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Eine
Lektion
nder ..o

Halle Zeichnungen: Ralf Handloser
5.

Ausweichen

Einlaufen
Gehen — Lockerlauf im <Ameisenschwarms, jeweils auf Pfiff Tempo-
steigerung. (Ameisenschwarm: Durcheinanderlaufen,

Tduschen, ohne Kdrperberiihrung.)
Gehen-Lockerlauf im Schwarm, auf Zuruf: blitzschnelles Verschwinden
vom Boden zum Klettern an Tau oder Stangen. <Eins, zwei, drei, stop!

9. ]

Wer in diesem Moment am meisten Hohe gewonnen hat, ist Sieger!
Laufen zu Paaren in der Umzugshahn. Auf Zuruf: Wettlauf in der
<Kraze» an die gegenliberliegende Hallenl&ngsseite, dort Reiterwechsel

und zurick in die Ausgangsstellung

Freilibungen
Im Laufen: Armschwingen zur Schlag- und Seithalte
Riickenlage: Rumpf- und Beinheben mit Armheben zur Vorhalte mit

Beriihren der Fiisse
den Boden, kurz vor dem Fall blitzschnelle */o-Drehung und weiches

Im Stand aus leichter Gratschstellung: Rumpfbeugen riickwérts gegen
Auffangen des Korpers in Bauchlage

Aus lockerem Lauf heraus Schlusshupf mit Rumpfbeugen links und
rechts seitwérts (Arme in Hochhalte). Fortgesetzt.

Riickenlage: Rumpfheben zur <Kerze-: Beinspreizen links und rechts
abwiérts zum <Tupfen> des Bodens hinter dem Kopf.

Im Laufen auf Zuruf: hoher Scherensprung vorwarts. Fortgesetzt
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Leistungsschulung

10. Laufen. Tempoldufe und Stilibung in der Rundbahn um die Halle
— rechte Hallenldngsseite: Sprints

— linke Hallenlangsseite: Hopserhiipfen mit hohem Knieheben

— Auf beiden Breitseiten: Auslaufen und Gehen

Pensum: 10 Runden

Atemiibung — Aufstellen der Gerate fiir das Riegenturnen
Fortsetzung der Leistungsschulung in 3 Riegen zu 4 bis 6 Schiilern
Der Wechsel von Gerat zu Gerét erfolgt jeweils nach 15 Minuten

Riege <Spatz-: Ringturnen
Ringe reichhoch : Beinkreisen links und rechts herum
Ringe in Kopfhéhe: Kreisen im Hangstand links und rechts herum

-1\




13.

14,

15.

18.
2.
21.
22.
2.

24,

Ringe reichhoch: Vor- und Riickschaukeln, mit kréftigem Abstossen

aus kurzen Laufschritten. Beim vierten Rilickschwung Niedersprung.

Vor- und Riickschaukeln, mit /2 Drehung beim Vor- und Riickschwung.

Riege «Star»: Stitzspriinge

3 Bocke im Abstand von 2 Gehschritten hintereinander, Hohe ca. 1 m:

— Grétsche, dann Hocke iiber alle drei Bocke ; zuerst mit Zwischen-
sprung, dann nur noch mit einmaligem Aufsetzen zwischen den
Geréten.

— Grétsche {ber die ersten 2 Bdcke, Hocke iber den 3.

. Grétsche, dann Hocke Uber den Doppelbock, lang-breit kombiniert.

. Pferd-lang: Aufsprung auf das Pferd und Gratsche vom Stand {iber

das Pferdende.

. Grétsche {ber das Lang-Pferd.

Riege «Fink-: Bodenturnen, Hechtrolle auf Distanz.
Hechtrolle {iber, eine Markierung in 1'/> m Entfernung der Matten.
Hechtrolle iiber Schwebekante in 2 m Entfernung.

Hechtrolle diber 4 bis 6 Medizinbélle.

Hechtrolle kombiniert mit vorangehendem Unterschwung am Barren.
Hindernis-Fangis.

Die fiir das Riegenturnen gebrauchten Geréte werden kreuz und quer in
der Halle aufgestellt. Auch die Kletterstangen kdnnen beniitzt werden.
Zwei Schiiler werden als Jager bestimmt. Jeder dieser Jager hat vier
Hasen zu fangen (als Fang zéhlt Doppelschlag mit der Hand auf den
Korper des Hasen). Die Zeit bis zum Abschlag des vierten Hasen wird
gestoppt. Wer sein Wild am schnellsten fangt, hat gewonnen. Das Spiel

dauert so lange, bis jeder Schiler die Rolle des Jégers erfiillt hat.

Spiel: Sitzfussball.

2 Parteien, 1 Fussball, 2 Tore durch Matten markiert.

Spielregeln. Der Ball ist immer im Spiel, auch wenn er die Seiten- und
Riickwénde beriihrt. Die Spieler bewegen sich auf Gesdss, Hénden und
Fiissen. Der Ball darf nur mit den Fiissen, cem Knie und dem Kopf
gestossen werden. Ein Tor ist erzielt, wenn der Ball — zuletzt von
einem Spieler bertiht — auf der Matte landet (indirekt — mit Hilfe

der Seiten- oder Riickwénde — erzielte Tore gelten nicht).

Unsere Hallenlektion wird beschlossen mit einem kréaftigen Schlachtruf auf

den Sieger und einem nachfolgenden <kréftigen- Jodel unter der Dusche!




Rentiere

Sport soll ja ein Ausgleich zur Arbeit des Tages, des
Berufes sein. Sport soll ein Spiel sein, das mit Energie
und Ernst betrieben wird. Wir tummeln uns meist auf
Pisten, Bahnen etc., die fir besondere Zwecke und als
Ersatz fir die freie Natur hergestellt worden sind. Wir
messen uns im Wettkampf, um festzustellen, wie es
mit unserm Koénnen im Vergleich mit den andern steht.
Wir messen uns in ganz bestimmten Grenzen, auf eng
umrissenen Gebieten. Sport soll aber letztlich eine
Ertichtigung firs Leben, firs Leben aller .Tage sein,
denn es gibt doch Situationen genug, in denen wir
schrecklich froh sind, leistungsf&dhig handeln zu
kbnnen, um uns in der speziellen Lage zu bewdhren,
zu unserem eigenen Vorteil. Ich denke weniger an die
Moglichkeit, ein Tram noch zu erreichen, weil wir
nicht zu fettbduchig und auch nicht zu wuntrainiert
sind oder die Chance wahrzunehmen, bei einer Schléd-
gerei als Boxgewandter etwas zuriickzahlen zu koén-
nen,, sondern fir diesmal an zwei ganz besondere
Vorkommpnisse.

Das eine spielte sich kiirzlich in London ab, wo der
bekannte englische Langstreckenldufer Pirie den Bus
zum Flugplatz verfehlte, kurz entschlossen den Koffer
schulterte und noch rechtzeitig, wohl leicht angewirmt,
beim bereitstehenden Flugzeug eintraf. Oder an ein
persénliches Erlebnis denke ich, im schwedischen
Valadalen. Mit meiner Frau hatte ich mich zu einem
ldngeren Morgenbummel auf die Fjille aufgemacht.
Von meinem fritheren Aufenthalt her wusste ich, dass
in der Gegend, die wir aufzusuchen gedachten, Ren-
tiere anzutreffen sind. Unser sehnlichster Wunsch, als
biederer Schweizer, war nun begreiflicherweise, solche
Tiere zu sichten und sie wennmoglich zu knipsen. Erst
im Abstieg vom «Kldppen», nach langem vergeblichem
Absuchen der weiten Moosfldchen, gewahrten wir mit
dem Feldstecher eine Gruppe von 6 Tiere, allerdings
sehr weit weg, am «Hogsta Toppen» driiben. Nun war
es mit meiner Ruhe aus! Trotzdem mir mein Lehr-
meister Gosta Olander angeraten hatte, an diesem
Morgen mein tagliches erstes Training (in Valadalen
trainieren die Leichtathleten zweimal tdglich) ausfal-
len zu lassen, vermochte ich mich nicht zuriickzuhal-
ten — Kunststlick! Jetzt konnte ich meine Leichtfiis-
sigkeit einmal praktisch unter Beweis stellen, zu etwas
Nitzlichem anwenden. Ohne lange Ueberlegung hingte
ich meinen Apparat um und stob ab. Doch, so einfach
war der Weg nicht zu finden. Zuerst ging’s durch ein
leichtes Tal {iber Felsen, durch Moore, iiber Moos,
durch Stauden zum gegeniiberliegenden Hang, wo das
Terrain nicht etwa angenehmer zu begehen war. Um
meine Beine verspiirte ich mit der Zeit eine verdich-

Aus der Mappe des Kursarztes

In der Schriftenreihe der Eidg. Turn- und Sportschule

Magglingen ist als Nr. 2 ein Blichlein, betitelt «Sport-

medizin fiir Jedermann» (1955 127 S. ill.,, Verlag

Jean Frey AG, Zirich, Preis Fr. 2.50), herausgekommen.
Der Verfasser, Dr. med. Rudolf Dubs, der bekannte Winter-
thurer Hammerwerfer, hat es ausgezeichnet verstanden, uns
in Kiirze und in filir jedermann leicht verstidndlicher Form
einen Ueberblick liber die praktischen Forderungen der Sport-
medizin zu geben. Er hat dabei die zahlreichen Probleme, die
jeden Wettkdmpfer interessieren miissen, durch einfache
Erklarungen tuber die Funktion des Organismus erlidutert.
Das Blichlein wird deshalb manchem Sportler ein Licht auf-
gehen lassen und wird dann vielleicht die vielen fiir ihn
bisher unverstdndlichen Trainingsratschldge, welche er in
ihren Wert oft falsch eingeschidtzt haben mag, richtig zu
beurteilen lernen.

in Sicht!

tige Nisse, und als ich meine helle Amerikanerhose
flugs betrachtete, stellte ich fest, dass sie bis zu den
Knien schwarz war, schwarz von den Spritzern des
Moorbodens, auf dem ich mich fortbewegte. Glick-
licherweise trug ich Skilanglaufschuhe. Es quietschte
verwegen unter meinen Fiissen. Immer noch arbeitete
ich mich im Footingschritt gegen die Ho6he empor,
peinlich darauf bedacht, die Ren, die ich mit meinem
Photoapparat «schiessen» wollte, nicht aus den Augen
zu verlieren. Nach einer guten Viertelstunde hatte ich
sie noch immer. nicht erreicht, doch die Gewissheit
erlangt, dass ich sie nicht mehr verfehlen konnte,
trotzdem sie meinem forschenden Auge nochmals ent-
schwanden, als ich erneut eine kleine Mulde durch-
queren musste. Schon ordentlich abgekidmpft war ich,
aber immer noch bester Dinge, da ich ja auf eine ganz
einzigartige Situation hoffte. Ich pustete ziemlich
kraftig und hatte vor allem schwere Beine (dhnlich
wie im Endspurt des mir vertrauten Wettkampfes liber
die Mittelstrecken in der Leichtathletik), als ich die
Rentiere plotzlich etwa 50 m vor mir erblickte und
mich zum Photogefecht klar machte. Damit ich sicher
mindestens eine Aufnahme mein eigen nennen konn-
te, pirschte ich mich wie ein Soldat zum. Stellungs-
bezug kriechend noch etwas ndher an die Tiere heran
und drickte ab. Gut! (Wie ich beim Entwickeln fest-
stellen musste, war die Aufnahme verwackelt, da ich
in diesem ausgepumpten Zustand nicht ruhig halten
konnte). Aber: der Appetit kommt mit dem Essen.
Damit gab ich mich nicht zufrieden. Bei meinem Nahen
verzogen sich die eleganten Gestalten, stolz und erho-
benen Hauptes von dannen ziehend. Ich schlich ihnen
nach. Die Verfolgung, das Hin und Her mag wohl 20
Minuten gedauert haben. Es war nicht mehr besonders
anstrengend, da die Tiere, die bekanntermassen neu-
gierig sind, um mich herum blieben und einmal hier,
einmal dort rauschend an mir vorbeiglitten.

Die Tatsache, dass ich meinen Film ausgeknipst
hatte, erleichterte mir den Entschluss, den Riickweg
anzutreten. In etwa 2 km Entfernung erblickte ich
meine Frau. Tief atmend, zog ich ihr, hochst befriedigt
uber das Erlebnis, ja restlos gliicklich iiber das Erlebnis,
entgegen. Gemeinsam schritten wir zu Tal, in der Ueber-
zeugung, dass sich der kleine Umweg, der eher einer
Jagd glich, wirklich gelohnt hatte. Es war auch klar, dass
dieses Morgentraining weit strenger ausfiel als dasjeni-
ge, das mir Olander zugemutet hitte. Als praktische An-
wendung und Erprobung der Leistungsféhigkeit, als
kleine unverhoffte Wettkampfeinlage gegen einen zur
Abwechslung andersartigen «Gegner», entfachten jedoch
helle Begeisterung in mir. Filax.

m»oportmedizin fiir Jedermann

Im Folgenden soll, durch Zusammenfassen und Herausgreifen
einzelner Kapitel, versucht werden, das Wesen des Biichleins
aufzuzeigen.

Jeder Organismus beschreibt einen natiirlichen Tages-
rhythmus, in welchem sich 2 Phasen abwechslungsweise
ablésen. In der Arbeitsphase, wihrend der kérperlichen Lei-
stung (gekennzeichnet durch das Ueberwiegen des sympa-
thischen Nervensystem), verbraucht sich der XKorper und
kiindet bei ldngerer Dauer durch Ermiidung und Hungerge-
fiihl an, dass er Ruhe und Stirkung bedarf. Die andere Phase
ist charakterisiert durch ein Ueberhandnehmen des parasym-
pathischen Nervensystems, welches den Organismus auf Er-
holungsvorgédnge und Verdauung umstellt. Das Blut verlagert
sich von den Muskeln vornehmlich in den Verdauungsappa-
rat. Diese beiden Systeme bekimpfen sich gewissermassen,
d. h. der Korper kann nicht gleichzeitig maximale Muskel-
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