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Seine Biicher liegen in 28 Sprachen vor; ihr Verkauf geht in die zig
Millionen. Der Autor, ein Mediziner —jedoch keiner, der etwa einen
Durchbruch in der Pharmazie preist. »Vielmehr soll es so weit, dass
Medikamente gebraucht werden, erst gar nicht kommen. Ken Coopers
Credo ist die Vorbeugung, die Privention« (BI1EL, 1994: 28). Und
hierfiir hat er ein ebenso einfaches wie wirkungsvolles Rezept: ausdau-
ernde Bewegung.

Cooper ist in Sachen Bewegung und Sport eine weltweit an-
erkannte Kapazitit, vielleicht ihr mafigeblichster Theoretiker in der 2.
Hilfte des 20. Jahrhunderts (WEBER, 2000: 23). Sein Verdienst: Die
Quantifizierung von Fitness. Mit ihr verlich er nicht nur der Priventiv-
medizin entscheidende Impulse, sondern wies zugleich der einsetzen-
den Lauf- und-Trimm-dich-Bewegung Richtung, Ziel und Methode.

Seit seinen Studientagen hat sich der zunichst in Seattle, Washington,
titige Internist der Sportmedizin verschrieben. Seine Dissertation wid-
mete er der Physiologie der Leibesiibungen. Eine Fortsetzung seiner
Forschungen wurde ihm durch die US Air Force moglich. Nach sei-
nem Dienstantritt erhielt er den Auftrag, die Auswirkungen des Trai-
nings auf Piloten und Astronauten zu untersuchen.

»Korperliche und gleichzeitig seelische Belastungen sind an
sich schon schwer zu ertragen, besondere Anforderungen werden in
dieser Hinsicht aber an die Piloten moderner, mit Uberschallge-
schwindigkeit fliegender Militirmaschinen gestellt« (COOPER, 1970:
77): Widerstandsfihigkeit gegen die Schwerkraft, souverine Beherr-
schung komplizierter Technik, stindige Reaktionsbereitschaft und Er-
miidungsresistenz.

Auffilligerweise traf ein zeitweiliges oder bleibendes Flug-
verbot vorherrschend jene Flieger, die keinen Sport trieben. Sie litten
an Herzfehlern, Bluthochdruck, Zwoltfingerdarmgeschwiiren, griinem
Star, Zuckerkrankheit und Fettleibigkeit. Thr Ausfall bedeutete, dass
viel Zeit und Geld zur Heranbildung von Ersatzpiloten aufgebracht
werden musste.

Das Forschungsprojekt konnte auf die Ende der 50er/Anfang
der 60er Jahre sich durchsetzende Erkenntnis gestiitzt werden, dass Be-
wegungsiibungen nicht nur der Gesunderhaltung dienen, sondern auch
als Therapie fiir den bereits erkrankten Korper Bedeutung haben. Un-
klarheit herrschte indes noch tiber das Ausmaf} dieses Effektes und dar-
tiber, wie viel Bewegung als ausreichend zu betrachten sei.
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»Fiir meine Untersuchungen standen mir die modernsten Testgerite
der Sportmedizin zur Verfiigung, auch solche, die durch die Raum-
fahrttechnologie entwickelt worden waren. Uberdies bildete die Air
Force mit ihrem Personal ein fast unerschopfliches Forschungsmateri-
al. In dem Augenblick, da ich dies schreibe, haben wir bereits mehr als
5000 Testfille ausgewertet. Sie umfassen Offiziere und Mannschaften
der Luftwafte, Flugzeugpiloten und Astronauten, Sportliche und Un-
sportliche, Tatkriftige und Energielose, Gesunde und Kranke, Minner
und Frauen. Wir arbeiten sowohl im freien Gelinde als auch im Labo-
ratorium. Die Entdeckungen und Vorstofle, welche diese Tests zur Fol-
ge hatten, sowie die Prizisierung bereits frither gewonnener Daten
brachten eine Flut neuer Erkenntnisse dariiber, wie sich korperliches
Training — oder dessen Unterlassung —auf den menschlichen Orga-
nismus auswirkt« (EBD.: 10).

Sauerstoff — der Schliissel zum Ganzen

Der Ansatz lag in einem einfachen, aber zentralen biologischen Prin-
zip begriindet: »Der Korper braucht Sauerstoff, um Energie zu erzeu-
gen, kann ihn aber nicht speichern, sondern muss ihn stindig neu auf-
nehmen und zu den Organen und sonstigen Geweben weiterleiten, wo
gerade Energie benotigt wird« (EBD.: 22). Hierbei kommt der Bewe-
gung cine Schliisselfunktion zu. Fehlt es an korperlicher Betitigung,
erschlafft der Organismus. »Lunge und Herz verlieren ihre Funktions-
tiichtigkeit, die Gefifflwandungen werden sprode, die Muskeln biiffen
ihre Spannkraft ein, und ... der Korper (wird; Anm.) anfillig fiir eine
Reihe mehr oder weniger schwerer Krankheiten. Das ganze, dem Trans-
port des Sauerstofts dienende System verkiimmert« (EBD.: 19).

Insofern erwartete Cooper eine Steigerung der allgemeinen
korperlichen Leistungsfihigkeit von jenen Ubungen, die 1. geniigend
Sauerstoff erfordern, ohne ein Defizit im Verbrauch zu schaffen und 2.
auch lange genug andauern, damit der entscheidende Trainingseffekt
cintreten kann: »Die Lunge verarbeitet mehr Sauerstoft bei geringerer
Anstrengung, das Herz wird stirker und pumpt mehr Blut trotz ver-
minderter Schlagfolge, die Durchblutung des Muskelgewebes wird ver-
bessert, die Umlaufmenge des Blutes nimmt zu. Kurz, die Fihigkeit
des Korpers, Sauerstoff aufzunchmen und ihn zum Zellgewebe zu
transportieren ... wird gesteigert« (EBD.: 29 f.).

Wichtig: hoher
Sauerstoffumsatz



Fit nach Punkten
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In der Tat zeigte sich bei vergleichenden Untersuchungen zu isome-
trischen (Muskeln anspannenden, aber keine Bewegung verlangenden)
und isotonischen Ubungen (Muskeln anspannen und Bewegung er-
zeugen, ohne viel Sauerstoff zu erfordern) »auch mit unseren emp-
findlichen Laborgeriten ... keine Wirkung dieser Art« (EBD.: 25).

Gleichermaflen brachten Ubungen, die zu heftigerem Atmen
veranlassen, aber nur kurzzeitig ausgeiibt wurden, »keinerlei Trai-
ningseffekt ..., wihrend die mit der stirksten Anstrengung verbunde-
nen ... lebensgefihrlich sein konnen, auf jeden Fall aber jene heilsame
Wirkung ... vermissen lassen, weil auch sie zu rasch voriiber« gehen
(EBD.: 29).

Das System der 30 Punkte

Cooper favorisiert »keinerlei neuartige Ubungen«; seine Messungen
nahm er nur an solchen vor, die jedermann kannte — gingige Individu-
al-, aber auch Mannschaftssportarten. Jeweils wurden die korperlichen
Leistungen (Zeit, zurtickgelegte Strecke) und die dafiir aufgewende-
ten Energiemengen1 ermittelt und die erhaltenen Werte in Punkten
ausgedriickt. Fiir je sieben ml Sauerstoff (ml/kg,/min) vergab Cooper
einen Punkt. Mehr Anstrengung erbrachte mehr Punkte, weniger An-
strengung weniger Punkte.

Daneben ermittelte er den Trainingsumfang pro Woche, der
notwendig ist, um ein optimales Fitnessniveau zu erzielen. »Als wo-
chentliches Training muss die Mindestleistung 30 Punkte betragen, fiir
Besatzungsmitglieder von Uberschallflugzeugen ... 40 bis 50 Punkte«
(EBD.: 82), fiir Astronauten mindestens 50 Punkte (EBD.: 85). »Auf
unsere Forschungsergebnisse gestiitzt, betone ich, dass jene in 30
Punkten ausgedriickte Trainingsleistung das Minimum zur Erhaltung
ciner korperlichen Verfassung darstellt, welche die Medizin als nahezu
gleich bedeutend mit dem Grundbegriff der Gesundheit erkannt hat.
Dies gilt fiir den Neunzigjihrigen ebenso wie fiir den Neunzehnjihri-
gcn«2 (EBD.: 64).

Um dieses Soll zu erreichen, empfichlt Cooper drei, besser
vier Trainingstage in der Woche. »Untersuchungen haben erwiesen,
dass die gtinstigen Auswirkungen des Trainings mehr oder weniger zu-
riickgehen, wenn zwei oder mehr Tage zwischen den einzelnen Ubun-
gen liegen. Bei drei Tagen in der Woche miissen die Ubungen schon
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sehr anstrengend sein, wenn an den iibungsfreien Tagen nicht der Trai-
ningseffekt verloren gehen soll« (EBD.: 163). Ein tigliches Training
hilt Cooper jedoch nicht fiir notwendig. »Es ist sogar besser, wenn der
Korper wenigstens an einem Tag der Woche Ruhe hat« (EBD.).

Das nach dem System der 30 Punkte veranlasste Training
sprach fiir sich. »Erfolge waren bei allen Altersgruppen des militiri-
schen Personals, vom blutjungen Rekruten bis zum nahezu 50-jihri-
gen Veteranen zu verzeichnen® und betrafen fast alle wichtigen Spar-
ten der Medizin, von einfacher Konditionsminderung bis zu ernsten
Herzerkrankungen« (EBD.: 72). Die verbesserte korperliche Verfas-
sung der Priiflinge 16ste zudem eine Verinderung in ihrem Wesen wie
auch in ihrem kollektiven Verhalten aus. Die Arbeitsleistung stieg merk-
lich an; »die Arbeit wurde jetzt in bester Stimmung und mit mehr gu-
tem Willen ausgefiihrt ...« (EBD.: 158).

Die Ubungsprogramme

Fiir Cooper fithren mehrere Wege zum Ziel. Und so legt er einen Ka-
talog von Sportarten vor, aus dem eine beliebige ausgesucht oder meh-
rere kombiniert werden konnen — Laufen, Schwimmen, Radfahren, Ge-
hen (Wandern), Laufen auf der Stelle, Handball bzw. Basketball. Zu je-
der Sportart finden sich drei Aufbauprogramme, die an verschiedenen
Fitnessgraden ansetzen (I = sehr schlecht, II = schlecht, III = mifig)
und am Ende, in der 16., 13. bzw. 10. Woche, 30 Punkte und mehr er-
bringen. Zur Aufrechterhaltung der gewonnenen Fitness empfichlt
Cooper, das Training nach einem der auf die Gruppen IV (= gut) und
V (= sehr gut) abgestimmten Ubungsprogramme fortzusetzen (s.
Esp.: 171 - 190).

Auf die Frage, durch welche Ubungsart man am einfachsten
und schnellsten zum gewtiinschten Erfolg kommt, nennt er ohne zu z6-
gern das Laufen: »Man sehe sich nur die Tabelle an—in 8 Minuten 5
Punkte! Das ist mehr, als man in siebenstiindigem Golfspiel erreicht«
(EBD.: 32 f.). Laufen »schafft am raschesten jenen Zustand stetiger An-
strengung, bei dem der Trainingseffekt einsetzt« (EBD.: 50). Es trai-
niert zudem »die Arme ebenso gut wie die Beine, es kriftigt die ge-
samte Rumpfmuskulatur und vor allem die Bauchmuskeln. ... Dartiber
hinaus schitze ich es als eine Sportgattung, die man Menschen aller
Leistungs- und Altersklassen empfehlen kann ... (EBD.)—austibbar zu

Welche Sportart?

Laufen!
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jeder Tageszeit, allein oder zu mehreren, in der Halle oder im Freien.
»Im Grunde brauchen Sie dazu nicht mehr als ein Paar bequeme Sport-
schuhe ...« (EBD.).

Wie kommt der Laufanfinger zu 30 Wochenpunkten? — Alle
Lauf-Aufbauprogramme beginnen mit 5 Ubungstagen in der Woche
und einer zurtickzulegenden Entfernung von 1 Meile (= 1,6 km)4— zu-
nichst gehend in 13:30 Minuten (Gruppe I & II) bzw. in 12:45 Mi-
nuten (Gruppe III). Der Lohn: 10 Wochenpunkte. In der 4., 3. bzw.
2. Woche steht ein Wechsel von Gehen und Laufen bevor; ab der 7., 6.
bzw. 4. Woche wird nur noch gelaufen. Mit der 10., 8. bzw. 6. Woche
verlingert sich an 2 der 5 Ubungstagen die Distanz auf 2,4 km, in der
15., 12. bzw. 9. Woche findet sich eine einmalige Ausweitung auf 3,2
km (=2x 1,6 km, 2x 2,4 km und 1x 3,2 km)). Erstmals konnen 30 Wo-
chenpunkte verbucht werden. In der letzten, der 16., 13. bzw. 10. Wo-
che wird nur noch an 4 Tagen tiber 2,4 km (2x) und 3,2 km (2x) trai-
niert und die Wochenpunktzahl nochmals um 1 erhoht. Das Lauftem-
po—von Woche zu Woche gesteigert —liegt jetzt bei 11:55 und 17:00
Minuten (EBDp.: 171,177, 183).

Aufgrund seiner Erkenntnisse setzt Cooper als Trainer ganz
auf die Karte Laufen —im Raumfahrtlaboratorium des Krankenhauses
von Wilford Halls, wo er das Lautband dem Fahrradergometer vor-
zieht®, ebenso wie bei parallel durchgefiihrten Gelindeiibungen. Auch
bei der Entwicklung eines Tests, der den Ubungsprogrammen voraus-
gehen soll und Aufschluss iiber den momentanen Leistungsstand (Fit-
nessgrad) gibt, greift Cooper auf das Laufen zurtick.

Der 12-Minuten-Lauftest

»Monatelang probierten wir Versuchszeiten von 6 bis 20 Minuten aus
und stellten immer wieder Vergleiche mit den Resultaten beim Lauf-
bandtest an. Schlieflich entschieden wir uns fiir 12 Minuten«” (EBD.:
40). Auf einer gut messbaren Strecke —einer Laufbahn oder Strafe -
soll in der vorgegebenen Zeit eine moglichst grofie Entfernung zu-
riickgelegt werden. » Beginnen Sie im Dauerlauf, aber bleiben Sie, wenn
Sie keine Luft mehr bekommen, nicht stehen, sondern gehen Sie dann
im Schritt weiter, bis Sie wieder laufen konnen. Haben Sie nun die in
12 Minuten bewiltigte Entfernung festgestellt, so konnen Sie von der
folgenden Tabelle ihren Sauerstoffverbrauch ablesen und die Leis-
tungsgruppe ermitteln, zu der Sie gehoren.
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Leistungsgruppe Zuriickgelegte Sauerstoffverbrauch
Entfernung (in ml/kg/min)

| = sehrschlecht weniger als 1,61 km 28 oder weniger

Il = schlecht 1,61 km -2 km 28,1-34

Il = maBig 2 km - 2,4 km* 34,1-42

IV = gut 2,4km -2,8 km 42,1 -52

V = sehr gut mehr als 2,8 km 52,1 oder mehr

* Manner Uber 35 Jahre sind bei einer Leistung von 2,25 km in 12 Minuten noch
zur Kategorie >gutc zu rechnen; bei Frauen (hier sind unsere Untersuchungen
noch nicht abgeschlossen) durfte der Mindestleistungswert fur diese Klasse
(>gut¢) 2,1 km betragen« (Ep.: 42 f.).

Cooper empfichlt den Test allen Personen, die nicht ilter als 35 Jahre
sind und nicht unter einer Krankheit leiden, auflerdem Personen, die
tiber 35 Jahre alt sind und regelmiflig (wenigstens dreimal wochent-
lich, sechs Wochen lang) Sport getrieben haben. Dagegen sollen Per-
sonen iiber 35 Jahre und ohne bisherige Sportpraxis den Test nicht
durchfiihren und ihr Training nach einem der Ubungsprogramme der
Gruppe I beginnen.

12 Minuten langes Laufen eigne sich auch als tigliches Trai-
ning. »Schaffen Sie in dieser Zeit 2,4 km, so kommen Sie zu Thren 30
Punkten, wenn Sie nur vier Tage in der Woche trainieren; es gentigen
dann also 48 Minuten Training in der Woche, um fit zu bleiben!«
(EBD.: 43). Wiederum als Test kann der 12-Minuten-Lauf zu beliebi-
gen Zeitpunkten wiederholt werden, um sich lduferischer Fortschritte
zu vergewissern.

Laufen als Therapie

Den Trainingseffekt betrachtet Cooper in erster Linie als ein Mittel zur
Krankheitsverhiitung. »Er bildet ein Bollwerk gegen die meisten schi-
digenden Vorginge im Korper« (EBp.: 119). Er konne aber auch zu
einer »Heilkur« werden. »Wir halfen Patienten mit Diabetes, Magen-
geschwiiren, Lungenleiden, Arthritis, vielen auch mit Kreislaufstérun-
gen: chronischem Gelenkrheumatismus, iberhéhtem Blutdruck, an-
geborener Herzschwiche, Arrhythmie und Herzinfarkt« (EBD.: 12).
Die physische Gesundung wiederum hatte »einen starken Einfluff auf

Wann kein Einstiegs-
test?

Heilkur Laufen
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die Wiederherstellung des seelischen Gleichgewichts. Anzeichen hier-
fiir waren das Schwinden von Unruhegefiihlen und die wiedererwor-
bene Fihigkeit zur Entspannung. Die Patienten bekamen mehr Selbst-
achtung und Selbstvertrauen. Aus Introvertierten wurden Extraver-
tierte« (EBD.: 13).

Betrefts des Trainings hat Cooper fiir den Durchschnitt der
klinischen Fille (Leistungsgruppe X) eine Faustregel aufgestellt, die
von den fiir die Gruppe I vorgesehenen Ubungen ausgeht; »man fiihrt
hier den fiir eine Woche angesetzten Trainingsplan jeweils zwei Wo-
chen lang durch, so daf} sich das gesamte Auftbauprogramm — statt tiber
16 Wochen —iiber 32 Wochen erstreckt« (EBD.: 48).

Vom Laufen abgeraten wird Patienten mit Herzstérungen
(leichteren und mittleren Grades); sie bleiben auf das Gehen als einzi-
ge Ubungsform verwiesen. Wie es {iberhaupt »viele klinische Fille gibt,
die individuell beurteilt und behandelt werden miissen«, was eine fiir
alle giiltige Trainingsanleitung ausschliefe (EBD.: 48 f.).

»Aerobics« - ein Weltbestseller

Bereits wihrend seinen vierjihrigen Untersuchungen publizierte Coo-
per in Fachzeitschriften. »In dem Maf3e, wie unsere Ergebnisse bekannt
wurden, trafen Anfragen und Freiwillige bei uns ein. Von Anfang an
hatte ich mit einem rasch zunechmenden Interesse an der Sache ge-
rechnet, aber es kam schneller und stirker als erwartet« (EsD.: 10 f.).
Die Tatsache, dass sein Team iiber eine der besten Untersuchungsaus-
ristungen in den USA verfiigte, betrachtete Cooper als eine Ver-
pflichtung, die Forschungsergebnisse einem weiteren Kreise von Inter-
essierten nutzbar zu machen. 1968 legte er »Aerobics« (NEW YORK:
M. Evans & Co) vor, eine »Anleitung zu einem dosierbaren >Bewe-
gungstraining« fiir Menschen, die sich wegen sitzender Lebensweise,
wegen Alkohol- und Nikotinmifibrauchs und falscher Ernihrung nicht
leistungstihig fithlen« (EBD.: 0. S.). Den Lesern wurden die physio-
logischen und medizinischen Hintergriinde, das Punktesystem und die
Ubungsprogramme erklirt, vor allem aber Mut zum Einsteigen und
Dranbleiben gemacht.

Das Buch, betitelt nach dem griechischen aér (= Luft) und bi-
os (= Leben) (KIMMERLE, 1987: 139), schlug wie ein Blitz ein und
wurde »Selbstliufer«—nicht nur in den USA, sondern rund um den



