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tdglichen Genuss auserkoren. Vielleicht auch konnten
sie sich gar nicht entscheiden: sie wurden einfach
mitgeschwemmt im Strom, der nach rechts hiniiberfloss.
Und sie waren froh, dass sie nicht lange ratschlagen
mussten. Auch {iiber die Gangart gab es nichts zu
entscheiden; man konnte nicht schneller, nicht lang-
samer gehen, als dies der Strom zuliess. — Und doch
schien die Sonne fiir alle diese Menschen nun schon
etwas wéirmer.

Einen Augenblick lang stand ich da mitten drin, und
auch ich war irgendwie unentschlossen; dabei hatte
ich das etwas bittere Gefiihl, ein Fremdkorper zu sein
in diesem murmelnden Strom. Doch dann liess ich
mich langsam dahintreiben, so am Rande zwischen
zwei Welten, zwischen der saubern, asphaltierten
Zivilisation’und dem lachenden Griin des Lebens. Ich
ging so hart am Rande, dass sich von Zeit zu Zeit der
eine Fuss in dieses Leben hinaus verirrte. Und ach,
wie wohl fiihlte er sich dort draussen, beinahe wire
ihm der andere auch gefolgt in das Abenteuer. Aber
das durfte nicht sein, das mussten die Fiisse oder
derjenige, dem sie gehorten, wissen. Kein zivilisierter
Mensch verletzt mutwillig das Leben, — er schaut es
an, von weitem. Wenn er Zeit hat. Zudem, der 6ffent-
liche Rasen ist fiir alle da, deshalb darf ihn niemand
betreten. — Also -schliipfte ich resigniert wieder hinein
in den Strom. Aber bald schien mir, dessen gleich-
térmige, trdge Bewegung werde gestort .durch kleine
Unruheherde, durch Wirbel, die wie Pfeile im Fluss-
bett hin- und herschossen. Ich verhielt meinen Schritt,
um besser zu sehen, denn alles, was der Trégheit
zuwiderlduft, hatte mich schon immer in seinen Bann
gezogen. Da wirklich, da schliipften sie quicklebendig
und gewandt wie die Fische hindurch zwischen all den
Paketen, Gruppen und Griippchen mit ihrem Wohl-
wollen, ihrem Widerwillen, ihrem Schmunzeln, ihrem
Klagen, ihrer eitlen Erwachsenenwiirde, stromauf-
warts, stromabwairts: Kinder, Kinder, Buben, Méadchen,
fiinf-, sieben-, zehnjdhrig. Sie brachten den Fluss da
und dort in eine fréhliche Unordnung, sie drohten, die
Zivilisation des Asphalts zu =zerstéren. Doch nein,
zerstoren wollten sie nicht, nur leben, leben, und
wupps!, da sprang schon der eine und dort ein anderer
dieser «Fische» Uiber Bord ins griine Abenteuer, was
ich selbst eben vorhin nicht hatte wagen diirfen. Sie
waren nicht zu halten, sie liefen wie die Fiillen dahin
tUber den weichen Grund; sie gehorten dem Leben, das
Leben gehorte ihnen, und der 6ffentliche Rasen begann
zu ldcheln.

Aber im Strom auf dem Asphalt da war das Gewis-
sen, da war die Wiirde, die Zivilisation, und die sagte:
«Man darf nicht, es ist verboten!» Das wiisste man,
selbst wenn keine Tafeln dastiinden. Und so kam die

elterliche Gewalt zu ihrem Recht, wihrenddem ich
selbst in diesemn Augenblick Miihe hatte, «Recht» und
«Gewalt» zueinander in richtige Beziehung zu setzen.
Zischende Laute schwirrten um meine Ohren: «Geh’
nicht weg!», «willst du endlich brav hier bleiben?», «du
darfst nicht auf den Rasen gehen!». Und all die Fisch-
lein glitten missmutig wieder zuriick ins undurch-
sichtige Wasser, wo die Sonne nicht mehr bis auf den
Grund zu scheinen vermochte, und die kleinen Wirbel
wurden immer seltener, wurden immer mehr erdriickt
von den trédgen Fluten des Stromes, in welchem sich
die Ordnung nicht mehr storen liess, wo sich nichts
mehr verdnderte, wo nichts mehr vom andern Leben
zeugte ...

Die Zeit verging, und ich niherte mich wieder dem
Platze, wo die Trolleybusse schon bereit standen, um
den spazierenden Strom allmihlich zum Versiegen zu
bringen. Ich bewegte mich dabei langsam auf eine
hohe, graue Gestalt zu, die wie versteinert zwischen
den zwei Welten stand, zwischen Zivilisation und
Leben. Und die Blicke dieser Gestalt glitten unab-
léssig tiber das Leben hin, welches ihnen aber schein-
bar keinen besonders freudigen Schimmer entlocken
konnte. Ich kam immer ndher an dieses Grau heran:
ein Mann in Uniform, selbstbewusst, wiirdevoll. Doch,
ein Polizist konnte es nicht sein; die Miitze, die er
trug, war nicht mit einer roten, sondern mit einer
schwarzen Borde versehen. Jetzt war ich direkt neben
ihm. Ja, es war sicher ein giitiger Mann; aber wahr-
scheinlich hatte er hier eine wichtige Funktion auszu-
uben, und das setzte seiner Miene einen etwas iiber-
triebenen Ernst auf. Seine Augen ruhten immer noch
unverwandt auf der weiten, vollig vereinsamten Grin-
fldche der oOffentlichen Anlage. Und dann endlich
sollte sich mir die Losung des Riétsels offenbaren. Es
war etwas ganz Neues, etwas, das ich noch nie gesehen,
nie erlebt hatte: An den Schultern trug der Mann
schwarze Patten, und darauf stand mit weissen Buch-
staben geschrieben: PARKWACHTER. Also das war
es! Ich fihlte mich plotzlich etwas geschlagen, ein
wenig traurig; — ich musste an die Kinder denken,
die jetzt eben wieder in . ihre engen, gefdhrlichen
Strassen der Stadt zuriickkehrten. Ich dachte aber
auch an den Parkwichter und versplirte auch fiir ihn
etwas Mitleid, weil er hier eine Pflicht zu erfiillen
hatte, die ja kaum eine solche sein konnte, auf jeden
Fall nur eine sehr kleine, eine sehr fragliche, auch im
Vergleich zu einer viel grossern, die scheinbar niemand
erkennt oder die man einer «heiligen» Ordnung opfert.

Und so bleibt es weiterhin ein Traum, dass nicht
nur die leere Offentliche Griinfldche, sondern die auf
ihr unter berufener Anleitung spielende und sich
tummelnde Jugend beaufsichtigt werde...

Ueber die Atmung

Von Dr. Rolf Albonico

Die Fragen und Probleme der Atmung im Sport
sind von ausserordentlich grosser Bedeutung. Im fol-
genden sei versucht, aus der Fille des vorliegenden
Materials einige Erscheinungen und Zusammenhénge
darzustellen und zu deuten. Ein paar grundsitzliche
Bemerkungen zur Atmung seien vorausgeschickt.

Tritt infolge vermehrter Arbeitsleistung — irgend-
welcher Art — ein vermehrtes Sauerstoffbedirfnis
ein, so kann dem dadurch bedingten, erhéhten Gas-
wechsel in der Lunge auf zwei Arten Genlige getan
werden: a) Vermehrung der Atemziige in der Zeiteinheit
(Frequenzerhdhung) und b) Vertiefung der Atmung,
d. h. durch Ausniitzung grosserer Teile der Atmungs-
flache in den Lungen (Vergrosserung der Atemtiefe).

In der Ruhe werden vom Erwachsenen durchschnitt-
lich etwa wvier bis sieben Liter Luft pro Minute aus-
geatmet, anders ausgedriickt bei 10 bis 12 Atemziigen
etwa 1/2 Liter bei jedem Atemzug.

Diese fiinf, sechs Liter Luft bilden die AtemgréGsse,
die bei korperlicher Anstrengung bis auf das Zehn-
fache und dartiber ansteigen kann, was also einer
Luftmenge pro Minute, einer Atem- oder Ventilations-
grosse von 50 und mehr Litern gleichkommt.

Nun ist aber wesentlich, dass nicht allein durch die
glinstige Ventilationsgrosse und durch die vermehrte
Blutzufuhr zum arbeitenden Muskel infolge verstiark-
ter Herztitigkeit eine erhohte Arbeitsleistung ermog-
licht wird, sondern dass der Muskel den ihm =zuge-



fiihrten Sauerstoff und die angebotenen Néihrstoffe
des Blutes rationell auszuniitzen vermag. Es kommt
also beim Atemprozess nicht allein darauf an, dass
die Lunge moglichst viel Luft, d. h. Sauerstoff aufneh-
men kann, sondern ebenso sehr darauf, dass das Blut
moglichst viel Sauerstoff an die einzelnen Korper-
zellen abgibt. Auch diese sogenannte innere Atmung
kann durch sportliches Training wesentlich verbessert
werden.

Wenn wir hier die verschiedenen Moglichkeiten,
durch korpersportliches Training auf die Atmung einzu-
wirken, nennen, so méchte ich auf diese allgemein zu
wenig bekannte Tatsache besonders hinweisen: auf
die Verbesserung der innern Atmung also, die Ver-
besserung der Ausnlitzung des durch die &ussere
Atmung (Lungenatmung) zugefiihrten Sauerstoffes in
den Geweben.

Die tibrigen Wirkungsmoglichkeiten sind dem Prak-
tiker besser bekannt; es sind dies: Kréaftigung der
Atemmuskeln, Erhoéhung des Brustspielraumes, d. h.
der Differenz zwischen Einatmungs- und Ausatmungs-
stellung, Vergrosserung der Lungenfasskraft, auch
Vitalkapazitit genannt, und Erhohung und Erhaltung
der Elastizitdt der einzelnen Lungenbldschen.

Interessant und von praktischer Bedeutung ist nun
die Tatsache, dass die Aufnahmefdhigkeit durch die
Lungen und die Ausniitzung des Sauerstoffes durch
die Gewebe verschieden ist, je nach Korpertypus:
Wenn wir uns an die Typeneinteilung halten in athle-
tische oder muskulére, schmalwiichsige oder asthenische
und breitwiichsige oder pyknische, so gilt im allgemei-
nen folgendes:

Im Gegensatz zum athletischen Typ hat der schmal-
wiichsige eher eine schlecht entwickelte innere Atmung.
Die Folge davon ist schnelle Erschlaffung bei plotz-
licher Anstrengung. Besser geeignet ist dieser Typ fur
Dauerleistungen mit geringerem Sauerstoffverbrauch
in der Zeiteinheit. Durch Schnelligkeitsiibungen jedoch
kann bei ihm die Atmung verbessert werden.

Gute Atemvoraussetzungen sind beim breitwiichsigen
Typ gegeben. Doch besteht bei ihm eine gewisse
Neigung zur Ueberdehnung des elastischen Lungen-
gewebes, wodurch die Moglichkeit der Lungenbliéhung
gegeben ist. Bei diesem Typ ist es besonders wichtig,
dass die Ausatemkrifte geschult werden, nebst einer
guten Durchbildung der Bauchmuskulatur. Hier erwei-
sen sich nun das Schwimmen und das Laufen in
irgend einer Form als bhesonders vorteilhaft. Ueber-
haupt gilt grundséitzlich, dass Atemschulung als
Bestandteil der Bewegungsschulung, also des eigent-
lichen technischen Korpertrainings, sich als unendlich
giinstiger erweist als in der Form spezieller Atem-
iibungen. Solche sind angebracht, wenn es darum geht,
den richtigen Ansatz der Atmung und den zweckmés-
sigen Ablauf zu zeigen und zu iiben, nicht aber im
Sinne quantitativer Atemverbesserung. Besonders
bedenklich — und dies muss in unserem Zusammen-
hange speziell betont sein — ist die leider immer noch
ubliche Aufforderung, tief einzuatmen. Die inspirato-
rischen Muskeln, d. h. die der Einatmung dienenden
Muskeln, haben ohnehin ein starkes Uebergewicht iiber
die expiratorischen, die Ausatmungsmuskeln, wodurch
ganz allgemein zu viel ein- und zu wenig ausgeatmet
wird, auch in der sportlichen Praxis. Hier kommen
wir wieder auf die beiden sportlichen Uebungen des
Schwimmens und des Laufens zuriick. Sie sind bestens
geeignet zur Schulung richtigen Atmens durch Beto-
nung der Ausatmung. Der Umstand, dass bei diesen
Uebungen die notwendige Koordinierung der Atmung
mit den {ibrigen Bewegungen des Korpers leicht zu
erreichen ist, ja sich geradezu aufdringt, dass das
Ausatmen gegen den Wasserwiderstand beim
Schwimmen seinen funktionellen Wert noch erhoht,
dass die Luft sowohl beim Schwimmen als auch beim
Lauf im Freien in der Regel gut ist, dass schlussend-

lich beide Uebungen ohne grossen Aufwand betrieben
und in bezug auf Dauer, Tempo und Wiederholung
beliebig dosiert werden konnen, all dies stempelt diese
beiden sportlichen Uebungen zur qualifizierten Atem-
schulung.

Auf einen weiteren Umstand sei noch hingewiesen.
Die Schulung der Atmung hat vor allem auch eine
Vertiefung der Atmung zum Ziele. Wenn die einzelnen
Atemziige tiefer, ausgiebiger werden, wird dadurch
nicht nur der Atemapparat entlastet, sondern auch der
Gesamtorganismus beruhigt und gefestigt. Ausgegli-
chene, uberlegene Menschen atmen ruhig und tief. —
Nun muss aber bei zunehmender Beanspruchung
durch Kkorperliche Leistung auch die Atemfrequenz
eine Steigerung erfahren, soll das Sauerstoffbediirfnis
befriedigt werden. Sobald jedoch unter der Beschleu-
nigung die Tiefe des einzelnen Atemzuges leidet, wird
die Atmung von neuem unproduktiv. Nicht nur bleibt
so die Zufuhr von Sauerstoff wieder geringer, sondern
infolge der intensiven Atembewegungen beanspruchen
die Muskeln des Brustkorbes einen zu grossen Anteil
des Sauerstoffes fiir sich selbst, wobei sie zudem um
so rascher ermiiden, je kiirzer die Erholungspausen
zwischen den einzelnen Atemziigen sind. Als Endergeb-
nis kommt es zu jenen kurzen, raschen und oberflach-
lichen Atemstossen, hechelnde Atmung genannt, die
dann zwangsldufig zum Aufgeben oder zum Zusam-
menbruch fiihren, wenn nicht die Leistung rapid
gedrosselt wird.

Ein paar Worte zum richtigen Ansatz und Ablauf
mogen unsere Ausfiilhrungen iiber Atmung beschliessen.
Falsch geatmet wird ganz sicher dann, wenn die
Aufforderung ergeht, die Brust ausgiebig mit Luft zu
fiillen, womoglich mit gleichzeitigem Armheben usw.
Eine solche Atmung ist mangelhaft — aus verschiede-
nen Grunden. Wer an solche Atmung gewdhnt ist, hat
sich damit eine Grundlage geschaffen fur das Auftre-
ten einer ganzen Reihe nachteiliger Erscheinungen wie
rasche Ermiidbarkeit, erhéhte Anfilligkeit fiir Infek-
tionskrankheiten, vermehrte Nervositdt, Verdauungs-
storungen, Verkrampfungen aller Art u.a.m., und
damit parallel geht ein Mangel an Ruhe, an Selbst-
beherrschung, an Gel6stheit, an Natlirlichkeit, Sicher-
heit und Ueberlegenheit.

Zu einer besseren Atmung und damit zu einer ent-
sprechend positiven Einwirkung auf unseren Organis-
mus und auf unsere Psyche gelangt man durch die
Beachtung des Wellenprinzips der Atmung: man wolbe
die Bauchdecke vor, verschiebe diese Wolbung langsam
sam korperaufwirts bis zu den Schultern unter Ein-
ziehung des Bauches und lasse die ganze Bewegung
anschliessend wieder abwérts ausklingen. Tempo des
Ablaufs dieser Wellen- oder Kreisbewegung, sowie
Dauer der Pausen nach erfolgter Fiillung, bzw. Leerung
der Lungen sind individuell und kénnen je nach den
Verhiltnissen variiert werden. Wichtig dabei ist nur,
dass die Einatmung nicht aktiv, bewusst, betont ge-
schieht, sondern passiv, unbeachtet, mehr als Folge
nur des Bauchvorwodlbens. Man muss lernen, die Ein-
atmung geschehen zu lassen, statl wie {iblich die Luft
einzuziehen. Ferner ist im Hinblick auf einzelne der
erwidhnten Folgen schlechter Atmung zu empfehlen,
die Wellenbewegung abwechselnd mehr vorn, bzw.
den Riicken hinauf gehen zu lassen und auch die
Flanken in die Bewegung miteinzubeziehen. Es leuchtet
ein, dass solche Atemiibungen sich schlecht mit kom-
mandiertem Zahlen vertragen, dass solche Uebungen
im Gegenteil viel Ruhe und Sammlung erfordern.
Richtig gelehrt und gelernt jedoch verhelfen sie nicht
nur zu einer technisch einwandfreien Atmung, die
dann auch grosseren Belastungsproben im sportlichen
Training und Wettkampf standhilt, sondern sie ver-
mogen darliber hinaus den Menschen zur Ruhe und
zur Sammlung zu fithren, wann immer er — nicht nur
im sportlichen Betrieb — ihrer bedarf.
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