zum Selbstzweck, ahnlich unserer modernen Fit-
ness. Im Romischen Reich verrohten die einsti-
gen praktischen Ideale zusehends fur grausame
Spiele und wiederum den Krieg.

Das Mittelalter: Arbeit, Sport,
Spiel und Krieg

Durch die Ausbildung eines vom Christentum
gepragten Welt- und Menschenbildes verander-
te sich die Korperkultur wahrend des Mittelalters
stark. Das Christentum starkte den Glauben an
den Geist des Menschen, der Korper wurde als
sindhaft und unwichtig angesehen. Mittelalter-
liche Bewegungsformen umfassten grofStenteils
den aristokratischen Sport, der durch Jagd, Tanz,
Ballspiele und Wettkampfe gepragt war. Die kor-
perliche Erziehung war innerhalb des Rittertums
von Exklusivitat gepragt. Innerhalb vieler Turnie-
re vollzogen die Ritter Bewegungsfertigkeiten
und Wettkampfe im Laufen, Springen, Schwim-
men, Tauchen, Speerwerfen, Steinstolen, Bo-
genschielBen, Ringen, Reiten, Schwertfechten,
Skilauf, Eislauf, Segeln, Rudern und dergleichen.
Der Handwerkerstand organisierte das Fecht-,
Ring- und Schutzenwesen sowie Kinderspiele.

Die Renaissance

Das Zeitalter der Renaissance brachte ein grof3e-
res Interesse am Korper, an der Anatomie, Biolo-
gie, Gesundheit und Bewegungserziehung. Ne-
ben der Ausweitung und Differenzierung des
spatmittelalterlichen Sports (Fechten, Schiel3en,
Schwimmen, Reiten, Spiele, Tanz) ist vor allem die
Arbeit des Spaniers Cristobal Mendez pragend fur
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diese Zeit. 1553 verdffentlichte er das erste Buch,
das korperliches Training und seine positiven Ef-
fekte aus einer medizinischen Sichtweise darstell-
te und klassifizierte. 16 Jahre spater erschien das
berlhmte Werk des italienischen Arztes Mercu-
rialis De Arte Gymnastica, das einen ganzheitlichen
Ansatz Uber Hygiene, Ernahrung, korperliches
Training und naturliche Heilmethoden beinhalte-
te. Es wird als erstes Buch der Sportmedizin an-
gesehen und hatte einen grofRen Einfluss auf die
Entstehung der Physiotherapie.

Die Industrielle Revolution und
die moderne Leibeserziehung

Die Industrielle Revolution markierte den Wech-
sel von der Handarbeit zur maschinenbasier-
ten Produktion und veranderte die soziale und
Korperkultur grundlegend. Durch das Aufkom-
men eines sitzenden Arbeits- und Lebensstils
entstanden neue Ansatze zur Bewegungserzie-
hung. In Deutschland er6ffnete Johann Bernhard
Basedow 1774 das Gymnasium »Philantrop-
inum«, wobei kdrperliches Training und Spiele im
Fokus standen. Die Einleitung der modernen Lei-
beserziehung wurde besonders durch die Arbei-
ten von Johann Christoph Friedrich GutsMuths,
dem »Grolvater der Gymnastik« vorangetrieben.
Sein Buch Gymnastik fir die Jugend war das erste
systematische Buch Uber das Turnen, es wurde
zum Standardwerk der Leibeserziehung in der
englischsprachigen Welt. Seine Ubungen orien-
tierten sich an aristokratischen Normen und der
griechischen Gymnastik und umfassten Bewe-
gungsformen wie Tragen, Heben, Ziehen, Han-
geln, Klettern, Springen und Schwimmen.



Friedrich Jahn kam Anfang des 19. Jahrhunderts
in die Kdrperkulturszene. Der »Turnvater« war
ein Pionier der modernen Leibeserziehung, der
sich an dem Philanthropen Pestalozzi orientier-
te. Sein 1811 in der Berliner Hasenheide eroff-
neter »Turnplatz« war der erste freie Sportplatz,
auf dem systematische Leibeserziehung statt-
fand. Seine TurnUbungen waren vielseitig und
naturlich ausgerichtet, es fanden leichtathleti-
sche Ubungen, Turnen an Geraten, Schwimmen,
Fechten, Klettern, Spiele und Wandern statt.

In anderen Landern Europas, wie England,
Schweden, Italien, Spanien und dem heutigen
Tschechien, sowie in Amerika entstanden im
19. Jahrhundert ahnliche Systeme der Bewe-
gungserziehung, viele davon lehnten sich an die
Arbeit von GutsMuths und Jahn an. Der Fokus
der Bewegungsformen lag dabei groStenteils auf
natUrlichen Fertigkeiten, Korpertbungen, Tur-
nen, Laufen, Werfen und Fangen, Springen, Klet-
tern und kampferischen Wettkampfen. Die Kor-
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per- und Trainingskultur brachte den Menschen
praktische Bewegungsfertigkeiten bei, die sie fur
das reale Leben und mdgliche Kriegssituationen
vorbereiteten.

Ein Kontrast zu diesen Ansatzen war die Entwick-
lung des »Gymnasticon« im Jahr 1796. Das ers-
te »Trainingsgerat« wurde von Francis Lowndes
entwickelt, um die Gliedmalien einzeln zu trai-
nieren. Es entstand aus der orthopadischen Wis-
senschaft heraus und wurde bei Krankheiten,
wie Gicht, Rheuma, Erschopfung und anderen,
verwendet.

Das Aufkommen und die
Institutionalisierung der ersten
Sportarten

Im 19. Jahrhundert kamen die ersten Sportarten
nach Europa, wie zum Beispiel Boxen, Ful3ball,
Rudern, Tennis, Hockey oder Golf. Auch tech-
nische Erfindungen, wie das Fahrrad, Motorrad

-,

Das heutige Bild von kérperlicher »Fitness« haben wir grofStenteils der Fitnessindustrie zu verdanken.



oder das Auto, wurden »versportlichts, also fur
sportliche Rennen tauglich gemacht. Die Sport-
arten wurden durch Meisterschaften, Regelwer-
ke, Institutionalisierung und Medieneinsatz im-
mer mehr professionalisiert, sodass die reine
Bewegung und deren praktischer Nutzen wieder
in den Hintergrund rickten. Die Leibeskultur er-
moglichte auch gezielte Angebote flr Frauen, Se-
nioren, Kinder und so weiter.

Anfang des 20. Jahrhunderts brachte der franzo-
sische Marineoffizier und Sportlehrer Georges
Hébert die kdrperliche Kultur einen entscheiden-
den Schritt voran. Er entwickelte die »Méthode
Naturelle, ein Trainingssystem, das ausschlie3-
lich aus natUrlichen Bewegungsfertigkeiten, wie
Gehen, Laufen, Balancieren, Springen, Krab-
beln, Klettern, manipulativen Fertigkeiten (He-
ben, Tragen und so weiter) und Selbstverteidi-
gung bestand. Hébert war fur die korperliche
Ausbildung der franzdsischen Marine zustandig
und verdffentlichte 1912 sein erstes Buch L€édu-
cation physique ou l'entrainement complet par la
méthode naturelle. Nach dem Zweiten Weltkrieg
und der damit verbundenen »Aufbauphase« ent-
stand der Hochleistungssport, der stark durch
die Medien erfasst wurde und eine Abtrennung
vom Breitensport vollzog. Die Menschen wollten
nun immer mehr Uber die Optimierung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit wissen, woraus die
Sportwissenschaft entstand. Die korperliche Er-
tdchtigung wurde »Mittel zum Zwecks, anstatt
auf eine selbstverstandliche Weise in das Leben
integriert zu sein. Die Welt der Spezialisierung
wurde groBer, allgemeine Bewegung wurde zu
»Ubungen« und »Sportartenc.
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Die ersten Fitnessstudios und
das Bodybuilding

Der Amerikaner Bernarr Macfadden gilt als Be-
grunder der Fitnessstudios. Er propagierte ei-
nen minimalistischen Lebensstil in der Natur mit
taglichem korperlichem Training und einem Ver-
zicht von Alkohol, Tee, Kaffee und Weibrot. Er
veroffentlichte die ersten Magazine Uber Mus-
keltraining und veranstaltete Schauwettkampfe
in Amerika. Es entstand die Bodybuildingszene
und das berthmte »oldschool« Fitnessstudio.

Es startete eine Fitnesswelle, die in ihrem Um-
fang kaum zu greifen ist. Das Zeitalter der dsthe-
tikbasierten, industriegesteuerten Fitness- und
Gesundheitsbewegungen umfasst zunehmend
kompliziertere Trainingsgerate, Home Equipment,
die Nahrungsmittelerganzungsindustrie, Bucher,
Zeitschriften, DVDs und diverse Fitness-Apps.

Der aktuelle Stand: Fitness
Uberall?

Uber den Zeitraum von einem Jahrhundert wur-
den tausende Methoden und Programme erfun-
den, die alle versprechen, Sie in die beste Form Ih-
res Lebens zu bringen, und das in der schnellsten
verfigbaren Zeit. Die folgende kurze Aufzahlung
gibt nur einen bruchteilhaften Eindruck der im-
mensen Marketingideen der modernen Fitness-
industrie, fur die die Menschen im letzten Jahr-
hundert mehrere Millionen ausgegeben haben:
5-Minuten-Ab-Shredder, Pilates Power Balls, Spin-
ning, Ab-Roller, Power Plates, Fitnessbander, Pow-
er Slider, Gym Sticks, Gravity Boots und so weiter.



Wo sind wir gelandet?

Wenn wir Uber die Entwicklung der kdrperlichen
Ertlchtigung und Fitness in der Menschheits-
geschichte nachdenken, sollten wir uns genau
das fragen. Sicher haben die modernen Bestre-
bungen auch ihre Vorteile. Durch die sport- und
gesundheitswissenschaftliche Forschung wis-
sen wir besser denn je, wie unser Korper funk-
tioniert, welche Belastungen er verarbeiten kann
und wie wir seine Leistungsfahigkeit durch Trai-
ning steigern kénnen.

Doch trotz des vielen Wissens und der unzahli-
gen Mdoglichkeiten zur korperlichen Ertichtigung
war die menschliche Bevolkerung noch nie so
sesshaft, bewegungsfaul, krank und Ubergewich-
tig. Die Lebenserwartung steigt eher durch me-
dizinische Fortschritte, die die entstandenen Be-
schwerden und Krankheiten besser bekampfen,
jedoch werden die korperlichen Einschrankun-
gen und Krankheiten an sich nicht weniger, eher
im Gegenteil - wie kann das sein?

Wir leben in einer Gesellschaft, in der korper-
liche Leistungsfahigkeit nicht mehr als prakti-
scher Nutzen gebraucht wird. Durch den Fokus
auf Dinge wie Arbeit, Geld, soziales Ansehen,
Asthetik, Reichtum, Bequemlichkeit, Sparsam-
keit, Schnelllebigkeit und die primar symptoma-
tischen und eindimensionalen Herangehens-
weisen im Gesundheitssystem verlieren wir
mehr und mehr den Bezug zu unserer (eige-
nen) Natur.
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Ein falsches Bild von Fitness

Die Gesundheits- und Fitnessindustrie vermittelt
ein Bild von Fitness und Korperlichkeit, das nichts
mit dem zu tun hat, was unser Korper tatsachlich
braucht. Wir denken, Fitness bestinde aus einem
asthetischen Aussehen oder dem Meistern einer
Sportart. Die am meisten verbreitete Meinung
Uber »Trainieren« und Gesundheit ist, dass man
nur regelmafig Ausdauertraining machen mduss-
te und ein wenig Krafttraining (vielleicht noch ein
wenig Stretching). Dazu noch einige Nahrungser-
ganzungsmittel oder Didten und schon sind Sie fit
und gesund! Fitness zu besitzen bedeutet jedoch
mehr, als nur Gewichte zu bewegen und zwei-
bis dreimal pro Woche Ausdauerlauf zu betrei-
ben. Sie sollten praktische Fertigkeiten erlangen,
die im realen Leben anwendbar sind und die Sie
befahigen, mit wechselnden Umweltbedingungen
umzugehen. Vor dem Hintergrund der Sesshaf-
tigkeit des Menschen, der steigenden Stressbe-
lastung und gleichzeitig steigenden Anforderun-
gen in Alltag, Beruf und Sport ist koérperliches
Training heutzutage eine absolute Notwendigkeit.
Viele wissen nicht, welche Methode sie als Erstes
ausprobieren sollen. Wir sind der Meinung, dass
die Fitnesswelt an Klarheit und Einfachheit verlo-
ren hat. Wir haben unseren praktischen Sinn ver-
loren. Wir haben unsere Naturlichkeit verloren.

Trotz der vielen Bemuhungen der Gesundheits-
und Fitnessindustrie waren wir noch nie so inak-
tiv. Sollten wir die Antwort weiterhin aus diesen
Feldern erwarten? Oder kommt die Losung von
einer anderen, einfacheren und praktischeren
Einstellung, einer nattrlichen Bewegungskultur?



Welche Rolle spielt naturliche Bewegung im Kon-
text des modernen Lebensstils? Um besser zu
verstehen, wie stark unser heutiges Verstandnis
von korperlicher Fitness und Bewegung von un-
serer eigentlichen Naturlichkeit abweicht, lohnt
es sich, neben dem Blick auf die Menschheits-
geschichte auch die Individualentwicklung des
Menschen zu betrachten. Dazu braucht man sich
nur das Bewegungsverhalten eines Kindes anzu-
schauen, denn fur Kinder ist Bewegung noch et-
was vollig Nattrliches.

Warum MovNat?

‘ I =

Die ursprungliche
Bewegungspraxis

Erinnern Sie sich an die Bewegungsformen, mit
denen Sie sich als Kind beschaftigt haben? Sicher
nicht, denn als Kind haben Sie noch einen Bewe-
gungsinstinkt, der es Ihnen ermdglicht, sich per-
manent mit lhrer Umgebung auseinanderzuset-
zen, ohne darlber nachzudenken. Das, was Ihnen
vielleicht einfallt, sind nur »Ubungen« oder »Spie-
le« oder »Sportarten, die Sie allerdings nur als sol-




