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Ausdauersport ab 40

BRENNPUNKT

Ausdauerlaufende -
ganzheitliche Menschen7

Leicht abgeanderte Fassung eines Vortrages anlasslich des 2. Grand-Prix-Symposiums vom
27. Marz 1993, organisiert durch das Institut fiir Sport und Sportwissenschaft (ISSW) der Uni-

versitat Bern (siehe Nr. 6/93).

Rolf Albonico, Fotos: Hugo Lértscher

Wenn von Sport und sportlichem Training gesprochen
wird, geht es meistens um Faktoren, um Teile, um jene
der Kondition oder um psychische Faktoren.

Wie aber steht es mit der ganzheitlichen Sichtweise?
Alt Hochschullehrer Rolf Albonico stellt die

Ganzheitsfrage ins Zentrum.

Ausdauerlaufen - Prototyp des Aus-
dauersportes. Ausdauerlaufen ist ein-
fach, jederzeit und mehr oder weniger
tiberall praktikabel, ferner an und fir
sich umweltfreundlich und erst noch
billig.

Anthropologie ist Menschenkunde,
Lehre vom Menschen in integraler Sicht
des bio-, psycho-, soziologischen Men-
schen, also des biologischen Men-
schen, des geist-seelischen Menschen,
des Menschen als soziales Wesen (will
heissen als Individuum unter andern
Individuen).

Dieser integrale Mensch kann als Mo-
dell herangezogen werden fir den
«ganzheitlichen» Menschen. Sind Aus-
dauerlaufer/-innen ganzheitliche Men-
schen?

Zur Biologie

Zur Diskussion seien gestellt: die
Aspekte Gesundheit, Fitness, Kondition.

Gesundheit
Wir kennen die Definition der WHO
(Welt-Gesundheits-Organisation): Ab-
wesenheit von Krankheit,  psychische
-Unversehrtheit, soziales Wohlbefinden.
Etwas hoch gegriffen, doch wollen wir
sie nehmen als idealtypische Zielvor-
gabe (im Sinne von «schon war’s»).

In einer Untersuchung in den USA
(Universitat von Minnesota) wurden
Manner getestet, zuerst von Arzten,

dann von Psychologen. Der psycholo-
gische Befund der 50 korperlich gesiin-
desten Manner war erschreckend: «Die
medizinisch idealen Manner besassen
weder Phantasie noch schoépferische
Fahigkeiten und hatten keine besonde-
ren Interessen fir irgendein Spezial-
gebiet. Sie wiesen keine Krankheits-
symptome auf, aber auch kaum Person-
lichkeit. Sie waren gesund - und sonst
gar nichts.

Wo stehen wir mit unserer Gesund-
heit? Wir Sportlerinnen und Sportler?
Wir Ausdauerlaufende?

Fitness

«Fitness als Begriff und Ziel» war das
Thema des 11. Magglinger Symposi-
ums (1970). Bei einem kleinen internen
Wettbewerb am Schluss der Veranstal-
tung zeigten die drei besten Fitness-De-
finitionen eine frappante Ubereinstim-
mung: dominant waren die Begriffe
wie «Fahigkeit» / «Funktionstiichtig-
keit», «Anpassung» (im Sinne von Ad-

aption) und «Stress-Resistenz» sowie .

«Gesamt-Organismus» / «Gesamtper-
sonlichkeit». Mit andern Worten: Bei der
Fitness handelt es sich um die Lei-
stungsfahigkeit (und Bereitschaft) des
gesamten Organismus, um ein gehori-
ges Mass an physiologischer (und psy-
chischer) Stress-Resistenz bzw. an An-
passungskapazitat und um eine ele-
mentare Vitalitdat mit geistigem Grund
und Ziel. Solches eignet unserem ganz-
heitlichen Menschen.

Und nun sei wiederum verglichen mit
den  «Durchschnittssporttreibenden»
allgemein in ihrer «grobschlachtigen»
Leistungsfahigkeit: mehr oder weniger
trainiert aber nicht geschult, und es sei
verglichen mit unseren Ausdauersport-
treibenden speziell in ihrem monoma-
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nen «Trott», freudlos bis gequalt. Und
eine weitere Frage: Sind Ausdauer-
sportler/-innen ganzheitliche, fite Men-
schen, allein schon dadurch, dass sie
diesen Sport betreiben?

Kondition

In der Trainingslehre spielen die soge-
nannten Konditionsfaktoren eine zen-
trale Rolle. Unterschieden werden
meist zwei Gruppen: einerseits die
konditionellen Faktoren, anderseits die
koordinativen.

Konditionelle Faktoren sind Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglich-
keit im engern Sinne (je mit Varianten).
Zur Gruppe der koordinativen Faktoren
gehdren Reaktionsfahigkeit, Gleichge-
wicht, Rhythmus, Orientierung, Diffe-
renzierung, also Geschicklichkeit und
Beweglichkeit allgemein, auch im uber-
tragenen Verstandnis. Es handelt sich
hier um psychomotorische Fahigkeiten,
um die Koordination von Leistungen
der Sinnesorgane, des Nervensystems,
der Muskulatur, um je Héchstleistungen
des Organismus mit Einbezug psychi-
scher Befindlichkeiten, um ganzheit-
liche Leistungskomplexe des ganzheit-
lichen Menschen. Und aus eben dieser
ganzheitlichen Sicht ergibt sich folge-
richtig, dass zum mindesten fir Sport-
treibende ab 40 die Faktoren der zwei-
ten Gruppe, also Geschicklichkeit und
Beweglichkeit durchgehende Priorita-
ten haben miissen. Warum?

So um die 40 herum wird es spéte-
stens Zeit, der Motivation fiir sport-
liches Tun einen sanften Dreh zu geben
in Richtung Beriicksichtigen des bereits
eingesetzten Alterns, denn es geht ja
darum (wie der bekannte Slogan lautet):
«Nicht wie alt, sondern wie alt.»

Wer mit dlteren und alten Menschen
zu tun hat, weiss, dass fiir ein «gutes»
Alter (vorbehaltlich hier nicht zur Dis-
kussion stehender Umstande) vordring-
lich ist, ein Hochstmass an koordinati-
ven Fahigkeiten zu erhalten — mit deren
Feedback zu psychischer Befindlichkeit
und adaquatem sozialem Verhalten zu
gelangen. Solcher Art ist der Weg zu
moglichst reichem Leben und Erleben
in erfillter Freiheit, mit einem sinn-
vollen Mass an Unabhangigkeit. Der/die
Nur-Ausdauerlaufende in vorgeriicktem
Alter ist — als Folge der monomanen
Bewegungsgestaltung und Gestalt -
weder geschickt noch beweglich, schon
gar nicht in Gibertragenem Sinn. Er/sie
lauft, sonst aber lauft gar nichts.

Zur Psychologie

Zur psychologischen Seite unseres an-
gestrebten ganzheitlichen Menschen,
seien aus der Fille der relevanten
Aspekte drei genannt: Motivation, Nar-
zissmus, Sucht.

Motivation

Im Zusammenhang mit Leistung spricht
man von Leistungsfahigkeit und von
Leistungsbereitschaft oder Motivation.
Bei Ausdauerlaufenden ist (iblicher-

‘weise die Motivation gross fiir das

Laufen an und fir sich, also fur das Trai-
nieren, eher klein hingegen fiir das
Bemiihen um Technik und Stil, fiir das
Gute und Schdone am Laufen, also Schu-
lung im Sinn von Persdnlichkeitsgestal-
tung.

Typologisch missten Ausdauerlau-
fende - vor allem ab 40 — weniger dem
Homo faber (dem Macher) zugeordnet
werden, als vielmehr dem Homo ludens
(Mensch in seiner Spielnatur). Auch das
ist Teil einer Ganzheitlichkeit.

...und sonst gar nichts?
Narzissmus
Narzisstisches Verhalten kann durchaus
positiv sein, ndmlich fiir Motivation. Ne-
gativ ist es dann, wenn die Selbstver-
liebtheit dominiert, wenn sie also liber-
trieben und von zwanghaftem Charak-
ter ist. Narzisstische Menschen kdénnen
durchaus liebenswerte Menschen sein
(auch ab 40), ganzheitliche Menschen
sind sie jedoch nicht, wenn der Stellen-
wert des Ego zu gross ist, auf Kosten
von geistiger und sozialer Offenheit.
Sportler und Sportlerinnen sind allge-
mein eher Gberdurchschnittlich narziss-
tisch. Auffallend narzisstisch sind viele
Ausdauersporttreibende. Er/sie lauft
und lauft und lauft, und die Umwelt und
Welt reduziert sich immer mehr und
mehr auf das vermeintlich eigene, ach
so herrliche «lch».

Sucht

Immer mehr gehéren Ausdauerlau-
fende zu den siichtigen Menschen. Ge-
meint ist nicht die immer grosser wer-
dende Lust zum Laufen bzw. der immer
grosser werdende Lustgewinn durch
das Laufen. Vielmehr handelt es sich
hier um echte Sucht im physiologischen

MAGGLINGEN 7/1993

und biochemischen Sinn, um eine
Sichtigkeit analog der eigentlichen
Drogensiichtigkeit mit ihrem immer
starker werdenden Zwangs- und Ent-
zugscharakter. Und die Chance zum
ganzheitlichen, dem gesunden, fiten,
freien, schopferischen Menschen, ver-
fliichtigt sich immer mehr.

Er/sie lauft und lauft und kann nicht
anders; er/sie muss immer von neuem
laufen; er/sie ist slichtig (runners-high).

Zur Soziologie

Soziologie ist die Wissenschaft, die sich
mit den Strukturen der menschlichen
Gesellschaft und dem Verhalten der
Menschen in der Gesellschaft befasst.
Eine «Gesellschaft» fiir sich sind die
sogenannten Volkslaufer/-innen. Dem
Lauf-Guide 93 (offizieller Volkslauf-Ter-
minkalender) ist folgender einfiihrende
Passus entnommen: «Das Thema fiir
1993 - Laufen in der Gruppe - dient der
Motivation, den Laufsport nicht nur als
Individualist, sondern auch gemeinsam
in einer Gruppe zu betreiben...» So weit
so gut. Blattert man aber in der Bro-
schiire weiter, so findet man nicht Lau-
fer und Lauferinnen in der Gruppe, son-
dern in Massen und immer mit Start-
nummern in einem Lauf-Wettkampf.
Nichts gegen Wettkampfe. Aber ein
Rudel Laufende ist keine Gruppe, und in
einem Wettkampf geht es doch im
Prinzip jeder gegen jeden, also um
baren Egozentrismus. Was nétig ist in
unserer Zeit ware Kooperation (auch im
Sport) nach dem Prinzip «alle fiir alle»,
also Zusammenarbeit, Hilfsbereit-
schaft, Verantwortung. Und ein Transfer
miusste stattfinden vom Sport in den
Alltag.

Nichts gegen solche Volkslaufe,
nichts auch gegen die Teilnahme von
Seniorinnen und Senioren, ohne oder
mit (geheimen) Ambitionen. Jedoch:
Unser Anliegen ist der ganzheitliche
Mensch. Zum ganzheitlichen Menschen
gehoren nicht exklusiv biologische Po-
tenzen (Gesundheit, Fitness, Kondition),
auch nicht allein oder zusatzlich psychi-
sche, sondern mindestens gleichwertig
gehoren dazu Kooperation und Ge-
meinschaftssinn.

Sind Ausdauerlaufende - ganzheit-
liche Menschen?

Fazit

e Ausdauerlaufen ist eine wunderbare
Sache.

e Ausdauerlaufen kann sogar gesund
sein.

e Ausdauerlaufen koénnte sogar ein
wesentlicher Beitrag zu Fitness sein.

e Ganzheitliche Menschen bringt Aus-
dauerlaufen allein nicht hervor, ande-
res muss noch hinzukommen. g
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