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ergänzenden Übungen wie Gymnastik, Armtraining,
Gewichtheben. Seine Kameraden Risberg, Persson,
Olsson hingegen pflegen nach dem Lauf jeweils
Gymnastik und Armübungen (Liegestütz, Veloschlauch).
Das Gewichtheben hingegen verwerfen alle
schwedischen Langläufer, weil es Muskeln bilde, die blossen
Ballast bedeuten, da sie nicht gebraucht werden, aber
trotzdem mit Blut und Sauerstoff versorgt werden
müssen. Es ist allerdings zu berücksichtigen, dass die
meisten schwedischen Klasseläufer in der Jugend hart
arbeiten mussten, z. B. als Holzfäller, und so ihrem
Körper eine Grundausbildung verliehen; diese kann
möglicherweise durch Gewichtheben zum Teil ersetzt
werden.
Nicht nur die Ausdauer, sondern auch die Schnelligkeit
wird vor allem in den Steigungen und auf Hochmooren

geübt. Bergaufwärts wird also im Maximaltempo
gelaufen. Relativ kurze, aber in scharfem Tempo gehaltene

tägliche Trainings sind besser als lange Läufe in
halber Fahrt. Das Warmlaufen kann sich im Training
auf fünf Minuten beschränken; man gewinnt dadurch
Zeit und Freude. An Tagen, da einem die Lust zum
Trainieren fehlt, ist es immer noch besser, sich zu
einem nur lOminütigen, scharfen Lauf aufzuraffen, als
sich ganz zu drücken.

Hat man sich erst einmal richtig an ein tägliches hartes
Training gewöhnt, so fällt einem dieses gar nicht mehr
schwer — im Gegenteil, es ist einem nicht wohl ohne.
Man fühlt sich ja nie so frei und zufrieden, wie wenn
man in einem strengen, munteren Lauf sich ausgepresst
und gereinigt hat.

Camping mit Kindern

Trost und Ermunterung für Eltern mit kleinen Kindern

Mit einem Schreckensruf werden einige diese Seiten
umschlagen. Mit «natürlich» werden alte Füchse die
Frage erledigen. Für solche sind diese Zeilen nicht
geschrieben; sie wenden sich an Zweifler und Anfänger.
Camping mit Kinder ist etwas Schreckliches, für
Eltern und Kindern Nervenaufreibendes — ausser man
könnte sich entschliessen, das Camping für die Kinder
zu machen.
Über das Wort Camping soll hier nichts weiter gesagt
werden; ob ein kleines Zelt oder ein stoffiges Weekendhaus,

ob keine oder viele Klappstühle, Schuhsohle,
Velo oder Auto, «wilder» Zeltplatz oder Camping mit
Schikanen, das ist hierfür nicht ausschlaggebend.
Entscheidend ist, dass man Zeit hat. Ob es ein Weekend
oder Wochen dauert: man muss jederzeit Zeit haben!
Damit viel Zeit für das Camping bleibt, reist man am
besten so wenig wie möglich. Die Kinder brauchen

keine Sehenswürdigkeiten oder besondere
Filmromantik-Pinienhaine, ihnen genügt der nächste Waldrand:
ein kleiner Spielplatz, ein paar Bäume, Holz, Steine
und vielleicht etwas Wasser. Es braucht auch keine
besonderen Spieleinrichtungen; das Dreirad kann ruhig
zu Hause bleiben. Auf dem Campingplatz haben ja der
Vater und die Mutter so viel zu tun, bei dem man
endlich einmal mithelfen darf. Zu Hause, wenn der
Vater etwas schreibt oder die Zeitung liest, hat man
ausserordentlich Mühe, ihn dabei zu stören, und in der
Küche wird man auch überall beiseite geschoben. Aber
hier ist man dabei. Alles geschieht näher am Boden,
die Grossen kommen endlich einmal etwas «herunter».
Man kann Zeltschnüre halten, auf die Luftmatratze
liegen, wenn sie aufgeblasen wird, an der Zeltstange
klettern, in der Pfanne rühren, die Essvorräte sind in
Reichhöhe, man kann sie schön ordnen, Holz suchen
helfen und es ins Feuer werfen oder es im Bach
waschen...
Nun, es soll hier nicht schon alles verraten werden. Die
Kinder sind eine Qual, wenn die Eltern im Camp ihre
Ruhe haben möchten, denn hier sind ihnen alle Mittel
in die Hände gegeben, einem zu stören und zur
Aufmerksamkeit zu zwingen. Wenn man aber hingeht, mit
der Absicht, die Kinder einmal wirklich am Leben der
Grossen teilnehmen zu lassen, wenn man sie beim
Aufstellen des Zeltes mithelfen lässt, auch wenn es
dreimal so lange geht und am Schluss einige Rümpfe
im Dach sind, wenn sie beim Kochen helfen dürfen,
auch wenn es beim Essen etwas Zähneknirschendes gibt,
von wegen dem Sand in der Suppe wenn man so
einmal wirklich mit den Kindern zusammenlebt und
das «Nein, das darfst Du nicht» nur in akutesten
Notfällen gebraucht, dann könnte es geschehen, dass einmal
wirkliche Erziehung geschieht — bei allen Beteiligten...
Und übrigens: nicht Nichtstun oder Vergnügung,
sondern Zeit haben ist Erholung.
Aber man sehe sich vor: wer den heroischen Entschluss
fasst, der muss durchhalten, der muss auf einige
Absichten verzichten, denn im Camping ist er den
Kindern ausgeliefert, und gegen meuternde Eltern wird
mit grausamsten Methoden vorgegangen. W. W.
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