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oder wo e¢s auch sei, bewusst durchgefithrt werden. Beim Marschieren und im leichten Trab
erfolgt das Einziechen der Luft sowie das Ausstossen auf je 4—10 Schritte, im flissigen Lauf
auf je 4 Schritte. Wer es fertigbringt den Rhythmus des Atmens so zu regulicren, dass er
schliesslich ohne Zutun unseres Bewusstseins funktioniert, wird selten unter der unangenehmen
Begleiterscheinung des «Seitenstechens» leiden. Wer die Atmung vernachlissigt kommt liuferisch
nie zur Geltung.

Das Ein- und Auslaufen

Von grosser Bedeutung ist auch das Einlaufen vor dem Start, auch Aufwirmen genannt. [s
garantiert, wenn richtig durchgefiihrt, den Antrieb der Funktionen des Koérpers, weil cr vor-
bereitet, aufgewidrmt, gelockert, gedehnt und vielseitig bewegt worden ist. Im kalten Zustand
diirfen dem Organismus nur geringe Leistungen zugemutet werden. Ein routinierter Laufer sitzt
vor dem Start nicht herum, sondern vertreibt sich die Wartezeit mit leichten gymnastischen
Ubungen (Hiipfen an Ort, Kauerlibungen, Armkreisen usw.).

Ebenso falsch ist es, sich sofort nach einem Lauf niederzulegen, zu setzen oder herumzustehen.
Wir erholen uns nur wieder richtig durch eine bleibende Aktivitdt des Korpers, durch die aktive
Erholung, selbst wenn sie nur im Marschieren wihrend 5—10 Minuten besteht. Unerlisslich
ist es auch, die Atmung bewusst tief zu halten um den Sauerstoffmangel, der sich eingestellt
hat, wieder auszugleichen. Die Erholung wihrend den auf die Leistung folgenden Stunden
vollzieht sich weit besser, wenn diese Regeln beachtet werden.

20. ordentliche Delegiertenversammlung
des Verbandes Schweizerischer Fouriergehilfen

vom 5./ 6. Mai in St. Gallen

Die Sektion Ostschweiz hat es verstanden, der diesjihrigen Delegicrtenversammlung einen
wirdigen Rahmen und einen ihr cigenen Akzent zu geben.

Der einleitenden Prisidenten-Konferenz folgte als einmalige Abwechslung cine gutbesuchte
Fihrung durch die bekannte Stiftsbibliothek des Klosters St. Gallen statt.

Der unterhaltende Teil bestand aus einem wohlorganisicrten Nonstopprogramm, das sich durch
ein sehr gutes Niveau auszeichnete und deren Organisatoren unser ungeschminktes Kompliment
verdienen. In dieser Stimmung liess sich der kameradschaftliche Geist dieser Tagung ganz
besonders gut auswirken.

Am Sonntagmorgen erdffnete um 9.30 Uhr Zentralprisident Gfr. Arber Kurt die Delegierten-
versammlung. Diese verlief in Rekordzeit und ohne besondere Ereignisse. Erwihnen mdchten
wir speziell das Rahmenprogramm der ausserdienstlichen Tatigkeit fiir 1962: Referate und
Einfihrung der TO 62, der Versorgungstruppen, Verpflegungskredit, WK-Vorbercitung, Karten-
lese- und Kompassiibung, Vortrige, Sektionswettkampf, Felddienstiibung, Hptm. Beck bisheriger
technischer Leiter der Sektion Solothurn trat in St. Gallen offiziell das crste Mal an die Offent-
lichkeit und verdankte seine letztidzhrige Wahl zum technischen Leiter des VSI'G, an der er
seinerzelt nicht anwesend sein konnte.

Zeitungskommission: In diese wurden fiir 1963/64 die Sektionen Aargau und Graubiinden
bestimmt.

Oberstlt. Messmer ergriff das Schlusswort als Stellvertreter des Bundesrates und des OKK und
verdankte dic rege ausserdienstliche Tatigkeit des VSFFG und munterte die Delegiertenver-
sammlung zur weitern unermidlichen Tatigkeit auf.

Nach den verschiedenen Dankesadressen der Giste konnte der Zentralprisident die vorziiglich
verlaufene 20. Delegiertenversammlung beim Stellvertreter des OKK abmelden.

Der Schlussakt bildete das iibliche Mittagsbankett, das im Kongresshaus «Schiitzengarten»
eingenommen wurde,
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