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Die Atmungsgymnastik in der Erziehungsarbeit der Kreislauf-

gerdtetrdger von oblt. 6. Peyer, Lauten

Es ist eine Erfahrungstatsache, die in allen
Kursen zur Ausbildung von Kreislaufgeriatetragern
gemacht wird, dass ein grosser Teil der Prakti-
kanten iiber eine schlechte Atemtechnik verfiigt.
Viele Méanner atmen flach; sie atmen wenig
ergiebig ein und aus, indem sie den Bauch zur
Atmung beniitzen. Die meisten Frauen jedoch
atmen, einzig physiologisch, mit der Brust. Die
Qualitat der Atemtechnik kann sehr leicht gepruft
werden, indem man die Mannschaft im Gerat
singen lisst. Bei schlechter Atemtechnik klappern
die Ventile und die Stimme ist stumpf, unrein und
brummend.

Das Kreislaufgerit ist sozusagen eine zusalz-
liche Lunge und diese bildet mit dem Gerit eine
funktionelle Einheit. Das richtige Zusammenspiel
von Lunge und Gerét ist Voraussetzung fir eine
sauerstoffsparende Atmung im Kreislaufgerit;
dieses muss aber eingeitbt und -diszipliniert wer-
den. Das bedingt eine richtige Atemtechnik.

Die Umstellung der Atemtechnik des Prakti-
kanten auf das Kreislaufgerat erfordert Uebung
und eine gewisse Anpassungszeit. Als hervor-
ragendes Mittel zur Erreichung dieses Zieles dient
eine systematisch aufbauende Atemgymnastik.

Die Atemtitigkeit ist ein unbewusster Vorgang,
der nur unter besonderen Umstinden wunserer
Eigenbeobachtung und unserem Willen unterliegt.
Beim Vorgang der Atmung ist eine ergiebige
Atemtiefe ausserordentlich wichtig. Zu wirklichem
Tiefatmen konnen-wir uns durch Atmungsgym-
nastik bewusst erziehen. '

Atemgymnastische Uebungen miissen im Freien,
in frischer, staubfreier Luft erfolgen und stellen
einen wichtigen Programmteil des- Friihturnens
dar;’sie werden also in ausgeruhtem Zustand und
niichtern vorgenommen. Wenn es die Witterungs-
verhiltnisse irgendwie erlauben, ist der Ober-
korper zu entblossen. Die Uebungen sind langsam
anzufangen und allméhlich zu steigern. Zu Beginn
der Atmungsgymnastik wird in vollig gelockerter
Kérperhaltung ein kurzer Dauerlauf gemacht, der
die Almung intensiviert und das Sauerstoffbediirf-
nis weckt. Ausgangsstellung fiir die Uebungen ist
die stehende Grundstellung. Zunachst wird mog-
lichst lange, aber ruhig und ohne jede Ueber-
anstrengung zwischen den geschlossenen Zahnen
die Luft aus den Lungen ausgesummt und dabei
durch zunehmenden Druck mit den seitlich am
Brustkorb flach aufgelegten Hinden die Aus-
atmung unterstiitzt. Das fiir eine richtige Atem-
technik im Kreislaufgerat so bedeutungsvolle
unterbewusste Tiefalmen wird durch folgende
Uebungsserie geférdert:

1. Anhalten des Atems: dadurch wird ein Luft-
hunger erzeugt, der eine Vertiefung des nichst-
folgenden Atemzuges bewirkt.

140

SR

©

10.

11.

12.

13.

14.

Tiefes Einatmen bei geschlossenem Mund.
Tiefes Ausatmen.

Tiefes Einatmen und Druck mit den an den
Brustkorb flach aufgeselzten Hédnden von vorn
nach hinten.

Tiefes Ausatmen, welchem noch eine zweite
tiefste Ausatmungsbewegung, wesentlich durch
durch die Bauchpresse, folgt, um die Reserve-
luft moglichst ausgiebig aus den Lungen zu
treiben.

Tiefes Einatmen bei seitlichem Rumpfneigen
und tiefes Ausatmen durch Rumpfneigen nach
der Gegenseile.

Tiefes Einatmen bei Seitwdrtsheben der Arme
und Senken der Arme bei tiefer Ausatmung.
Bei der Einalmung Arme nach oben heben,
bei langsamer und tiefer Ausatmung Rumpf-
beugen, wobei die Arme zu beiden Seilen des
Kopfes bleiben.

Kreisen der Arme im Schultergelenk, wobei
bei der Hebung der Arme tief eingeatmel, bei
der Senkung ausgeatmet wird.

Arme heben nach vorwirts bei Einalmung,
krdftiges Armschleudern nach riickwdrts bei
tiefer Ausatmung unter gleichzeitiger Neigung
des Kopfes nach vorne.

Tiefe Einalmung und Ausbreiten der nach
vorne gestreckten Arme nach beiden Seiten
und Kopfneigen nach hinten. Darauf Arme
nach vorne schleudern, Druck bei tiefer Aus-
atmung mit beiden Ellbogen auf den Brust-
korb und Anstemmen des Kinns auf dem
Brustbein.

“Auseinandernehmen der Arme in Schuller-

héhe nach beiden Seiten und nach hinten
drehen, dabei tief einatmen; Atem méglichst
lange in dieser Stellung anhalten, dann forciert
ausatmen unter Anstemmen der Fduste an die
Brust und tiefer Kniebeuge. Rumpfbeugen
nach vorne, so dass der Kopf zwischen die
Oberschenkel zu liegen kommt. Dann Auf-
richten und Strecken des Korpers unter tiefem
und langsamem Einatmen.

In Spreizstellung wird der gestreckte linke
Arm nach aufwdrts gefiihrt, dabei tiefes Ein-
atmen, Atemanhalten, Rumpfneigen nach
rechts und Senken des linken Armes nach der
rechten Fufispitze unter tiefstem Ausatmen;
Atempause, Aufrichten des Rumpfes, Erheben
des linken Armes bis zur Vertikalen und Ein-
atmen; mdéglichst lange Atempause; Abwidrts-
fithren des Armes, Ausatmung, Atempause
und Wiederholung der Uebung mit dem
rechten Arm.

Beide straff gestreckten Arme werden unter
langsamem und tiefem Einatmen nach auf-
wirts gefiihrt, dabei werden Kopf und Rumpf
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nach rickwirts gebeugt, Atempause, Rumpf-
beugen nach vorne, bis die Fingerspilzen den
Fussboden beriihren. Bei dieser Bewegung
wird langsam ausgeatmef, indem die obere
Zahnreihe auf die Unterlippe gelegt und mit
einem weichen «f» die Luft hauchend aus-
gepresst wird.

15. Am Schluss der atemgymnastischen Uebungen
werden mit den Kleinfingerkanten der ge-
streckten Hinde am Brustkorb eine Reihe sehr
rasch aufeinanderfolgende vibrationsartige
Erschiitterungen gemacht. Diese Massage be-
wirkt eine stdrkere Durchblutung besonders
der vorderen und seitlichen Thoraxpartien.

Es ist selbstverstandlich, dass auch Uebungen,
wie sie im Turn- und Sportbetrieb tiblich sind,
geeignet sind, die Atemtechnik zu verbessern.
Wesentlich ist aber, dass die Uebungen auf ana-
tomisch und physiologisch richtiger Grundlage
und die Anforderungen systematisch steigernd zur
Durchfithrung gelangen. :

Sollen atemgymnastische Uebungen wirklichen
Dauerwert haben, d. h. die schlechte, flache Atem-

technik von Grund auf verindern, dann  dirfen
sich die Uebungen nicht auf Kurse fiir Arbeiten in
schwerem Gasschutz-beschrinken, sondern miissen
auch ausserdienstlich taglich durchgefithrt wer-
den. Solche Selbstiibungen, wie sie oben angegeben
sind, verbessern nicht nur die Atemtechnik mit
dem Ziel, gute Atemschutztriger zu erziehen,
sondern sie haben eine besondere individuelle,
gesundheitsférdernde Bedeutung, indem sie nicht
nur auf die Lunge und den Brustkorb einwirken,
sondern auch den Blutumlauf anregen und den
Stoffwechsel giinstig beeinflussen; sie helfen mit, -
vorzubeugen gegen Haltungsstérungen, Lungen-
tuberkulose, Lungenerweiterung, Lungenasthma,
Stanungen im Pfortadersystem, Darmtrigheit,
Stoffwechselkrankheiten usw.

Ist einmal durch die konsequent durchgefiihr-
ten atemgymnastischen Uebungen eine physio-
logisch einwandfreie Atemtechnik erreicht, dann
sollen die Uebungen im Gerdt erfolgen mit dem
Ziel, die Atemtechnik des Praktikanten auf das
angelegte Atemschutzgerat einzustellen, um die
fiir den richtigen Gebrauch des Kreislaufgerites
erforderliche Afemdisziplin zu erwirken.

~———

Chronique militaire r.r e cap. Ernest Naef

Pour la maitrise de.lair ...
L’aviation de chasse, arme offensive et défensive.

Les communiqués des belligérants précisent de
plus en plus lenvergure prise par la guerre
aérienne. Et dans cet ordre d’idée, réservons
quelques propos au travail de I'aviation de chasse,
de cette arme de combat dont il fut beaucoup ques-
tion déja de 1915 & 1918, et dont les progres sont
remarquables. Nous ne sommes certes plus &
I'époque d’avant 1914, lorsque le Frangais Pégoud,
le célébre pilote de 1’école Blériot, exécuta les
premiers vols sur le dos et le premier looping, ou
lorsque I'aviateur Montmain effectua, le 13 février
1914, 4 Dubendorf, les premiers loopings accomplis
en Suisse. L’aviation de chasse moderne est la
conséquence d’'une part de I'évolution de la cons-
truction aéronautique, d’autre part des progrés
toujours plus marqués réalisés dans la formation
technique et tactique des aviateurs de combat.

Presque tous les grands «as» de l'acrobatie
aérienne avaient été des pilotes de chasse de haute
valeur. En faisant abstraction des capitaines-
aviateurs Georges Guynemer et Manfred von Richt-
hofen, «as des as» de France et d’Allemagne, morts
tous deux sur le front franco-allemand, et du
lieutenant anglais Albert Ball, tué aussi en combat,
les pilotes de haute voltige Doret et Détroyat, pour
la France, Udet et Fieseler, pour I'Allemagne, et
bien d’autres encore, s’étaient imposés, au début
de leur carriére aéronautique, comme pilotes de
chasse réputés. Mais A notre époque, la chasse

aérienne ne se présente plus comme un duel
d’acrobatie, ou l'adresse du combattant et ses
qualités de tireur jouaient un réle décisif. A ce
titre, rappelons encore la célébre figure acrobatique
adoptée en combat, le «looping Immelmann», di
a I'ingéniosité dulieutenant allemand Immelmann.
Ce dernier dressait son avion a la verticale,
effectuait un demi-tonneau, puis un demi-looping,
et parvenait de ce fait a accomplir le virage le plus
rapide possible. Les feintes, les passes de combat,
ont fait place a une véritable tactique aérienne,
a la formation de bataille par patrouilles.

Le combat aérien.

L’aviateur de chasse de 1942 est celui qui sait
a la fois admirablement voler, dans une machine
qui fend l'espace a plus de 600 km./h., et qui
connait 'emploi judicieux, et de maniére parfaite,
de ses diverses armes de bord, canons, mitrail-
leuses, tout en étant un «tacticien» de premiére
ligne. On saisit d’emblée I'effort considérable qui
est demandé aux aviations des pays belligérants
pour la seule formation du personnel spécialisé
dans la chasse aérienne. D’aucuns se demandérent
dés 1936, lorsque Michel Détroyat avait remporté
a Los Angelés, devant ses concurrents américains,
le Greve Trophy et le Thompson Trophy, 4 bord
d’un Caudron 460, prototype de chasse, si les possi-
bilités des machines n’allaient pas dépasser celles
de Tétre humain. Cette méme remarque fut
exprimée a nouveau, en 1938, au lendemain du
record de vitesse sur 100 km. battu par le général
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