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'hhung der peyohophysischen Leistungsfihigkeit von Piloten

L. MARKENICZ, d. TE#BLIAK

1. Einfiuhrung ) ‘ »
Von einem Militgrflieger wird ein guter Gasundheitszustandkgeforder}
und “ein hohes Tolerm‘mveau‘bezugl‘ich der Faktoren des Arbeltsmi-
lieus (die Sinwirkung wechselnder Beschleunigungen, Ldrm und Vibra-
tion, sprunghafte Temperaturinderungen, Anderungen des Luftdrucks,
die Einwirkung der Schaukelbewegungen des Flupzeugs, der Einflul des
Sanergtoffmangels in grofen Hohen und der Einfluf niedriger Tempera=
turen (BARANSKI et al. 1978)). Hinzu kommt eine erzwungene Kurpeiw

haltung sowie die Einschrinkung der Bewegungefreiheit durch ais ge=

ringen Ausmade der Pilotenkabine, den Hthenschutzansug und aa‘.fny m-
tungavorrichtungen., Unabhinglig von den genannten phyll,klunp_qp\hk’-
toren unterliogh der Pilot durch des :nromyiulmoboyg pi*ggr grofen
peychischen Belastung., Im Ergetnis all deasen iretea, Imﬂqun;uorf
‘sohelnungen suf, Debel imt xu Lnvericheiden swisckien einer Ernitdung,
die suf dex seitwelligen Bttrung pi;to&uphvu‘teloaga};qg Prozesse be-
ruht, die entscheidend sind flir die volle Leistungefihigkeit des Or-
ganissus (TERELIAK 1973) und der chrenisohen Ermidung, die in der
Pachliterstur sls FlugUbsraidung bezeiohnet »wizrgi (TﬁRELIAK 1979).

Wihrend dis Ermiidung in der Regel unmittelbar nach der Arbeit auf-
tritt, hauptsiiohlich physiologischen Charakter besitzt und gewdhn-
lich nech einer entsprechendsn Erholungepause, ohne Spuren zu:hinter-
lessen, verschwindet, wirkt sich die Ubermiidung vor allem auf ‘die

: paycﬁiac&en Funktionen aus, de sie das Zeniralnervensysienm petriffﬁ
und zu‘stﬁrungen seiner rqg&lierenden und koordinierenden:Funktionen

¢ iiir;;stapé der Flugiibermiidung ist im Hinblick auf die Plugsicherg
heit eine hﬁchét beunruhigende Erscheinung, Deshalb haben alle psy-~
choprophylektischen und psychohygienischen Malnahmen zum Ziel,‘es
nicht zu einer Situation kommen zu lessen, in der die BErmildung zu
einem chronischen Zustand werden kann. Dissem Ziel dienen sowohl
zyklische (jHhrliche) Untersuchungen des fliegenden Personals durch
die Flugmedizinische Hauptkommigsion sls much andere MaBunshmsn, von
denen die suf die BErhthung der peychischen und physischen Kondition

.

gerichtete THtigkeit der militédrischen Schulungs- und Konditionie-
rungszentren einen wichtigen Platz einnimmt, Im Streben nach Besei~
tigung der negativen Folgen einer Tétigkeit im Flugwesen wurde be-
reits recht frith, noch vor dem zZweiten ﬁeltkrieg, auf den glinstigen
'EinfluB von Korperiibungen zur Beseitigung der mit den Fligen verbun-
denen schidlichen emctionalen Spannungen hingewiesen., Im Verlsufe der
dynamiachen Entwicklung des Flugwesens - alp die Technik den Anpas-

. sungsmaglicbkeiten des Organismus der FPiloten vorauseilte ~ wurde den

physischen Ubungen als einem Mittel zur Erhaltung der funktionallen
ltglichkeiten und der Anpassungafiihigkeit, das der Flugiiberzidung
entgegenwirkt, groflers Aufmerksamkelt geschenkt,

) ?
2. Zur psychischen Kondition )
Die Effektivitdit von Aufenthalten des fliegenden Personals in den
Schulungs~ und Brholungszentren hiingt sowohl vom ihrer Konzipierung
als auch von ihrem Ausstattungegrad und der Organisation der sport-
lichen Bethtigung ab, Davon zeugen u.a. die Ergebnisse von Untersu-
cﬁungen, die in diesen Zentren durchgefithrt worden sind (TERBELIAK
et al, 1978), ' ‘ ‘ : ‘
'Das Ziel‘dér‘Fragebogenaktionan bestand in dem Versuch oiner Bewar-
tung ven Erwartungen des fliegenden Personals bezliglich der Ar%en und
Formen der Erholung und des Programms en sportlichen Ubungen, die in
den militdrischen Schulungs- und Konditi?pierungszentren praktiziert
wurden, .
Dle Untersuchungen wurden auf eimen durch Losentscheid eusgewshlten
Lehrgang in Gromik (einem in den ‘Bergen gelegensm Zentyum) durchge~
fihrt und erfaste 87 Teilnehmer dem XKurses.
Die Teilnghme an den Unxérauchungen war freiwillig. und anonym. Das
Alter der Unﬁerauchten‘hewegte:sich zwischen 24 und 48 Jehren, wobei
die grdfte Gruppe Psrsonen azwischen dem 36, und 4o, Lebensjehr um-
fafte. Unter den verschiedenen Vertretern des fliegenden Fersonals
befanden sich bis zu 84 % Piloten unterachiedlicher Typen von Flug-
zeugen und Hubschiaubern, '
Gegenstand der Untersuchungen waren u.a. folgende Provlemstellungen:

- die Attraktivitﬁt der militirischen Schulungs- und Konditionis-
rungszentren in Abhiingigkeit von der Jahreszeit

-~ dis Binschdtzung des sich aus dem Aufenthalt -in den Zeniren erge-
benden Nutzens ’ :

-#die Binschitzung der biehstordﬁung und des Tagesablaufs
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mmum der Ausstattung dor Zemtren mit Erholungseinrich-

an und’ Sportgertten
'~ bevorzugte Formen der Frelzeitbeschiftigung asch Absolvierung des
o ) b R ) . -

~ obligatorischen Programms N
- ﬁie Apalyse der Untarsueh,ungsargebm'ese wird nach de}n 0«8 Problem-

R

5

gruppen vorgestellt. . N
Die Brwartungen der Befraghen hinsichtlich der"'Attraktivitaﬂf der ‘
militdrischen Sehulungs- und Konditionierungszentren in Abhingigkeit
von der Jahresgeit veranschsulicht Tabelle 1:

) .

Tabelle 1:
Gro:ﬁ.k (Bergland) Mragowo (Sesngebiet)

Jahreszeit  Zahl: % Zgéhl .
Sommer 16 14,3 68 To, 1
Herbst 8 7,1 7T 7.2
\iinter 67 59,8 7 T : .
Prithling 2% 18,8 4 4,

Wie #us dieser Tabelle nervorgeht, ist des in den Bergan gelegene

zentrun feat wihrend des gesamten Jahyem im Vgrg;eia? zu dem 1:t

Seengebiet gelegenen Zentrum d#r atirsktivere Ort, Darsus argi .
gich, da8 ea filr das fliegende queonal niocht gléia‘hgﬂltig ist,
welcher Jahreszeit und in welchém Zentrum die Kurae absolyierﬁh:ori
den, wes in den Kategorien &lnass ggringeren oder graﬂeren paychi—

comforts buotrachiet werden kann.

gii::rD;§:;:ifor¢ kann tellweise durch entsprechende Erholungsein-
richtungen und durch intensive Prainingsformen besei}igﬁ werién.
Eine solche Forderung wird sn die Adrease der Organisator:n ar
psychophysischapARegenerierung in beiden Zenbren gerichte ; suons
Die Evwartungen des £1iegenden Peraonals hinsichtlich des Butz h ?gﬁﬁ
der vich sus dem Aufenthalt in den Zeniren ergibt, bezlehen éﬁc dtry

\ éuf dte peychische Entspannung (6o %) nls guf die Regenerieru:gallen

physischen Krafte (37 %), wobei die peyechische mztapainm;ng vo ‘dee

mit der Srhohung des peychischen Komforts und der Verdnderung

‘ Lebenagtils in Verbindung gebrach w;ré durch
\ ~ die ?erhesaerung der Erholungssinrichtungen (30,5 %)s

- mehr frele Zelt zur eigenen Verfugung (30,0 &),
- mehyr Exkursionen, ‘ )
- die Lockerung der militérischen ‘Ordnung (44,2 %).

Die o.g. Empfehlungen werden auch durch jene Unteréuchungsergabnisse
bestﬁtigt, die die Dienstgrdnung und den T&gesﬂblauf in den mili~
térischen Schulungs- und Konditionierungezentren betreffen., iWes die
Dienstordnung angeht, so wird sie von 34,5 % der,Befrﬁgten als nicht
funkitionell eingescliizt und gefordert, daf die Anreise in Zivil er-
miglicht wird (15,6 %) und die militdrische Ordnung gelockert werden
sollte (7,3 %). Past 9o % der Befragten ist der ansicht, daB der von
den Organisatoren vorgeschlagene @égeaablauf gut (37,9 %) bzw, be~
friedigend ist (50,6 %J). Fofderungen, die die Beriickslchiigung des
Wetters bei der Planung dea Tegesablaufs (23,1 %) sowle die bereits
o.g, Forderungen betreffen, lassen es notwendig erascheinen; das
thsﬁrogramm auf der Basisider Kenntnis von Nelgungen und Interessen
des fliegenden Personals suszuarbeiten. .

¥ie aus unseren Untersuchungen hervorgoh;,‘stellten sich die Inter-
essen wie folgt dar: ) )

Spezierginge an der friamchem Luft - 23,6 %

Sportapiele - 14,5 %

Pernsehen ~ 13,9 %

Lektlre - 13,3 %

Geatstitienbesuch - 21,5 %

Kartenspiel - 5,7 %

Wie aus der obigen Zusammenstellung hervorgeht, bevorzugt das flie~ .
gende Personal vor allem passive Formen der Freizqitbeschﬁftigung
(etwa 60 %). Dies 1HBY es notwendig erscheinen, die Attraktivitdt
von .ormen der sktiven Erholung umzubeswerten und die Ausstettung

der Brholungszentren sténdig zu verbesserm. Nicht ohne EinfluB auf
die erzielten Untersuchungsergebnisse ktanen auch das Alter der Be-
fragien und die im Bereich der passiven Formen der Freizeitbeschif-
tigung in der Geasllschaft heradsgebildeten Gewohnheiten bleiben,

Es kann jedoch allgemein festgestellt werden, daB das fliegends
'Perqonal zwar dis Bedeutung der Wiederherstellung der physischen
Krdfte wdhrend dqa/AuIenthalteé in den militdrigchen Schulunga- und
Eonditionierungazenitren richiig einschiitzt, daB die Erwartungen je-
doch mehr in Richtung der VergriBerung der Mglichkeiten zur psy-
chischen Entspannung gehen. Obwohl dis vorgestellten Brgebnisse nur
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. micruag dar psychonygienxschen Effekte des Aufenthalies des
cgonden Peroonals in den militarischen Schulungs~ und Konditio-
‘ ntarungazentreno

“’3. Zur physlacﬁen Kondition
‘Bei der Einfilhrong des kbrperlichen’ Traxnings in das ?orbereitangﬁ—
_programm der Piloten wurde von theoretischen anﬁ prakiinschen Varaua—
setzungen‘uusgegangen, die einen positiven Einflud von Kdrperiipungen
auf die Vertrdglichkeit von Flugfaktoren erwarten lassen. Der Prozel
der Konditionierung umfaSt dsn Schulungszeitraum in der Fliegeroffi-
ziersschule, in den Fliegereinheiten und in den militérischen Schu-
lungs- und Konditionierungszentren.

Wghrend des Schulungszeltraumes fir Offizlersapwhrier in den Offi-

ziersschulen sollte der Organismus so trainiert werden, deS er ein

hohes Nivean &n physischer Leis tung und Lelstungsfihigkelt er-
reicht, Hach den im Militdrineiitui fir Flugmedizin durchgefiihrten

Untersuchungen sollte das Niveeu der physischen Lelstungen nach Abd~

golvieren der Schule zwischen 3,c und 3,5 l/min Vozmax liegen, was

die Aufrechterhuliung optimaler Werte garantier&, die zur Ausitbung
des Flugdienstes erforderlich sind. Das k&rperliche‘Training in den
fliegendaﬁ Einhelten ermbglicht es, Ale lndledés der Lsisbungen und
der Lelstungsfihigkeit Uber einen moglichst langen Zeifraum auf
einem hohen Niveau zu halten. Integrierter Bestandteil dleses Sy-
stems ist ein 21-Tege-hufsnthalt in den militdrischen Bchulungs~ und

Konditionierungszentren. Entsppecnondfden Grundsidtzen der Programm-

gestnltung sollie er’ ) '

~ die wiihrend des Disnstes entstandenen ysychischen bpannangezu~
stédnde sufliinsn

- den Orgenismus stdhlen :

- bei Piloten nit Ubergewichi den KaloriewilberschuB abbauen

- aktive Formen der Preizeitbeschiftigung anerziehsn )

- das Nivean der physischzn Leistungen und der Laiatungefuhigkeit
erhohen bzw. dls Leistungsfihigkeit suf elnem bestimmten mivogu
erhalten. .

Die srete Forderung wurde 1ln jenem Teil erdrtert, dsr die psychisuhe

Kondition petref. Die anderen Forderuugen sind mlt der Realisierung

des Programms der militsxischen Schulungs- und Konditioniorungs—

B

zentgen verbunden, das das Alter und das Niveau des k¥rperlichen Lei-

stungsvermbgens berlcksichtigt. Deshalb werden die Kursteilnehmer

alner von filnf Gruppen zugeteilt:

1. Piloten bis zum 29. Lebensjahr . :

II. Piloten vom 30, bis zum 39. Lebensjahr mit guter kﬁrperlichar
Leistungefihigkeit

I1I. Piloten vom 30. ble zum 39, Lebensjahr mit verminderter Lei-

stungefihigkeit

IV, Piloten Uber 4o Jahre

V.  Piloten tiber 35 Jahre mit geringen Beeintfﬁohtigungen des Ge-
sundheitezustendes und Piloten mit sshr geringer Lelstungs-
fihigkeit bazw. 'mit grofem Ubergewicht

Diese Grundsiitze weichen in enischeldendem latie von denen in Hhn~
lichen Lagern ab, die fily Sportler orgenisiert werden, demn das iiber-
geordnete Ziel ist nicht die Erhshung der korperlichen Leistungs~
fahigkeldt um jeden Preis, sondern die Regeneriefung der psychophysai-
schen Kridfte und demlit die Verlingerung der Eipmatzmbglichkeit im
Flugdienst, ‘

Dashalb. glbt es im Kursprogramm w.a. zwel Programmteliles einen Teil
zur Entwicklung der allgemeinen kirperlichen LeistungsfBhigkeit X
(35 % der Gesamigtundenzahl) und einen zweiten Teil, der des soge-
nennte Saisontraining mit 5o % der Cesamtetundenzahl umfaBt, Die
Notwendigkait zur Graduierung der Intensiist des Trainings barticke
sichtigend wurde dler Aufenthalt in drei Zeitsbscimitte eingeteilt:

- eine Binfiihrungsphase, in der der Organismus an einen Abschnitt
gréfersr kirperlicher Belastungen und an veridnderte bioklimeti~
sohe Bedingungen schritiweise herangefilhrt werden soll .

-
- gine Hauptphase, in der ein hoheres Niveauw dex kdrper1ichen Lei-
stongefihigkelt arreich werden soll N

-~ aine Endphase,; in der die Intensxtﬁt der Ubungen schrlttweiae ver-—
ringert wird

Oftmalige physioiogiscﬂe Messungen zeigien eiue unbedeuteﬁde Zunah~
ne der maximelen Sauerstoffaufnshme, die sle Index der kirperiichen
Leistungaféhigkéit - inshesonders bal. Umrechnung auf die Kdrpermas-—
B9 ~ zu werten ist. Dies wird durch folgende Tobelle veramsshaulicht:
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pabelle 23

geringe Leistungsfihigkeit grofe Leistungsfhigkeit

Vomax . I. Unter- II. Unter- I, Unter- II. Unter-
suchung * puchung suchung suchung
L/min % 2,18 2,48 2,95 309
fo,31 0,38 fo,a1 . . 0,45
© ml/kg/min 29,50 34,36 38,08 39,65
22,07 14,62 15,06 14,76

ie Ergabniise zelgen eine geringe Verbesserung der kﬁrparlichan
Leistungsfihigkeit vor allem bel Personen mit einem nledrigen Niveau
diesss Index, bei denen die Reaktionsfihigkeit auf das Training etwas
gréfer ist (MARKIEWICZ et al. 1979). Aunliche Daten geben msuch an~.
dere Autoren an {KLUKOfSKI at al. 1978; KUSZELEWSKI 1980), wobel bei’
jungeron Personen eine Verbesesrung festzustellen war. Bs mul betont

werden, dad die Erhbhupg des Niveaus der kdrperlichen La;atangsfﬁhig—

Keit nach dem Trainingssbschnitt nicht bel sllen Ptloten euftritt
und in einigen PFillen sgogar ein Absinken diasee Niveeus zu voxzaich-
nen ist.

Das unterschiedliche Ausgangsnivesu der physisehan Laistungsf&hig—
xeit und die in den einzelnen Ubumgsgruppen nicht immer in gleicher
+eilse erfolgende Healisierung des Traioingsprogramns beriicksichti-
gend kenn es deszu kommen, daB einige Piloten im Verhdlinis zu lhren
Moglichkeiten eine zu geringe Trdiningsbalastung haben kinnen. Das
Ausbleiben einer Verbesserung der phyaischen Leistungsfihigkeit
schliedt jedoen kéineswegs das suftreten anderer ginstiger Verdnde-
rungen, z.B. der Verbesserung des Energiesioffwecheels, aus,

Im Hinblick auf dle Spezifik des Fliegerbverufs, bel dem die Ver-

trﬁglichkeit der Flugfaktoren und insbesondere der Besahleunigungen‘
'abhangig ist vom Funktionszusiand des Hergz~Kreislauf-Systems, spisli

die kenditionelle Vorbereitung zur Erhdhung der kiérperlichen Leiw
 stungsfihigkeit elne wesentliche Rolle bel der Brhihung der Arbeitg-
fihipgkeit widhrend des Fluges. Deshaldb sollts die Schulung deg flie~
genden Personals in den militivischen Schulungs- und Kondi%ionie-
rungszentren bezliglich der Prinzipien der Frogrammgestaltung die
sufrechierhaltung des Niveaus dor physischen Leistungafiigkelit be~

i

-

ricksichtigen und den glinstigen BEinfluB der vbungen auf die Regene-
rierung der psychophysiscien Kridfie nicht auler acht lassen,

‘Schludfolgerungen:

1; Die sktive Erholung der Piloten stellt einer wesentlichen Paktor
bel der lLdsung unginstiger emotionaler upannungszustinde und der
Kegenerierung der psychophysischen Krifie dar. ’

2. In dem Funktlonsmadell fir die Bediirfniese der iilitédrfliegerel
ist das Problem deér Spori~ und Erholungszehtren, die in einem ‘
~ Jahressysftem wirksam werden, verhdltnismiifig gut gellst.

-
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Institut figr buftfahrtmedizin Konigsbrick

(Leiter: Oberst Ciik Dr. sc. med. W Bapenfuﬂ)

Binige urundsiitze und Probieme bei der Xonditlonierung von >

g -
Kogmonauten

H. HAASE

Ausgehend von den Erkenntnissen lber die‘vielfﬁltigen Yachselwir~
kungen von regelmiliger kérperlicher Belastung und vermehrter kbrper-
licher und geistiger Leistungsfidhigkeit, emotionaler Stabilitdat und
pituationsgercchten sozialen VYerhalten (1, 8) stellt dle physische
Konditionierung seit den Anfiingen der bemannten Raumf{ahrt einen
fegten Bestandteil der Ausbildungsprogramme der Kosmonauten dar (2,
10). Die iber 2ojshrige Praxis hai die Richtigkeit der Auffaseung,
K8rperkultur und Sport beli der Vorbereltung dss lenschen auf den
Koemoatlug eine besondsre Beachtung zu schenken, bestédtigt und
glelchzeitig zu neuen Erkenntnissen ‘iber dis Rolle und Bedsutung der
physischen Konditionierung von Kogmonauten gefithrt. Aus derzeitiger
Sieht ist die physische Konditionierung des Reumflugpersonals auf
folgende Schwerpunkie gerichtet:

1, die allgémeine und spezielle physische Vorbereitung auf den

Raumflug ’
2. die Prophylaxe yon Anpassungareaktionen an die Schwarelosigkeit

3, die Unterstitzung dexr Readaptatlon an die Erdgravitation

4. suf den Erhalt der Flugtauglichkeit sowie des erforderlichen
Niveaus der physischen Leistungsvoraussetzungen iber einen
mdglichet lengen Zeitraum.

Yon CHAGADUR'JANZ, GRIMAK und CHRUNOV (3) werden neben siner pro- |
fesslonalen, spezialfachlichen und psychologischen auch eine sllge-
meine und spezielle phyeische Vorbereitung der Kogmonauten unter-
schieden, Mit den folgenden Darlegungen soll nur auf elnige Aspekte
der allgemeinen physischen Vorbereitung eingegangan werden. o

Bq

Die allgemeine physische Vorbereltung ist stdndiger Bestandteil der
Ausbildung des Raumflugpersonals. Sle hat das 2iel, die motorischen

* Hauptbeanspruchungsformen (7) Koordination, Flexibilitdt, Kraft,

Schnelligkeit und Ausdausr zu entwickeln (4) und Charsktereigen~
schaften wie Mut Kiihnheit, Entschlossenhelt und gesunde Ripikobe-
reitschaft auazupragen. Sie dient nach LINK und GUROWSKIJ (11) der
Erhhung der unspezifischen Resistenz des CUrganismug gegeniiber der
Mehrzahl der Wirkfaktoren des kosmigchen Fluges.

Wenngleich dabel ein breites Spektrum an Sportarten und bbunqen zur
Anwendung kommt (#z.B. Gerdteturnen, Schwimmen, &auchen, Tennis,
Bagketball, ﬂaaseraki} go mul dennoch aber festgestellt werden, dald
sowohl bel den sowjetischen als auch den amerikanischen Kosmo- bzw. )
Astronauten bigher ein besondsrer vert auf die Entwicklung der Aus~
dauerleistunggfihigkeit gelegt wurde. So bewﬁlfigten z.B. . Leonov und
Kubassov in Vorbereitung auf denh Sojuz-Apollo-~Flug in “eineinhald
Jahrsn mehr als Sco km bel Langldufen. Von den amerikshischen Astro-
nauten lief bzw. schwemm jeder 3 bis 4 km tiglich (17). Nach SURIKOV
und SUVOROV (17) wird insbesondere bel der Vorbereltung auf linger-
dauernde Reumflige der Entwicklung der Ausdauer besondere Beachtung
geschenkt. Eg sei kein Zufall gewesen, dall die Besatzungen der Raum~
statlonen "Saljut-4 und -5" beikCross-'und Skilangldufen gowis im
Schwimmbecken viele hundert Kilometer zurlickgelegt haben. ‘

Auf Grund von Erkenntnissen der Sportdedizin sowie von Untersuchungs~
ergebnissen der letztsen Jahre muf jedoch eingeschitzt werden, daB

die Frage des athletischen Ausdauertrainings als Konditionierungg-
raBnatme fir Kosmonauten in der Vorbereitungsperiode auf einen Raum-
flug noch einer endgliltigen wissenschaftlichen X14rung bedarf.

50 kommen KLEIN u.M. (9) in Auswertung der einschligigen Literatur
und im Ergabnisyeigener Untersuchungen zu der Schluﬁfglgerung, dai
ein Auasdasuertrdining keinen generellen Vorteil Iiir die Toleranz ge-
geniiber den kosmischen Flugfakteren bringt. Die durch dlesges Trai-
ning ausgeldsten morphclogischen und funktionellen Verinéefungen
sind spezifisch und erlauben beil Gravitationsbeléstung eine stérikere

' Verlagerung von Korperfliissigieit ih die unteren X¥rperpartien, ins-

vesondere im entspannten Zustand, LUFT et al. (12) wiesen mit
Complience~iessungen an den unteren Bxtremitidten bei Athleten eine
griobere Empfindlichkeit Pegenuber dem LEIP~-Test nach als bed l;ckt~
Athleten.
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Es sel in diesem wuswamenhang auch auf die grundlsgenden Untersu-
chungen von GAUBR (18) Uber die volumsnregulatorische Wirksamkelt
einer Expéneion»des intrathorakalen Flﬁasigkeitsvolumens hingewle-~
sen. Danach fiihrt bereits eine f~ bie Bstindige Immersion zu giner
?ermiﬁderung‘dea Plasmavolumens un 16 - 15 % (2 Blutvolumen um

300 - 450 mi) . Als Eebenwirkung der Vergrnﬁerung‘gge intrathorakalen
Volumens wird elne den Helz iberdauernde sighifikante Abnahme der
-maximalen aercben Arbelitskapazitdt bei Athleten gowie eine Neigung

zum ¥reiaslaufkollaps bai. orthostgtischer Delastung begbachtet.

Uie Ergebpiegse von STRGEMARN w.M.  (15) pest&ﬁigen diese‘Befunde. Die
Autoren koﬁnteh nachwelsen, daB nach elner batilndigen Wasse?immer—
glion die VOpmax bei ausdauertrginierten Verguchspersonen gtdrker zu-~
riickgeht als bel untrainierten, Bel einem anachliefenden paseiven
Orthostage-Test mittsls Kipptisch traten bei allen vier Athleten
Symptome einer vagovasaien Synkope auf, wohingegen die untrainiexten
Versuchstellnehper keinerlei Anzeichen einser vermindsrten ortho--
statiachéh'Toleranz aufwissen. In einer zwaitgn Untersuchungsserie
(16) mit einer groderen Zehl von Teilnehmern wurde nachgewiesen, dad
intermittierende Schwimmiibungen wihrend der Immeraxon.zu sf§bilereq
Kreislaufregulationen wahrend der nachfolgenden Orthpsteseprifung
fuhrén, wobel sber guch hior bel den Untrsipierteg die deutlicheren
Effekte zu becbmchten waren. Von den Athleten kollabierten nur noch
i yon elf. o
izild:n Ubergang zur Sahwereloaigkeit splelt zwar die verminderte
O;thostﬁsetoleranz weniger eine Rolle (wire fiir den ¥iedereintritt
in das Schwerefeld der Erde bedeutunssvoll); von griferer Bedeutung
wire in dlesem Felle das migliche Auftrgtén von Erscheinungen des
éus der Spof%medisih peltannten akuten Entlastungssyndroms ("aautq
ralascation syndroms®), welches den Prozel dgr akuteg Anpagsung an
' die Schwerelosigkeit natiirlich noch kompliszierter gestalten wilrde.

Disses Problem wird 4n der ‘Sportauskildung dex Kosmonauten beachtet, .

Um einen moglichst glatten Ubergang von einem Zugtené hoher motoxl~
scher Aktivitat auf der Erde st ginem Zustand der Hypodynaxie im
fewnschiff zu gewdhrleisten, wordém ca. 3 Wocngn vor dem Qtart‘ﬁmrang
und Intensitdt der phyaiscnen‘Belastung‘verringeri und im wosenfb
““lichen‘nﬁ; noch Lockerunggiibungen, Weﬂig beiastend? Ballepiele -
. {z.B. Tischtennis), Spazlerginge und leichte Lidufe durohggf?hrt (1

N

Aug in der Literatur mitgeteilten Ergebniasen sowie eigenen Untersu-
chungen fiir die allgemeine physische Konditionierung der Kosmonauten
werden von KLEIN et al. (9) folzende Schluﬁfolgeruﬁgen‘abgeleitet:

1. Raumflug-Kandidaten sollten éich hingichtlich der maximalen

aercben Kapazlitit (Voemax) nicht von elner geschlechte~ und al-
tersentsprechenden untrainierten Population unterscheiden,

~N
.

Liegt ein Anwiirter mit der meximslen Sauersioffaufnahme un%er dem
Durchschniti filr Untreinierte, 8o sollte er ein‘entsprechapdes
Training bis zum Erreichen dieger Horm gbmolvieren. Dabei Lst das
Schwimmen dem Laufen vorzuziehen, da¥bel dieser Sportart nicht
nur die unteren Extremititen sondern auch andere Muskelgruppen in
stérkersm MaBe beansprucht werden. Dariiber hinaus bietet des
Schwimmen den Vorteil, daB Adaptationgprozesse, die fiir den Zu-
stand der Hypogravitation typisch sind, initiiert werden.

3. Wird bei Raumflugkandidaten eine erhthte aerobe Kapazitit gefun-
dep} aollte ein kontrolliertes Dekonditionierungsprogramm - wenn
‘notwendig ifber mehrere Monate - durchgefiihrt werden.

Zweifelsohne handelt es sich hierbei um wissenschaftlich begrindete-
Erkenntnisse, Denncch fordern sie zu einigen Semerkungsn heraus,
insbésondere nach den Plonierleistungen der sowjetlschen Raunifghrt
beim Ubergang zu ldngerdauernden bemannten Koemosmissionen.

- Zundchst muB fewtgestellt werden, deB alle bisherigen Kosmo- wie

' Aatronsuten trotz vorwiegend iUberdurchschnittlicher aserober Kapa-
zitidt den Belastungen des Rauﬁ}lugea gewachsen waren und lhre Auf-
gaben erfiillt haben, wag natiirlich nicht heift, daf durch eine
“optimalere Gestaltung der Sporisusbildung in der Vorfiugperiode
ein noch wirksamerer Beitrag fiir eine hohe psychophysische Zuver-
lépeigkeit geleistet werden kann. ‘

- Pilr Raumfliige mit eirer Dauer bis zu 14 Tagen (und daraif milssen
die Amsrikaner zur Zeit ihre gésamié Strategie aufbauen, da der
wiaderverwandbare Raumgieiter *Space Shuttle" mur Pliige in dieser
GréBenordnung zulédt) diirfie eine durchschnittliche aerobe Kapa-
zitdt ginstiger sein., Bel Kosmoseinsitzen bis zu 2 ¥Wochen macht
gich ein physisches Tralning an Bord nicht erfbrderlich, d.bh. der
Trainingsprozes wlirde in jedem Palls - und zwar sbrupt - unter-
brochen, die Gefahr des Entléethngsayndrums ware nicht ausgu~
schlisflen und die Phase der akuten Anpassung an die Schwerelosig-~



http:t/.J,II!a.ng
http:Schwere10siglc.ei
http:Auftret.en

16

_keit wiirde verzdgert werden. Aver gerade bei Kurzzeitflilgen kommt
‘g9 auf das schuelle Erlangen der vollen Arbeitafihigkeit an. Al-
lerdings scheintseine Frage dabel noch nicht voll beantwortet zu

) sein - namlioh dié Abhﬁngigkeit'des Verlaufs der Readapistion
‘nach einem Ravmflug vos Traihingézustand vor dem Start, d.h. die

Frage, inwlewelt ein trainiezter Organismus nach 1ﬁngérer Busku-

Iarar‘Inaktivitét gechneller den physiséheh Ausgangszustsnd er~

reicht als ein untrainiertsr. ‘

Kurgzeitige Kosmosflige werden sieh zwer auch in der Zukunft not-
wendig machen. In vielsr Hinsicht erscheint aber ein ldngerfrigti-
ger Aufenthalt des %ensched im Kosmos, wie von RJUMIN (14) aaf dem
XXTII, IaF-KongreS dmrgelegt, vortsilhafter., Bei solchen Flugzei-
ten ist aber zur Privention von chronischen Anpassungsrseaktionsn
an d.e Schwerelosgigkelt Bekanntlich eine tdgliche muskulére Belaw
-#%ung von ca. 2 Stunden, ingbesondere im Ausdauerbereich srforder-
lich, %u diessm Zweck befinden sich seit geraumer.Zeit Trainings~
gerdte wie Laufband und Fehrradergometer an Bord von Raumstatio~
nen. Mit snderen Worten, bei derartigen Flilgen kommt es bis suf
wenige Tage zu kelner Unterbrechung des Trailningsprozesses von der
?or&lug: zur Flugperiocde. Elnschrdnkend muf natiyxlich darsuf hine-
gewiesen werden, das die muskuldre Aktivitdt in der 4els, in der
nichi trainiert wirds wesentlich geringer 18t els suf der Erde.
Hit anderen Worten: mit der Verldngerung der Exposition des Men-
scohan in da} Schwerelosigkelt rlickt die physisahe‘Kogditipnierung
wihrend des Raumfluges,als derzeltiges Mittel der Wahl Pir éine
gefahrlose Riickkehr zur Erde, in den Vordergrund. hicht umaonsat
wandte sich BEREGOWOL bereits 1378 wit der Aufforderung an die
Leser von "3ovietskij Sport", nachzudenksn, welche meuen sport-
lichen Betdtigungen in Drginzung su den besbtehenden an Bord einer
Reumstation susgeilbt werden ktnmen (13). ' ’

Abschliefend 148t sich zum Problsm der al{gemeiaen phyeischen Kon-

ditionierupg der Kosmobauten zusammenfassen: '

1. Die physische Konditionierung der Kosmonauten ist im Sinne der

Kreuzadaptation (5) ein notwendiger Bestandteil der Vorbsrei fung
auf den Raumflug. o

2. Dis motoriachen Hauptbaapspruchungsformen

ausgebildet‘werden.
differenziert und in
betrachtet werden.
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3. Mit\dam Ubergang Zu lﬂngardauerndan Raumflifgen steht dis Kon-

ditionigrung der Kosmonauten an Bord der Rzumgtationen im

grund.

4. Kosmonauten -miissen keine Spitzenathletan sein.
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o i's 18t pieher, dal diese breife Palette vielseitiger Fahigkeiten
nur durch ein pidagogisch klug abga@timmfea System der politisch-
moraliachen.Brziehung, der theoretisehen und praktischen fliegeri-
schen fus- und Jeiterbildung wnd der physischen Aﬁsbildung formiert,
entwickelt und erhalten werden kann. Me Entwicklung der fir den Be-
ruf eines Militérflugzeugfﬁhrers der NVA wichtigen Fdhigkeiten mit
Hilfe der militdrischen Kérperertiichtlgung und dsbei insbegondere
durch eine physische Spezlaleusblldung ist ein wirkungsvoller Be-
standtell des Xampfes um h¥chate fliegerische Ausbildungsergebnissge.

Die #ichtigkeit der physischen Ausbildung des fliegenden Personals
‘wird mit der.iweiterentwicklung der Flugtechnik weiter anwachsen und
andererseits die Muglichkeiten der Futzung dieser modernen Technik
vergréBern, Deshaldb widmen alle Kommandeure, dle Offiziere flr MKE.
die Liilitdrmediziner und das fliegende Personal selbst allen Fragen
der physischen Ausbildung die griBte Aufmerksamkeit. h
Im Bereich der LSK wurden Flugzeugfﬁhrer undeeglaitpersonal schon
in den 60er Jahren in regelmdBigen Abstinden oder in Sonderféllen
sofort nagh besonders hoher nervlich-éemotionaler Belastung sowle
nach léngerém Sportausfall aus dem Dienstbetried herausgseldst und
speziellen Konditionsmafnahmen untersogen, Mit Beginn des Ausbil-
dungsjahres 1965/66 wurde eine Lehrgangsdeuer von.l14 Tagen festge-
legt und durchgegetzt., Das erm¥glicht eine regelmidBige Konditionie-.
rung des fliegehden Pergonala, Das ¥onditionsheim liegt in land-
schaftlich reizvoller Umgebung nahe dem Elbsandsteingebirge, Neben
den eigenen Sportanlagen im Objekt stehen Turn-, Schwimm- und Ke-.
gelhallen in den wullegenden Gemeinden zur Verfiigung.
Die Sportnoten der vergangenen ﬁehrgénge sowle leigtungsmedizinische
Pargmeter von Untersuchungen im Institut fir Iuftfaehrimedizin werden
zur Einteilung der Sportgruppen herangezogen. AuBerdem kimnen die
Beachlilsse der Flugmedizinischen Kommission eingesgehen werden,

in die erste Sportgruppe werden vorwlegend die Jungeren Flugzeugf
fihrer aufgenodmen, wenn bei frilheren Lehrgingen gute bis sshr gute
sportliche Leistungen gezeigt wurden und eine Einschrdnkung der
Sporttauglichkeit nicht vorliegt. In der sweiten Sportgruppe wird
versucht, die Belastung individuell in Abhtingigkeit von'der Ein-
schrinkung der Sportteuglichkeit, vom Alter, von der Art de: Sport-
verletzung oder der gesundhéitlichan Beschwerden sowle speziellen

21

Konditionsmanaelnvzu'dosieren. Fir die einzelnen Genossen werden
deshalb zeitweise auch individuelle Sportprogramme Testgelept, wohei

physiotherapeutische Wadnshmen und die Pahrradergometrie genutzt
werden, ; ‘ ’
Die Gesialiggg,der'Lehrgggge erfolgt auf der Grundlage eines bestﬁ-v
tigten Progremms der Sportmelnatimen mowie eines vom Lehrgangsarst
festgelegten Planes der physiotherapsutischen Behandlung. Der Unmfang
dar physiptherapeutischen Mafnahmen umfasdt Massagen, U#l, Sauna,
U}treschsll-. Ultraviolett-, Rotlicht~ und Kurzwallenbestrahlungen,;
Bdder, Packungen und Heilgymnastik unter der Leitung einsr voll aus-

gebildeten Physiotherapeutin,

Das Sportprogramm untergliedert sich in vier Themen:

Thema 11t &usdausr%raining

Thema 2: spezielles Fliegertraining

JThema 3: Sportspiele

Thems . 43 Sporttestprogramm

Auf das Ausdauerprogramm entfallen ca. 45 % der Stunden, auf das
spezielle Fliegertraining ca, 25 #% und auf die Sportapiéle ca. 25 %,
Folgende Sportertsn werden seit vielen Jahren in Abhingigkeit von
Jahreszeit und #itterung betrieben,

Im Ausdauertraining: Lauftraining in allen Formen des Intervalltrai;
nings, Sportwandsrungen, Radwanderungan, Schwimmen, Skilauf und
Kraftausdauertraining in Form des Kreistrainings, ' :
Im speziellen ¥liegertraining: Ubungen auf dem Sprungnetz, der Uber—
schlegachaukal, im Triplex, elnem Gerit, das eine aktive Bewegung

in drei Achsen ermglicht, im stehenden Rh¥nrad und im hotor sowie

- gymnastische U?ungen mit und chne Gerdit und'sbezielle Kraftibungen

im Stationsbeirieh. ’

Bei den Sportspielen: Volleyball, FuBball, Basketball, Kégaln und in
der Freizeit Tischtennis. B .
Zusditzlich werden Exkursionen in die rejizvolle Landschaft dér Bﬁh;
mischen und SHchsischen Schwgiz»éowie der Besuch vom kulturhistori-
schen Htdtten in der Stadi Dresden organisiert. -

Das Sportprogramm gestaltet sich im Intensitdtsablaul so, dad tig-
lich ein Wechsel 'zgvischen hoher und mittlerer bLelasiung erfolgt. Die
Flugzeugfghrer‘werden wichentlich zweimal big zur physischen Leiw
stungsgrenze gefo;dert. Nach guter Vorbereitung wird in der zweiten
Woche ein aportliéher Komplextest zur rrfassung. der physischen Lei-
stungsefihigkeit absolviert., Dieser Test besteht aus eineh
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1oop-m~Lauf, einem Gewandtheitstest, einer Sprungserie auf dem
Sprungnstz, eirnem Sprungkrafttest, der Uberprifung der Maximalkragt
und Kraftensdsuer beim Bankdricken und einer Uberpritfung im.Rdtor.
In die Geseﬂtﬁewertung‘wird ein Stufentest einbezogen, um dis Reak~
tionen des Kreislaufsg auf eine mittlere Belastung berlickeichtigen au
kbnnen, ’

Der Test ist weltgehsend witterungsunabhﬁngig. AuBer dsm 16oco-m-Lauf
pind alle Uberpriifungen in einer kleinen Sporthalle m¥glich. Dis Be-

wertung erfolgt durch die Erﬁ;ohnung eirer Gesamtpunktzahl,

In dér Praxie erwies sich als positiv, daB sich die Plugzeugfiihrer
bemithtern, ilhre zumeist guten bLis aunsgézelchneten Eihschﬁtzungeh'im-'
mer wleder zu errelchen oder zu {iberbieten., Nachtellig ist jedoah,
daB relativ viel Plugzeugfilhrer wegen Teilsportbafreiung oder akuter
Infekte nicht an allen Disziplinen des Komplextestes tellnehmen kin.

neni. Deshalb wird usétzlich eine Gesamtnote durch die Sportpadago-

gen erteilt oder bei gutechterlichen Fragesteilungen werden die Br-
gabniéqe der Vorjahre bew, die Tellergebnisse zur Bewertung herange-
ZOgON « : ‘ o ;o
Die Zuverldssigkelt des Stufentests wurde nach dev Einfithrung des
Tests ubtersucht und statistisch gbgesichert. . .
Ba die Lehrgangsdauer eine Wiederholung des Sporttestprogremms nich’
ermbglicht, wird nur der Stufentest am Lehrgangsends wiederholt. Di
" Mehrzghl der Flugzeugfilhrer hat dann einen besseren Lelstungsindex.
Diege Verbesserung wird von den Plugzsugfilhrern els Brfolg dex Kon-.
ditionomaBnahmen gewertet und regt zur Portsetzung der Ecnditionied
"yungebemilhungén an. Testverschlechterungen sind im Einzslfall su ex-
kl#ren durch akute Infekte, Verleizung von Standardialerungsbedin-
gungen oder Uberforderungereakiionen van leistungeschwachen Flug~
zeugfilhrern, . ' t
Bei diegem Siebtest und auch bei den sportlichen Uberprilfungen und
Sportmajnahmsn warden Uberwiegend gute Erfahrungen gegemmelt. Dazu
beigetragen hat die Tatsachs, daB die Konditionslehrghnge seit
16 Jahren von einem Diplomsportlehrer und einem Lehrgangsarzt ovgh-
nisiert wurden und eine persenelle Stabilitidt garantiert war. Der
Erfolg von Konditionglehrgéingen hingt Jedooh nicht nur von der
Exaktheit der Uberpriifupgen und den tiglichen Bemihugen um die Er-
 Piillung des Sportprogramms ab, sondern auch von der Elnpiellung des
gesamten Betrewungspersonals. ’ : ’

2. Ein sinnvoller Wecheel freudbetonter Erholu

AbsohlieBend kann festgestelilt wérden.
lebrginge in den vergangenen Jahven fo
wurden: ) :

.dall durch die Konditiong-
laénde Srmebnisse erreicht

1« Eine phByechophysische Leiatungssteigerung bzw. -erhaltung des
lfliegenden Persorals war durch ein den 6rtlichen Bedingungen an-
gepaBtes optimales Sportprogramn garantiert, ’

’ £ ng und Mutzung der

lanéscgaft;ichfn Vorteile des BElbsandateingebirges, des Winter-
sporfs un%'der Spielspnrtarten war gewdhrleistet. Dazu trug auch~)v

L ’ - .
der "lapetenwechsel™ sovie die zeitweise Belastung bis an die
?renze dqr sportlichen Leistungsfﬁhigkeit in den grﬁndlegenden
Bewegungeelgenschaften iusdaner, Kr. : '
> ] aft, Schnelli i -

wandtheit bei, ’ ‘ 8k3%? e

3+ RegelmiBige Leistungaﬁberprﬂfungen wurden varbunden mit gegund-
heitserzieherigchen Hinweisen und konkre

ten Yestle en dure
die Flugmedizinische Kommisglon. = = = - guse 8
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INLERPIUG GmbH, Berlin-Schinefeld

. Betrleb Verkehrsflug

(Direktor: K. Zube)

Medizinlscher Dienst.des Verkehrswesens der DDR, Berlin-smﬁnefeld
{Chefarzt: OMR Dr. med. B.A. Jeske)

Direkticn 4ivile Luftfghrt -

{Direktionsarzt: OMR Dr, med. . Schur)

*

Zum Problem der Entwicklung eines Systeme der Konditionierung in “
der Zivilen Luftfehrt der DDR '

#, MERKEL und J. WIRTH

In der INTERFLUG wird seit mehr agle 2o Jahren dea Lizenzpersohal
(Flieger des Verkehrs- und Agrarfluges»eawie operatives Flugsiche=
rungapersonal) konditionlert ocder snders ausgedrickt: physlsch auf
die Belastungen, die sich einsatzapezitisch fiir dleses Personsl er-
geben, vorbereitet. .

Anfangs libernommess Erfahrungen auf diesem Geblet von den Iuft-
streitkriften fanden entsprechend den versnderten Anforderungsbedin-
gungen in;der Zivilen Iuftfehrt Eingang in die Organisstionsform und
inbaltlich methodische Gestaltung der KonditionisrungsmaSnehmen. Zur
Zelt imt Gle Leltung der INTERFLUG bemitht, die Kbmple:itﬁt dieper

- Froblematik durch Schaffung einda “Systems der Konditionierung" in
enger Zugemmenarbeit mit dem Medizinischen Dienst des Verkehrewesens
der LDR, Direktion Zivile Luftfanrt (im folgenden Medisinischer
Dienst genannt) =u 1¥sen. Einbezogoen in dieses Bewmlthen sind Sport-
-wisnenscheftler der Deutmchen Hochsohule fir K8rperkuliur und Sport,
Institut fir Freizeit- und Erholungssport, die gowohl konzeptionell
als auch trainingsmethodisch beratend sur Seite stehen. Konsulta-
tionsn bestanden mit andersn Lufiverkehrsunternehmen und besondars
mit der Akademie filr Zivillufifshri Leningrad, mit der wir gemein- -
sam das Programm und dies Methodik fir dle "phyeische Vorbersitung
von Fliegern und Diepatchern® zum gemelusamen Zentrum fir Ausblile-
dung Uljanowsk erarbeiteten.

Bg erschelint uberflﬁseig, an dieser Stelle die Vielzahl der sich
rverindernden Bedingungen in der modernen Luftfahrt und die demit ‘
sich ergebenden ergonomischen Zusammenhiinge mufzuzelgen. Ein Hin-
wels auf eilnige vor allem die Langsireckenflieger betreffenden Pro-
bleme mSge als Ausgangspunkt der Notwendigkeit von Konditicnlerungs-
madnahmen genilgen {Abbildung 1). Die modernen Flugszeugs wurden
grifer, schneller, der Automatisierungegrad zur Steuerung des Flug-

25.

| Birvge ergonomisché Zusammenhange
fur Piloten im Langstreckeneinsatz

" Héherer Automalisecungsored

- Steuerung Huderves tirkung
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- ugm
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Abbildung 1:
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m ‘b:ls in die Jeandephase hinein und zur Bearbsituns ga.nzer Havi-

hitrten sich die paychischen Belastungen, Stichwortartig selen einigo
ergémzende Anforderungen und Folgemngen genannt:

- Die Flugstrecken sind linger geworden, bei IPF bls zu ? Zeitzonen
mit daraus resultierenden mbglichen biorhytm.‘!.scm:a Sttsrungen HO~
w:'Le Belastungen infolge dxt:‘emet Klimate.

~ Die Bedingungen des Arbeiisplattes unter’ miBiger Hypaxi« aiad suoh
in modernen Zivilmaschinen erhalien geblieben.

- I:angfﬂstigur Aufenthalt i.m Cockpit in draidﬁ.memwaler Bawegung

~ kanin 2u Illusionsevacheinungen Pilhren. Das srfopdert ein gut trei-
niertes Cleichgewlchtemystenm und woll funktionierends, hochasnel- '
bilislerte Analysstoren zur Aufréchterhaltung der rdéumlichen Orien-
tierung. = ‘ ' ‘

« Ausharreén im angeschnallten Zuptend in sogenannier bewegungsarmer
Zwangshaltung whhrend des gesamten Flugss bel phyeischex Unterfor-
derung und gleichzeitig hoher nervaler Anspannung bedingt erhdhte
k?idamtmhf%gkan' gegen schnelle Bmmtidung.

- In Havariefaile muB in sekundengehnelle eine Signalverarbei tung und
hochkonnentrierter phyﬁiacher Zinsate 11: richtigen Randlungsvoll-

gigen die quasi-Ruhestellung ablésen. Dag erfordert hochspeziali~

gierte Arbaitaf'er’cigkeitan bei glelchreitig hocheéntwickelten koor-
dinativen Péhigkeiten. '

Die o.g. Dinge in Verbindung mit unregelmifSigsn, azykliaahen,&r&'
beitseineitzen fiihren nicht selter an die Grenze der paychophyei-
gchen Lelgturngefiihigkeit. Sie bedingen eine dissiplinierte eineatz-
freudige Arbeita%instellun@ bel gleichzeitig gesundheitsbewuSter
Lebenaweise.,

Im Gegensatz zum Verkehrsflieger arbeitet der Agrarpllot unter visl-
1ig anderen Bedingungen, die Jedoch ebsnso einen flug~ und agrer-
teehnisch versierten, gesunden Menschen erfordern, der in Bodennihe
in menuellem Regime seine ultrakurzen Flilge mit bis 2u tiglich

8o Starts durchfthren muf, Bei ibm sind &uBewst reaktionsschnelle
Hanfilubgen und stindige hohe Komzentration in Verbindung mit gut
trainierter HMuskuletur und Koordinetionsfihigkelt sowle ein gut
trainiertes Gleich@ewichtsayetom erforderlich.

1

i et m

 “gationskomplexe wurde hoher. Die phyelschen Anforderungen beim mor- Wenn diese Spezimlisten nach Mbglichkeit bis iss hohe Fliegeralter

' malen Fliegen aa,nken, beager gesagt, verlagerten sich, dafilr er-~

‘pur in Einzelfillen zu »geaundheitsbewumar Trelizeitgestaltung fiihren.

~ permanente Anlettung umd Gewkhrleistung vou vielt&ltigea Méglich~

ainsatzfihig bleiben sollen, su ist das nicht ilomer ein 'hmnisti-;
sches Anliegen, sondern auch von enormen ‘betmebsﬁkﬁaomiwhen lpter~
esse dér Flugsicherheit und im Sinne einer primiren Prdvention mit
dem Zlel der Erhaltung langjihriger Arbeitefiihigkeit soll diesmsr
Pergonenkreis durch gezlelts verhaltenaateuemda HaBnghmen zu bewat
sportbeeontem, 5eeundmn Lebenaregine angehe.wen werdes.

Er:ahmngen lehren, daB Appelle und Yortrige (ber gasa;nde Lebenaweise

Etpe generelle inderullg ist nuxr durch wuhldoaiertm Dienatzwang,

keiten auf Konditionslebrgingen, Dlensteport gn Staffel- whd Gruppen-
tagen und freizeiteportliche Setitigung miglich.

Wenn dem gesellschaftlichen Erforderals "“Slcherung langjdhriger Fin-
satzbereitechaft der Luftfahrispezialisten” Rechnupg getramgen werden
soll, mug die Gesamtheit der Konditionmﬁnamn s;atemmmkter
tragen (Abbildung 2).. i
Ea geht gsowehl um die Probleme der Planung und Leitung. als such um
die prektikeblen orgarisatorischen und inhaltlichen methodischen
VYerfahren, die sowohl dle IRTERFHJG wlt ihren Betrieben als anch den
Medizinischen Dienst betreffen. , .
Wir haben das’System einer 3-Teilung untemogsn. Y

1, Konditionierung in Eigenverantwortung :Lp, der Freizelt
{24elstellung 2mal wSchemtlich) ;
2. Konditionierung als Disnstipodt an Staffel~ und Oruppentagen so-
- wie Lehrgingen (Zielstellung 4 bis & Stunden pro Mopat) | v
3. Konditiopierung in Lehr‘gsngafém,_ Dauer 3 Woghen, mindestens S
alls 2 Jahye. - ) .

-

Die besondere Vermwormng dea kunditionspﬂichtigan Pamanals be-
gteht in dem eigenstindigen Training ‘im Prejzeitbereich, in dem vor
sllem suf der Basie der Jewelllg :bevorzugten Sportart und suf Anra-
ten des Ftaffelarztes speziells Programmfolgen absolviert werden.

Anleitung ist dabei die von der DHfK und INIERPLUG/Meddzinischer
Menat gemeinsan entwickelte Testr und Trainingekarte, dia auf Ab-
solvisrung von whchentlich 25 Punkten hinzielt uod dem Probanden
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Abbildung 2:

" den treiningewirksaemen Bereich zur Okonomisiamng des Herz- und

Kreiglaufeystems individuell fiberprifbar macht.

- Verbundeh werden die aportlichen . Aktivitaten mit phylio- und paycho-

therapeutischen MaBnahmen.

Zu 2.: )

Dlenstaport en Staffel- und Gruppentsgén sowie simtlichen Weiter-
bildungsveranstaltungen verfolgen das Ziel,die Mindestkondition gu
erhalten, &en?reiseitaport durch Anleituhgefunkti on zu inspirieren
und zugleich dem Spsrilehrer eine Kontrolla {lber die Effektivitgt des
Frelzeltasports zu ermbglichen,

' Eine Sonderform, die zur Zeit iz.{ Erarbeitung ist, gtellt die als so-

genanntes "Antiermudungsprogmmm" im Cockpit flr Lan.gstreckenﬂiege*
dar. ’

Zu 3. “ '

Im' 8inne eines Aurtmininge werdsn internstemifige 3wbchige Inten- )
sivaportlehrgiinge durchgeftiirvt, mit dem Ziel, durch breite Fécherung
der sportlichen lla.ﬁnahmon sin hbheres Konditionaniveau zu errelchen,
Zu dem Zwecke steht im Gebirge ‘ein interflugeigense Heim zur Verfil-
gung. Im Hengetdepot Nsustadt/Doase wird eine Konditionierung unter
Binbezishung des Reitens in Verbindung mit allgemeinen konditiona-
fordernden MaSnahmen ganzjihrig durchgefihrt,

Pir bestimmte medizinische Indikationagruppen igt eine psychophyai-
ache Konditionlemng vorgesehen, Hier gelangen mowohl sportlich-
physiach konditionierende MaSnahmen als auch paychotherapeutisoha
¥sBnahmen zur Anwendung. ~

Aug den Grnndanferdarungen ergeben sich umfassende differenzierte
Mafnehmen der Konditionierung.

Grundlagenausaauer und Kraftaugdaneér werden als Mittel der Bekdmpfung
der Erscheinung von Hypodynamie und der Erhbhung der Widerstands- :
rahigkeit des Organiemus gegen Faktorsn des Fluges angewandt, wobel
die Verwendung von gportlichen Mitteln zur Erhthung der Adeptation
des Organismus Zur Vervollkommnung der*Orientierung im Raum, der
statokinetischen Ausdsuer und der komplexen THtigkeii der analyse-
torischen Systeme einen zentralen Stellenwert einnimmt.

Beim Training der koordinativen Fihigkeiten alo apezielles vestibdu—
lares-Training benutzen wir Ubungen aus dem wassersportlichen Be-
reich ale auch die‘MUglichkei%an des Pfer@eaportes. Sehwerpunkt sind
hierbei Stabilitat des Gleilchgewichtesystenms, langdauernde Konzen-
trationsféhigkeit, Differenzierungsvermsgen und Vollzugsschnellig-

" kelt,
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Die Verwandung apaziel‘ler Fliegertrainingsgerﬁte in der Zivilen

* Luftfahst wird unterschiedlich beurtellt; sie werden Hur Zeit nipm
angewendat .,
Die Konditionierung stellt aonit ‘aine Ausgla:\,cb.afunktien aur berur—
lichen Beanspruchung durch aktive Erholung mittels K&rperﬂbungen und

sutogenem Training dar.

2us
B werden kurz einige b»sonﬂare Beanapruchungﬂmerkmalo, dx» pich aus
Arbaitaplatz und Pdtigkeit érgeben, fur dae ﬂiagsnde Personal im

Verksehrs- und Agrerflug aufgezaigt.

keiten und fliegerischer Brfehrungéen bedingen eine Reduktion der

Risiken mehschlichan Pehilhandelne) sowls'humenigtische sber such

dxonomische Brwigungen erfordern elne hohe phyaisohe/paychlme Kon~
dition, \Es werden das filr dle INTERFLUG vorgasemms Syetem der Kon-
ditionierung, des . zur ‘Zeit bereits prak’ciziert wird und zum Teil in
vorbersitung ist, dargalegfc unxi die 3 SHmlen der Koncutioniarung und
die &abei.angewandetm organtsetorischen und methodischen Malnahmen

erliutert. \

Ein leagfristiger fliegerischsr Einsatz (Zunalime baruﬂichar Pertig- -

| AKV ’«Teat (Poster)

C INCERPLUG Gubil Barl:m« 3G
- Betrieb Verkahi-sflug Hendneleld

ébﬁizitor, Ko Zube) ‘ ’
edizinischer Llenst & W,

(onefomngmer aen med?sh‘fszgg;g:?sens der BVIR, ?arlu'x-uchumfeld
Direktlon sivile Luftfahrt

(Uirektiocasargt: QM}( Dr. med. . Schur) )

H. MEHKSL, J. WIRTH

| Ausdaperleut
: Testziel: Hrmitteln der Ausdauérleiatungsf&higkeit
Bewertung:
- (in min) Widpner 2000 m, Frazen 1700 m p
. Pupkte 4 3 2 1 o
© Alter ‘ ' '

]9 ~ 34 unter B:oo B:00- B:45 8:46~ 9130 9:31—10:45 iib. 11500
?5 - 44 run$er 8130 B:3o- 9:15  9116-10:15 1o:16~-11:45 Ub,11:45
dbor 45 -unter 9:15 9:15-10:15 10:16-11:i30 - 11:31713.00 Wb, 1300

'd;omed-»ﬁ.us‘gggerfgst

s ot i ap et

Testziel: Ermitteln der Auadauurleiatungsféhig,keit
Dieser Test wird aur denn angewandt, wenn der Ausdsverlauf alcht
durchgefihrt werden kann.

Bewertung:

(in km)/6 min

Geelc ter Bremeklotz:  limner: Stufe. 2, Frauen: Stufe 1
Ungeeichtes Bremsband: MHnner: Stufe 4, Frauen: Stufe 3

Punkte 4 3 2 1 ¢]

" Alter

19 - 34  ab 4,3 3;8 3,6 3,2 2,8 ’
35«44 &b 4,0 3,3 3,0 2,8 2,4
dber 45 ab 3,6 3,0 2,7 2,4 2,0

1 Allgemeine krperliche Verfassung
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Sciil enenbalance )

' Lieéestutz' N : ) . ‘ -
Testziels Krafiausdauer der schultergirtel- und Obersrmmuskulatur Temtziel: Bestimmung des statischen Gleichgewichtsvermtgens
é o . : ) : Bewertung: - : o
éwertungy Dauver des Stehens auf einem Bein in s mit geschlossenen Augen
(Anzahl!}c a) Wdnner {1n 8) Minner
Punkie 4 r2 i Punkté 4 3 .2 o}
Alter ‘ Alter ‘ ' .
19-34 ab42 . 38 -4 22-37 1M-21 0- 1o 19- 3% #b52 37-51 19-36 To- 18 o- o9
35~ 44 b 37 25-36 M-24. 9-13 0- 8 35~ 44 8b 4,3 3,1-4,2 1,7-30 0,9-1,6 o-o0,8
dbsr 45 ab 25 22 - 24 13 - 21 8~12 0~ 1 dber 45 &b 4,0 2,9 - ?'9 1,5-2,8 1,4 - 0,9 - 0,8
Anzahl/3c & Prauen
(Anzanl/3 ‘ {in &) . Frauen
Purkte L 2 1
Punkte 4 3 2 ¢}

Alter Alter
19 - 34 ¢€bdo 28~39 16 ~27 10-15 OG- 9 '
35 - 44 ab3e 2429 15-23 o~ 0= 9 ;g - z: a: ;’: 2’2 = 4o :‘6 - 2’: 23 :'Z B Q’E
Uber 45 sb 28 22 -27 14 -12. lo=-13 O~ 9 - ab 3,1 2,2 =30 1,3-21 0,31, = O

. : ﬁ?er 45 ab 2,9 2,0=-2,8 1,1-1,9 0,3~ 1,0 - 0,2
Dznamiscgg_ﬂeweglighkeit
Iabtziel? Bewaglichkeit, Bewegungsschnelligkelt Rumpfanfrichien

Testziel: Kraftausdauer der vorderen und seitlichen Rumpfmuskulatur

Bewertung: . z
Anzeal der Anschlige an der Wand Bewertung:
(Anzahl/20 3) MiEnper " {(Anzahl/30 a) Minner
Punkte 4 3 2 1 o Punkte 4 3 2 1. 0
Alter o ' ; ‘ : Alter
19-34 4b23 19=-22 M~-18 to-13 0- 3 19«34 eb23 18-22 14-17 11-13 - 1o
35 - 44 gb 18 16 - 17 . 12 - 15 9~ 11 Q a8 35 - 44 ab 21 7 - 20 12 - 16 9~ 11 - 8
tlber 45 ab 16 14 - 15 .7 12 ~ 13 g~ 1 @ 7 tiber 45 abv 19 15 - 18 1o~ 14 6 9 - 5
(inzahi/20 8) Prauen (Anzehl/3c &) Frauen
Punicte 4 2 1 Punkte 4 3 2 0
Alter S ‘ ) ) Alter : .
19 ~'34 ab 18 16 - 17 12 = 15 9-11 ¢ 8. 19 ~34 &b 13 15 - 18 11 - 14 8 - 1o -1
35 ~ 44 eb 16 14 - 15 11 - 13 9~-10 O 7 35 - 44 ab 17 13 - 16 1o - 12 7-"9 -6
fiber 45 ab 15 13 - 14 1o - 12 7- 9 ¢ 6 Hber 45 ab 14 . 12 - 13 8 - 11 5 7 -4



hrmittlung der AKV-Noie

Entsgrecnend ihrer Bedeutung fir die kirperiiche Leiatungsfﬁhigkeit ‘

gehen«die einzelnen Testrasultate (Punkiwerts) mit unterachiodlieher
1gksit in die Gesamtnoye ein. ¥

3

_Ausdagerlasuf oder "Velomed" = ermittelter Punktwert mal 4
Id egestiltz = ermittelter Punktwert mal 2

Rumpfaufrichten s
= ermitielter Punktwert bleibi

~ Schisnenbalance
7 Dyn. Beweglichkeit o - (wird nicht multipliziert)

Durch die Addition der. erzlelien Teilergebnisse erhilt man die
Punktsutime fiir dle AKV-Nate.

&I

i

Bewar%ung: ) i : T
Punktsummne AKY-ﬂota

‘ab 38 1 aehn gut

30 ~ 37 2 gut

22 ~ 29 3 befriedigend
14 - 21 . 4 genligend
mter 14 5 ungenligend

¢

35

Ini LnﬁLLu Gmbi, Berlin-s cﬁénefeld
Lirektipn Kader urid Bildung
(Direktor: K. Griumer)

Praktische’ Erfahrungen hei der Durchfuhrung der Konditionierung des
fliegenden Perscnsls und ‘des operativen Flugsicherungspersonals der
IEPERPLUG im Konditionsheim der INTERFIUG in Breitenbrunn

J. SCHUMANK

Auf der Grundlage des im Vortrag des Herrn Merkel dargeleéten Sy~
stems der Konditionierung in der INTERFLUG werden im Ednditionsheim
Breitenbrunn seit 1971 Konditionierungsma@nahmen in Form vorn mehr-
wbchentlichen Durchgingen unter Lei‘ung eines hauptemtlichen Sport-
lehrers und .einer Physiotherspsutin durchgefihrt. Wilirend sich die-
se Durchginge bie November 1974 {iber eine Dauer von 13 Tagen er-
streckten, wurden sie in der Folge auf 18 Tage erweitert. Es hat
glch gezeigl, def bei nicht regelmﬂﬁig Trainierenden, ca. 75 % der
Tellnehmer mﬁssen dazu gerechnet werden, die Anpagsung an die aport-
liche Belastung 80 langsem vor sich geht, dal der erwlinschte Tral-
ningeeffekt bei 13 Tagen nicht erreicht wurde. : '

Die Duréhginge haben eine maximale Kapmzitét von 46 Persomen. Pie
zﬁsammensetzung erfolgt might nach sportlichen Gesichispurktén, son-
dern entsprechend den Erfordernimsen sur weiteren Gewdhrleistung der
dienatlichan Aufgeben wihrermd der Zeit der Freigtellung der Teil-
nelmer. Das hat zur Folge, &aB es keine elnheitliche Besetzung be-
zliglich des Alters, des Gesmchlechts und des sportlichen Leistungs- -
nivnﬁua gibt. Bei der inhaltlichen Gemtaltung wird dies entsprechend
bertickaichtigt,

Die inhaltliche. Rahmenplanung st fir alle’Durehgénge gleich, Es
werden lediglich entsprechend der unterschisdlichen Jahreszeit und

 der konkreten Witterungebedingungen Verdnderungen hinsichtlich der .

Auswehl der Sportarten bzw. Ubungen getroffen,
Die prozsntuale Verteilung des Gessmttrainingszeitantkummens pro
Durchgarg sieht wie Folgt aus:

40 % iuvedauertraining

33 % Training der Beweglichkeit und der Koordimationsfihigikeit
15 % Sportepiele und "Kleine S?ielo"

8 % Sauna

2 % Training der Konmantrntionaf&higkéit

2 % Durchfithrung von Teatilbungen
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Paglich werden 5 bis 6 srainingseinheiten zu 45 Minuten absolviert.
. Die auswahl der Sportarten sowle der Ubungen und Methoden ist den
vorhandenen materiell-technischen Bedingungen angepaﬁt und berick~
aiéhtigt das bereits erwihnte unterschiedliche sportliche Lelgtungs-
niveau der reilnehmér. Trainingsaufbau und Trainingsmethodik aind
go gewdhlt, daf sie gleichzeit;gyﬁuster fiir die Weiterfﬁhrung der
sportlichen Selbstbetdtigung am Heimatort gind. Dieser Zialstellung
entspricht auch die Auswahl der Ubungen, bei denen deshaldb zum
grﬁﬁten Teil solche zur Anwendung kommen, dis entweder keinep Ein-
satz yon Geréiten verlangen bzw. mit solchen Gerdten durchgefithrt
werden, die leicht im Handel erh#ltlich sind und auch in dgr WOhnung
angewendet werden k¥nnen (Stab, Impander, Expander, Seil u.h.).

Welche Sportarten, Ubungen und Trainingsformen haben gicthawﬁhrt?
Plir das Ausdauertraining: ‘ ,

An erster Stelle steht der Ausdauerlauf. Es wird mit einer Laufzeit
von 7 Minuten begonnen und in jeder vierten Ubungestunde um 3 Minu-
ten gestelgert, so daB die letzten drei Ubungsstunden Jeweils ein
Auedauerlauf Uber 16 Minuten durchgefiihrt wird, Wihrend in der qr-
gten Balfte des Konditionierungadurchgangea das Ziel darin besteht,
da8 die worgegebens Zeit ndurchgelaufen” wird, gibt es im swelten
Teil susdtzlich eine Tempoorientierung, die an die Erfillung der
Testnorm heranfithren s0ll. ‘ .

Tm Winter bel entsprechender Schneelage tritt an dis Stelle des
Ausdausrlaufes der Skilanglauf. E -

Past denselben Unfang wie der Ausdaverlauf nimmt das Training auf
dem Velomed ein. Es wird mit geringer Belastung und einer Zeitdauer
von 3 bis 4’wihuten begonnen und im Laufe des Durchganges sowohl die
Belastung als aeuch die Dauer der Ubung.bie 12 ¥iputen gesteigert,
wihrend auch hisr anfangs die Absolvierung der Ubung tiber dle vorge-
gebene Zeit in Vordergrund ‘steht, wird im zweitqp Teil des Tmrche-
.ganges bezliglich der Belagtung und desg Tempos suf die Erfilllung dex
Tegtnorm orientiert.. o . :

Als wesentlichés Element zur Ausdauerschulung wird guch das Rrels-
training zur Anwendung gebracht. Diess Trainingsform komut den vor-
handenen materiell-techniachen (relativ kleine Sporthalle) und per—
‘sonellen Bedingungen (untergehieélichee Leistungsniveau) gehr ent-
gegen. Der Aufbsu der Trainingskreise ist nicht auf ein‘echwe;punkt-
mifiges Trelning bestimmier Muskelgruppen, sondern auf die allge~
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‘meine Ausdeuer- und Kraftschillung orisntiert. Es 'wird dareuf Wert
gelegt, das Ubungen ausgefihrt werden, die keinen groSien zus&tz-'
lichen Geréteanfwand verlangen und somit ohne Schwierigkeiten zu
Hauge ale Binzel- oder Gruppentraining wiederholt werden kbnnen.
Durch Versicht auf den Binsatz von Gewlchten wurde auch gleichzeitig -
die Verletzungsgefahr gemindert. Die Hihe der Belastung wird lber
dis Vorgabe der Ubungszeit pro Station und die Lidnge der Pausengzei=-
ten geregelt. Auf die Variante der Belastungssteuerung iber die
Fegtlegung einer Ubungsangahl pro Station wird im Interesse eines
besseren Upungéorganiaation verzichtet. Es werden Kreige zwischen

10 und 20 Stationen aufgebaut und die Ubungg- und Psusenzeiten vari-
ieren zwischen 15 Hekunden und 3o Sekunden, Die Anzahl von Ubungen
an Jeder Station entspricht dem persdnlichen Lelsgtungsvermbgen des
Teilnehmers, ' ’ ' ‘
Als weitere Form der Ausdauerschulung wird‘&as Schwimmen genutzt.

Da das Konditionsheim #ber keine eigehe Schwimmeinrichtung verfigt, .
sondern eine betriebsfremde Schwimmhalle gernutzt wird, die nicht

" immer planmifig zur Verfiigung steht, ist der Anteil dea Schwimmena

am Ausdauertraining als Yariabel #p betrachten, Gegebenenfalls wird
es durch zusitzliche Ausdauerliufe odey Velomedtraining ersetzt. Bei
plemmifigem Verlauf worden 5 Trainingseinheiten zu je 45 Minuten ab-
solviert., Dabel wird die Ausdauerleistung beginnend mit 15 Minuten
auf 4o Minuten Dauerschwimmen gesteigert. Dis verbleibende Zeit pro
Trainingeeinheit wird genutzt, um mit Elementen des Tauchens und
Wagserapringens Koordinations-, Orientierungs- und Gleichgewichts-
vermigen zu schulen, i E

Zur Vervollstédndigung des Programma der Ausdauerschulung werden Wan-
derungen durphgefﬁhrt. Hierbel handelt es sich sowohl um Fubmdrsche
von 30 bis 4o Minuten, bei denen srforderliche Wege zu anderen Sport.
eiarichtungen (z.B. Schwimmhalle) genutzt werden als guch um Halbe-
tagewaﬁdamngen, die als sportliche Wanderungen mit Zelitvorgaben fir
begtimmte Streckenabsohnitte absolviert werden. Im Winter werden
diese Trainingseinheiten als Skilanglauf durchgefiibrt,

' ¥ir das Training der Beweglichkeit und die Schulung der koordina-

tiven Fihigkeiten kommen sowohl ellgsmeine als auch spezislle Ubun-
gen mit und ohne Gerdt aus den Berelchen der Gymnastik und der Yoga-
nastik zur Anwendung. Sie¢ zielen insbesondere darauf, den Folgen der
ainseltigen beruflichen Belastung und der damit varbundenen Bewe-
g%pgaarmut vorzubeugen bzw. entgegenzuwirken.
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Sie beinhalten deshalb hauptschlich Ubuagen :
zur Kriftigung abgesghnﬁchtar‘Muakulatux {RUckan, Bauch, Haln‘,...),
zur Dahnung verklirzter Muakelgruppen und L

sur Wiedsrherstellung bzw. Verbesssrung der Bewegllohkelt der groBSen
Gelenike und einzelner Abschnitte der WirbelsHule.

Sportspliele und "Kleine Spilele® finden nicht nur wegen ihres physi-
achen Traiﬁingsefféktas,anndern insbesondere guch ybgen:ihrar grofen
emotionell positiven Wirkung bei der Planung und Durchfithrung der
Konditlonlerungsdurshgings Berlckdichtigung. Dursh sie soll Freude
an der sportlicheh Bewsgung gewsokt und damit die Hersusbildung der
Bereitpchaft zur Fortfihrung des Trainings am Helmatort untersilitzt
werden. Sie durchzishen deshalb den gesemten TraimingsprozeB und
finden téglich Anwendung. Volléyball; Pischtennis, Prellbsll, Bas-
ketball und.Kegeln werden unter den. vorhandepen materiell~techni-~
schen Bedingungen am liehsten betriebsn. '

Zur Schulung der Yonzeptrationafghigkeit werden im wesentliche
Luftgewshrachie8en und Balancelbungen ausgefilhrt., ’

Die Butzung der Ssuna im Rahmen des gemamten Trainingsprozesses er-
folgt hauptséchlich unter dem Aspekt der allgemsinen gesundheits-
und entspennungaeftrdernden Wirkung. .

Die gesamten apnrtlichhn MeBnahmen warden sntspfechend den ipdivi-
duellen Exfordernissen durch physiotherapeutloche Bshandlungametho-
den wie Massagen oder Ultraschall erginst. :

Am Ende einas jeden Konditionlerungsdurahganges absplviert der Teil- '
nehmer einen Test zur Erfassupg ssiner gegenwiriigen "Allgemeinen
ktrperlichen Verfassung" (ARV-Teat). . .
Der Test wurde in Zusammenarbeit mit der DEfK speziell flir die
INTERFLUG entwiokslt und setszt sioch aus folganden 5 Binzelitbungen
susammen: ,

- Ausdauerlauf oddr Velomed = . -

- Llegestlits .

~ Rumpfheber aus der Rlickenlage

- Ubung zbr Pestetellung der Dynamischen Bewegliohkeit

- Balancsiibung

Nooh eine Bemerkung zur Stedcrung der‘Belaétqu fir die Teilnehmexr:
Um bei den urterschiedlichen Leistungsvoraussetsungen imnarhalb
einer Trainingegruppe fir' jedsn Ceilnehmer eins ivainingswirksame
Belastung zu gewhhrleisten, wird bei deh ausdsuerschulenden Ubunga-

_bhalten oder entsprechend verdndart,

39

formen eipe zu erreichende Herzfrequenz von 185 —\190 Schldgen pro
leinute minus Lebenasalter als Korm gesetzt, Nach erfolgter L;ung
prift der Teilnehmer seinen erreichten Wert selbpt du;ch Puismeﬂw'
sung. aduf disger Grundlage wirg Uhungatampb oder Ubungsanzahl &eiba-
Grundsitzlich kenn ausgesag} werdeh. daB eich die Konditionierun:g~
durchgiings in disser Form im wesentlichen bawﬁhrt haben. ?rsblém;
bestehen gegenwiirtig noch im arganiaatoriaohenABsraich, die'sich
negativ auf ,eine gleichmiiige Basqhiéhung der Dubnngﬁngé und . damit
anf eipa individuellere ipmhgltliche Vorbaraitung auswirken, Hervor-'
zuhebgn iet poch einmal die Bedeutung dlegar Durchginge als Anlei-
tung und dnregung flir das salbstﬁndﬁga Training em Heimatort, denn
obwohl die Mehrzahl der Tellpehmer mit einer guten sportlich;n Form
und eipem verbesasrten 41llgemeinbefinden abschliéat, ist dadurch )
das ganzjshrige regelmifBige Sporitraiben nich{ gu ersetéen. Theoren\
tigche Themen zur Aufklﬂrung und Informetion ﬁber‘dieAWirkungBWeise
der sporilichan Betdtigung auf den ‘mengchlichen Organismus sowla
Pormen der gesunden Lebensweiss pollen deshslb zakﬁnftigidas inbalt-
liche Progremm und die praktischen Hinweige erginzen,
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Insiitut filr Lufifshrimedizin Kbnigsbrlick

{Laeitsr: Oberst OMR Dr. sc. med. W. Papenfuﬁ)

Bedeutungz der Ausbildung an Rattungamitteln im Rahmen der Kondi-
tionierung deg fliegenden Perscpals

' B. ULIRICH, G. KOLLANDE, W. DITTRICH, W. NOWAK

Die hnhen~Landagaschwindigkeitén und betridchtlichen Flugmassen mo~
derner Kampfflugzouge schlieBen bei Havarien in der Luft in der Re-
gal eipe flr die Besatzung gefahrlose Notlandung auSerhalb eines
Flugplatzes aus. Deshalb verfligen auch die in den LSK der NVA im
Einsatz befindlichen Jagdflugzeuge Ubsr moderne Rettungemittel, mit
deren Hilfe die Flugzeugflhrer bei Notwendigkeit die Luftfahvzeuge
varlssgen und damit ibr Leben ratier kBnnen.
statistisch gesehen splelt dle Nutmung der Rettungsmittel flr den
e€inzelnsn Flugzeugfihrer unter Friedensbedingungen bel voller Ge-
‘wiihrleistung einer hohen ?luébicherheit keipe wéseniliche Rolle.
Dennoch ist die kontinulerliche Ausbildung an den Rettungsmitteln
als unverzichibarer Bestandtell der fliegerisohan Gafachisauabildung
anzugehen, da ale letztlich der Vcrbereitung auf die reals Gefeahts-
gituation dient.
It Komplex dieser MaSnahmen haben bisher das Katapultiartraining,.
die Fallschlirmsprungausbildung und Elemsnte der Seenctrettungsaus—
bildung einen hohen Stellenwert erlangt. Trotz erheblicher Unter-
schisde zur nichipimulierbaren Realsituation mu8 erreicht werden,
da8 die Flugzeugfihrer durch Vermittlung einea hohen Niveaus an
Kenntnisgen, PFihigkeliten und Fertigkeiten dle mitgefihrien Reitungs~
- mittel richiig und volletlndig nutzen kinpnen. Dariiber hinaus leistet
das Vertrautwerden mit der sicheren Funktion der Rettungstechnik
einen sigenstindigen Beitrag zur Festigung des fliegeriaohen 8ichar-
heltageflhls.
Die Realsituation im Falle der Havarie ist durch ein hohes MaB an
poychischer Belastung und meist durch einsn enormen Zeiltdruck be~:
zliglioh EntschluBfassung und Handlungsabfolge gekennzeichnet. Trota
des hohen Automatisierungsgrades ppasiell der Anfangsphase elines
Rettungsvorgunges aus eipem Hoghgeschwindigkeitsflugzeug werden auch
derzeit noch vom Flugzsagxuhrsr Handlungen verlangt, die den Ausgeng
der Gefahrensituation wesentlich beeinflussen. Das Uben und Pestigen
. derartiger Handlungsebl¥ufe bildet daher einen wichtigen Schwerpunk}
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dexr Ausbildung. Beim Training des gatagultiervoggangee kommt es
vordexrgriindig darauf an, die Finnahme der biomechanisch cptimalétan
Sitzhaltung des Kirpers im Mowsnt der Auslésung zu Uben. Immerhin
wirken im Reslfasll Begchleunigungasgredisnten in Hshe von 2oo bie
250 g ~ & 1 nnd Spltzenbeschleunigungen woun 18 bis 20 g, weg bei~
spilelawslse bedeutet, dab das effekiive Gewicht eines Ménschen mit
elner Masse von 75 kg im Moment der Beschleunigungaspitsze 1.%00 kp
bairdgt. Disse KrHfte werden am besien vertragen, wenn dle Schwer~
punkte des Kopfes, des Thorax und des 5. LWK in der Achse deg Ba=
sohleunigungsvektors liegen, der durch das Sitzbein alg Auflagepunkt
. verltuft (abbildung 1). Hierdurch werden die einséelnen Kirperteile

Abﬁizdung‘1:

Optimale Kata ultierhaltung
Die Schwerpunkie des Kopfes,
des Brustkorbes und das

5. Lendenwirbels liegen in
der Achse des Beschlauni-
gungsvekiors

susinander atabilisiert, woraus eine kontinuierlicke Zunahme der
Besohleunigung resultiert und eine elastlsche Wirbelstiulendeforma~
tion mit K8rperverkiirzung bis 1o em erm¥glicht wird. Verinderungen
dieser Haltung fihrer dasu, daB die Beschleunigungstocleranzen der
Wirbels#ule abnehmen upd Wirbelsiulenverleizungen auftreten. Eine
besondere Bedeutung bssitzt dabel die Stellung des Kopfes des Flug~
zeugflihrers, deasen Schwerpunkt sich ca. 5 em vom Atlantookzipital-
golepk entfernt befindet. Jeder von unten nach sben gefilhrie Bew
® gochldunigungsstof ruft elne Bsugungsiendenz des Kopfes nach vorn
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hervor, Bis zu sinem Beschlepnigangsbeirsg von 7 - 8 i die’ange-
spennte Nackemmuskulatur in dar Lage, dem Herumtersinke des Kopfes
erfolgreich entgegenzuw;rken.

Wie die Abbilduﬂg 2 aeigt, ist bel einer Katapultierhaltung mit

Abblldung 2:
Katepultierhdltung mit nach
vorn geneigtem Kopf

vorgenaigtem Kopf der Schwerpunkt des Kopfes erheblich vom Beschleu-
nigungsvektor aue naoh vorn verlagert, Die erzwungene Anteflexion
des Kopfes wihrend des Ketapultiervorganges verschirft prinziptell
die Neigungsbahn der Wirbelsiule und in Abhingigkelt von habitual-
len Paktoren {Gréde, Rumpflinge, Rumgf—&ohanke1~Verhaltnie) ent- -
stehan Flexionupunkte, dle bei Menschen von kleinem und mittlefem
Wuohs in Hohe dex Segmente D 11, D 12 und L 1 bzw. bel Nenschen von
groferem Wucha in Hthe D 6, D 7 und D 8 liegen. Dieses Geschehen .
wird durch eine zasatzliche Verlagerung des Beckens nach vorn ver-
stérkt (Abbildung 3). Speziell der 5. Lendenwirbel verschisbt sich
vom beachleunigungevekior sus nach hinten. Im Pelle der Ketapultié-
rung siissen dann die Druckapit en von den Vorderrdndern der Wirbel
aufgenommen werden, was zu typischen Blegebriichen filhren kann.

vie derzaitigen‘Trainingagerﬁté garantisren im Falle der Abweichung
von der optimnlen Katapultierhaltung des Blockieren des Abschub-
mechanismus, Deziiglich der zum Training notweandigen Beschleunigungs-
kpiifte kenn gesagt werden, daB Beirdige von 3 g(v&llig gusreichend
sinéd uagd ein "Pralning™ des Stiltz~ und Bewegungeapparates auf hohe
pohlagartige Uberbelastungen abzulehnen iat.

sbbildung 3:

. Katapultierhultung nit nach
vorn gesenkten Kopf und vom
81tz aus vorgeschobenem
Becken ,

Die bel der Pallschirmaprungauesbildung mlt Flugzaugfﬁhrern, sugge~ N
wihlten Offizleren flir MKE und Milit#drdrzten bisher gewonnenen Er-
fahrungen geigan, daf sich die 1977 eingefilhrte ateuarbare Pall-

" pohirmtechnik zu Auabilﬂunasnwecken bewdhrt hat, aber das erreichte

Niveau aunﬂ est aus luftfahrtmedizinischer Sicht noch nicht be-
f;iedigen anp. Im Sinne mﬁglic?er Varbegserungen ist szuniichst an

eipne Verkiiruung der Zyklen der Trainingaeprange zu denken, wobel dle

Erfahrungen eipiger, Brudarlﬁnder in der lebrgangamiSigen Pallschipm-
sprungauabildung des fliagenden Perspnele mit Sprungfrequenzen bis
zu 40 pro Lahrgang und Plugzeugflihrer zu diskutleren aind.

Im welteren sind Komplizierungen des Spruns&uftreges miglich, wle
z.B. Fallechirmsprungeusbildung mit angelegter Hthenschutzsusrli~
stung. Hisrau gehtirt aber auch .die Fallachirmlbndung im Wasser, dis
gagenliber der Landung auf fesgtem Uﬁtorgrund sinige Begondsrheiten
aufweiat. Ohne auf Einselbsiten eingehen =y kinnen it zusammenfas-
gend raatsustallsn; da der Flugaougfuhrer Handlungen durchzufiihren
hat, die eine Trennung vom Fallschirmesystem mglichst vor oder un-.
mittelbar im ProzeB der Wamserung gewdhrleiasten. Die Geschwindigkeit
und Polgerichtigikelt der HandlungsablBufe kann heaosnders hei un-
gilnastigen geophyaikallachan Badiugungon‘(hqha Windgeschwindigkelten,

‘pohwere Sse) limitisrend fir das Uberleban sein. Dida erkl¥rt den
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hohen Stellenwert des LUpetrainings aus dem Pallschirmgurtsystem am
Boden. | '
Dia Fellgchirmlandupg im Wagser, die bei kriegsbazogenen Denkaspsk-
ten fir jedsn Jagdflugzaugf&hrar als Tralningaslement zu fordern iet,
gtallt e“ar nur ein Element der Seanoirettungsausbildung dar. Die
“internationalen Brfahrungen bei Flugscug— und Sochiffshavarien ithex
See belegen eindeutlg, dald auf Grund der paychisohen Susnahmesitus
tion und der Finwirkung extremer Umweltfmkioren nur im prakiischen
Training erworbene PFeritigkeltsn und Fshigkeiten des Gemambkomplexes
der Seemntreitungsnafnahmen das Beherrschen der schwierigen Lage
gichsrn. Daza gehdrt auf jeden Fall ass‘rraining der Aufnabme von in
‘Seenot befindlichen Fl&gzeugfﬁhrern durch Schiffe bzw. Rettungshub~
schrauber. ¢
Wle ellgemain bekannt, splelt im Zuaammenhang mit Noteituationen
auch bel Flugzeugflihrern der allgemeine Konditionierungezustand eins
wichtige Rolle, worsus sich u.a. Forderungen ip bazug auf Ausdauer-
lelstungen innerhalb dss Pliegartrainingsapbrtos ableiten lassen.
Hisr mispen auch Elemsnte der Hirtekomplexsugbildung apngesiedelt
worden, dle einem sogenanniegn Uberlebenstiraining durchaus pahekommen
ktnnen, Dabel sollte allerdings beachtet werden, daS relativ spekta-
kullire Inhelie wie Nahrungsbeschaffung aus Faune und Flors flr suro-
pilsche Verhilinisse pichi vordergrlindig sind, sondern Ausdauerlei=
stungen in Form von lingeren M¥rschen, topografische Anforderungen
gowle Fihigkeiten zur gelbst- und gegenseitigen Hilre wesentlichere
Ausbilldungsziele darstellen.
Aus dem bisher Gesagten ergibi sich (aus luftfahrtmediziniacher
. Sicht) mchluBfolgernd ganz allgemein die Forderung nach Forcis:ung
und Intensivierung der Ausbildung des fliegendsn Personals an den
Rettungsmitteln.
Bel zu fordernder mbstimmender Zusammennrbeit wwisohen dem Medizini-
schen Dienat und in Erage kommenden Pachdieheten wie z.B. dem FRD
gollten bei Beibehaltung des blgherigen bewihrton Ausbildungsregimes
schrittweiss folgende hlemente hingugefligt und cbligatorisch abgol-
viert werden:
-~ Intensivierung dar*Fallachirmsprungauabildung hinsiahtlich der
Hiufigkeit der Spriinge und des Tragens der HShenschutssusristung
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- Brweliterung der realitiisbezogenen Seenctretiungsausblildung durch
stdndige Bipbszlehung des Fallschirmabsprungs lUber Wasser und
Aufpahme durch einen Rettungshubechraubor .

- Durchflihrung von KonditlonierungsmeBnahmen, die spesziell auf die
Futzung der Rettungumittel und das Verhalten in Notsituationen
gerichtiet sind.
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Institut fiir Luftfahrimedizin Kﬁnigabruck
{Leitar: Oberst OMR Dr. se. msd. #. Papenfuf)

Diy.e A‘nvqendu.ng' eines psychomotorischen Leistungntestoa bel Bewsrbern
fur die fliegeriache Ausbildung (Poster)

W, VOIGT, ¥, LASCH.

. Der peychomotorische Leistimgéteaf wird sur BElnschiitzung der pbysi-
schen Leistungsfihigkeit von Bewarbsrn fir die fliegerische Ausbil-
dung im Rebmén der luftfahrimedizinischen Begutachtung angewandt.

Den Ausgangspunkt fir diesen Lelgtungntest Bildets eine Auswertunyg
der physischen Leistungsfihigkeit von Offiziersechiilern der Offi-
zierahochschule der LSK/IV "Franz Mehring". Ee konnte festgestellt
werden, daf nioht immer eine optimele phyeische Leistungsdichie als
Voratesetzung fr eine effektive Gestaltung der komplexen milithri-
schen Ausbildung und dex militﬁr:l:eéhen Krperertichitigung vorlsg.
| Ein zustzliches Training sur Heresfthrung der leoistungsschwicheren
‘ Offizierpachiiler war uuumganguah. .Dag wiederu bedeutete eine Bala- '
stung der O;fisiorsaonuler und des Lehrpersonalm. Die auffilligsten
Leistungsdifferensen zeigten sich im Turnen, Klimmsiehen, Gewicht-
heben und in den Ausdanerdiszipliken.
4uf der Srundlage der obligatoriuhen Sportpriifung und dea psycho-
mot 0r4 sohen Leistungstoates kann die pliysiacke Leiatmtgsfmgkeit .
der Berufsoffizlersbewerber in ninigm wesentlichen Parametern er-
faft und proghogtisoh beurteilt werden. Vor allem gulingt es, Mingel
in deyr physischen Entwioklung rechtzeitig aazfzudec-ken und su besei~
tigen. Durch gezielte ideologimche Arbeit, verbunden mit einer pré-
zisierten Aufgabenstellung im Beschluf der flugmedizinischen Kom~
misgion,kinhen dis vorhandsnen Leistungmliicken bis zum Studienbeginn
an der Offigiershochsghule der LSK/LY "Frans Mshring" geschlossen
werden, Auffiliige Bewerbsr mit geringsm physischen Leistungsniveau
werden zwimchenzeitlich einer nochmaligen Uberpriifung unterzogen.

Der peychomotorische Leistungstest und die Beurteilung der\ physi-
" gohen Leistungsparsmeter hgben ihre Grundlage in den Studienanfor- :

derungen, die an dey Offiziershochachule der LSK/LV "Franz Mehring"

sn die Offiziersschiiler im Pach Militiérigche Km"‘persr‘kﬂchtigupg und |

im Rehmen der komplexen milit&rischen Ausbildu;ig gestellt wepdan.

‘Der paychomotorische Leiaéungateat besteht aus 1o sportlichen Lbun-

]

1o,

7

L4

gen, die eine Aussage lber die allgeweine kérperliche Leistungg~
| fdhigkelit geben.
Dle sportliche Leistungsfihigkeit .beruttt Mef den Komponenten der.,
allgemeinen k¥rperlichen Leistungsfiihigkeit und unfaft dariber
hinaus spopttechniache Fcrtigkeitan und einige spezifische konditip-
nelle und kaordinative Aapekte.
Zustzlich erfolgi eine Uberprﬁfung von 3 nlementen des Bodanﬁurnans
mit entsprbmhcnder Beurteilung nach -den Bewertungsrichtlinien des
Dentschen ?nmverbwdee. Diene Zusataubung wird ala Uhung € bezeich-
net. :
Ubung 0 e)’ Pfs‘rdspmng, Hocke odem Gritsche
b) Hechtrolle Uber ein 2 m langes Hindernis
¢) Ubersorlag vorwdrts gehockt :
Die Sunme dor erreichten, Punkte wird mit 1o maltipliziert und . in die
Spalte*der Ubung 0 eingatragen.,

1. Ubung . (relative Kraft/irva~ und Schultemuskulatur)
Klimmasiehen aus dem rubigen Hang
2. Ubung (Ausdeuer/Beinmaskulatur)
Kniehebelmuf am Ort mit 1o kp Rﬂckzugskratt
3. Ubung (absolute Kraft/Arm- und Schultamuakulatur)
GewlchtatoBen mit 25 kp
4. Ubung (Gsmdthei‘kaemglichkeit/szk&xperﬁbung)
Dynamische Baweglichkeit
5. Ubung {Bauchmusirulatur)
Rumpfheben und -ssnken wit Edrperdrehung
6. Ubung (GanskBrperibung, ‘Beweglichkedt/Gewandtheit)
HocketlBe aus dem Stand begixmend
7» Uhung (Reaktionsiibung) '
Umsetsen optissher oder akustischer signale in ver-
: achiedene Bewegungen und K¥rperhaltungen :
Ubung (Sprungtibung/Beinsuskulatur)
Sprung seitwdrts iber ein 30 om hohes Hindernig
9. Ubung (Koordinationstibung/Ganskrperibung)
Ball an Jie Wand in einen Kreis mit sinem Durch-
megasy yon 6o cm
oung (Auqdwer/ Belmmuskulatur)
1o m Pendellauf mit Sprung iiber eine 50 cm hohe
Hiirde und Richtungswecheal an einem Wendebratt,

.

8
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pie Ubungen 1 -~ 9 werden mit einer Ubungszeit von 3o Sekunden und
"einer nachfolgenden Pause von 3¢ Sekunden aebsolviert. Bek Ubung 10
. betrigt die Ubungszeit 6o Seékunden. Vor Testbeginn und ummittelbar
nach Beendigung des Testes erfolgt eine Pulsmessung. ;

Weitere Pulsmessungen finden 1, 2 und 3 Miputea nach Beendigung des
Testes statt.

Zur Einsch#étzung der physischen Leistungafihigkeit und Eignumg fir
die fliegerlache Ausbildung wird folgende Bewertungsakala verwen-
det:

+4+ = iiberdurchschnittliche phyaische Leistungsfﬂhigkeit,

+ = sehr gute . " N
() = gute "L
t = durchechnittliche: " "
(¥) = ungeniigende " "
- = unzureichende - " " C e

Diese Wertung basiert auf der Uberpriifung-einer griSeren AnZahl von
Berufsoffiziersbewerbern im Verlaufe von 2 Jahren nach der GeuB'-
schen Rormalverteilung. :
Ergebnisse und Aussagen Uiber eine gesteigerte Leistungsdichte der.
Kollektive und eines daraus resultierenden htheren Leistungeniveaua
ktnnen gegenwirtig noch nicht getroffen werden, da ‘1982 die ersten
mit dem Leiptungstest {iberpriifter Bewerber das Studium en der Offi-

glershochachule der LSK/LV "Franz Mehring" aufnehmen werdsn. Im Rah-'

men der flugmedizinischen Begutachtung hat sich der Leigtungstest
. bei der Aussage iber die allgemeine kdrperiiche Leistungsfﬁhigkait
‘pewdhrt.

‘Institut fir Luftfahrtmedizin Kﬂnigsbruck
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(Leiter: Oberst OMR Dr., gec. med. W, Papenfusd)

Methuden und Ergebnligsge der psycuiachen Konditionierung von Flug-
zeugfuhrarn

E, PEPER -

1. Einleitung

Die schnells Entwicklung der Flugzengtechnik, gpeziell die Binfiih-
Mung von Flugzeugen‘und‘Hubschraubern der dritten Generation, erfor-
dert eins neue Qualitdt der psychophysischen Konditioniefung,'wobai
der paychische Ahteil besonders béritcksichtigt werden mu8. Bekann~

‘\tenmaﬂen ist das fliegerische Gefechtetraining die wesentlionste‘

Maﬁnahme zur Optimierung der Titigkelt des Zentralnervensystams der
Flugzeugfﬁhrer, das helfit zur Verbesserung ihrer paychinchen Lei-
stungsfihigkeit und Lelatungﬁberritschaft.

Da aug .Skonomischen GrUnden die Zghl der Gefecntsfnge nicht belie-
big erhtht werden kana, ist die Suche nach erprobten pesychologiechen
Methoden mit psychisch kondltionierendem Effekt eine vorrangige Auf-
gahe,

Selt 1954 fuhren wir im Institut fur Luftfahrtmpdizip psycbothera-

‘peutische stetlondre Behandlungen von Fl lugzeugfithrern und sndersn

Spe&ialisten dea Dienstbereiches mit funktionellen Storungen durch,
1966 berichtete SCHAFER iiber Erfahrungen mit der Einzelbshandlung

'mit autogenem Treining suf der 8. Luftfahrtmedizinischen Konferenz
' der sozialistischen Liénder in Kﬁnigabrﬁqk.,1912 konnten wir in Buka-

rest auf der 13. Luftfahrtmedizinischen Konferenz erste Erfehrungen

- mit einem komplexen Psychotherapieprogramm bei 155,Angqh5rigen des
- fliegenden Perapnals‘mitteilen, die nsch einer durchschnittlichen

Behandlungsdauep von 23 Tagen zu 83 % beschwerdefrel wurden, Wir

kombinierten dsbei mehrere psychoregulative Verfahren wie das auto=

gene'Traintng, die regulative Musiktherapie, die kommunikative'Be-'
wegungstherapie, die kdnzentrative Entspannungatherapie mit‘Sport
und Hydrotherapie. Inzwischen sammelten wir umfangreiche Erfshron-
gen mit der Gruppepbehandlung von 8 bis 12 Patienten, die in Grund-
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kursen und spiteren weiterfihrenden Kursen von je 3 Wochen Dauer mit
' den genamnten Methoden und der Oberature des autogonen Trainings
wvertraut gemaoht wurden,

Bel der Annlgae\van 8o Katamnesen, dia wir 1 bie 5 Jahro npch Be- -
handlungsabsah;V° mit dem modifizierten Katampesenfragebogen nach
BECK erhoben haben, fanden wir bei 6o % Beschwerdefreiheit. Das Be-
* handlungeergebnis. werteten 90 % als gut. 95 % der Befragten wiirden
nach 1hren Erfahrungen die Psychotherapie auci einem anderen empfeh—
len. ‘

- Plir unsere Fragestellung, ob sich die Mothoden‘rur paychoprophylek-
tigsche Zwecke elgnen, sind folgende Ergebrisse von Bedeutung: ‘

76 % der Naehuutersuchten gaben an, daf sick in der Folgezelt ihr
Erleben und Verhalten geindert hdtte. So tuhlen eich 82 % seitdem
wohler und sicherer, B84 % meinen, mit ihren 'Konflikten besser fertig

zu werden, und 37 % hejahten eine grbvBere Belastbarkeit selit- der Be—

handlung.

In Gruppengesprﬁchen withrend der Theraple und beil gameinsamen Tref-
fen nach Ger Therapie bzw. bel spiteren flugmedizinischen Kommig-
sionsvorstellungén‘betonten Flugzeugfithrer, Flugechiller und Angehd-
rige des Flugsicherungspersonals und leitende Kader den Vert der von
uns vermittelten paychoregulativen Vexfahren flir ihre sphtere opera-
tive THtigkeit. In der Regel wurden sie gelasgener und zuversichi-
licher. Sie gaben an, mit ihrenrlurgaben besser zurecht zu kommen
und im Sozialbereich kompetenter geworden zu sein.

Dargus ziehen wir den Schlug, da8 sich paychoregulative Verfahren
filr paychoprophylaktiache Zwecke und damit fur eine psycniache Kon-~
di tionierung eignen. '

Es handelt pich dabei um Methodcn. die entweder eine Relaxgtion im
Sinne der organimmischen Umschaltung von einem Sympathikotonus auf
einen Vagotonus bewirken, wie das autogene Tralning nach '

‘J.H. SCHULTZ, die konzentrative Entspannung nach E. GINDLER die
regulativa Musiktheraple nach SCHWABE und speziells Ubungen im Sinne
der Yoganistil, oder die der Willensstirkung dienen, genannt gel
hier die formelhafte Vorsstzbildung nach J.H. “SCHULTZ, bew. die eln
Vorastellungstraining, ein mentales 'raining ermpglichen, wie das
ideomotorische Training, das seit langem im Leistungssport angewen-
det wird.

4.1. Dap autogene Iraining (AT) .
Das AT ist ein unter Anleitung in Gruppen zu eriernendea autosugee~
stives Vérfahren, das idber die bedingt-reflekiorische Festigung von

.organismilcbar Beeinflusaung (Relaxation) durch feststehende Formn-

lierungen und dle damit verbundenen Voratellungen eine psychophysi- B
sche Umgchaltung auf ein vegotones Niveau ermtiglicht. Nach dem Er- R
lernen kann die Ubung im Sitzen oder Liegen mit einem Zeitanrwand C
von 5 bis 1o ‘Minuten in fast jeder bituatiop durchgefithrt werden.

Fiir psychoprophylaktische Lwecke genugen die ubnngen der Ruhe,’

Schwere und Wdtme.. ]

Die Gruppengrdﬁe hat =ich unsg mit 8 bis 12 Teilnehmarn sla optimal -

erwiesen, Wir vermeiden eige zu starke heterosuggestive Komponente

bei der Vermitblung, auf die bemonders extravertierte Persinlich-

keiten positiv raqgieren, die aber im Gegensaetz zu Personen mit in-
travertierten ‘Wesenssiigen dle erlernten Fihigkeiten schngller ver-

lernen und nicht so zielstrebig das sutpgene Training fprésetién,

Zum Erlernen sind etwa 10 Ubungsstunden im Verlsuf von 2 bis 3 Wo-

chen und ein'maprméligag‘ﬂben Gber 5 bis 1o Minuten am Tage erfor-
derlich.

Von der KoE. die sins aus der Phyaiotherapie entlebnte Methode dar-
gtellt, benutzen wir lediglich die Ubungen der sogenannten K&rper-
tastarbeit, die beim autogenen Training und in der lingiktherapie
eine Rolle spielen. Ob Flemente der Yoganastik in das Program auf-
genommen werdan, hingt gehr von den Ambitionen-des durchfiihrendsen
Physiotherapeuten ab. Vom Kopfetand und anderen extremen Fositionen
nu8 man jedoch abraten, da wir negative Reaktionen vertebragensr
Natur im Béraich/der zervikovertebrﬁlen Durchblutung erlebt haben.

43&3&%&%&&3&%@

GroBen Anklang findet ‘ateta die Musiktherapie, zumel die techni—
schen Vorsussetzungen dafiir (Plattenspieler, Kassettenrekorder) bei

.den Flugzeugfihrern vorhanden sind. Die Musikbeispiele mit einer

Lénge von 5 bis 20 Minuten kbnnen im Sitzen oder im Liegen mit or-,
fenen oder geschlossenen Augen reziplert weprden.

~
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e beginnen mit langsamen S8izen aus Sinfonien und Konrérten der
Wiener Klassik, wobel sich sber bald herausstellt, daﬁ weniger der
Charakter der Musiksticke als das Einhalten der Trainingsbedingun-
gen, die Art der Rézeptién und die Lautstérke eine Rolle bel dem .

" eipiretenden T*fekt spielen,

Hanche Patienten kombinieren die RMT mit dem AT. Bin etwas kurioses,
aber instruktives Belspiel lieferte ein Transportflisger, der be-
richtete, ded sich sein kleiner Pudel stets an den Ubungen der Mu-
slktherapie teteiligt. Er wiirde sich mit lhm zussmmen auf den Tep- ’
sieh legen und im Gegensatz zu seiner gonstigen Gepfiogerheit beim
Brttnen der Hohnungak]ingel nicht aufspringen und an die Tir laufen,
Dieges Beispiel welst auf die bedingf-reflektorische Komponente des
Vérfahrens hin. .

4.4. Ideomogorisches Training

Dem ideomotorischen Training liegt das iaeomotorxsche Prinnip nach
W.3. CARPENTER (18753 zugrunde, das ALLERS und SCHEMINSKY bereits
1926 elektromyographisch objektiviaren konnten.

In Kombination mit der systematlschen Angatdesensiblliaierung nach .
<o WOLPE (1953) stellt dlese Form dgs mentslen Trainings nach unse-

rer Meipung eine wertvolle Berelcherung des Flugapiels der. Flugzsug-

fihver in’ Vorbereitung auf die weslen Fliigs dar. Als Methode ent-
winlcelten qae Flugspiel in Relaxation sur Anwendung bei Flugschﬂ-«
lern in der Sowjetunion V.S, LOZINSKY (1978) und M.M, RESEINIKOV
{1978) weiter und verbanden es mit einem mentalen Antihavarietrai-
ning. Unsere ﬂbungen im Rshmen der Oberstife des autogenen Trainings
und mit der Metuvde des katathymen Bilderlebsns in Relaxation nach

C. LEUNER mit Flugzeugfithrern zeigten, dad diege Methpde erfolgver~ "

sprechend ist und eine Erginzung des Simulatortrainings sein kenx,
die nmah daau in Gruppen durchgefilhrt werden kann,

4.5, Eormelbafie Vorsstzbildung

Die formelhafte Versatzbildung ist eine an das AT anschlieﬂende
Kurziibung von wenigen Selunden, dle darin begteltt, sich kurze posi-
tiv oder nsutralformulierts Vorsﬁthe gedsnklich vorzuaprachen, um
ple wie selbss gegebene posthypnotische Aurtrége spdter halb~ oder
‘unbewust zu realisiaren. Fs handelt sich dabei um immere Auftrdge
an siecn gelbet, die der Willensstidrkung disnen. ‘ '

o
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Vor uns steht noch die Aufgabe, spezielle Parmeln, Anftrage und
Vorgdtse zu formulieren, die die fliegerismche Auabildung und Eeaon-
derhelten von spezisllen Gerachtsflﬁgan zum\Inhalt haben.

SchluBfolgerunzepn « :
1. Das Pliegbn ist die wirksamaste Maﬁnahme zuyr payehischen Konéi-
tianierung des Iliegendsn Personsls.’

© 2. hus einer tiber 15jdhrigen klinisch-paychologlschen und luftfahrt—

medizinischen Fraxing werden folgende Methodsn fiir-ein noch =u
entwickelndea System der pesychiechen Konditionisrung des flie-
genden Peraonale, angefangen bei Flugachillern, empfohlen:
-~ das autogena Training nach J.H, SCHULTZ
- die konzentrative Entspanmung na¢h E. GINDLER
- die kommunikative Bewegungstherapie nsch w. KIESEL
- die regulative Huaiktherapie nach 0. SCHWABE
3. Dié genannten psychoregulstiven Verfshren kinnen einzeln oder
kombiniert in Konditionslehrgidngen von 2 bis 3 Wochen Deguer durch
‘speziell susgebildete Trainer vermittelt werden.
4. Das fliegerische Traiuing kann wirkungsvoll durch das idecmoto-
rischa,Training in Porm des Fiugspiela im Zustand der Relaxation
- ergédnzt werden, Eine entsprechends Methodik wurde bereits in der
Sowjetunion entwickeit und sollte auch in der DDR erprobt werden.



http:unbewuf.lt
http:dll.X'i.ll
http:ansohUeBen.de
http:FS!DlgJ.WU
http:Erganzu.ng
http:II/i!.ch
http:Gepflo/tenhe.1t

54
Institut filr Mtfnhz*knredinin Itinigabrtiek

{Led tex: Obemt OMR Dr. ‘mc. med. . apenms)

Zur Bedeutung physischer und paychiacher Beﬁn&waatﬁmen bci
'mugzeugfdhrem der RVA

. F. KORE

1

'Die gystematische Erfassung von Entindﬁaatmsm igt eln wichéiger
und notwendiger Beataridteil der jEhrlichen Untomqmngan zar Fest-
_Yegung der Eignung in der Verwendung ale Bilitkrflieger. Die hohen

' ?ordenmgmi in der rliegkrd.aehm Gefecntsansbildung erfordern vom
Fiugzeugtiihrer einen’ guten pHiysischen und peychischen Konditiongsu-
stand, der psychimches und physischee Woblbelinden sineohliedt und
von einer gusreichenden Belsstungstolerans bagiaitat ist, Stredin-
toleranz wird biufig durah StUrungen pegleitet, die nicht als ein
Signal fiir eins Organschidigung sufsufassen sind, sondern den Aus-
druck eines gestrten vegetativen Gleichgewichte bedeuten, Es sind

Pig mehr odsr weniger intensiv srlebte voegetative Anslanlnmsan
eines aktivisrten Organismis oder einea sich regmriomden biolo-
gischen und poyehischen. Systems. Ob diess Stirungen als Alltagebe-
schwerden vom Elusuugmhrer toleriert. \mrden oder - ob sie ale funk-

‘ ticnelle Stamngen pder aeurotische Eniwicklungen Exankheitewsrt be-
kommen, hibgt von der imneren Bereltschaft und den duflsren Bedingun-
gen dew Menschen sb. Die Nachteile der lnlinisch-imuit:tvon Vargehona—
wsige bei der Erfaseung und Bewertung disser Stérungen werden in
‘letzter Zeit durch objektivierts mystematismche und valide Symptom-
srfagsungsverfahren zunehmend abgeldat. Die Nachtoi;e golchey Be-
kchwerdeerfassungsbtgen, dab sie keine Diagnose srlauben, wird durch
dic Vuz'teila einer Kombinauun von systemstischer Sympiomerfassung
und klinigcher Exploration mitoatgehend aufgehoben, Immerhin werdén

. gum Skellen einexr klinischen Disgrose zu 45 % euaschliedlich die ge-
klagten Degchwerdan des I’atieaten wmndet. Fine wishtige dlagno-
stische Voraussetzung ist die ‘somatische Grunduntersuchung, die ale
AugachluBdiagnostik bisher Jedoch mur indirekt den Schlua auf &
-‘VYoriiegen paychogomatischer Maktiombemi’cewaften zulien, Mit der
Anwendung elnes systematiglerten Beschwerdenerfassungsbogens ist o8
‘eher mYglich, das Vorliegen einer psymosnmnschen Funkfcionsawmqg

. atenung und Kanifestation Irritetionen und bedlngt»rsflaktorische

' L] N
pomtiv nachzu.-aiaen und den kirperlichen Stdrungen zugrynde lie-
‘genden pevchischen "’irkkomponanten nachzugehen,
In der DDR hat pich neben den BeBohwerdafrag,ebogen nach IXdC.K und
1SS der nasch. erdeerfmsunusbogen vwon KASILLKS als faktorenana*

‘ lyaiertee uilfsmttel zuyr Ulagnostik funktioneller btdrangen be- .

wihrt, Unter polikliniachen dedingungen hat sich dieser I“ragebo,gen
nach den Ergebniesen von KITTLAUS, i. (1978) weniger zur Neurods-
dipgnoatik, sonderm.sher zur Ermittlong strefi- und u‘oerforderungs:-
bedingten psychosomatischsr Storungen smpfohlen, flr deren Ipt-

iiegulationsswrungen des vegetativm I@ewensystame verantwortlich
zZu machen aind.

. .Dis hohen paychischen Belastungen und Bae\nspmohungen dey fliege-
‘riscben Gefechtsauabildung ‘bewirken liber dle smotionale Kompcnanta’

hlmfig auch Auslenkungen des Vegetativums, dle im inschlud en eins
Extresbelavtung mit starker affektiver Erregung baw, naoh wiedexr-
holten gleichartigen Belanstungen in Pdrm Mtuationsapezifischar /

- Sensibilislérungen auftreten. Fixierte neurotische Reaktionsn oder
aych funktionelle StUrungen entstehen h&uflg durch sine traumatisch
.‘bedingte Angeibereitechaft mit unwillkilrlichen vegetativen Begleit-

eracheinungen, aus der dauernd nsue Gefahrensituationsn antlzipiert
werden. Das primire Aftektarlebnie {z.B. die rliageriache Gefahrén~
eituation) kenn nach einlger Zeit villig bedeutungslos geworden

gein, wihrend die psychosomatimche Raaktionsberaitschaft in Form

von Herebeschwerden oder Magen-Darm-$torungen bestshen bleibt und
durch geringfigige emotiohale Beanspruchungen bereits aktiviert

wird, De funktionelie Stkﬁmngen sehr hiufig mit anvemeo!malbarem -
Leldensdrusk, Krahkheitﬂbafﬁrchtlmgen, Verunaicho;mngen and Bine
s¢hrdnkungen dey paycniuﬁhan und physischen Belestbarkeit verbundsn
aind, gshen sie in ihren leistungsbesinfludsenden Konnaquanzen weit
Uber Mltagsbeachwerdsn und allgsvgsine Beflndenﬂaﬂirungan hinaus.

Sie stellen sin ainschrinicendes Moment der Flugsicherhait dar und
milssen im Hinblick suf {hre strefverstirkenden Wirkungen spezifisch,
d.he unter dem ﬁepekt ihrer Entstehung und damit psychotherapeu~
$isch behandelt werden. Im Gegenssiz zur Neurose, fir deren Atio-
logle 1n der Regel Ambivalenz-Konflilkte sngenommen werden milssen,
die -zu erheblichen Labiliaierungen der Persbnliochkelt fiibr%n urd von
St¥rangen und Beeimtriichiigungen dea fliegerischen smherhensge-
Tihls begleitset warden, ist bei funktionellen Stdwgen und bed
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Befindensstsrungen die FPerstnlichkeit des Flugzeugfihrers stabil und
‘wird allenfalls durch die Punktiongat¥rungen des vegetetiven Kervon~
aystems. indirekt alteriert. Das helfit, mit der psychotherageutischen

Zieimstellung der Symplombeseitigung werdep zugleich fiir dem Flugzeug- .

fihrer die 1eistunqabaeintréchtiganden Wirkungen mit beseitigt.

Aug einem umfaseanderen Untersuehungsanaatu goll im folgenden eine
Untersuchungshypothese niher gepritft werden:

"In Abhéngigkeit von der Intemsitlit der paychophysiamthen Balsstung,
. die sich aum den Beaondorheiten der fliegerischan Anforderungen im
Profil Jagaflieger, Trangportflieger und Hubeahrauberfﬁbrer ergibt,
zeigen sich signifikante Unterechiede zwi.chen den Flugzaugfﬁhrer-
* Gruppen, die als BReakfion auf unterschiedliche peychophssisrhe Bean-~
spruchungen verptanden werden ktnnen, "

Zur Met

" Der Beschwardenerfaasungsbogen fragt

1. nech. Karperbeachweraen

2. nach peychischen Beachwerdan und nach &lnem

3, Gesamftwert, der sich aus einex 4stufigan Antwortindgllchkelt

" 4in der Swmme herleltet.

%a werden folgende Merkmele abgefragt (lnsgesamt 3o Itema) dle naoh
den Erpetinigsen elinsr Pextorenanalyse zur Symptomatlk funktiaaellsv
St8rungen und zur Stref-Stabilitét eine gehrT enge’ Beziahuag haben:
Yerdsuungsbeschwerden (Magendriicken, Vollegefithl, Kagenschmerszen,
aufstofien, Ubelkeit, Erbrechen), Atmung, Herz-Kreislauf (Hergklopfen,
Stiche in der Brust, Kurzatmigkeit, Luftmangél, Engegefhl in der
Brust), Wesserhsuehslt (Trockerheit des ¥undas, Neigung zwm starken
dohwitzon, SchweliBausbrilahe), psychische Beschwerden auf {bexrforde-
rungen (Weurssthenis, acziale Gebammihelt, Hypochondris, Anankaamua,
Fhobien).

¥s wurdsn alle Flugzaugfuhrer befragt, g0 daf die Brgabn,eae ale re-
prisentativ ‘gelten k¥nnen.

Tabelle 1: Die Untersnchungathothsae kann angenomman werdan, es
finden sich in Abhingigkeit von den Aufgsben in der PG4
pedeutsame Unterachiede in den Flagzeugfﬁhrer—@ruppen, ,
Jagdflieger klagen im statisticchen Sinne mehr {ibor Bee’
rindensutdrungen insbosondere des Harz«Kreislanfs and
#ber StBrungen, wie sle als Unerfordsrungsfolgen auf-
traten kinner.
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Tabelle 2: Stellt die Nommwert-Tabelle dar; sle emtglicht Aussagen
o " dartiber, wann dls geklagten Befinderiestbrungen behand-

) lungebediirftige Bedeutung erlangen.

Tabelle 3: Die Tabelle meigt, wie weit die von den Flugzeugfﬁhrern
geklagten Befindenssiirungen von den Ergebnlssen siner
Nourotiker;Gruppo entfernt sind {Vergleich der C-Werte).

: Tabelle 4: Deutliche Unterschiede in den Ergebnissen finden sich auch

‘bei Berticksichtigung des Alters; die Altersgruppe VI
weist zu allen andersn Altersgruppen algnifikante Unterw
achiede im Verglelch des Gesamiwertes suf, nicht jedoch
zur Altersgruppe V (40 - 44 Jahre), Das heifSt, mit dem
40, Lebensjahr beginnt bel den ?1ugzeug£uhrarn eine er-
hebliche Zunahme der Befindensstdrungen im Sinne der Zu-
nghme von Alltagsbeschwerden, insbesondere sind es soma-
tische Beschwsrden, dle in den beiden letzten Altersgrup-
pen verastdrkt geklagt werden.

: Ww

- Mit der Einfilhrung und Entwicklung eines an Standsrd-Normen der
Flugzeugfiihrer-Population orisntisrten Beschwerdsnerfassungsbogens
ktnnen wichtige Informationen zum Gesundheltmzustand der FUK~Pro-
banden in ayétematiacher Form{erhoben und dokumentiert werden, Ba
wird elne Bewertung der geklagten ﬁafibdensstﬁrungan)m&glich.

Die Untersuchungsergebnisse weisen auf 4ie vergleichswelse hithere
Belastung der Gruppe dexr Jagdflieger bhin, die stdrkere Beanspru-

chungareaktionen angeben als die rransportrlieger und Hubschrau-
- berfithrer. . .

Kach den Ergebnigsen der Untersuchung erfordert dle Gruppe der
Flugzeugfilhrer iiber 40 Jahre auf Grund der Zunahme ihrer Klagen
iiber St¥rungen des Befindens im physischen Berelch gesignete For
men der luftfghritmedizinischen Uberwachung, wie sie mit der sta~
tiondiren FK bereits verwirklicht wurde.

Da der Alternsgang der Flugzeugfilhrer zu einem Anstieg der Begut-
achtung der iiber 4ojihrigen fUhrt, gewinnen Objektivitédt der Un-
tersuchung und Prognosesicherheit in der gutachtérlichen Tatigkeit
zunehmend an Bedéutung.

Der vorliegende Zeitrag sollte diesem Ziel dienen.
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Tabells 1: Priifung der Signifiksnz der Unterachiede in den Gruppen Jagdflugzeugfﬁﬁrer (JFF),

- Transportflugzeugfiiirer (TFF) und Hubschreuberfithrer (HSF) mit dem

K Hypoc -on- Phobi~

Gesat~ KSrperl.- Paychi- Wanser- Neurasth,

3 . . Soziale drisca- sche
punkt~ = funktionm. sche Be- Ver- A% haus-  paycheeth. Gehemmi~ gnankast. Stérun-
zahl ~ Beschw, schwerden dauung Kreislauf halt © Beachw, helt Begchw. - 'gen

5 6 7 8. 9 = 10 1 12 13
JPF/TFF  sign. sign. sign., aign;' sign. aign.
' (0.001) (0.05)  (o.01) (o.001) (0.05) (0.05)
JFR/HSF - - -
JFF/T u, sign. sign. sign. slgn. _ _ - _
HSF (o.01) (0.05) (o.01) - (os01)
TFP/HSP - - - - sign. - - - - -
{0.01)
TFR/T u. - - " - - -
H3F - - -
HSF/T u. " _ - - - - - -
HS? - -

Y

Jebeile 2: Eomﬁerttabelle des Beschwerdenerfassungsbogens (Flugzeugfithrer-- JFF, TFF und HSF)

Hypochon~ Phobi-

Gesamt- Kirperl.- Psychi- Wapser- Neurasth., Soaisie drisch- sche
punkt- funktion. sche Be~ Ver- Atmung/ haus- gzychasth. Gehemmt~ anankast. Stlrun-
C-Wert zghl ‘Beschw. schwerdenr dauung Kreislauf halt ‘Beschw. heft Beschw. gen -
5 6 71 8 ;) 10 1 12 13 14
o So-60  25-37  27-29 - - - 11 7 - -
1 61-64  28-29 . 30-32 - - - T 12-14 8 8 -
2 7 65-69  30-31 33-36 - - 5 15-16 9-10 9-10 -
3 To-75  32-35 37-39 6 - 6 17-18 - 1113 11-12 8
2 76-80  36-38 40-34 T 1 7 - 18-19  14-15 . 13-14 9 g
5 = 81-90 39-42 45-48 89 8-9 8-1o  20-23 16-18°  15-16 1o-11
6 . 91-95  43-45 43-51 -1e-11  1o-11 11-12  24-25 19-20 17 12
T 96-102 46~49 5255  12-13 12-13 13 2627 21 18 13
8 163106 S0~52 56~59  14-15  14~15 ° 14 28-29 < 22-23° 19 14
9 - 107-117 53-58 6o=63 16 16-18 15 . 30-32 24-29 20 15
1o 1T18-200 59-100 64~100 17-24 19-28 16 33-ido 30-32 21-28  16-32
C-Skald

S

- - - . -
- Mittelwert 5 /.mitilersr Besreich 3 - 7 /- auffilliger Bereich B - 1o
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Tabelle 3: Vergleich der kritischen C-Werte einer Feurctiker—
: Grugpe mit allen befragten Flugzeugfihrern (JFF, TPF,
« HSF .

Normwert/ Ksrperlich-

kritischer OCesemtpunkt- Punktionelle peychische

ert - zahl Begchwerden  Beschwerden
Reurotiker~ : - - .
Gruppe 5 128/ 136 62 - 67 &7 - 7o
Flugzeug= ) . R
fimgexxg 5 81 -~ 90 T 39 - 42 45 - 48
Normwerte ‘
Vormslpopu- T4 -87 . 34-43

8 - !
lation 3 42 )
7

v

: Statistieche Unterschiede im BEB in AbhHngigkeit vom- Aitsr der Flugzeugfiihrer

ha

Kurpeﬂi ch~funktionelle

‘Beschwerden

Alt ersgi;uépe
in Jehren

Peychische Bea’éhwrden

Gesamtsumme im BER

I II I IV Vv VI I II III IV V VI

I Ir 11T 1iv v V1

gign.

x

20-24 1
25 - 29 II

gign.

eign.
‘ﬁign-

J0 - 34 IIT
35 - 3% IV
40 - 44 ¥

x’

61

gign.

x

Hign.

x

45 -
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' gediginischer Dienst des Verkehrswesens der DDR, Berlin-Schinefeld
(Chefarzt OMR Dr. med. E.4. Jeake) S

Direkiion Zivile ILuftfahrt ‘
(Direktionsarat: QMR Dr. med. W. Schur) .
Verkehramedizinisches Zentrum/Arbeltshygienische Beratungsstelle

(Dirextor: MR Dr. Dr. Kressin)

Erfahrungen‘mit dem psychotherapeutisch orieﬁt;erten Konditions~
1lehrgang fir fliegendes und Flugsichsmingspersonal der INTERFIUG

B. SCHMOCK

Die schnelle Weiteremtwicklung der Flugzeug' schnik und der komphi-
zierter werdends Tranéportgroaeﬂ stellen zunehmend hdhere Anforde-
rungen an die physische und psychische Leis;pngafﬁhigkeit des flie~-
genden und ?1ugsicherungnparsonale. Diesem Sachverhalt mud die Luft-

§ fehrtmedizin durch Einfuhrang neuer, muglichst spezifischer Formeri
der Disgnostik, Theraple, Prophylaxe und ﬁataphylaxc Rechnung tré-!
gen, Wir gleuben, eine Verbesserung der Prophylaxe und Metaphylaxe
“ﬁunktioneller Gesundheitastsrungen” durch die Einfihrung des “pey-

i chotherapeutinch orientiertan‘Konditicnslehrgangs" filr fliegendes
und Flugsicharungapersonal der INTERPIUG gefunden zu habexn.

obnissen der Flugmedizinischen Kommiseion
nders im PFachgeblet Neurcloglie/Paychia~
trie — ergibt sich die Notwendigkeit, den Funktionsllen Gepundheita-
strungen besondere Aufmerksamkeit zu schenken. Es handelt qich im
wessntlichen um AngehUrige des‘fliegenden\und,Flugsicherungspereonals,
pel denen in der Anamuese funktionelle gesundheitsatirungan vorlie-
geﬁ, oder, die suf Grund besonderer Perstnlichkeitomerknale zu funk-
tionellen Gesundheitsstirungen tendieren, ?ir fanden funktionells
Magen-Darmstiirungen, funktionelle Herzbeschwerden, regulative Blut-
-druckstsrungen, Kopfschmerzen, Schlafattrungen usw, Diese Symptome
lggsen sich je nach itiopéthogeneae den psychosomatigchen-Erkran—
kungen, dem psychovegetativen oder neurasthenischen Syndrom oder
. gber auch den Naurosen zuordnen. Die genannten  Symptome gind oft
tauglichkeitsreievant und finden dementsprechend ihren Niederschleg
in der Tauglichkeitsvorschrift. .
Prophylaxe und Ketaphylaxe funktioneller Gesundheltsstirungen, nicht
Therapie skuter Brikrankungen, war die 7ielptellung bel der Einfiih~
g meuen Konditionglehrganga. pie bisherigen, Ublichen Formen

Aus den Begutachtungeerg
und der Sprechstunde - beso

rung de

‘der anditicnigrung konnten fiir unsere IZwecke nicht genutzt werden
: da Zielsetzung, Zussmmensetzung der Lehrginge und fehlende intensi;e E ”‘u
. medizinische Betreuung der genannten Risikogruppe nicht gerecht :
wiurde. I ’ . '
ABeim Aufbau des Konditionslshrgangs konnten wir uns auf gesetzliche
Grupdlagen und betriebliche Anweisungen stitzen. Hervorgehoben zu
werden verqgent an dieger Stelle das grofe Intéreéee der IRTERFLUG
fiir diese neuc Form der Koqgitionierung und die beiapiélharte Ba~-.
reitschaft zur Kooperstion. Rur durch diesé enge Zussmmenarbeit
konnte der Konditionslehrgang sufgebaut werden, "

Zur Durchfithrung des "peychotherapeutisch orientierten Konditiong-
Aehrzangs ‘ . i

Rach intensiver organisatoriecher Vofbereitung koﬂntezder srate drei.
_wBchige Konditionalehrgang im Pebruar/Mirz 1981 in eimer Freizeit-
und Erholungseinrichtung des Stadtbezirks Berlin-Kbpenick durchge-'
fithrt werden, In der Zwigchenzeit Konnte wegen der recht eimmtigéﬁ-
den Ergebnigse ein zwelter, etwas umfangreicherer Lehrgang statis
finden. ‘

Im ersten Lehrgang wurden 14. Teilnehmer in zwéi\Gruppen betreut;

& Teilnehmer geharten dem Cockpit—~, 4 dem Kebinen- und 4 dem Flug~
gicherungspersonal ab. In intensiven Binzelgeepriéchen ﬁuxﬁan dle
Teilnehmer euf den Lehrgang vorbersitet, wobei grobter Wert suf Ein-
gicht und Freiwilligkeit gélegt wurde. Nur so achien'ein optimaler
Erfolg von vorpherein méglich. Alle Teilnehmer waren arbeitsfdhig
und fﬂ; die jeweilige Tdtigkelt tauglich, Folgende Beschwerdaf&rmen
wurden registriert: Schlefgttrungen, rezidiviarendé Gastritiden,
Blutdruqkregulationsstﬁrunge s Punkticnelle Sténukardién. fuhktioaol-
1le @esahwerdeﬁ‘im Urcgenitaléystem; einige Beschwerden traten in Xom-
binetion suf. Bei diesen Beschwerden handelte. es aich im wesentlichen
um pnamnestische Befunde und nichi wn aktuelle Dekompenaatiénen. ‘

Der drsiwdchige Konﬂitions}ehrgaﬁg wurde -gls Tageslebrgang, also .
nicht internatsmiBig, eingerichtet. Das T%erapiekollekti; bestand
aus einem Fachargt riir Neqrolo@ie/?syehiairie,‘dér gleichzelitig
Lehrgangslelter war, einem Sportlehrer, einer Physiothérhpeutin,
siner Dipl.-Psychﬂlogin und eiﬁer Schwester. Ais Therapiesthitten
gtanden une ein Gympastikraum, Xlubraum, kleine\Mehrzweckspor%halle,

<
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Sauna, das Preigeliinde der Einrichtung, eine Kegelbahn und eine
Schwimmhalle zur Verfﬂéung

Der Lehrgany wurde iy Anlehnunu an iibliche Verfahren der Gruppen-
therapie durchgeflhrt und bestend sus folgenden Therapieformen.
uruppengesprache, Binzelgespriche, autogenes Training, Yoganastik,
konzentrative Eptspannung, KonditicnSSport Gymnastik, Schwimmen,
3eaune, Sportapiele und Kegeln.

Zu den eilnzelnen Therapieformen einiga kurze Bemerkungen:

“Im Einzelgaagrﬁch hatte der Lshrgangateilnehmer die Moglichkeit, alle
ihn genz persdnlich bawegenden Problems mit dem Therapenten zu bee-
sprechen, Das Gespridch hatte problemsentrierten Charakter, In den
Gruppengesprichen wurden vom Therapeuten kurze einfilhrende Sachvor-
trége gehalten, dié dann anschlieSend das Thema des Gesprdchs bil-
deten. Bei den Vortrigen handelte es sich um dle flr die Tauglich-
keit der Lehrganpgsteilnehmer wichtigen Themen Bewegungaarmut;'srnﬁh~
rung, GenudmittelmiSbrapch, Schlmfverhalten, Stress, Konditionie-
rung. Auf die Durchfithrung des putogenen Traininge wurde grofer Wert\
gelegt, Im Lehrgeng wurden Schwere- und WErmeiibung vermittelt, Or~
gantrainihg und formelhafte Vorsatzbildung sind der weiteren Diapen—
galpebatreuung vorbehalten., Das AT wurde fremdsuggsstiv angehéten,
mit klassischer Musik eingeleitst und beendef. Ale Erginzung und
Alternative awn AT wurde die kopzenmtrative Entspannung nach KIBSEL
und Yogspestik durchgefihrt. BEine wesentlichs Bedoutuhg kem patlne
lich, wie in jedem Xonditionslehrgang dem Spori zu. Es wurde véﬁ’&n—

. fang an Wert derauf gelegt daB durch vernlinftig ansteigende Porde-
rung an die physlache Leistunaafﬁhigkeit, das Erleben der aigenan
Leistungsfdhigkeit. bewudt gemacht wird, Ansdauersportarten wiae Leuf
und Schwimmen, sowle des Kreistraining waren die Methoden des Kon-
ditionasports., Ausgehend von der Tataache, daB die ‘Tehrgangsteilneh-

mer in ihrer beruflichen THtigkelit unter Bewegungamangel leiden wnd

_ihre THEtigkelt sogar oftmals Uber léngere Zeit in k¥rperlicher
Zwangabaltung susliben, sshen wir in der i irhalaaulgggxgggg ik einen

wegentlichen Beitrag zur Beaeitigung von Beachwerden im Muskelw-Ske=-
lett-System. Sauna, Spiele und Kegeln erginsten das Konditionspro-
gramm. Zur welteren Information wird auf dem Vorirag und die Poster-
demonstration von. Herrn 3LHUMANN verwiessn,

J
»
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: Eine objektive Brgebnisbewertung, die sich

" guf "harts Daten” stitzt, ist, wls man weiB, in der Psychotherapis

gehr gehwierlg. Der physische Konditlonseffekt wurde mit Hilfe des
AKV-Tegts (nllgemeiner k8rperlicher Verfassungsiest) erfaft. Hier

- kam es zu einer deutlichen Verbesserung gegeniber wsrgleichbaren

vorangegengenen Tests, Im psychischen Teil der Ergebnisbswertung .
konnten wir uns nur auf die subjektiv wehrnehmbare Befipdensverbes-’

- gevung sblitzen., Von allen 14 Teilnehmern des erstsn Lehrgangs und

mun auch von den 2o Teilnehmern des zwelten Lehrgangs wurde eine

sllgemeine umfassende VYerbesserung im Allgemeinhefinden angegeben.

Als welteres Ergebnis wurde die Motivation zum selbatdndigen Sport-
treiben geweckt wind das autogene Treining erlernt. Eine gewisse Ceo-
wiihr dafir, defl die ginstigen Ergabniese des Konditionslehrgangs

_auch nach Lekrgangsende beastehen bleiben, beateht in Qer weitarfﬁh-'
renden Dispensairebetreuvng, Eine lkurze katamnestische Befraguns der

Teilrehmer des ersten Lehrgangs etwa "12 Wochen nach Beendigung des
Lebrgangs scheint diese Auffassung zu rechtfertigen., Uber kstamne-
gtische BErgebnisse wird zur gegebenen Zelt berichbet werden.
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Zentralinatitut des Sportmedizinischen Dienstes, Kreiacha
. {Biraktor. MR pr. med. R. Donath)

Chb ektivier vorn Brgebnisgen de togenen raini
Brigitte WAS&MUND

Um hohe Leistungen auf verscaledsnsten THtigkeltsgebieten und auch
im‘Leiatungasbort zu erzielen und Uber lingere Zeit steigerungs-
fahig su sein, ist ein gutes Funktionieren der zerebroviszenalen
Regulationen erforderlich. C ' -

a8 dszu nicht nur systematisches kﬁrpe:liches Training erforder-
lich ist, warde im Leistungesport mseit langem erkennt, und es wurden
entsprecheade MaSnahmen ahgeleitet. '

Es werden psychoregulative Verfahren eingesetzt, d.h. Ubungsverfahr
ren, dis iber psychische ﬁachanismsn wie Bmpfinden, Verstehen, Den-
ken, Verbalisieren, psgchbphysische Regelvorginge beeinflussen, Dies
geschieht im Sinne primirer Prévention. Es liegen bei den Sportlern.
keins psﬁahophysiac@yn Beschwerd®® oder Regulaiionsmtirungen vor,
sondern es soll gewHhrleistet sein, dmB dis gubjekt&ven Vorausset-~
zungen zu optimaler Erholung, zu rascher Wisderheratellung und ad-

#queier Dosierung von Erragunssﬁrozesagn vor oder wihrend der Leiw

stungshshepunkte gegeben sind. ;

Sportler tethnischer Sporterten beginnen im Alter von to bis 12 Jab-
ren und Sportler der Ausdauersportarten mit 14 Jahren in Gruppen mit
der Erlernung einiger Grundiibungen des Autogenen Trainings, dewm Ak-,
tivierungstraining. Bis diese Sportler die Leiatungespitzé errei-
chen, ist sine musreichende Stabilittt der Ubungen zu ererbeiten, um
dareui bei bedarf wsiterfilhrende paychoregulative Verfahren aufzu~
bauen? !

"z.B. formelhafie Voraatzbildung, ~
systematische Desensibilislerung oder auch due
Ideomotorische Trainidz, ;

Pormen der regulativen hMusikbeeinflussung verwenden wis nue 1n Ver-
bindung mit dem Antogenen Training.

Die erzielten ﬁegu}ationsanderungen spiegeln sich im Erleben der
Ubsnden wider, aber sie sind auch objektiv in den Funktionsbereichen
meBbar, auf die die Verfahren EinfluB nehmen, z.B. Atem~ oder Herz-
{abigkeit, Kuskeltonus u.a.

-

&

iin besonders empfindlicher Indikator somadischer Reaktionen auf

5paychiééhe Ent- und Belastung sind hautelektrizche Erascheinungen,
{die in erster Linie suf der Schweiﬁdrdsentatigkeit unc deren Poten-

tialanderungen beruhen.
ach BIRBAUMER (1977) ist mit der Meséung der heitfahigkeit der Haut

‘sine giinetigere Einschdtzung viszeraler Ereignisse als in anderen
jRegelbereichen mbglich, da die Schweifdriisen nur vom sympathisgchen
‘Anteil des vegetativen Nerversystems innerviert seien, es gebe keine

gupitzlichen hom¥ostatischen ‘hormonsllen oder mechanischen odula-
toren (wie belm Rardiovaskuliren syatem), sbergo sei keine willent-»

Xiche Anderung auf Grund des Fehlens animeler lnnervalicnen der

SchweiBdrigen mdglich (wie z.B. bei der Atmung).

‘Tide Mea?rgebnisse zeigen dem Ubungsleiter 8en Ubungsstand der Gruppe

an, so daB er den LernprozeS besser stewern kann. Er erkennt wihrend

{déa ﬁbungaverlaufes, welche Resktionen auf hestimmte heize sintre-
" 4en, %.B. ob ein bestimmter Yerbaler Angetreiz bereits neutralisiert

ist oder ob mit Erregung geaﬁtwbrtqt wird, ob bei bestimmter Musik
vagotone Dominanz leichter eintritt als bel anderer u.i.

Die'von ung durchgefilhrten Hautleitwertmessungen nehmen aber such
auf den Lernprozes des Ubenden ‘gselbet Einflu3, Da bel der Registrie-
runz unmittelbar elne sichtbare Kurve entgteht, kann der Ubende nach

‘Ablauf der Ubung einen Vergleich des erlebten Effektes mit den. b~

jektiven Kennwerten - wie Stebilitit, Richbung und AusmaB der Haut-
leitwert~Verdnderung - vornehmen, £5 ist elne Art hiofeedback nach

‘Beendigung der Ubung. Das beseitigt oft Unklarheiten, Unsicherhei-

ten, gibt Bekraftigungen und kann witunter zur Einstellungeinderung

‘gegenﬁber dersrfigen Verfghren beitragen. Die Sportler Uben regel-

mdBiger und wendén die Verfshren zielgerichteter an.

Da in unserem Institut speziell flr diese Zwepke entwickelte Haut-

leitwert-Mefverfahren stellt fir den Bbenden keine Belestung dar.

Lediglich an den Fingerbeeren von Zoige» und Hittel:inger werden
1lber-Silborchlorid—Elektroden angeklebt Es behindert-aquch ‘nicht

‘den LernprozeS in der Gruppe, da es garduachlos arbeitet, .

In verschiedenen expsrimentellen Studlen und Verlaufsuntersuchungen
het sich bestitigt, daB bei vegeteiiven Regulationsﬁnderungen in
Richtung vagoton der Hautleitwert abeinkt. Das kend beim Einachla-
Pen eines Ubenden, bei Autogenem Training, bel karperlichem Aug-
ruhen, bel Entepannungsreaktionen wahrand'Musik u,4, der Pall sein
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Treten kelne innsren Storungen (z.B. Huatenre;z,‘Gedanken an Angat-

reize) oder durch Auflenreize provoszierte Erregungen auf {z,B. lauter
Knali,der eine Orientierungsreaktion pusltet, Fliege - Hautkontakt),
erfelgt das ‘bainken des Hautlelitwertes kontinuierlich, bel hsherem

Ausgangswert rascher und stérker als bel niedrigem,

Da ich ab der Posterwand Richtwerts und Einzelbeispiele dargestellt

habe, mdchta ich hier aus Zeitgrﬂnden nicht niher auf konkrete Daten
eingehen.

.Bei der Intsrpreitation ven Meaergebnissen ist zu berﬂcksichtigen,

daB sie neben den oben genannten duBersn ugg inneren StBrungen auch
von Ubungsbedingungen wie Ubungsstand, Durchiiihrungsdsuer oder ib-
folge dex Entsﬁannungsmethoden.abhéngig sind, Ebensc hat die Aug-~
gangslage zu Ubungsbeginn, d.h. Vorbelastung, Aktivierungsgrad,
Hauttemperatur, emotionale Affektivnen u,i. Bedeutuxng.

Dee vorlisgende MeBverfahren hat nicht nur groSen Nutzea fir die
Sofortinformation tber Entepannungeprozésse, sondern wir haben auch
erate Erfahrungen in der Anwsndung belm Ideomotorischen. Training

" oder der Systematischen Deaansibilieierung. bei dener sich Aktivieu

rung in Hautieitwerterhshung demonstriert.

,Beziehungen des Hautleitwertes zu Indiketoren anderer Regelberelche

wurden ebenfalls erfragt. Hier wird der Schwerpunxt weiterer wieaen«
pchaftlicher Fragestellungen 1iegen.
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Porschungeinstitut fir ﬁbr@erkultur und Sport Leipuig
- {Direktor: Prpf. Dr, pa®d, B. Schuster)

o« Abteilung Paychologis

. (Leiter: Prof, Dr. sc. paed, S. Miller)

) Eﬁtwickiung‘psyohibcher Bigenschaften im ProzeS der Herdugbildung
- sportlicher HSchatleistungen

‘Renate MATHESIUS

In der langfristigen Vorbereitung dea Lelstungssportlers auf sport
~lichs HBchastleistungen nimmt die zielgerichtete Herausblildung an-
forderungesppzifiachor,Mbaychischer Leistungseigenschaften einsn
holien Stellenwert ein, Sie bilden einen sehr wesentlichen Kulmina-
tionspunkt, da sie sinerseite an der Schwells gzwischen paychischen

" und physischen Elgenschaftsgystemen stehen und anderergeits nur {iber .
sie ideclogisch fund‘orte, gesellachaftlich bedeutgame =owis perasdn-
lich und kollektiv gerichtete Uberzeugungen -und ¥otive der Persin~

© lichkeit handlungawirkaam werden kdnnen.

In den gportspezifismchen psychimchen Elgenschaften kommen die Be-
reltschaft und dae Kbnnen des Sportlers, spezifische Leistungsanfor-
derungen zu bewﬁltiggn‘un& im Kampf mit dem sportlichen Gegner gieg-
reich 24 adin, zum Ausdruck. Dabei wird die Pers¥nlichkeit immer
wieder an Grenzen ihrer phyaischen und peychischen Lelatungafihig~
keit gefordert.

Training und Wettkempf aind darauf gariahtet, sie herauazuschiaben.
Diése standig wacheenden physischen und psychischen Anforderungen

an dis Persbnlichkelt schlieBen eine zpnehmende geiatige Durch-
dringung des Trainings- und WQttkampfprozesses durcn den 3portler
ein.

Ein Tatbestand,der sicher Pargllelen zu ihren Zielstellungea im Aug-
bildungs— unéd Ersziehungsproze8 junger Menschen sufwelst.

Piir die peychische und physische Entwicklung der Leistungssportler
gilt die Maxime: Nur die Verhaltenswelsen, die geiibt und trainiert
wurden, aind im entscheideanden Moment und unter schwierigen Be-
dingungen abrufbar bzw. die ihnen sugrunde, liegenden Regulationg-
qualitdten werden handlungswirkaam! ’

- Dae erfordert ein zielgerichtetes und plenmifiges Vorgehen bei der
Entwicklung der psychischen Eigenschaften, die der Sportlex flir die
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. Bewtltigung der sportartspezifischen Anforderungen benttigt. Sie
bilden sich nicht im Selbsilauf heraus. Dabsi gehen wir vag dral
Angatzpunkien sug, die ich im folgenden thessnartlyg daratsllen

. R v )

;::z::;: Payohisahe %3 gensohafien eptwickeln aich in Abhﬁpgigkditv

von dar objskilven Anforderungestrukiur dex Tutigkeit - bezogen suf

den Sport - der Trainings~ und Pettinmpfidiigkelt, Sie bogtimmsn im

wegentlichen die Ausgzgggggafo;g'dqr.phyahischan Bigansohaften.

elft: . - R ‘

?a:u: der.Analyse der Tatigksitsanforderungen sind Stellsawert und
Ausprigungsform der einséindn_zu entw;ckclndon Bi~enschaften ab~

. guleiten. Spezielle Anforderungen exgeben sich im Sport vor allem
aus B sdsus Zinteneitdt,z.B. Durchhaltefdhigkelit,
Rirte, Konsentration; der Komplexitit und Variabilitét dex snfok-
dapungen 5.8, Eataobnidungsf&higkeit, Umatellupgafihigkeit, Selbate—
vertrauen, der Bewsgu trukiur, z2.B. kugaitivg und sspeomotori-
gche. Regulationsfihigkelt suxie.uozialob gggggratiunabediggggggg.
2.8, Durcheetzungsfibigkeit und sozlale Anpassung.

- Im T&tigkqitapfuzcﬂ warden bewuBt Anforderungsn gestellt, die es
dem Sportlar/ermﬂglioheg, die fir seipne Sportari gotyandige und
typische Ausprigungsform der payohiachen Loiatungacigenscharten
wledarholt su Uben.’ Abbildung 1 veranschaulicht, dgﬂ dies bel wver-
gehiedenen Trainingsanror&arungeﬂ nach Finschiizung der Sportler

sntersohisdlichem MaBe gesohieht. . ‘

- ;iehﬁ;;ozzreiche Bawhiltigung der Anforderungen wird als BewuBt-
seinsinhalt gespesichert und trigt zur Entwlcklung so}cher Eigen~
sche®ten wie Bisikobersitschaft, Selbstvertrauen, Entscheidupgs~
fraudigkéit und Belastungshereitschaft ;mvaitlrnn Prainings- und

Wettkanpfproves bei. . . . \? |
itens; Peychipohe Ejgensohafien des Sportlers entwickeln sich in

angor und dynamischer Weobselbezichung mit den physischen Lelstunge-

vorasusmetzungen. Hohe physische Belamtungan kénnen ainerseits nur
dann bewiltigt werden, wenn ad dsr Sportler berelis gelernt hat,

‘ hart su seln, sich bel Eruidung und Schmerz zu Ubsrwinden und eich
voilyauf eine Aufgabe zu konsantrieren. 4ndexeraeita pud der Sport-
ler auch physisch aof elne Anforderung vorbereitet gein, um die er-
-worbenen peychischan Vorausaetzungen voll einset;en zu kBnnen: |

!
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Abbildung 1: Anforderungsn an psychische Wettkempfeigenschafian
scifu?tere?h§odliohen Belastungen im Langstrecken-
“lauf {(n = 15 . . '

Jme heilt:

~ Physimohe inforderungen werden systematisch gesteigert; bel hohenm
Fipsetz der Perginlichkeit mus eine‘Rdalisiarungscbance gegeben

sein.
i

Die phyalschen Anforderungen werden ao geabaltei, -da8 Lelstunge-
fortgohritie und Perstnliochkeltsentwioklung {2.B. sich zunehmend
besser konzenirieren oder Uberwinden kinnen). erlebbar werden. Ler
Sportler muf Jedosh auch lermen, Nichibewdltigung einzelper Anfor-
derungen lelsiungaffrdernd zu verarbeiten, ’

Bestimmte Anforderungen verlangen einen akiuellen Zustand peychi-
scher und physischer Prische, das betrifft vor allem Aufgabenstel-
lungen,bsi denen Mobilisation und Reaktionsschnelligkeit sowle eine
hohe Présigion der Bewsgunyssteuerung gefordsrt rerden. ‘ ,
Unterguchungen brachten den gtatisgtiesch signifikanten>xaphwaisl dai
hohe ?xniningabeléatungen, dles in eipnem guten aktuallen‘psycho~phy—
sischen Zusiapd -sbsslviert werden, die Entwicklung des Selbstver-
trauens am stirksten beeinfluseen.

~




T2

Drittens: Paychische “igenschaften enitwickeln sioh in Abhiingigkeit
von der dualitﬁt‘der aubjekiiven Anfarderungshewaltigung. Sle be~
atimmt sehr wesentlich den Ausprigungegrad und die 3Ztabilitit der
peychischen Eigenschaften upd hingt snwohi von pergonalen Voraus-
setzungen els auch von pﬁdaésgin&han Bedingungen bal der Gestaliung
der sportlichen Thtigksit ab. ' :

Dag heifBt:

- In der sportlichen ThHtigkelt wérden neben hewegungstechniauhen
und physisch-konditionellen Bewerfungen und Mefikriterian auch - kon
qute, qualitative Anforderungan der Handlupgsausfihrung formi~
liert und denm Sportler bewult gemamcht. Damit werden Elnetellungen
entwickelt und Han&lungsorientierungen filr dns bewulte Trainieren
psychiecﬁer~Leiatungseigensehaften wie z.B. der Konzmentration odar
Hirte gegsp sich selbal gegeben. Das dies notwandig ist, beweist
die ¥eilweise smehr hoke Streuung der erlebtsn Anforderungen an
diese Sigenschaften bei dem in Abbildung 1 dargestellten. Trai-
ningsanforderungen {sishe besonders Konzentratiodn bei échnellem
Daverlauf).

- Trainingsbelagtungen, dies besonders hohe Anforderungen an die
payohﬁhchen Leistungseigenschaften siellen, werden so gestaltet,
da3 durch streffe und diasiplinierte Organisation sine hohe Kon-
zentration gewihrleistet, durch Kontrolls und Wertung Lelstungs-
maBotibe entwickelt und durch Treiningspsrtner eine emotionale .
Atmosphiire des Lalstungsvergleiohs geschaffen wird.

- Die Qualiti#t der subjektiven Anforderungshewiliigung wird eat-
wickelt, wenn der Trainer ein individuell und such anf aktuelle
subjakciva Loietungsbedingungen abgestimmtes Yerh#linis von, Anfor-
derungen an die Solbst-teuerung des Sportlers und p&dagagisohzr
Flibrungstitigkeit (AuBensteusrung) im Prainingsprozel reallslert.
Deg verlangt vom Trainer ein hohes MaB an Einschﬁtzungefahigkei&
gowle eln vertrausnsvolles Tﬂainer~Sportlsr~Verhéltnia‘
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gliehkeiten der Anwendung von Elemanten dar Yogamethods fir die

‘ psychophysische Konditionierung im Wehrsport

¥. GIEBEL

16 gezielte Anwendung peychoregulativer Verfahrssn (PRV) zur Kon~
&rolle peychischer Prozesse und Cptimierung von Funkitlonsabliufen
iqt aine Héglichkeit des 8poris, noch vorhandene Leistungareserven
s arschlieﬂen. Dabéi steken eine Anwahl von Verfahren zur Varfu—
gung, dle entsprechend der sporilichen Aufgabenstellung und dan
?erhaltenaeigenachaften der Sportler zum Einsatz kommen,

Hoga gehdriy dabel zu den bimhér weniger bekannten und deshalb euch
Weniger praktizierten Methoden. ‘

§gg Gegohichte daa Yogn

Ear Begriif “Yoga“ ‘gtammt aua dem Semskrit und bedeutet: Seine Auf-
perksamkelt konzentrieren kbnnen, sich beszwingen, sich beherrschen.
Die Yogelehre geht in ihrem heutigen Gehslt auf den zltindischen
Philosophen und Grammatiker Petanjali zuriick, der in ssinsn Sutren
feder Lehrspriichen) die Grundiage fiir alle Yogasysteme legte. Im
Jeufe der indipchen Geschichie het es richt an Versuchen gefehlt,

ig Yagalehre in die Glaubensrichtung der Religionen. einzubezishen,
cga hat sich jedoch gegenilber andersn Wisgenszweigen und Weltan—
ohsuungen scharf abgegrenzt. Be ist weder eilne Philowophie noch
vine Religlon, eondern als ein ethisches, Physis und Payche regu-
liersndes System wu bezeichnen. Vou den im Indlen prakiizierten Yogua-
formen wie Inana-, Manira-, Kundelini- und Radjes-Yogas hat sich in
Burops das Hatha- (oder Kraft-)Yoga oder auch phyeikalisches Yoga
g&nannt, durchgesstat,

Debei konzentriert eich das "Training" auf drel Sehwerpunkte.
Ea sind dies:

dis Ktrperschulung(bsanas)

die Atemschulung (pranajama)

die Kounzentrationsschulung (dharena)
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ZunBchst zur gﬁrgersogulung, den Apanas

Fir dle Dnrchfuhrung des Trainings gind einige Randbcdinsungan 38

beachten: . -

1. Jeder Bewegnngsablauf wird aus v8lliger Ruhsntellung bogonnan.

2, Der Ubande muf .ich geistlg auf die Bewegung einstellen und dabei
abschelten,

3. Dis {ibungen werdsn betsnt 1engaam auagefﬁhrt. Yoga ist keine
Gymnastik! ’

4. Die Ubungen sollen ohne grofe Kraftanstrengungen ausgefihrt wer-
den, auch wenn anfangs die Zielphame nicht erreioht wird.

5. In dar Zielphase der Ubung ruhig weiteratmen, nioht die Luft an-
helten und langsam -zur Ausgangsphaae suriickkehren.

6, Nach der Ubung eoll man erfrischt sein. Yoga ist kein “Einuehlaf—
training®.

. 7. Hicht mit vollem Magen Ubenl!

Von deh ca., o zur Zoit<praktiziertan bungen wurden einige ausge~

tung Bein ktnnten.
1. Kerze 6. Heusohraokl

. 2.‘Pfiug 7. Bogen
3. Fisoh B. halbe Bootgtellung
4. Knlekus 9, Kopfatand 4
S Kobra

‘Diese Ubungen geh¥ren zuxr sogenannten Risohikasah-ﬁorie.

Eine weiters Uhungaaarie botrifft dasg aogenannte “gonnenggbgg
Zielstellung des Asanag ist eine

- paychische und physische Relexation

-~ Beseitigung von Angst, Nervositdt und Unrube™

- wahlweise Firderung und Blockierung der Durchblutung aller
Organsysgteme

~ Ubsrfiihrung das Hypertanus der Muskulatur in einen Eatonus

~ Brhthung der Elastizitdt und Geschmeidigkeii des Kbrpers

-~ Begeitigung von Verkiirzungen der Muskulsbur

=~ Sohnelle Uberwindung psychischer Erachdpfung

.= Preude und Erholung beim Training '

wihlt, dle fir die Luftfahrtmndizin und Lufistreitkrifte von Bedeu~
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‘gah der Beherrabhung grundsﬁtalicher Yaéahaltungqn, dle gleichzei~
ig Mittel zum Tegt des allgemeinen'uud spezifigchen Kﬁrperzusfan-
deg sind, wird die Atemtechnik geschult. Die Atmung stellt ein rela-
4iv genaues Darometer der untergahiedlichen seelisch-kbrperlichen’
ituation dar. Spezisll bel Angatzustinden wird die Atmung flach

nd schnell, bei Konzeniretion auf elhen Gegenatand ist sie langsam.
oga kehrt dies Gleichung um; wer ruhig und entspannm sein m6chte,

; selne Atmung verldngern. .

scaussetzung fir diq ﬂurchfuhrung der Pranajama - oder T;srgtmung -

‘aine entspannte Kd¥rperhaltung auf dem Stuhl odar ?uBbodqn
verschiedepns Sitzhaltungen fitr die Durchfihrung der Atemtechnik

‘Yon den verschiedensn Atmungsformen seien genannt:
. dis Dreigtufenatmung (Schllisselbein, Flanken, Zwerchtell; 4:4:4)
+ Atomtechniken mit verléngerter Ein- und Auamatmung
+ Uschal = 2 ~ 3 Atemzlige pro Minute
. Kapnlabati = Zwerehtellatmaag mit hoher ?requsnz

Durch die Atemschulung sollen fehlarhafte dtemmuster abgebaut und
‘#in su gohpneller und flacher Atemrhythnua bsseitigt werdsn.

‘Der forigeschritisne Yogaschﬁler kombinisri Kﬁrparsehulung. Aten~
‘sohulupg und Konzantr&tionaschnlung ‘miteinander.

‘Die Brfolge von autogenem Training, Eutonie, Atemtherapie und ande-
ren Teshniken sind heute unumstriiten.

&nagengapunkt der Konzentrsticnaschulung beim Yoga ist die Apalyme
eigener Empfindungen. Empfindungen kinnen Schuwers und Nichtacbmerz
bedsuten. Ein Training der Bewuatmaohung vou Empfindungen bringt
Sicherheit und Vertrauen 15 den Umgang mif eigenen Wahrnehmungen.
Konssniration ist beim Yoga elne bewuBte und unbewuSte Lenkung der
Aufmerksamkeit auf einen Brennpunki, eine bea&ndera schmerzempfing-
liche Stells. ‘

© Dasu eine Ubung: ‘

" Dar Yogaschliler beirachtet den schwarzen Miitelpunkt eines gelben
Paplierkreises an der Wand. Er konzeniriert sich auf dep Mittelpunkt
und darf dabei seine Augenlider nichi bewegen. Wenn die Augen trdnen
wollgn, wird der Versuch abgebrochen. Maximale Daver der Ybung
1o Minuten.
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Sinn und ZNGGK dieger Aonzentrationaschalung iet es, die Fahigkeit
s erwarben, sich auf einen gpezlellen Punkt zu konzenirieren und
abei "abzugchalten" gowie innere und #uBere Abwehr- und Schutzme-
chanismen trotz HuSerlich nicht erkemmbarer Indizlen in sich selbsi
2zl beobachten.

welche psychischen und physz schén. Effexte gind durch das Yogetrai-

ning zu beobachten?

Bei der Anwendung Jedes PRVs ud zwischen aubgektiven und ubaektiven

dirkungen unterschieden werden. .

Bei einer eigenen Yogatrainingsgruppe, bestehend aus lo 8pitzen—

sportlern im Alter von 16 big 18 Jahren (weidblich und mimnlleh},

konnten fwigende erate Erfahrungen pesapuelt werdens:

-~ SHmtliche Sportler erlernten die Techniken innerhslb von 4 ¥Yochen
und stebilisierten sis in weiteren 4 Wochen.

- Bel sportlichen Hohepuwkten warsn &lle Sporiler ruhig?r and ge~
geniiber Huberen sttrungsn weniger enfdllig.

- Vorstartsituationen wurden subjskiiv besser beherrschi.

- Die Konzentrationsfihigkell verbesserte sich,

- Des ereichen von aportllichen Hochetleistungen (DDR-Melstsr-Titel)
‘wurde in Verbindung mit einer Yerbegassrung des psychcphyaischan
'ulelchgawzchts gebracht.

-~ In den Wetikampfpausen wurden die Yogatechniken zur Regenaration
der Leilstungotihigkeit benutzt.

Wichtig erscheint ums bel der Durchfilhrung des Trainings das Toungs~
klime und die Interaktion zwinchen Learer und Schillern.

Di¢ Einmshme eines Asanae bringt noch keinen Effekt flir den Organis-
Mg, Vielmehr muf die Korperschulung im Gesambdielog des Menschen
nit seiner Umgebung eingebsitet.sein. uwm eine unfagsende Wirkung zu
erzielen, Zu den unmittelbafeu‘Auawirkungan dee Trainlngs geh¥ren:
Verinderung der ﬁefzfraqueﬁz, des Blutdruckes, Atemfrequenz und des
Sauerstoffverbrauchsd.

Langfai stige Aaswlrkungen sind,

Harabastzuug der Atemfrequenz, Herabsatzung der Herzfrequeng um
15 bis 20 Schiige/Mimute, willkiirliche Yerlingerung dexr’ Apnoezelt
und Hersbseizung des Stoffwschsels sowie slle “irkupgen, die nach
den einselnen Kapiteln beschrisben wurden,
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"PUr den Wehraport und spezielle Bereiche der Lufistreitkrsifie und
" Evemonautlk bieten alch Vorslige das Yogatrainings wie folgt mn:

1. Allgemeine kiirperlichs Konditigniaruné chne Nachielle des sus—
davertrainings, das zu elper Vergrtfierung der KapillarsberflHche
funrt, mit der Folgesrscheinung, def bel hohen Zantrifugalbe-
schleunigungen das Blut in den Extre@itﬁteg vermackt. )

2. Gezlelte Anwendung besonders von Umkehribungen wie Kopf- und )
Schulterstand, dis bis zu eipner Stunde ausgelithri werdsn kbnnen
und den Organismus an die Bedingungen schneller Lagewechgsl beim

"Fllegen oder der Schwerelosigkeit bei Kosmonauten gewidhnen.

3. Schnelle Entspannung und Reganération‘zwiaghen kurs aufeinander-
folgenden wehrsportlichen oder beruflichen Aufgebenstellungsn.

4, Verbesaerung der Konzeniration urd Verminpderung der St&ranfallig-
kelt gegenliber HuBeren Reizan.

5. Durdh Beherrachnng der Atamtechnikan, willkiirlichs Verlangaamung
dey Herafrequenz und Atsmfrequena mié Yerlangcrung der Apnoezelt,
das bedeutei bessers Uberwindung von Situaticmen mit relativem
Sauersioffmangel.

6, MSgliokkelten der Durehfiibrung sines Trainings ohne spezi&lle
HuBere Badingungen und als “Bausaurgabe"

Yoge isi koine Allheilmethode und aoll hiar auoh nicht Uberbewsriei

wexrdan., Woegen seiner breiten Paletis von Yechnlken scheint es Je—
dook anderen PRVa glelchwertig oder sbégr iberlegen zu seln.
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Der Einsats des Jdeomotorischen Trainings sur Erhdhag der Zuver—
lﬁuigkoit? des Fluguugfuhrcrn)ﬂubachmubortuhrorq, (Diskussions-
beitvag) . . : o '

M. PANNWITZ

Eine der Hauptfunktionen der Paychologle besteht in der. Erforashung
der Mechanismen, dle den psychischen Pakioren im System der gesell-

schaftlichen Produktivkriifte innewohnen. Aus pa;ychologignhm Unter~ =

suchungen 1st bekannt, ded in Bxtremsitustionen die Anzahl und das

‘Ausmo8 von Pehlresktionsn besonders groB iat, Pohler extstsnden und
entatehen, weil wiohiige Berechnungen vergagsen wurden, Schitzungs-

#8hler su grod waren und bei plitalichen Situstionsinderungen die
Pihigkeit verloren wurde, ‘sddquat su reagieren u.d. -
Pir die erfolgreiche THtigkelt des Flugseug-/Hubschrauberfihrers
gind neben dmr physischen und psychischan Bignung und Kondition die
Prozesse seiner intarnen Plannng und Programmierung von Handlungen
und den mitwirkenden Entscheldungsmechanismen von Bedeutung. e
Hemdlgﬁx@régul“ion peigt eich sls sin “differenziertes, hi eprar—

' ohisch geataffeltes, euf unterschiedlichen und wechselnden. Bbenen
der Bawuﬂtheﬁ: verlaufendes Sygtm von Regulationsvorghngen" (HACKER
1968). Von OSCHANIN (1976) konnte durch ein konsequent peyohologi-
"sches Vorgehen die Eigsnart des Menschen (Untersuchungen bet Flug-
zeugfihrern) ale suBerordentlich bewegliches und adaptives System
dargestellt werden. Bel der psychimchen Regulation von gogenntind-
lichen Handlungen epielt bei ihm dle subjeictive Widersplegelung eine
suBerordentlich wichtige Rolle. Das "pejrobiqoho Abbild des Objektes,
iad' in dissen Handlungen ale auf des Objekt begogenss, als zweck-
mﬁBigee, d.h. den Aufgeben der Handlung entsprechendes strukturier-
tes Informationsemsemble in Erschsinung tritt" wird von OSCHANIN
* (1976) als opsratives Abbild begeichnet. :
Handlungen der Plugreugfithrer bel verschiedsnen Plugprofilen (vor-
wiegend komplizierte, vielgliedrige u:nd lnngdmémdo Progesse) fin-
den in seinen Uniersuchungen zum dynamischen operstiven Abbild ibhre
Widerapiegelung. Im Interesse der optimalen Entwicklung fliegeri~
_ scher Pertigkeiten bei komplizierten Mentvern ktmmte die reale Fot-
" wendigkeit und MSgliclikeit umtersucht werden, Plugzbug-/Hubgchrau-
berfihrer darin susgubilden und zu treinieren, in dynamischen A~
. bildern die von ihnen zu steue::ndon und konmtrollisrenden Pmauag ‘

v
3

de dafiir zweskmﬁﬁig sein, Methodlsch sollte beilm ideomotorischen < -
m“ante‘rschieden werden, ob das Schwergewlcht mshr auf ~Sproc}1-,
e oder Vorstellungsprozesse (VOLPERT 1976) gelegt wird. ‘

srnlerend gt dem ideomotorischen 'I.‘raiﬁing kbnntan Plige auf dem "
dgeimulator und auf Flugzeugen/Hubschraubern koordiniert werden.

: der Gefechtsausbildung des fliegenden Personals und bewhrien
hoden der psychischen und physischen Kondit!qnioi‘ung, ktnnte das
A ﬁmﬁorischg' Training ziur Stebilisierung des flibgoriéahen 'Siohar-
tegefihls und der Zuverlissigkeit der Handlungen/dnr Flugzeug-
er/Hubschrauberfithrer beitragen. '

‘ 8uv§r1&saigk§it" des Menschen inm lenach~mmnc-838tm ist nsch
xEBYL;zyy (1963) "alsrﬁﬁhigkeit gur Erheltung verlapgier Qualitiiter
unter den Bedingungen einer mtglichen Komplizlerung der Situation®
defintert. : o

*
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