test muss daher
auf leistungsphysiologischen Grund-
lagen aufgebaut sein und nicht, wie
so oft, auf Meinungen, Glauben und
Auffassungen. Der heutige Stand
der Methodik erlaubt dieses Postu-
lat grosstenteils. Ein brauchbarer
Test muss mit den Gréssen aerobe
Kapazitat (Dauerleistungsvermdgen),
anaerobe Kapazitédt (Stehvermdégen),
Kraft (Grundkraft, Haltekraft,
Schnellkraft) und Psychomotorik
(Technik) in einem hohen, zum min-
desten bekannten Mass in Korrela-
tion stehen. Wie sich ein Fitnesstest
zusammensetzt, wére grundséatzlich
— wenn die genannten Forderungen
erfillt sind — nicht so wichtig, er-
gabe sich nicht das Problem der
Standardisierung, einmal der Tests
als solche, aber auch der einzelnen
Messmethoden. Trotz aller Bemi-
hungen stehen wir diesbeziiglich
noch am Anfang, besonders wo es
sich nicht um rein sporttechnische,
sondern um anthropometrische oder
gar physiologische Methoden han-
delt.

Im weiteren stellt sich das schwie-
rige Problem der Wertung, d. h. der

Festlegung von Normalwerten, fur
die unzahligen Tests und fiir die Ein-
zelgréssen. So leicht dies fir einen
Weltrekord als absolute Grdsse ist,
so problematisch wird es, wenn es
darum geht, Anhaltspunkte fiir die
Fitness weltweit zu vergleichen, z.
B. zur Beurteilung von Jugendlichen
aus Skandinavien, Deutschland, lta-
lien, Indien, Zentralafrika, Ostasien.
Solche Vergleiche sind nur einiger-
massen erlaubt, wenn die Durch-
schnittswerte, die Normalitaten der
einzelnen Kollektive bekannt sind,
wobei erschwerend auch Fragen wie
die des biologischen und des chro-
nologischen Alters hineinspielen.
Trotz dieser Schwierigkeiten ist es
verdienstvoll, diese Probleme in in-
ternationaler Koordination weiter zu
fordern, wenig sinnvoll jedoch, der
grossen Zahl von Tests aller Art
fur jeden vermeintlich speziellen
Fall weitere, meist ungepriifte hin-
zuzufiigen.

Ganz anders verhélt sich dies fir
Testmethoden, die ganz spezifisch
zur Beurteilung besonderer Eigen-
schaften fir einzelne Sportdiszipli-
nen gedacht sind, obwohl auch hier
natlirlich  Standardisierungen er-
winscht sind.

Neben der Frage der Leistungsfahig-
keit stellt sich diejenige der Lei-
stungsbereitschaft, d. h. der psychi-
schen Féahigkeiten. Kennedy spricht
von «geistiger» Gesundheit. Es ist
festzustellen, dass eine Leistung ir-
gendwelcher Art nur aufgrund einer
entsprechenden Leistungsfahigkeit
und Leistungsbereitschaft zustande-
kommt.

Ist nun ein Mensch fit, oder fiihlt er
sich fit, oder braucht es beides? Es
darf wohl behauptet werden, dass
das bewusste Gefiihl, fit zu sein,
eine nicht wegzudenkende Grund-
lage fiir eine optimale Leistung ist
— wenn auch der einzelne dies
nicht immer realisiert, weil ihm der
Vergleich . fehlt, da er vielleicht
Uberhaupt nie fit war. Zwischen fit
sein und sich fit fiihlen bestehen
also wesentliche 'Wechselbeziehun-
gen, da der Mensch eben nicht nur
ein Lebewesen ist, sondern sich
auch als solches fiihlt.

Wie auf der korperlichen Seite nicht
nur das Fehlen von Krankheit we-
sentlich ist, sondern auch die gute



Leistungsfahigkeit, ist im psychi-
schen Bereich auch nicht nur das
Fehlen von negativen Eigenschaften,
sondern das Vorhandensein einer
guten  Leistungsbereitschaft — mit
ihren verschiedenen Komponenten
massgebend. Auch hier sei be-
merkt, dass der Spitzenathlet kein
Idealschema darstellt, da er auch in
psychischer Hinsicht oft recht ein-
seitig ist und gelegentlich sogar
abwegige Eigenschaften aufweisen
kann, ja muss.

Inwiefern ist es nun erlaubt, die
dargestellten Uberlegungen auf ein
Kollektiv, zum Beispiel ein Volk, zu
tibertragen? Kennedy tut dies wohl
mit Recht, wenn auch sein Postulat
zweckgerichtet, politisch  geférbt
und auf die Demokratie ausgerich-
tet ist. Dies ist wohl einseitig und in
dieser Form nicht haltbar. Trotzdem
besteht kein Grund, an seiner Aus-
sage im Hinblick auf irgendein lei-
stungsfahiges Kollektiv zu zweifeln.
Wo allerdings die Grenze zwischen
«normaler» wiinschbarer Leistungs-
bereitschaft und Leistungsféhigkeit,
also der «Fitness» eines Volkes, und
einer (bersteigerten Aggressivitat
und Aktivitdt zu sehen ist, wie ja
schon beim Einzelindividuum, ist
eine &usserst heikle Frage, beson-
ders in unserem Zeitalter des Tech-
nikers und des Kaufmanns.

Fitness ist nun nicht nur ein Begriff,
sondern in unserer Welt auch ein
Ziel. Es fragt sich, ob es dies rein
verstandesmaéssig ist oder ob ihm
ein Naturprinzip zugrundeliegt, das
die Lebewesen zu einem Verhalten
zwingt, welches zur Fitness fiihren
muss. Vieles spricht dafiir, dass
dem so ist. Zumindesten das héhere
Lebewesen, das nicht fit ist, wird
nach den Prinzipien der Zuchtwahl
ausgemerzt. Eine Ausnahme macht
nur der Mensch, der aufgrund sei-
ner intellektuellen Freiheit und Fahig-
keit die natiirlichen Umstande weit-
gehend in dieser oder jener Rich-
tung beeinflussen kann, wobei da-
hingestellt bleiben muss, was wir
als positiv, was als negativ werten
wollen, wie beispielsweise das Recht
zur Fortpflanzung auch fir kérper-
lich oder geistig Minderwertige zu
beurteilen ist.

Es gibt kein hdheres Lebewesen,
das ein derartig breites Spektrum

der Auseinandersetzung mit der Um-
welt bewaéltigen kann wie der
Mensch. Er kann sich ausserordent-
lichen Ausmassen von Klimaschwan-
kungen, Hitze, Kaélte, Hohe, Tiefe,
Hunger, Durst, Gifteinwirkungen und
anderen Belastungen aussetzen,
ohne dabei — wenigstens auf nicht
allzu lange Sicht — Schaden zu lei-
den. Die fir diese Auseinanderset-
zung notwendige Fitness ist daher
eine sehr breite allgemeine Voraus-
setzung. Das Tier ist viel spezifi-
scher eingestellt. Es ist nur «fit»
fir ganz bestimmte Umstande — die
Fledermaus oder die Eule nur fir
die Nachtjagd, die Robbe fiir das
Leben im Eis, der Waal als Sauger
fur das Fischdasein und so fort.
Bekanntlich geht diese Spezialisie-
rung sehr weit und fiihrt oft zu
héchst eigenartigen Verhéltnissen,
zu &usserst eingeengten «Fitnessbe-
reichen».

Ist das «Spiel» der Tiere ein «Fit-
nesstraining»? Physiologisch gese-
hen ohne jeden Zweifel. Dies darf
jedoch niemals zur Auffassung fiih-
ren, das Tier «trainiere» bewusst,
willentlich oder gar gezielt. Sein In-
stinktverhalten fihrt unter bestimm-
ten Umstanden zu einem adaquaten,
«nutzlichen»  funktionellen  Reiz
(«Trainingsreiz»). Es bilden sich da-
bei physiologisch Verhéltnisse her-
aus, die — nur als ein Beispiel —
dazu fiihren, dass der eminent wich-
tige Faktor Muskelkraft schon durch
relativ seltene, relativ kurze, aber
relativ hohe Belastungen auf einem
Optimum gehalten wird. lhn jedoch
auf ein Maximum steigern zu kon-
nen, ist dem Menschen vorbehalten,
der aufgrund seiner intellektuellen
Fahigkeiten Kenntnisse und Metho-
den zur Anwendung bringen kann,
die im Grunde «unnatirlich» sind
und nur ihm zur Verfligung stehen.
Es mag nun noch gestattet sein,
einige philosophische Betrachtun-
gen zum Thema «Fitness» zu spin-
nen.

Kipfer hat darauf hingewiesen, in
welchem grossen Ausmass wir heute
dazu neigen, alle Tabus zu eliminie-
ren, ohne zu realisieren, wie sehr
wir gleichzeitig neue aufbauen. Der
Tod ist fir uns in héchstem Mass
tabu geworden, und wir tun alles
nur irgendwie Erdenkliche mit unge-

heurem Einsatz an Geist und Mit-
teln, um ihn zu verdréngen, sei es
in den Bereichen der Medizin, der
Hygiene, der Prophylaxe oder der
ganzen Zivilisation. Auch Leibes-
ibungen jeder Richtung sind An-
teile unserer Massnahmen. Wir fiih-
len uns aufgefordert und legitimiert,
der naturlichen Erscheinung des
Sterbens entgegenzutreten. Dass
wir dabei keineswegs konsequent
sind — Strassenverkehr, Alkohol,
Zigaretten, Rauschgifte — weist auf
Stérungen unseres inneren Kompas-
ses hin, und dass wir mit allen die-
sen Bestrebungen mitwirken, die
unvermeidliche  Bevdlkerungskata-
strophe zu beschleunigen, verdran-
gen wir entweder aus unserem Be-
wusstsein, «glauben» aus etwas my-
stischen Griinden nicht an eine sol-
che oder stehen den Dingen wis-
send, aber hilflos gegeniiber.

Sollen wir also alle die Massnah-
men zur Koérperertiichtigung unter-
driicken = oder vernachlédssigen?
Nein. Wir stehen ganz einfach vor
der realen Tatsache, dass sich das
Durchschnittsalter sehr stark erhéht
hat, wenn auch gewisse Anzeichen
einer Stabilisierung bemerkbar sind.
Schwerwiegende Folgen sind jedoch
bereits eingetreten und werden sich
rasch verscharfen. In diesem Zu-
sammenhang ist das Ziel der Lei-
besiibungen eben positiv zu werten
und mit grossem Einsatz zu verfol-
gen. Es muss darin bestehen, dem
Menschen durch eine lebenslange
Aktivitdt dazu zu verhelfen, dass er
moglichst viele der ihm zugeteilten
Jahre wirklich lebt, d. h. fit ist und
bleibt, und fiir eine moglichst kurze
Zeit — wenn Uberhaupt — dazu ver-
urteilt ist zu vegetieren. Ein Irrweg
wére es andererseits, wenn sich die
Sportbewegung das Ziel setzen woll-
te, das menschliche Leben zu ver-
langern.

Abschliessend mag es von Interesse
sein festzustellen, wo wir eigentlich
im grossen historischen Geschehen
stehen, wenigstens in der sogenann-
ten «zivilisierten» oder «entwickel-
ten» Welt.

Das Problem der «Leiblichkeit» hat
seit jeher grosse Geister beschéf-
tigt. Es liegt darin, dass der Mensch
im Gegensatz zum Tier nicht nur
ein Leib ist, sondern einen solchen
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hat, Giber den er nachdenkt, verfiigt,
ihn bejaht oder verneint, pflegt oder
vernachléssigt, fordert oder schadigt
— beides oft gleichzeitig — und
dessen Verhéltnis zum Geist er im-
mer wieder zur Diskussion stellt.

In den Frihkulturen war die Lage
aus Griinden des Uberlebens wie
im Tierreich klar. Den besonders
Lebenstlichtigen umgab die Aura
des Goéttlichen. Hier haben die an-
tiken Sportfeste ihre Wurzel; es galt,
den Besten zu finden und ihn am
Altar der Gottheit auszuzeichnen
(Gohlen). Der korperlich Gescha-
digte wurde — wie urspriinglich im
Tierreich — negativ beurteilt. «Ein
Leibesfehler ist an ihm; das Opfer
seines Gottes darzubringen darf er
nicht hintreten» (Drittes Buch Mo-
ses, Kapitel 21, Vers 21).

Zur Zeit der Griechen vollzog sich
eine Wandlung zum Geistigen, vor-
erst mit dem Ziel der Harmonie. Der
Berufsathlet wurde immer tiefer ver-
achtet, wenn auch bejubelt. Es ent-
stand eine zunehmende Leibfeind-
lichkeit in der Spatantike. Im Be-
reich des Christentums spielten sich
ahnliche Vorgange ab, wobei das
abendlandische Mittelalter weniger
der Tiefpunkt war als vielmehr die
Zeit des Rokoko und Barock. Es
setzte dann die «Aufklarung» ein,
immer wieder mit ricklaufigen Ten-

Bewahren uns Fitnessprogramme vor dem Herzinfarkt?

Dr. med. H. Howald

Ganz Nordamerika betreibt «Jogg-
ing», Skandinavier und Deutsche
trimmen sich durch Sport und das
ganze Schweizer Volk fahrt Ski oder
tummelt sich auf den gleich Pilzen
aus dem Boden schiessenden VITA-
Parcours! Bei oberflachlicher Be-
trachtung kénnte man also anneh-
men, unsere Wohlstandsgesellschaft
habe den Mahnruf der Arzte nach
vermehrter kdrperlicher Aktivitat ver-
nommen und damit sei der Kampf
gegen das Uberhandnehmen der
Herz-Kreislaufkrankheiten und spe-
ziell jener gegen den Herzinfarkt
auch schon halb gewonnen.
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denzen wie zum Beispiel im Expres-
sionismus. Gohlen zitiert das Wort
von Gottfried Benn: «Nach geistigen
Massstédben hat der extravagante
Kérper mehr geleistet als der nor-
male; seine bionegativen Eigen-
schaften schufen und tragen die
menschliche Welt.» Er figt bei, dass
der Expressionismus Episode blieb,
und hofft dies auch fiir heutige Phé&-
nomene wie das der Gammler, Hip-
pies und anderer Sektierer. Ich
glaube von der Biologie her gese-
hen, dass solche Entwicklungen na-
turgesetzlich Episoden bleiben miis-
sen, sofern es dem Menschen we-
nigstens nicht gelingt, die Natur-
gesetze ungiiltig zu machen. Benn
hat wohl recht, wenn er sagt, dass
der extravagante Koérper (bedeutet
dies immer Bionegativitédt?) die Welt
geschaffen hat, wenigstens zu einem
wichtigen Anteil («Lass die Mole-
kiile rasen, was sie auch zusammen-
knobeln .. .» Kastner!), aber getra-
gen wird sie vom Durchschnitt der
Fitness.

Wo stehen wir heute in der Ent-
wicklung? Selbstverstandlich in der
«Aufklarung» — obwohl der Mensch
immer seine Dosis Mystik braucht,
auch im Sport. Wir sehen deshalb
mit aller Deutlichkeit die Notwendig-
keiten und positiven Auswirkungen

Sicher ist mit den verschiedenen
Fitnessprogrammen eine erfreuliche
Entwicklung in Gang gekommen und
sicher beweisen die hohen Teilneh-
merzahlen an solchen Programmen,
dass beim modernen Menschen ein
echtes Bedirfnis nach ausgleichen-
der sportlicher Betéatigung besteht.
Der Erfolg im Kampf gegen die
Herz-Kreislauferkrankungen misst
sich jedoch nicht an der Zahl der
pro Winter verkauften Langlaufskis
oder der im Betrieb stehenden VITA-
Parcours, sondern er wird sich in
nackten statistischen Zahlen aus-
driicken — oder eben auch nicht!

unserer Fitnessbestrebungen und
der Leibesiibungen bis zum Spitzen-
sport. Wir leiden jedoch, wie schon
oben gesagt, an zunehmenden Sto-
rungen unseres innern Kompasses,
einer oft erschreckenden Diskre-
panz zwischen Freiheit und Verant-
wortung, die beide in ausgewoge-
nem Mass gekoppelt sein sollten.
Eiferslichtig wacht der Mensch liber
seine Freiheit. In ihrem Rahmen
will er auch seinen Koérper nach
Lust und Laune und auch je nach
Intelligenzgrad manipulieren, im po-
sitiven oder auch im negativen Sinn,
je nach Umstanden, Geliisten, Be-
quemlichkeiten, materiellen Interes-
sen. Die Frage der Verantwortung
— individuell und kollektiv gesehen
— macht ihm dabei meistens sehr
viel mehr Schwierigkeiten, obwohl
er gern und viel von ihr spricht.

Fitness ist ein ausgewogenes Mass
an optimaler — nicht maximaler —
Leistungsféhigkeit in allen Kompo-
nenten, Leistungsbereitschaft, Feh-
len von Krankheit, psychischem und
sozialem Wohlbefinden, das dem
Menschen bewusst ist und ihn zu
Leistungen befdhigt, die seinen be-
sten persdnlichen Madglichkeiten
entsprechen. Diese wieder sollen in
einem harmonischen Mass von per-
sonlicher und kollektiver Freiheit
und Verantwortung erbracht werden.

Wenn wir also in einigen Jahren
keine Enttduschung (ber das Aus-
bleiben der erhofften Ergebnisse er-
leben wollen, so miissen wir uns be-
wusst werden, dass wir mit dem bis-
her Erreichten noch ganz am An-
fang stehen. Wohl haben wir das si-
cher notwendige allgemeine Inter-
esse geweckt, miissen nun aber
umso intensiver mit der eigentlichen
Erziehungsarbeit einsetzen.

Ein im erwiinschten Sinn wirksames
Kreislauftraining stellt hohe Anfor-
derungen an den Willen des Uben-
den. Wohl haben die Physiologen
nachgewiesen, dass am Herzen ein
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