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k) Wie eben — einatmen; Rumpfbeuge — ausatmen.
1) Wie eben — einatmen; Hocke — ausatmen.

m) Auf Hinde und Fiisse stiitzen, Kreuz dabei durch-
sacken lassen — einatmen; Kreuz wolben (Kreuz-
buckel) — ausatmen.

n) Liegen, Beine anstellen, Hiande auf den Bauch legen
— einatmen; Bauch einziehen und Gesidss anspan-
nen — ausatmen.

Als Spezialformen sind in diesem Zusammenhang drei
Arten zu nennen, die jeweils als Variante das Training
vielseitig gestalten sollen.

1. Brustatmung:
Die Oberarme werden auf den Tisch aufgestiitzt.
Es wird mit Brustkorberweiterung 10 X tief einge-
atmet. Die gleiche Ubung ldsst’ sich als Partner-
ibung mit Bauchumklammerungsgriff durchfiihren.
Der Sportler kann sich auch an die Sprossenwand

hingen und wolbt die Brust rhythmisch bei einge-

zogenem Leib vor. Weitere Ubungen sind das Hin-
terschlagen der Arme, die Atmungsiibungen im
Hammerlock, Doppelnelson, Zwiegriff, im Reckhang
usw.

Die Unlust gilt es zu bezwingen

Mr. An einer Lehrertagung in Deutschland stellte ein
junger Studienrat die fast anklagende Frage: «Wie
sollen wir Leistungstraining und Schulsport verbinden,
wenn wir nur dreimal pro Woche turnen?» Das Dilem-
ma musste ihn beschaftigen, denn offenbar hatte er
unter seinen Schiilern einige Talente entdeckt.
Studienrat Karl Adam, der eigenwillige Rudertrainer
des weltbekannten Ratzeburger Achters, liess sich von
der heiklen Frage nicht irritieren. Bodo Harenberg
fasste in der Hamburger Zeitung «Die Welt» kurz zu-
sammen, was Karl Adam zu diesem Thema aussagte:
«Wo die tédgliche Turnstunde fehlt, miissen wir wie
der Mathematik- und Deutschlehrer handeln. Wir miis-
sen Hausaufgaben geben und fordern: ,Heute nachmit-
tag laufst du fiunfmal die 1000 m, und morgen nennst
du mir die Zeiten’».

Im Unterricht selbst will Studienrat Adam «abhoren»,
was der Schiiler lernte und neue Aufgaben bestimmen.
Dazu bedarf er freilich geeigneter Jungen, die iiber das
ilibliche Mass der schulischen Belastung hinaus zum
sportlichen Training Lust und Liebe haben. Adam ist
liberzeugt, diese Jungen zu finden, denn «man muss
ihre Leidenschaft nur wecken und ihnen einen Floh
ins Ohr setzen». Adams Aufforderung an den Kollegen
ist nicht hohl oder wirklichkeitsfremd. Vor Jahren
schuf er mit dem Ratzeburger Achter einen solchen
ersten Kristallisationspunkt, der schliesslich Beispiel
der Schule und anderer Schiiler wurde und seinen
Nachwuchs heute aus dem reichlichen Angebot Streb-
samer nimmt, die gleichzeitig Englisch, Physik und im
Achter biiffeln. «Nur einmal», sagt Adam, «braucht
jeder der Jungen die Unlust zu zwingen und das Ge-
fiithl der Befriedigung zu kosten, dann sehnt er sich
nach neuer Strapaze und neuer Befriedigung.»

Nur Missachtung des Sports und der Makel des Re-
kords hemmt nach Ansicht Adams die Bereitschaft der
Schiiler, im Stadium der grossten Anpassungsfidhigkeit
des jungen Korpers im Training fortzufahren. «Wir
sehnen uns nach dem Beispiel Amerikas, wo die Ge-
sellschaft den Nachweis korperlicher Ertlichtigung von
ihrem jungen Mitglied verlangt und ihm hoéhere Posi-

2. Bauchatmung: .
Der Brustkorb wird durch Klammergriff festgehal-
ten, die Atmung mit dem Zwerchfell wird durch
stossweises Atmen angeregt. Die Bauchdecken wer-
den tief ein- und ausgezogen. Brust- und Bauch-
atmung koénnen durch verschiedene Ubungen kom-
biniert werden.

3. Daueratmung:

Es wird bewusst 50 X in /2 Minute tief ein- und
ausgeatmet, darnach wird die Luft erst dreissig Se-
kunden, spater vierzig Sekunden angehalten, um
Ubungen im PreBsport durchzufiihren. Diese At-
mungsform darf nur unter Anleitung und Beobach-
tung erfolgen. Es konnen auch 10 tiefe Atemstosse
oder 20 vor lidngerem Anhalten der Luft geiibt wer-
den. Sprinter und Gewichtheber sind hier besonders
zu beraten.

Das Atmungstraining ist im wesentlichen individuell
zu gestalten. Es soll auch im Alltag, in der Freizeit,
wiahrend der Arbeit in bestimmten Pausen nicht ver-
gessen werden. Der Erfolg wird sich nicht nur im
Sport, sondern auch innerhalb der personlichen Ge-
sundheit allgemein zeigen.

tionen nur zustehen, wenn es irgendwann in einer
Auswahl kdmpfte oder Rekorde brach.

Der Meister in Deutschland jedoch muss mit Ableh-
nung durch den XKlassenlehrer rechnen, anstatt gelobt
und gefordert und zu neuen Leistungen ermutigt zu
werden.» Selbstverstindlich kennt Adam aus eigener
Arbeit und Gefahr, dass der Sporterfolg alle Ansprii-
che des Schiilers an die eigene Person befriedigt und
ihn in der Folge zum schlechten Schiiler in anderen
Fichern macht.

«Wenn man ihnen das Ubel oft genug unter die Nase
hilt und ihnen den Nachteil des einseitigen Erfolges
nennt, fassen es die Jungen und folgen», hat der Ru-
der-Studienrat erfahren. «Wir diirfen allein wegen
dieser Gefahr nicht nachlassen, die sportliche Leistung
des Schiilers zu fordern, denn er ist ja unser Meister
von morgen.» Moderne Lehrmethoden des Sports stel-
len auch beim Schiiler das Bewegungstraining an den
Anfang. Es trimmt den Muskel auf bestimmte Bewe-
gungen und schliesst bei ausreichender Wiederholung
die Fehlleistung aus. Die Riickkoppelung an das im-
pulsgebende Nervensystem modifiziert die Bewegung,
so dass sie schliesslich in der richtigen Form fixiert
werden kann. So ausgeriistet ist der Schiiler zur sy-
stematischen Entwicklung der Kondition mit Ausdauer
und Raffinesse bereit.

Die Wahl der Mittel, ob Intervall- oder Dauertraining,
ist nach Ansicht Adams eine Frage des Zeitpunktes
und der Schiilerpersonlichkeit. «Ohnehin ist die Uber-
tragung der Trainingsmethoden unserer Spitzensport-
ler auf Jugendliche problematisch, aber wir miissen
sie wagen und das Risiko tragen, um das Talent recht-
zeitig zu erkennen und es bis zur Meisterschaft zu for-
men», forderte Adam von seinen Kollegen. Studienrat
Adam las nicht in den Gesichtern aller Kollegen Be-
geisterung und Zustimmung. Deshalb mag er die Frage
nach dem Lohn fiir den Lehrer an den Abschluss sei-
nes Referates gestellt haben. «<Ich bekomme weder 1000
Mark mehr als Sie, noch ist mir ein Denkmal gewiss.
Aber ich habe den Kontakt zur Jugend, und ich habe
die Jungen zu Freunden. »
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