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Situation bei der Auswahl der Offiziersaspiranten stimmt doch
hier etwas mit den Proportionen nicht.

Psychologische Schulung der Vorgesetzten

Es stellt sich die Frage, ob die vorgeschlagene Art der psycho-
logischen Erfassung der Anwirter eine besondere Schulung der
Vorgesetzten erfordert. Ich bin sicher, daB es jedem aufgeschlos-
senen Vorgesetzten gelingt, dieses sehr intensive und persénliche
Verfahren erfolgreich anzuwenden, auch ohne daB er erst einen
Kursus in Psychologie absolviert. Eigentlich ist es ja nichts
Neues, nur moéchte es wieder den Menschen in den Vordergrund
stellen.

Um mit der Entwicklung Schritt zu halten, muB man jedoch
ein Weiteres tun. Nicht nur im Vorschlagswesen bewegt sich der
Vorgesetzte je linger, je mehr in einem komplizierten psycho-
logischen Kriftefeld, das durch Ungeschicklichkeiten rasch aus
dem Gleichgewicht gerit. Die Naturtalente auf dem Gebiet der
Menschenfiihrung sind doch recht diinn gesit, so daB heute
Wehrpsychologie zur Ausbildung des Vorgesetzten gehort. Bei der
Infanterie ist Wehrpsychologie seit mehr als 12 Jahren Pflicht-
fach in den Offiziersschulen, und auch in der Unteroffiziersschule
werden einige Stunden unter dem bescheideren Titel «Mann-
schaftsbehandlung» gehalten. Dann aber hort es auf, wie wenn
der Einheitskommandant nur mit SchieBlehre und Taktik aus-

kommen kénnte. Die Instruktionsoffiziere, als die militirischen
Lehrer, die den wehrpsychologischen Unterricht in Offiziers-
und Unteroffiziersschulen zu vermitteln haben, sind ebenfalls
auf den autodidaktischen Weg verwiesen.

Beim heutigen Stand der Dinge sind die Voraussetzungen nicht
gegeben, daB aus einer praktisch orientierten Wehrpsychologie
in Zukunft vermehrt Nutzen gezogen wird. Es ist ein Erfordernis
der Zeit, daB die Instruktionsoffiziere an der Militdrschule der
Eidgendssischen Technischen Hochschule griindlich und unter
kundiger Hand in Wehrpsychologie ausgebildet werden. Man
kann sich diese Ausbildung als Seminar mit acht bis zehn Teil-
nehmern vorstellen, wobei Beispiele aus der Praxis der Offiziere
tiber Schwierigkeiten mit Untergebenen und Vorgesetzten be-
handelt werden; dies schlieBt auch immer ein Stiick Selbst-
erkennen mit ein. Es lieBe sich, als Ubergangslosung und spiter
als Ergiinzung, eine analoge Arbeit auf den Waftenplitzen den-
ken, im engen Kreis Waffenplatzpsychiater mit den Instruktoren
des Waffenplatzes.

Vom Instruktionskorps aus wiirde die Materie sukzessive in
unsere Schulen und schlieBlich in die ganze Armee cinflieBen.
Auf diesem bewihrten Weg ist gewihrleistet, daB Wehrpsycho-
logie keine hohe Wissenschaft, sondern in der Hand des Chefs zu
einem wertvollen Mittel wird, die Menschen, die ihm fiir seine
Aufgabe anvertraut sind, besser erkennen, iberzeugen und
fordern zu kdnnen.

Das Turnen in den Landsturmeinheiten'
San Wm Konrad Widmer, Dozent fiir Sportpsychologie an den Kursen fiir Turnen und Sport der ETH, Ziirich

Das Turnen in den Landsturmeinheiten stellt uns vor schwer-
wiegende Probleme. Da kommen Leute mit altersbedingten
Haltungsschwichen, wie Rundriicken, SenkfiiBen, leichten
Bandscheibenschiden. Wir treffen Wehrminner, die schon einen
festen Bauchansatz aufweisen, Leute, die seit ihren Auszugs-
diensttagen keinen Sport mehr betrieben haben; andere, die
sportlich noch leistungsfihig sind, die in Seniorenmannschaften
von FuBballklubs mitspielen oder in Minnerriegen mitturnen,
andere, die noch eine einzelne Sportart betreiben, wie Tennis,
Bergwandern, Reiten und anderes mehr. Wie soll es mdglich
sein, alle diese verschiedenen Leistungskapazititen, die verschie-
denen Grade der motorischen Geschicklichkeit in den Sport-
unterricht gleichzeitig einzubezichen: Die verschiedene Lei-
stungskapazitit bewirkt, daB sehr hiufig das Turnen in Land-
sturmeinheiten vernachlissigt wird. Dabei miiBte es doch beson-
ders in dieser Altersstufe gepflegt werden. Man befiirchtet
Schidigungen der Gesundheit, zum Beispiel Muskelzerrungen
einerseits, anderseits aber fiirchtet man auch, die gut Trainierten
nicht geniigend engagieren zu knnen. Die Grundfrage lautet
daher: Wie soll das Turnen bei diesen grofien Leistungsunterschieden
gestaltet werden, daf} der einzelne zu seiner individuellen optimalen
Leistungsanstrengung kommt, dabei aber gesundheitlich nicht geschi-
digt und nicht iiberfordert wird? Vor diese Grundfrage wurde ich
gestellt, als mir der Kommandant der Chirurgischen Ambulanz
V/46, Hptm Steiner, den Auftrag erteilte, im EK 1966 den
Turnunterricht zu iibernehmen. Folgende Bedingungen muBten
erfiillt sein:

Organisatorische, physiologische und psychologische Bedingungen
Organisatorische Bedingungen
a) Leistungsgruppen: Es wire moglich, die Einheit in sportliche

! Mit freundlicher Erlaubnis der Redaktion Abdruck aus der «Schwei-
zerischen Zeitschrift fiir Militirmedizin» Nr. 3/1967, S. 235-240. Die
hier gemachten Ausfiihrungen gelten sinngemi nicht bloB fiir Land-
sturm-, sondern auch fiir Landwehreinheiten. Redaktion ASMZ

122

Leistungsgruppen aufzuteilen. Das aber setzt voraus, daB meh-
rere Leiter zur Verfiigung stehen, daB geniigend Material vor-
handen ist und daB die Leistungsgruppen wirklich richtig aus-
gewihlt werden konnen. Fiir unsere relativ kleine Einheit war
das unméglich. Es stand fiir uns darum nur die zweite Maoglich-
keit offen:

b) Turnen fiir alle: Unsere Einheit hatte den Auftrag, die MSA
Fliielen in kriegsbereitem Zustand zu halten. Wir kamen daher
tiberein, das Turnen fiir alle Wehrminner obligatorisch zu er-
kliren, die nicht im Augenblick auf irgendeinem Posten unab-
kémmlich waren. — Es stand uns keine Halle zur Verfiigung,
ebenso kein Turn- und Sportmaterial, mit Ausnahme von zwei
Billen.

Physiologische Bedingungen

a) Keine Uberforderung: Der Turnunterricht muBte so gestaltet
werden, daB keine gesundheitlichen Schidigungen auftreten
konnten.

b) Das allgemeine Leistungsoptimum: Es sollte dennoch moglich
sein, daB im Turnen Leistungsoptima erreicht werden. Es muBten |
Ubungen gefunden werden, welche die Sprungmuskulatur, die
Arm- und Schultermuskulatur, die Rumpfmuskulatur, insbeson-
dere die Bauch- und Riickenmuskulatur beanspruchten. Ebenso
muBten Dehniibungen eingeschaltet werden.

¢) Das individuelle Leistungsoptimum: Es galt zudem, Ubungs-
formen zu suchen, in denen jeder einzelne ganz individuell im
Augenblick zu dem ihm zulissigen Optimum gefiihrt werden
konnte, und zwar nicht nur im Lauf der gesamten Lektion, son-
dern auch in jedem einzelnen Lektionsteil. Diese Forderung
stellte uns vor besonders schwierige Probleme. Im gleichen Zeit-
abschnitt, in der gleichen Lektion, mit allen zusammen, muBte
jeder einzelne Wehrmann sein individuelles Optimum erreichen
konnen.

ASMZ Nrr. 3/1968




Psychologische Bedingungen

Der Turnunterricht in der Einheit sollte dem einzelnen Wehr-
mann Freude und Lust am sportlichen Tun erwecken und gleich-
zeitig einen rhythmischen Wechsel von Spannung und Erholung
bewirken. Insbesondere galt es, die Freude zu wecken, so daB
aus dem Erlebnis der steigenden korperlichen Leistungsfihigkeit
das Bediirfnis erwachsen sollte, auch nach dem Dienst sich sport-
lich zu betitigen. — Wir versuchten, wihrend den Ubungen
durch eingestreute Bemerkungen das Erlebnis der Spannung und
der Entspannung der Muskulatur bewuBt zu machen. Wir ver-
suchten auch, das Gefiihl der Befreiung, der «wohltuenden
Miidigkeit» bewuBt erleben zu lassen.

Durchfiihrung

Gestaltung der taglichen Turnstunde

Wir fanden in den modernen Trainingsmethoden, die zum
Konditionstraining der Leistungssportler verwendet werden,
wertvolle Hilfe. Es geht darum:

a) Voriibergehend eine kurzfristige optimale Anspannung
zu erreichen.

b) Zwischen den Phasen der optimalen Anspannung wird eine
Phase der «aktiven Erholung» eingeschaltet. In dieser «aktiven
Erholung» werden jene Muskelgruppen leicht aktiviert, die in
der vorhergehenden Phase der optimalen Anspannung nicht
beansprucht waren.

Jede Ubung wird von allen durchgefiihrt, aber jeder einzelne
leistet nur das, was ihm individuell angepaBt ist. Er kann auch
die Phase der «aktiven Erholung» iiber kiirzere oder lingere Zeit
ausdehnen. Folgender Lektionsaufbau ergab sich daraus sinn-
gemil:

1. Einlaufen und Anwirmen.

2. Ubungen im Sinne des Circuittrainings.

3. Ubungen im Sinne des isometrischen Trainings.

4. Spiel.

Praktische Hinweise
Es seien einige Beispiele unter vielen moglichen angefiihrt.

a) Einlaufen und Anwérmen (1. Lektionsteil) : Kurze Starts mit
eingeschaltetem leichtem Gehen. Im Laufen Sprung zum Kauern,
weiterlaufen.

Einlaufen mit dem Ball: Eine kurze Strecke rasch laufen, zu-
riick mit Aufprellen des Balles. Eine Strecke weit den Ball am
Boden rollen, zuriick gehen und Ball prellen. Sich im Lauf
gegenseitig den Ball zuwerfen.

b) Ubungen im Circuittraining (2. Lektionsteil) : Eine gute Mog-
lichkeit, die beiden Grundbedingungen der individuellen opti-
malen Anstrengung und der individuell gestalteten aktiven Erho-
lung zu erfiillen, bietet das Circuittraining. Uber mehrere
Stationen wird eine Ubungsfolge aufgebaut. Die einzelne Station
beansprucht eine besondere Muskelgruppe. Die Stationen liegen
in einer riumlichen Distanz von 20 bis s0 m. Nach Absolvierung
der Stationsiibung erfolgt auf dem Weg zur nichsten Station die
«aktive Erholung» in Form von leichtem Laufen oder Gehen,
verbunden mit einfachen Entspannungs- und Atemiibungen.
Jeder Wehrmann fiihrt die Ubung der einzelnen Stationen so
hiufig durch, wie er selber mag; die einen drei- bis fiinfmal,
Trainierte zehn- bis fiinfzehnmal. Der ganze Zirkel (alle vier
Stationen) wird von jedem Wehrmann mindestens zweimal
durchgangen; Trainierte leisten den Zirkel drei- bis viermal.

Gefordert: Pro Station die gleiche Ubung in konzentrierter,
sauberer Ausfiihrung. Zwei Umginge.
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Station 1 Station 4
Hiipfiibung Dehniibung
aktive
@) O
Erholung
aktive Erholung
(Gehen, Laufen, -
Atmen, Lockern, aktive Erholung
Dehnen)
aktive
O @)
Erholung
Station 2 Station 3
Liegestiitziibung Rumpfiibung

Skizze zum Circuittraining.

Individuell: Hiufigkeit der Durchfithrung der einzelnen Ubung
pro Station. Dauer der aktiven Erholung. Durchfiihrung eines
dritten oder vierten Umgangs.

Beispiele: Pro Station wird nur eine einzige Ubung durch-
gefiihrt:

Station 1: Sprung und Hiipfilbungen: beidseitiges Hiipfen an
Ort mit wechselseitigem Vor-, Riick- und Seitschwingen der
Beine. Hiipfen mit Drehungen. Hiipfen auf einem Bein. Streck-
sprung aus dem Hockstand. Drei Schritte anlaufen zum Sprung
mit Hochschwingen der Arme.

Station 2: Liegestiitziibungen: Liegestiitz vorlings mit Arm-
beugen und Armstrecken. Aus dem Hockstand auf den Hinden
zum Liegestiitz vorlaufen und zuriick. Im Liegestiitz auf den
Hinden seitwiirts laufen ; Beine bleiben auf der Stelle. Liegestiitz-
wechsel: Aus dem Liegestiitz vorlings halbe Drehung zum Liege-
stiitz riicklings und zuriick zum Liegestiitz vorlings.

Station 3. Rumpfiibungen: Kerze, langsames Zuriickrollen in
die Riickenlage. Heben des Oberkorpers aus der Riickenlage und
dreimaliges Wippen iiber den gestreckten Beinen. Heben und
Senken der Beine in der Riickenlage. Sitzstellung, gestreckte
Beine kreisen.

Station 4: Dehn- und Lockerungsiibungen: Gestreckte Hoch-
halte, kauern, mit dreimaligem Nachwippen. Rumpfbeugen vor-
wirts aus dem Gritschstand schrig links und rechts vorwirts.
Ausfallschritt mit dreimaligem Nachfedern.

¢) Ubungen im isometrischen Training (3. Lektionsteil): Der
dritte Teil des Lektionsaufbaus umfaBt Ubungen im isometri-
schen Training. Es besteht darin, daB, im Gegensatz zum isotoni-
schen Training, eine Muskelanspannung gegen einen Widerstand
vollzogen wird, gegen einen Widerstand am eigenen Korper
oder an einem Gegenstand, ohne daB dabei eine lokomotorische
Verinderung der Lage eintritt. Wiederum ist es dem Wehrmann
freigestellt, wievielmal er die einzelne Ubung durchfithren will,
ebenso kann die Dauer der Erholungsphase frei gewihlt werden.
Die Spannungsphase soll nicht linger als 7 Sekunden dauern. -
Wir fithren wiederum drei oder vier Ubungen durch, um ver-
schiedene Muskelgruppen zu aktivieren.

Beispiele: Stehen an einer Hauswand, Oberkérper gegen die
Wand. Der Korper driickt gegen die Wand, die Arme leisten
Widerstand. (Bein-, Riicken-, Armmuskulatur.) — Finger ver-
schrinkt, die in die Horizontalebene gehobenen Arme stoBen
gegeneinander. (Arm-, Hand-, Fingermuskulatur.) - Die gleiche
Ubung mit den Armen im Nacken. (Nacken-, Riicken-, Arm-
muskulatur.) - Sitzen an einer Hauswand, Blick gegen die
Wand, Arme aufgestiitzt. Abwechslungsweise stofien die Beine
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gegen die Wand. (Bauch- und Beinmuskulatur.) — Sitzstellung,
FiiBe geschlossen, Knie gedffnet, Finger verschrinkt, die Ell-
bogen liegen an der Innenseite der Knie. Ellbogen driicken aus-
wirts, Knie einwirts. (Arm-, Beinmuskulatur.) — Nach jeder
Ubung werden die Muskeln entspannt und gelockert.

d) Spiel (4. Lektionsteil) : Den AbschluB der Turnstunde bildet
ein frohliches Spiel. Gewiinscht wurde von den Wehrminnern
meist Handball oder FuBball. Wir versuchten auch im Spiel dem
Prinzip der individuellen Beanspruchung gerecht zu werden:
Die Spieler durften nach personlichem Bedarf ausgewechselt
werden (wie im Eishockey). Die Dauer der Pause war dem
einzelnen iiberlassen. Innerhalb des Spiels war es auch erlaubt,
die Plitze abzutauschen. Der Stiirmerposten verlangt mehr Ein-
satz und groBere Anstrengung (Atem- und Kreislaufkapazitit)
als der Posten des Verteidigers oder des Torhiiters.

Um Verkrampfungen, die wihrend des Spiels entstehen kon-
nen, zu losen, folgt als SchluB der Turnstunde ein leichter Lauf
iiber eine Distanz von etwa 200 m mit eingeschalteten Locke-
rungs-, Dehn- und Atemiibungen. Der Wehrmann soll sich
nach der Stunde zwar ermiidet, aber entspannt und gelockert
fithlen. DaB nach dem Turnen geduscht werden kann, ist selbst-
verstindlich.

Forderungen

Die tigliche Turnstunde, in diesem Lektionsaufbau durch-
gefiihre, hat allgemein Freude ausgelst. Mehrere Wehrminner
duBerten sich nach dem vierzehntigigen EK dahin, daB sie
freier, geldster seien und daB sie sich kérperlich wirklich wohl
fiihlten. Aus den in diesem EK gemachten Erfahrungen ergeben
sich zusammenfassend folgende Forderungen:

1. Das Turnen darf trotz groBen organisatorischen Schwierig-
keiten und trotz physiologischen Bedenken nicht vernachlissigt
werden.

2. Das Turnen muB so gestaltet werden, daB ohne gesundheit-
liche Schidigung eine optimale kirperliche Beanspruchung fiir
jeden einzelnen Wehrmann gemiB seiner individuellen Leistungs-
fihigkeit moglich wird.

3. Das Turnen soll im Sinne einer positiven Motivation zur
auBerdienstlichen sportlichen Betitigung anregen. Es muf} darum
lustbetont und frohlich durchgefiihrt werden. Tierischer Ernst
hat keinen Platz im Turnen einer Landsturmeinheit. — Gelegent-
lich eingestreute, nicht moralisierende Bemerkungen machen
auf die gesundheitliche Bedeutung der tiglichen sportlichen
Bewegung aufmerksam. Insbesondere soll der Wehrmann durch

Gedanken uber die Arten der

Von lhno Krumpelt,

Die Furcht vor dem Stattfinden eines Atomkrieges zerrt seit
der Einfithrung der Kernwaffen in das Kriegsgeschehen in einem
kaum ertriglichen MafBe an den Nerven der durch den zweiten
Weltkrieg ohnehin schon schwer belasteten Menschheit. Die
atomare Riistung hat inzwischen einen Umfang angenommen,
der die Existenz der Menschheit ernsthaft in Frage stellt. Die
Weltpolitik ist in einem MaBe wie nie zuvor durch die Vor-
stellung eines kiinftigen Atomkrieges belastet. Der Gedanke des
Stattfindens eines solchen Krieges bedriickt unser ganzes mensch-
liches Dasein.

Wenn heute vom Atomkrieg die Rede ist, dann stellt man sich
darunter gemeinhin einen totalen Atomkrieg vor, also einen
Krieg zwischen Atomgrofmichten mit einem in Art und Um-
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Hinweise des Leiters wihrend der ausgefithrten Ubungen
Spannung und Entspannung, Atmung und Kreislauf (sich selber -
nach einer Ubung gelegentlich den Puls fijhlen) bewuBt er- 3
spiren und die eigene physische Leistungsfihigkeit bewuBt |
erleben.

4. In der Vorbereitung des EK soll friihzeitig die Maglichkeit
abgeklirt werden, ob am Dienstort Turnhallen oder Sportplitze
beniitzt werden kdnnen.

5. Der Wehrmann wird auf dem Aufgebot angewiesen, sein
Turntenue in den Dienst mitzubringen. -

6. Wir halten dafiir, dal zum Korpsmaterial jeder Einheit ein
Minimalbestand von Sportgeriten gehort. Fiir ‘eine Landsturni-
einheit: einige Lederbille, Mannschaftsbindel, Stafettenstibe,
tir Konditionstraining mehrere Veloschliuche, einige Hanteln
und zwei oder drei Medizinbille.

Das Turnen darf in den Landsturmeinheiten nicht als not-
wendiges Ubel oder als Zeitfiiller aufgefaBt werden. Es muB
unter Zuhilfenahme der Erkenntnisse moderner Trainingsmetho-
den sorgfiltig geplant und dynamisch und lustvoll durchgefiihrt
werden. Die hier dargestellten Erfahrungen méchten dazu an-
regen.

Zusammenfassung

Der Verfasser hatte den Auftrag, das Turnen im EK zu erteilen.
Er zeigt, vor welche Probleme er sich gestellt sah und wie er die
tigliche Turnstunde zu gestalten versuchte.

Das Turnen in den Landsturmeinheiten ist problematisch. Die »
Streuung der Leistungskapazitit ist sehr groB}; es diirfen keine
gesundheitlichen Schidigungen provoziert werden (Uberan-
strengung), und doch sollte jeder Wehrmann sein individuelles
Leistungsoptimum erreichen. Es galt, eine Form der Turnstunde
zu finden, in der jeder so viel leisten konnte, als er wollte und
mochte. Man fand in den neueren Trainingsmethoden wert-
volle Hilfe, insbesondere im isometrischen Training und im
Circuittraining. Die Anzabl der von jedem einzelnen durch-
gefiihrten Ubungen ist freigestellt, ebenso diirfen die Phasen der
«aktiven Erholung» individuell gestaltet werden. Folgender
Lektionsaufbau erwies sich als sinnvoll :

1. Anwirmen und Einlaufen.

2. Ubungen im Sinne des Circuittrainings.

3. Ubungen im Sinne des isometrischen Trainings.

4. Spiel.

Die Erfahrungen aus diesem EK miinden in einige Forderun-
gen iiber das Turnen in Landsturmeinheiten aus.

Atomkriege und ihre Fiithrung
Braunschweig (BRD)

fang unbegrenzten Einsatz von Kernwaffen, ein apokalyptisches
Zerstorungswerk, eine echte Weltkatastrophe.

GewiB ist ein solcher totaler Atomkrieg moglich. Ist er aber
die einzig denkbare oder auch nur wahrscheinliche Form der
Anwendung der Kernwaffen: Gibt es nicht auch noch andere
Arten und Formen des Atomkrieges: Ist nicht eine Begrenzung
des Einsatzes dieser Waffen méglich : Unter welchen Umstinden
konnte sie eventuell stattfinden 2

Die Kriegsgeschichte lehrt, daB jeder Krieg anders gestaltet ist.
Kein Krieg gleicht dem anderen. Diese Feststellung gilt auch fiir
den Atomkrieg. Sie folgt allein schon aus der Erkenntnis, daB}
sich ein zwischen zwei AtomgroBmichten stattfindender Atom-
krieg wesentlich von einem Atomkrieg unterscheidet, der von
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