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kraftiger und ausdauernder macht, sondern auch eine
Angelegenheit der inneren Einstellung und der ge-
samten Lebensfithrung.

Das «Sport-Lexikony definiert daher Training wie
folgt: .

«Training ist systematisch erlernte, sich immer
mehr steigernde Gewdhnung an bestimmte kor-
perliche Aufgaben, die ohne Schadigung der Ge-
samtfunktion des Organismus ablaufen. Durch
das Training will die beste sportliche Form (Kon-
dition) erreicht werden, aus der dann die sport-
liche Leistung en*springt. Grundregel jedes Trai-
nings ist das stufenweise Erzielen von besseren
Leistungen. . .»

Auswirkung auf den Korper

DerganzeOrganismuspasstgichlang-
sam denerhdhten Anforderungen eines
sportlichen Trainings an.

Als erster fasste der grosse deutsche Biologe Prof.
Roux diese Anpassung des menschlichen Organismus
an Anforderungen aller Art in seinen bekannten
Funktionsgesetzen zusammen. Eines dieser Gesetze
lautet:

«Die abge#inderte Funktion (in unserem Falle das
Training) bildet das Organ anpassend aus und
spezialisiert es.» )

Durch dauerndes Training erreichen wir also nicht
nur eine Stidrkung der Organe (z.B. Zunahme an
Muskelkratt, sondern der gesamte Organismus, zu
dem wir z.B. auch das Nervensystem zdhlen, passt
sich funktionell den erhdhten Anforderungen an, was
zur Folge hat, dass :

1. der Ermiidungspunkt hinausgeschoben, .

2. die Erholungszeit stark verkiirzt wird, und dass

3. die korperlichen Leistungen mit einem minima-
len Energieaufwand gele:stet werden konnen. .

Untersuchungen haben ergeben, dass ein trainierter
Mensch nur rund ein Drittel der Energiemenge be-
notigt, wie ein absolut untrainierter.

Wir konnen also abschliessend zusammenfassen:
Unter Training verstehen wirsyste-
matisch betriebene Kérperiibungen
zur Erzielung grdésserer Leistung,
verbunden mit zweckméassiger Le-
bensweise und Lebensfiihrung.
Training hat persdnliche Hochst-
leistung zum Ziel, der Erfolg zeigt
sich in der Steigerung der Lei-
stung, in der Verminderung des
Energieverbrauches, im Hinaus-
schieben des Ermidungspunktes
und in der stark verkirzten Erho-
lungszeit.

Marcel Meier

Kleine Spielformen fiir Fuss- und Handball

von Hans Riiegsegger, Magglingen

Legende
R Weg des Spielers mit dem Ball
......... Weg des Spielers ohne Ball
Weg des Balles
® Ball
Nr. 1

X O
X2 0?2
X3 (o7
X4 04
X5 o5
Xo Q6
Terrain: Halle oder Spielplatz
Material: 9—12 Fihnchen (Stibe)
2 Fussbidlle (Handbille)
1 Waschkorb, Zelteinheit oder Matte
Organisation: Zwei Mannschaften, X und O, zu je

4—10 Spieler
Jeder Spieler erhilt eine Nummer.

X und O Bezeichnung der Mannschaften
(® Spielleiter
- KFéhnchen —- - - - E
Hinweis: Die Spielbeschreibung erfolgt fiir Fussball.
Fiir Handball kommen die entsprechenden
Handballregeln zur Anwendung.

c

Variante
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o7

15 <20 M.

Spielbeschreibung: (Skizze 1)

Auf Pfiff umilduft Nr.1 der Mannschaft X mit dem
Ball am Fuss die aufgestelllen Fiahnchen bei a und
schiebt, nachdem er das letzte passiert hat, den Ball
zu X 2, der diesen nach erfolgtem Lauf an X 3 wei-
tergibt. Wenn der letzte Spieler von X sein Pensum
beendet hat, ertont der Pfiff des Spielleiters.



Inzwischen versucht die Mannschaft O auf Feld b
moglichst viele Umgénge zu machen, d. h. jeder Spie-
ler darf — immer in der Reihenfolge der Nummern
— bis zum «Pfiffs mehrere Laufe mit dem Ball aus-
fiihren. Die Zahl der Umgénge wird hierauf addiert.
Nun erfolgt Platzwechsel. Gewonnen hat die Mann-
schaft, die die meisten Umginge bei b erzielt hat.

Variante: Mannschaft X erfiillt die gleiche Auf-
gabe bei a. i

Mannschaft O verfiigt bei c iiber einen Fussball,
der neben der Markierung y oder z bereitliegt. Bei
Spielbeginn nimmt O1 den Ball auf und versucht,
mit dem ersten «Kicks den Ball in den Korb hinein-
zutreffen. Gelingt dies nicht auf Anhieb, eilen die
andern Spieler herbei und bemiihen sich, im Zusam-

menspiel den vom Boden aufspringenden Ball mit
erneuten, gut gezielten Ballstossen (Volley) ins Ziel
zu bringen. Landet der Ball im Korb, so hat die Par-
tei O einen Punkt erzielt. Nach jedem Treffer wird
der Ball bei y oder z wieder ins Spiel gestossen. —
Nachdem der letzte Laufer von X am Z.el ist, wer-
den die Korbtreffer von O notiert. Hierauf erfolgt
Platzwechsel. Gewonnen hat die Mannschaft, die die
meisten Korbtreffer bei ¢ erzielt hat.

Merke: Der Ball darf nur aus der Luft geschla-
gen werden (Volley). Rollt er zu Boden, so muss er
bei den Markierungen wieder angestossen werden.

Fiir Handball: Von den Marken y und z wer-
den mit 2 Billen aus einer Distanz von 20 m, in der
Reihenfolge der Nummern, Zielwiirfe auf den Korb
ausgefiihrt.

Variante ¢.
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Die Feldpartei bringt inzwischen den von X1 ins
Feld geschlagenen Ball in ihren Besitz und spielt ihn
mit genauen Pissen so schnell wie moglich zu O,
welcher den Ball von ausserhalb des Torraumes durch

Nr. 2
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Terrain: Spielplatz
Material: 6—10 Fahnchen
2 Fussbille (Handbille)
Markiermaterial (Leine, Sigemehl)
Organisation: Zwei Mannschaften, X und O, zu je

6—10 Spieler
Jeder Spieler erhdlt eine Nummer.

Spielbeschreibung: (s. Skizze 2)

Partei X am Mal, Partei O im Feld verteilt. Der
Spielleiter () wirft den Ball zum Spieler X 1. Dieser
nimmt ihn direkt aus der Luft ab und befordert ihn
moglichst weit in das vom Gegner besetzte Spielfeld.
‘Hierauf lduft er in das abgesteckte Quadrat a und
«jonglierts den zweiten Ball mit Kopf, Knie und Fiis-
sen, bis zum «Pfiffs. Geht der Ball zu Boden, oder
iibertritt der Spieler die Begrenzung, so muss er von
neuem beginnen. Jede Beriihrung des Balles in der
Luft z&hilt einen Punkt.

das Tor bei b zu schieben hat. Ist dies gelungen, wird
das Spiel gestoppt. X1 gibt die Zahl der «Jonglier-
bdlles bekannt. Das Spiel geht weiter, indem X2
zum Schlag kommt. Wenn alle Nummern von X ge-
spielt haben, erfolgt Rollenwechsel. Die Partei, die
am meisten Punkte «jonglierts, hat gewonmen.

Variante: s Skizze 2¢c, fiir Fuss- und Handball.

Partei O erfiillt die gleiche Aufgabe als Feldmann-
schaft. )

Die Spieler der Partei X hingegen fithren den zwei-
ten Ball am Fuss rund um die im Kreis aufgestellten
Fahnchen bei ¢. Jedes umlaufene Fahnchen zihlt fir
die Mannschaft X einen Punkt. Im {ibrigen gleicher
Spielverlauf.
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Terrain: Spielplatz
Material: 8—10 Fiahnchen

2 Fussbille (Handbille)

1 Medizinball oder Kegel
Organisation: Zwei Mannschaften, X und O, zu je

6—10 Spieler
Jeder Spieler erhilt eine Nummer.

Spielbeschreibung: (s. Skizze 3)

Mannschaft X ist Schlagpartei, Mannschaft O im
Feld verteilt. X1 beginnt und schldgt den ersten Ball
mit kraft:gem Stoss (Vollrist) ins Feld hinaus, nimmt
dann sofort den zweiten Ball, dribbelt rund um die
Fahnchen bei a, b, ¢, d und schiebt ihn so durch das
schmale Tor (ca. 50 ¢cm) bei e, dass der dahinter ste-
hende Kegel (Medizinball) getroffen wird. Nachdem
dies gelungen ist, fiihrt er den Ball auf gleichem
Wege an seinen Platz zuriick, worauf der Pfiff des
Spielleiters ertont.

Inzwischen erlaufen die Spieler der Feldpartei O
den von X1 weggeschlagenen Ball und spielen ihn
auf kiirzestem Weg zu den Spielern O1 oder O2,
welche nun solange mit genauen Pissen einander
durch das Tor bei £ den Ball zuschieben, bis der Pfiff
«halts befiehlt. Die Zahl der gemachten Tore wird

notiert. Nun schligt X2 den Ball, und O3 und O 4

nehmen die Plitze von O1 und O2 ein, um fiir ihre
Mannschaft Tore zu erzielen. Wenn der letzte Sp.e-
ler der Schlagmannschaft seine Aufgabe erfiillt hat,
addiert die Feldpartei O ihre Tore. Die Plitze wer-
den nun gewechselt. X wird Feldpartei, O Schlag-

partei. — Die Zahl der Tore bei f entscheidet iiber -

Sieg und Niederlage.
XQ X3 Xt X5 X6
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Terrain: Halle oder Spielplatz
Material: ca. 8 Fdhnchen

1 Fussball

Markiermaterial (Leine, Sdgemehl)
Organisation: Zwei Spielgruppen, X und O, zu je

6—10 Spieler.

Spielbeschreibung: (s. Skizze 4)

Partei X am Schlagmal, Partei O im Feld verteilt.
Der Spielleiter () spielt den Ball mit der Hand hoch
zu X 1. Dieser placiert ihn mittels Kopfstoss so ge-
schickt ins Feld, dass er von der Gegenpartei nicht
gleich gefangen werden kann. Sodann lauft er auf
kiirzestem Wege zum Laufmal bei a. Dort ist er vor-
laufig in Sicherheit und braucht nicht sofort ins
Schlagmal zuriickzueilen. Mannschaft O versucht
ihrerseits durch genaues Hand-Zusammenspiel und
Einkreisungsmanoéver den L&ufer X1 abzuschlagen,
bevor er das rettende Laufmal erreicht hat. Gelingt
ihr dies, so erfolgt unverziiglich Rollenwechsel, d. h.
Partei O am Schlag, X im Feld. Wird jedoch X1
nicht getroffen, geht das Spiel weiter, indem X2
zum Kopfstoss kommt. Gelingt es nun X1, im Ver-
laufe dieser Aktion unbehelligt ins Schlagmal zuriick-
zulaufen (X 2 ins Laufmal), so gewinnt er fiir seine
Partei 1 Punkt. Siegerin ist die Mannschaft, die bei
Spielschluss die meisten Laufpunkte auf sich ver-
einigt. " Nr. 5
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Terrain: Halle oder Spielfeld

Material: 6 Fihnchen
1 Fussball
Markiermaterial

Organisation: Zwei Mannschaften, X und O, zu je
6—9 Spieler.

Spielbeschreibung: (Skizze 5)

Die Stiirmer der Mannschaft X (X 3, X4, X 5) spie-
len auf das Tor der Mannschaft O, indem sie ver-
suchen, im Zusammenspiel den Ball durch das Tor
von O1 zu schiessen. Die Verteidiger und der Tor-
hiiter von O haben die Aufgabe, den Angreifern von
X in FeldI den Ball abzujagen. Gelingt es ihnen,
spielen sie ihn sofort hiniiber ins Feld II, zu ihren
eigenen Stlirmern 04, 05, O6, die nun ihrerseits
Verteidiger und Torhiiter von X auszuspielen haben,
um Tore zu markieren. Erk&mpft ein Verteidiger oder
der Torhiiter von X den Ball, so spielt er diesen un-
verziiglich seinen eigenen Stiirmern im Feld I wie-
der zu, welche von neuem angreifen (s. Spielphase
in Skizze 5). Gewonnen hat die Mannschaft, die bei
Spielschluss die meisten Tore geschossen hat.

Fiir Handball muss ein Torraum von ca. 6 m
um jedes Tor gezogen werden.



Nr. 6
r X ax co

X X
XX

O

X1

&

X
><><O

xX|DAa
BX DO
f ca.4x oM

Terrain:
Material:

Spielplatz

2—6 Fiahnchen

Markiermaterial

Zwei Mannschaften, X und O, zu je
8—12 Spieler.

Organisation:

Spielbeschreibung:

Beide Parteien teilen sich in zwei Gruppen, die

sich in den abgegrenzten Riumen bei AX, B X und
CO, DO bereitstellen. Bei Spielbeginn wirft der
Spielleiter () den Ball hoch gegen die beiden Tor-
hiiter X1 und O 1, welche beide versuchen, ihn in
ihren Besitz zu bringen, um damit einen Spieler der
eigenen Partei bedienen zu koénnen. Sobald der Ball
im Spiel ist, laufen die Gruppen A X und C O in die
eigene, BX und D O in die gegnerische Platzhdlfte
(s. Sprelphase). Die Spieler im eigenen Feld decken
die gegnerischen Stlirmer, um sie am Torschuss zu

" Pressestimmen
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hindern, diejenigen im gegnerischen Feld stellen sich
frei, um aus glinstiger Position auf das gegnerische
Tor schiessen zu konnen.

Skizze rechts stellt eine der vielen moéglichen Spiel-
phasen dar: X1 hat den Ball erobert, wirft ihn zu
X 3, dieser gibt einen prazisen Pass an den sich frei-
stellenden X 5, welcher sofort X 6 bedient. Inzwi-
schen ist X7 in beste Schussposition gelaufen, be-
kommt unverziiglich den Ball und schiesst wuchtig
auf das von O 1 verteidigte Tor. Ist ein Treffer erzielt,
begeben sich die Gruppen wieder in ihre markierten
Felder zuriick, worauf das Spiel durch Einwurf des
Balles weitergeht. Wer bei Spielschluss die meisten
Tore erzielt hat, ist Sieger.

"Merke: Das Passen des Balles durch die Tor-
riume ist gestattet. Den Torhiitern ist es jedoch er-
“laubt, solche Bille aufzufangen. Die Feldspieler diir-
fen den Torraum nicht betreten.

zum ETS-Film

«Spitzenkonner in der Leichtathletik»

Walter Lutz schreibt im ,Sport” :

Der 40 Minuten dauernde Streifen, dessen Aufnahmen an den
unvergesslichen Amerikanermeetings des letzten Jahres, eini-
gen Linderkdmpfen und den Osloer Europameisterschaften
gedreht wurden, ist in erster Linie ein L ehr film fiir Aktive

und Trainer. Ein Lehrfilm, bei dem die Hersteller wiederum
neue Wege beschritten. Jakob Burlet und Marcel Meier haben
das im Film «Der Lauf» erstmals nur ganz kurz angewandte
Stehbild -Verfahren in diesem Streifen griindlich ausge-

Dixon bereitet sich anf den Wettkampf vor
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