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Kraftschule an Geraten

Armin Scheurer, dipl. Sportlehrer ETS
Mitarbeiter: Clemente Gilardi, Turn- und Sportlehrer, ETS, Jean-Pierre Cyr, Stud. ETS
Foto: Hugo Lértscher, ETS

l. Ringe V. Reck
Il. Kletterstange V. Barren
. Klettertau VI. Sprossenwand

Zur Abwechslung ist es nicht das Gewicht der Hantel, oder die Spannkraft des Veloschlauches, die iiber-
wunden werden soll, nein, diesmal ist es unser eigenes Kdrpergewicht. Es zeigt sich immer wieder, dass der
Jingling beim Tummeln an verschiedenen Gerdten nur mit grosser Mihe sein eigenes Kérpergewicht tber-
winden kann. Der Erfolg hangt auch noch ab von der persdnlichen Geschicklichkeit in der Ausfiihrung der
betreffenden Uebung. Ist das denn nicht eine ebenso gute Willens- wie Kraftschulung, also charakterliche
und korperliche Ausbildung, die sich nachher in Beweglichkeit, Ausdauer, Reaktion, Mut und Geschick-
lichkeit aussert?

Das sind alles sehr wichtige und dringende Fakforen, die wir in der schnellen Zeit der Mechanisierung,
bei der Ausbildung unserer Jugend nicht vergessen durfen.

Nicht nur die geistig arbeitenden Jiinglinge und M&nner kommen in der kérperlichen Betdtigung zu kurz,
nein, auch jedes noch so schone Handwerk ist der Mechanisierung unterworfen. Aber auch die urwiichsigen
Bauernsdhne werden langsam aber sicher zu Menschen der Maschinen und die Urkraft zeigt sich nur noch
in den PS-Zahlen ihrer Maschinen und Motoren.

Aus diesen angefiihrten Griinden wére eine gute, einfache und natiirliche Kraftschule an den Geréten fir
unsere Jugend von grossem Nutzen.

Dazu sollen lhnen, liebe Leiter, die nachstehenden Uebungen als Anregung dienen.

Die verschiedenen Formen

A. Wiederholungsform

Die Uebung wird 5—10mal gemacht, je nach der Schwierig- Schwache machen 2 Runden und jede Uebung 2mal.
keit. Nach einer Pause von 2—4 Minuten, je nach der An- Mittlere machen 3 Runden und jede Uebung 4mal.
strengung, kommen 2—3 Wiederholungen, so dass die Uebung  Gute machen 4 Runden und jede Uebung 6mal.

15—39mal aquefﬁhrf wird. Pro Training 6—8 Uebung?n. 2. Form: Mit einer kurzen Pause nach jedem Gerat, dafiir
Auch ist auf die richtige Wahl der Uebungen zu achten. Hier ;o Ausfihrungszahl an jedem einzelnen Gerat hoher. Schwa-

ein Muster: che 5mal, Mittlere 7mal, Gute 10mal. Aber wieder der
Klettern: 4. Uebung — Reck: 4. Uebung — Barren: 2. Uebung Schwierigkeit der Uebung angepasst.
— Tau: 1. Uebung — Ringe: 3. Uebung — Sprossenwand:

2. Uebung. C. Stafettenform

B. Circuittraining
Wir wahlen 6—10 Uebungen an den verschiedenen Geréten.
1. Form: Auf Zeit. Die Rundenzahl, wie die auszufihrende Die zwei letztgenannten Formen sind als Gruppen- und

Zahl der betreffenden Uebungen, werden in 3 Klassen ein- Mannschaftswettkdmpfe sehr zu empfehlen.
geteilt. Und nun, liebe Kameraden, recht frohe Stunden!

D. Hindernisform
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Stand: Senken zum Standhang
rw. und vw.

Kérperkreisen, die Fisse blei-
ben fest auf dem Boden

In den Ringen: Stand, Hang-
stand und Aufzug zum Stand
durch Vorschieben der Hiifte
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Stand in den Ringen: Hang mit rw. gebeugten Beinen, Rolle rw. zum Hang rl.
Grétschen, Spreizen

Am Ende des Riickschaukelns,
Aufzug in den Sturzhang und
Ausstossen zum Riickschau-
keln im Hang

Beim Vorschaukeln, Aufrollen
in den Sturzhang und beim
Riickschaukeln Senken zum
Hang
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Kletterstange

#

Schrége Stange: Hangeln Schrége

Hang: Rolle rw.

Schrédge Stange: Wander-
klettern im Slalom

Schrige Stange: Hangeln aufwirts, seitwarts, diagonal, auch
im Hang rl.
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Klettertau

Links: Hang: Armbeugen
Mitte und rechts: Hang: Auf-
zug in den Sturzhang

Links: Hangeln

Mitte: Hangeln mit Beinen in
. ' ' Vorhalte

«f%‘?&?*@ . Rechts: Klettern im Sturzhang

-
Reck ' i

Armbeuge, auch mit Belastung

4

Hang vl.: Aufzug in den Stiitz Flanke I. und r.,
Hocke, Gréatsche

o
3



Armbeuge mit Beinen in Vor-
halte

Pendeln der Beine,
Zuckstemme zum Stiitz

Barren

Stiitz: Schwingen bis zum Handstand Reitsitz, Schwung, Reitsitz
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Aussenquersitz, Schwung,
Aussenquersitz
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Links: Ueberstiitzeln (Hiipfen)
VW. wie rw.

Mitte und rechts: Beugestiitz:
Ueberstiitzeln

Stiitz: ganze Drehung ohne Halt
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t

Schwingen vw. Schwingen rw.

Liegestiitz, Armbeuge,
Vorschwung, Stiitz

Hangkniestand: Rolle riick-
wérts zum Hangkniestand,
rl.

Hockhang vl., Aufzug
zum Stiitz, Hochwende
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Unterschwung tiber den unteren Holm, auch mit /2 Drehung

.

-

.
.
-

.
-
e
» %&%

Bauchlage auf dem oberen
Holm, Ueberschlag auf
dem unteren Holmen

Hang rl.: grosses Beinkreisen |. und r.

Riickenlage, Beine in Vorhalte: Schwenken der Beine I. und r.
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Stand auf der Sprosse, Partner im Schultersitz: Beugen und
Strecken der Fussgelenke

Partner im Schultersitz: Aufsteigen auf die 3. bis 4. Sprosse

Gehockte Riickenlage an der Sprossenwand, Partner im Sifz
auf den Fiissen: Strecken der Beine

Glockenzug: Der Partner wird durch das Strecken des Stand-
beines und Beugen des Zugbeines hochgezogen

Literatur

Fallon, M. Weigth-Training for Sport and Fitness. London, N.
Kaye, 1959.

Nett, T.; Jonath, U. Kraftibung zur Konditionsarbeit. Leicht-
athletisches Muskelkrafttraining fiir Verein und Schule, Berlin-
Charlottenburg, Bartels und Wernitz, 1960.

Kestler, H.; Sommer, H. Die athletische Kérperschule. Der Weg
zum idealen Kérperbau — Die Grundiibungen des Krafitrai-
nings — Der Ergénzungs. der Leichtathleten. Karlsruhe, Athle-
tik-Verlag, 1953.

Mollet, R. Power-Training. L'entrainement total. Bruxelles,
CISM,, 1961.

Moros, R. P. Kraftibungen fiir jedermann. Berlin, Sportverlag,
1959.

Scheurer, A. Kraftschule mit Veloschlauch und Kugelhantel.
Magglingen, ETS, 1960.

32



	Kraftschule an Geräten

