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«Wenn der Oberbefehlshaber die Ausbildung der Soldaten

{ibernimmt, stellt er sie im Brachland in Schlachtordnung auf

und liBt groBe Pfihle errichten, auf je 300 Schritt einen.
Nachdem die Soldaten aufgestellt sind, entfernen sie sich vom
ersten Pfahl in Richtung auf den nichsten Pfahl, und zwar:
Die ersten 100 Schritt beginnen sie zu gehen; die nichsten
100 Schritt beschleunigen sie ihr Tempo; die letzten 100
Schritt stiirmen sie vor (vgl. dazu Skizze 3).»

Skizze 3: Die Ausbildung durch den Oberbefehlshaber A
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Aufgestellte Soldaten

Dieses Intervalltraining, das der Oberbefehlshaber mit den
Soldaten betreibt, dient dazu, das Heer fiir den Angriff vor-
zubereiten. Denn beim Ansturm auf die feindlichen Reihen
miissen die Soldaten auch zuerst langsam mit dem Laufen
beginnen, um dann schneller zu werden und schlieBlich mit
voller Wucht auf die feindliche Front zu prallen.

Jeder Ausbilder ist fiir die von ihm ausgebildeten Truppen
voll verantwortlich, auch dann, wenn sie spiter im Einsatz
sind und seiner dirckten EinfluBnahme entzogen bleiben.
Bewihren sich die von thm ausgebildeten Soldaten, dann erhilt
der Ausbilder dafiir eine Belohnung; versagen sie jedoch,
dann wird er zusammen mit ihnen bestraft.

Schlufbemerkung

Vielleicht 1Bt sich bereits aus dem wenigen, was hier aus-
gefithrt werden konnte, ermessen, daB der Wei Liao Tzu-
Traktat unsere Kenntnisse der altchinesischen Militirwissenschaft
erheblich erweitert. Zusammen mit dem Sun Tzu-Text sowie
finf weiteren Militirtraktaten wurde er in der Sung-Zeit
auf Anordnung des Kaisers Shen-Tsung (im Jahre 1080) zu den
«Sieben Militirklassikern» zusammengefaBit. Soviel zur Ein-
schitzung aus chinesischer Sicht. Noch sind einige dieser sicben
Texte nicht in eine westliche Sprache iibertragen worden. Es
stecken sicherlich noch zahlreiche auch fiir uns wertvolle
Erkenntnisse in ihnen verborgen.
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Korperliche Leistungsfahigkeit und
Milizarmee

Der Hinweis, da ein Minimum korperlicher Leistungsfihig-
keit (siche ASMZ Nr. 8/1972, Seite 421, als Zitat aus Kapitel
681 des Oswald-Berichtes) eine Voraussetzung unserer Miliz-
armee darstellt, ist auBerordentlich zutreffend. Er muBl vom
Standpunkt des Arztes wie des Truppenoffiziers aus bestitigt
und unterstrichen werden. Dies nicht etwa nur im Hinblick auf
die Armee, sondern auch auf den allgemeinen Gesundheits-
zustand des Volkes. Sowohl bei der Truppe wie in der Sprech-
stunde des Arztes geniigen nur allgemeine Hinweise nicht. Der
Soldat wie der Patient bendtigen ganz konkrete und durchfiihr-
bare Anweisungen. Es diirfte deshalb niitzlich sein, in der ASMZ
einige Ratschlige fiir die Bekimpfung der Bewegungsarmut zu
verdffentlichen.

Ubergewicht, Bluthochdruck, viele Krankheiten nervésen
Ursprungs und Neigung zu Herzinfarkt und Zuckerkrankheit
betreffen heute groBe Teile der Bevolkerung. Diese Leiden
stehen weitgehend damit in Zusammenhang, daB die seelische
Belastung gewachsen ist, wihrend die korperliche Beweglich-
keit abgenommen hat. Eine gewisse korperliche Leistungsfihig-
keit stellt die Voraussetzung fiir dauernde Gesundheit dar.

1. Treiben Sie tiglich mindestens 10 Minuten Leistungssport,
entweder Laufen im Freien oder — besser durchfiihrbar — Laufen
an Ort zu Hause bei offenem Fenster am besten mit Metronom
und Stoppuhr. Auf weicher Unterlage sollte je wihrend 60 Se-
kunden intensiv getreten (120 bis 160 Schritte pro Minute) und
wihrend 30 Sekunden pausiert werden.

Die Pausen geben Gelegenheit zur Pulszihlung. Die Leistung
mubB so gewihlt werden, daB jedesmal eine Pulszahl von 140 pro
Minute erreicht wird.

2. Bewegen Sie sich tiglich regelmiBig an der frischen Luft,
spazieren Sie mindestens eine halbe Stunde, vielleicht beim Gang
zur Arbeit.

3. Treiben Sie wochentlich mindestens einen halben Tag Sport
nach personlichem Geschmack: Wandern, Schwimmen, Berg-
sport, Skifahren, Langlauf, Mannschaftsspiele, Rudern, Leicht-
athletik, Gartenarbeit, Tennis, Fechten, Reiten, oder hnliches.
Sehr giinstig ist das Einschalten eines einstiindigen Schnell-
marsches (zirka Tempo 12), wobei 7 km pro Stunde zuriick-
gelegt werden sollten.

4. Fahren Sie wegen der damit verbundenen Belastung der
Nerven bei gleichzeitiger Bewegungslosigkeit so wenig wie
moglich selbst Auto — gehen Sie zu FuB, per Tram, Bus, Taxi
oder Eisenbahn.

5. Ernihren Sie sich knapp, aber geniigend; vermeiden Sie
iiberfliissige Zwischenmahlzeiten (zum Beispiel Fernseh-Snacks).

6. Rauchen Sie nicht mehr als 5§ Zigaretten im Tag und ver-
meiden Sie iibermiBigen Alkoholgenuf.
AuBerdienstliches korperliches Training ist fiir eine Armee
ebensowichtig wie etwa die Pflege der SchieBfertigkeit.
Hptm. W. NuBbaum, Bern
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