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JOST verbindet...

Elektroproblem?
Wir kommen angedüst!

24-Std-Pikettdienst Brugg
Telefon 056 460 89 99
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Eine weitere Attraktion ist eingeweiht
Mit der Einweihung des Marschlagers
erhält der Legionärspfad eine weitere
archäologisch dokumentierte und
nachgebildete Station.

L o r e n z C a r o l i

N
eben der originalgetreu
nachgebautenLegionärs­
unterkunft Contubernia
wurde in der daneben­
liegenden Scheune ein
kleines Marschlager auf­
gebaut. An der Eröff­
nung erklärte die Wis­

senschaftlerin Rahel Göldi, welche
Bedeutung das römische Marschla­
ger hatte. Wenn die römischen Sol­
daten unterwegs waren, errichteten
sie am Ende eines jeden Marsch­
tages ein mit Wall und Graben befe­
stigtes Zeltlager. Der Lagerplatz
musste gut zu verteidigen sein.
Berge,Wälder undTäler in derNähe
des Lagers waren ungünstig, da sie
dem Feind Schutz für einen Über­

fall boten. Um das Lager herum
wurde meistens ein V­förmiger Gra­
ben von ca. einem Meter Tiefe aus­
gehoben. Mit der ausgehobenen
Erde wurde hinter dem Graben ein
Wall aufgeschüttet und mit einer
Palisade aus hölzernen Mauer­
speeren gesichert.

Zelt
Die Lager wurden nach einem festen
Plan vermessen und aufgebaut. So
wussten die Soldaten immer, wo sie
ihre Zelte aufstellen mussten. Beid­
seits einer zwölf Fuss breiten Lager­
gasse standen sich die Zelte für je eine
Centurie gegenüber. Das ist eine Ein­
heit von 80 Mann. Am Ende der Reihe
stand das Zelt des Centurio, des Kom­
mandanten der Centurie. Die Mann­
schaftszelte hatten eine Grösse von
zehnmal zehn Fuss und beherbergten
acht Soldaten. Vor dem Zelt war ein
Platz für Schild, Helm, Kettenhemd,
Wurfspeer und Schwert sowie für das
Maultier, das die schweren Gerätschaf­

ten und auch das Zelt der Soldaten
trug. Die Zelte waren giebelförmig
und aus mehreren rechteckigen Zie­
gen­ oder Kalbslederstücken zusam­
mengenäht. Die Nähte waren speziell
verarbeitet, sodass sie wasserdicht wa­
ren. Ein Zelt wiegt rund 20 kg und
benötigte etwa 70 Ziegenhäute. Die
Zelte wurden mit Spannleinen und
Eisen­ oder Holzheringen befestigt.

Rahel Göldi hat klassische Archäolo­
gie studiert. Sie dokumentierte ihre
Aussagen mit antiken Schriftquellen,
archäologischen Bodenfunden und
antiken, bildlichen Darstellungen.
Yves Rüttimann ergänzte die Ausfüh­
rungen aus eigenen Erlebnissen. Er
stellte sich als Lucius Livius, Optio
(Feldweibel) der Legio XI, vor. Mit
Gleichgesinnten dreht er das Rad der
Zeit zurück und diese erproben die
Erkenntnisse aus der Archäologie
praktisch aus. Als Legionäre bauten
sie Wall und Graben und waren mit
Marschgepäck unterwegs.

Wissenschaftlerin Rahel Göldi

Vor jedem Zelt steht ein Mahlstein

Nachgebildetes Zelt Bilder: ci

Verzierter SchildDie Legionäre kochen selber

ratgeber: Heute mit Roland Zehnder

Kraft und Beweglichkeit im Alter
Die Vorteile einer kräftigen Muskula-
tur ist nicht nur bei jungen, sondern
gerade auch bei älteren Menschen
ein Garant für Gesundheit und hohe
Lebensqualität.

Der Mensch ist grundsätzlich für
Bewegung geschaffen. Erinnern wir
uns, wie aktiv wir vor ein paar Jahr­
zehnten sein mussten, um im täg­
lichen Leben bestehen zu können.
Beinahe jede Person war in einem
handwerklichen Beruf tätig. Da­
durch ergab sich zwangsweise, dass
man sich bewegen musste. Heute
sieht das alles ein wenig anders aus.
Wir bewegen uns viel zu wenig. An­
statt zu Fuss zu gehen, nehmen wir
das Auto oder die öffentlichen Ver­
kehrsmittel und im Büro besteht
unsere Hauptbeschäftigung aus te­
lefonieren und Computerarbeit.
Wir benützen den Lift, anstatt Trep­
pen zu steigen und wenn wir abends
nach Hause kommen, setzen wir
uns auf die Couch, um uns vom
Stress des Alltages zu erholen. Das
entspricht nicht der Natur des Men­
schen und ist für unsere Gesundheit
nicht von Vorteil.

Als Jugendlicher oder Mensch mitt­
leren Alters wird unser Körper mit
solchen Situationen fertig. Der Kör­
per passt sich der Über­ oder Unter­
belastung mehr oder weniger gut an.
Mit zunehmendem Alter lässt jedoch
die körperliche Leistungsfähigkeit
nach. Vom 40. bis zum 80. Lebens­
jahr reduziert sich die Muskelmasse
um 30 bis 50 Prozent. Wir verlieren
massiv an Kraft und Beweglichkeit.
Das bedeutet eine Einbusse an Le­

bensqualität. Die Muskulatur ist es,
die unser Skelett, Bänder und Seh­
nen zusammenhält. Sie ist auch für
einen stabilen Gang, das Gleichge­
wicht und die ganze funktionelle
Mobilität verantwortlich.

Es gibt verschiedene Möglichkeiten
um diesen Kraftverlust im Alter zu
stoppen, oder sogar an Muskelkraft
wieder zuzulegen.

Mit einfachen Übungen können
auch Zuhause alle grossen Muskel­
gruppen trainiert werden. Kniebeu­
gen für die Oberschenkelmuskula­
tur. Liegestütze für die Arme. Sit­ups
für Rumpf und Bauch. Und wer sich
auf den Bauch legt und dann Arme
bzw. Oberkörper und Beine hebt,
stärkt seinen Rücken. Um die Schul­
tern zu trainieren, wären Kurzhan­
teln ideal. Es reichen jedoch auch
ein paar mit Wasser gefüllte Petfla­
schen um die einfacheren Übungen
zu machen. Wer sich längere Zeit
nicht sportlich betätigt hat, sollte
langsam mit dem Training begin­
nen. Zwei bis dreimal pro Woche
eine halbe Stunde Krafttraining

sollten für den Anfang genug sein.
Um sich jedoch zu verbessern sollte
die Intensität und der Trainingsum­
fang mit der Zeit gesteigert werden.
Die Muskulatur verbessert sich nur,
wenn wir uns regelmässig bewegen
und die Belastung erhöhen.

Wer sich gerne kontrolliert und un­
ter Anleitung bewegen möchte, hat
die Möglichkeit sich bei einem Fit­
nesscenter in der Nähe für ein Pro­
betraining anzumelden. Dort wird
man auf Sie eingehen und Ihnen
ein persönlich angepasstes Trai­
ningsprogramm erstellen. Es sind
professionelle Kraftgeräte und puls­
gesteuerte Ausdauergeräte vorhan­
den, sodass ein rascher und kontrol­
lierterTrainingsfortschritt garantiert
ist. Ganz nebenbei sind die sozialen
Kontakte und die Verbesserung der
Psyche angenehme Nebeneffekte.
Wenn Sie Fragen haben oder wenn
Sie unsicher sind, wird Ihnen das
ausgebildete Personal in Ihrem Fit­
nesscenter bestimmt gerne weiter­
helfen. Sie werden überrascht sein,
wie gut Sie sich nach einer Trainings­
einheit fühlen.

Roland Zehnder, Geschäftsführer
VITASPORT AG

Diese Seite wurde gesponsert von:

Lucius Livius mit persönlichem
Marschgepäck

Querbeet

Schiffsdiesel
läuft mit
Schweizer
Schoggi
S k i p p e r F r e d e r i k

G
iovanni Battista Oppo wer­
kelt an einer Diode mit ziem­
lich grobem Behelfswerk­
zeug. Mir wird Angst und
Bange, ob das zarte Ding

diese Behandlung aushält. Ohne
diese Diode läuft der Motor nicht.
«Eine neue bestellen, dauert Wo­
chen», sagen alle Fachleute überein­
stimmend. Nach einer Stunde ist ge­
sägt, gelötet, eingebaut und der
Schiffsdiesel brummt wieder zufrie­
den vor sich hin. Ich lasse mir natür­
lich Ersatz aus der Schweiz kommen
(aber das sardisch reparierte Teil
hält noch sagenhafte zwei Jahre!)
Geld will Giovanni Battista keines.
Ums «verworgen» nicht. Er lässt sich
aber eine Schweizer Schokolade auf­
drängen, strahlt und schwärmt von
unserem süssen Exportschlager. Lu­
ciano Massessi in Porto Corallo fährt
mich mit seinem Privatauto nach Vil­
laputzu und Muravera um alle Auto­
garagen abzuklappern. Für zwei
Stunden Suche nach einer speziellen
Pumpe nimmt er ums «verworgen»
kein Geld. Als ich mein Portemon­
naie nicht mehr finde, streckt er mir
fünfhundert Euro vor. Ohne Quit­
tung. Wie soll man danken? Luciano
lässt sich eine Schweizer Schokolade
aufdrängen und strahlt. (Sein Geld
hat er inzwischen wieder, Ehren­
wort). Giovanni Siddi, der beste Me­
chaniker im zivilisierten Zentraleur­
opa, kommt mit Spezialwerkzeug,
zieht den Zahnriemen gemäss Be­
triebsanleitung auf den Newtonme­
ter genau an: Und die Frischwasser­
kühlung funktioniert wieder. Wir
verlangen die Rechnung: «Du kannst
später bezahlen.» Das heisst sardisch:
«Vergiss es!» Auch Giovanni hat ums
«verworgen» kein Geld genommen,
liess sich aber eine Schweizer Schoggi
aufnötigen. «Da freut sich meine
Frau», sagt er.

Schweizer Schokolade ist beliebtes
Zahlungsmittel in Sardinien. Ein so
kleines Präsent mit einem so guten
Ruf wiegt die Gast­ und Hilfsbereit­
schaft der dortigen Mensch auf.

Skipper Frederik schreibt exklusiv für
den GA jeden Monat einen Seglerbrief
aus Sardinien/Korsika

Der Beweis, dass Schiffsdieselmo-
toren mit Schweizer Schokolade
laufen


