Zeitschrift: Starke Jugend, freies Volk : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen
Band: 19 (1962)

Heft: [5]

Artikel: Atemschule im Unterricht?

Autor: Stuber, U.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-991146

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 01.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-991146
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Atemschule im Unterricht?

U. Stuber

Drei lange Vormittagsstunden liegen hinter uns; eine
schwiile, driickende Luft liegt im Schulzimmer. Die
Rechnungsstunde beginnt.

«Fenster auf, Stiihle unter die Tische!» Weiter brauche
ich nichts zu befehlen, die Schiiler wissen selbst Be-
scheid: sie stellen sich locker zwischen den Tischen
auf und warten.

«Armstrecken aufwirts durch die Beugehalte, einat-
men — Korper durchstrecken, Atem anhalten.» Wah-
rend einiger Sekunden herrscht absolute Stille im
Schulzimmer. «Korper zusammenfallen lassen, Luft
auspressen.» Ein «Orkan» fegt durch das Schulzimmer.
Wir wiederholen diese Uebung zwei- bis dreimal, dann
gehen wir zur ndchsten:

«Armheben seitwirts, einatmen — Armsenken, aus-
atmen». Vielleicht fligen wir noch eine dritte bei:
«Armheben seitwirtshoch, einatmen — rasches Arm-
senken, Luft auspressen.»

Eine wohltuende, frische Luft hat sich inzwischen im
Zimmer ausgebreitet. Wir setzen uns wieder, d.e Fen-
ster sind geschlossen, eine lebendige Rechnungsstunde
kann beginnen.

Ich blicke auf die Uhr: finf Minuten verloren — und
eine Rechnungsstunde gewonnen! Ja, es ist so, diese
Rechnungsstunde wird munter bewiltigt werden, und
die verlorenen fiinf Minuten sind bei dem frischen
Arbeitsgeist rasch eingeholt.

Wiéhrenddem nun die Federn der Schiiler eifrig liber
das Papier kritzeln, mochte ich einige weitere Atem-
tibungen zeigen, welche wir gelegentlich anwenden:

1. Gratschstellung, Korpergewicht auf dem linken
Fuss: ausholen vw. beidarmig, einatmen — Arm-

Sport ist immer gesund

Von Prof. Dr. Hans Grebe

Dem Arzt, und besonders dem Sportarzt, wird immer
wieder die Frage gestellt. in welchem Lebensalter man
welche Sportart betreiben soll und ob die Sportaus-
ibung statt ihres vermeintlichen gesundheitlichen Nut-
zens nicht schaden konne. Nun, unser Leben beginnt
mit dem ersten Schrei, der zumeist auch mit der er-
sten aktiven korperlichen Bewegung verbunden ist. In
dieser Bewegung konnen wir das wichtigste Zeichen
des Lebendigen sehen, das uns bis zu unserem Tode
begleitet. Bewegung gehért zum Leben wie
etwaErndhrungund Schlaf! Man kann schon
einem Neugeborenen und erst recht einem Kind im
Spielalter nichts Schlimmeres antun, als dass man ihm
die Bewegungsmoglichkeit und damit die wichtigste
Voraussetzung zu einer gesunden korperlichen und
geistigen Entwicklung nimmt.

Der Tagesablauf des heranwachsenden Kindes wird
durch nichts so sehr bestimmt, wie durch die Frfiil-
lung des natiirlichen Spieltriebes. Turn- und Spiel-
tibungen bei Kleinkindern, bei Grundschiilern. aber
auch bei heranwachsenden Jugendlichen sollten des-
halb an den Anfang der Erfiillung des biologischen
Spieltriebes gesetzt werden; entsprechend der korper-
lichen und schulischen Weiterentwicklung kommen
dann allmihlich bestimmte ordnende und bewusst
korperformende Uebungen hinzu. Jedes Kind bestimmt
sein eigenes Mass, seinen eigenen Wechsel zwischen

84

schwingen und auspendeln lassen vw. und rw. an
der linken (rechten) Korperseite vorbei, ausatmen.

2. Strecken mit hochheben der Arme (Zehenstand),
einatmen, Atem anhalten — Kauern und rasches
Ausatmen.

3. Kleine Grétschstellung: Armheben links swh., ein-
atmen — Armsenken, ausatmen.

4. Armheben swh., tief einatmen — Arme fallen las-
sen, auspendeln vor dem Korper, leichtes Rumpf-
beugen, ausatmen.

5. Armheben schridg vwh. zum zweimaligen Nachfe-
dern, einatmen — Rumpfschwingen vw. mit nach-
wippen, ausatmen.

6. Schrigstellung, mit den Hénden auf den Tisch ge-
stiitzt, Liegestiitze:
Korper senken — ausatmen,
Korper heben — einatmen.

Dies sind einige Uebungen aus unserem «Atempro-
grammy». Selbstverstidndlich kénnen sie nach Belieben
ergdnzt werden, auch habe ich schon Schiiler selbst
Atemiibungen «erfinden» lassen.

Im Gesprich mit Kollegen habe ich festgestellt, dass
ich ganz allein auf weiter Flur solche Atemiibungen in
den allgemeinen Unterricht einbaue. Und doch habe
ich schone Resultate erhalten, bei meinen ersten Ver-
suchen wie bei meiner gegenwirtigen Anwendung.
Bin ich wirklich ganz allein? Oder hilft mir ein Kol-
lege bei meinen neuartigen Versuchen? Es wiirde mich
freuen, Antwort zu bekommen.

Anstrengung und Ruhe oder — modern ausgedriickt
— sein eigenes Intervall. Jede Erziehung und beson-
ders auch jede Leibeserziehung ist deshalb erst dann
biologisch richtig und gesundheitsférdernd, wenn s‘e
von den natlirlichen Bewegungsvoraussetzungen des
Kindes ausgeht. So sind Spiel und Sport immer gesund.

Bewegungslosigkeit macht krank

Erkrankungen, die Spielen und damit auch sporiliche
Uebungen bei Kindern verbieten, sind relativ selten.
Es sind dies — neben erheblichen allgemeinen kérper-
lichen Entwicklungsstérungen — in erster Linie orga-
nische Erkrankungen, die korperliche 3chonung ver-
langen. Da diese jedoch zumeist unter besonderer Arzt-
licher Ueberwachung stehen, und — beispielsweise
nach Infektionskrankheiten — zur Re%onvaleszenz
auch eine langsam gesteigerte korperliche Belastung
gehort, wird man meist unter drztlicher Anweisung das
therapeutisch wie biologisch richtige Mass zur W eder-
herstellung einer durch Krankheit verlorenen Gesund-
heit oder zur Erreichung eines optimal mdgiichen Ge-
sundheitszustandes unter Einschaltung voa Spiel und
Bewegung erreichen konnen.

Abgesehen von den wenigen wirklich kranken und
schonungsbediirftigen Kindern bedarf die Mehrzahl
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