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scherweise eine Leistungsmotiva-
tion ersten Ranges dar.

Im weiteren sind Tests Uberall dort,
wo Noten und Beurteilungen abge-
geben werden miissen, ein Mittel,
um den Schiiler so objektiv wie
méglich zu prifen. Prifungen im
Rechnen, in der Sprache oder in
der Geographie werden laufend
durchgefiihrt. Diese Prifungen fiih-
ren zu Noten, die aussagen, ob
einer schlecht oder gut ist im
Rechnen, in der Sprache oder in der
Geographie. Aber wie steht es im
Turnen? Werden dort auch so ob-
jektiv die Leistungen gemessen?

Tests und deren Anwendung

Im folgenden soll ganz kurz auf
einige Arten von Tests und deren
Anwendungsmaglichkeiten einge-
gangen werden. Das ganze Pro-
blem wird eingehender bei der Be-
sprechung der einzelnen Testarten
besprochen.

Gewisse Gebiete der Leibeserzie-
hung sind fiir Messungen zum
vornherein geeignet. Der Trainer
eines Laufers kann seinen Unter-
richtserfolg relativ einfach beurtei-
len. Ein Leichtathlet kann sich
ziemlich eindeutig mit seinen Geg-
nern vergleichen. Die Wettkampf-
resultate sprechen eine klare Spra-
che. Schwieriger wird die Sache,
wenn Leistungssportler einer Mann-
schaft zum Beispiel auf ihre Fitness
hin beurteilt werden sollen oder
wenn man Aufschluss {ber die
Spielfertigkeiten eines Spielers ei-
ner Mannschaft haben muss. Die
Probleme, die sich hier stellen,
heissen: Wie messe ich die Fitness
oder die Kondition? Wie messe ich
Spielstarke?

Fitness-Tests drangen sich auch im
Jugendsport, im Schulturnen, im
Turnen fir jedermann und in der
Armee auf. Im Schulturnen drin-
gend notig sind Tests Uber Fertig-
keiten, zum Beispiel im Spielen.
Im Jugendsport und im Schultur-
nen konnen  anthropometrische

Messungen wertvolle Dienste lei-
sten.

Im Gesundheitssport oder im Tur-
nen fir Jedermann mochten wir
wissen, ob das Programm wirklich
beitragt zum koérperlichen und gei-
stigen Wohlbefinden, das wir an-
streben. Sind die Leute in besserer
Verfassung? Sind sie zufriedener?
Hier koénnten auch psychologische
Tests angewendet werden.

Etwas ahnliches gilt fir das Schul-
turnen und den Jugendsport. Es
wird soviel Uber die Einflisse des
Sportes auf den Charakter ge-
schrieben, es wird so viel (zuviel)
behauptet. Fordert Sport wirklich
Fairness, demokratisches Denken,
Teamgeist auch im Alltag, Mut,
Selbstvertrauen usw.? Es waére
wiinschenswert, einmal wirkliche
Resultate zu sehen.

Dieser kurze Abschnitt hatte ledig-
lich die Absicht, einige Méglichkei-
ten aufzuzeigen, wo im Gebiet der
Leibeserziehung und mit welcher
Art von Tests gemessen werden
kénnte. Was wir mit Messen wol-
len, erklarte A. Steinhaus (2. S. 5)
einmal kurz, indem er eine Frage
stellte:

«Wie wissen wir, dass wir im rech-
ten Moment das Richtige auf die
richtige Art und Weise den richti-
gen Leuten zur rechten Zeit leh-
ren?»

(Fortsetzung folgt)

Literatur:

1. Mathews, Donald K. Measurement in
Physical Education. Philadelphia: Saun-
ders Comp., 1963, 373 S.

2. Steinhaus, Arthur H. «Why this Re-
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Gladys M. Scott, Washington: AAHPER,
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Aus dem Fussball-Konditionstraining

Kraft

Beweglichkeit
Stehvermogen

mit Partner und Ball

Hans Riegsegger

Dem Fussballtraining sind  drei
Aufgaben zugewiesen:

Die Schulung der Kondition
Technik
Taktik

Kondition und Technik bilden darin
die tragenden Pfeiler. Der Taktik
kommt die Bedeutung eines Briik-
kenschlages zu, der beide Pfeiler
miteinander verbindet und eine
Synthese erstrebt, die im Wettspiel
ihre Belastungsprobe zu bestehen
hat.

Der vorliegende Beitrag befasst sich
im 1. Teil (Ubungsgruppen 1 und 2)
mit einem kleinen, aber nicht unwe-
sentlichen Ausschnitt aus der gym-
nastischen Ausbildung des Fussbal-
lers mit Betonung der Kraftk o m-
ponente, und zwar der isothoni-
schen wie der isometrischen.

Die Begegnung mit dem Gegner
stellt im Fussballspiel ein wesent-
liches Element der Kampffiihrung
dar. Um den Spieler zu befahigen,
diesen sich immer wieder anders
stellenden Kampf um den Ball er-
folgreich zu bestehen, ist eine
zweckgerichtete Bewegungs- und
Kraftschulung unerlasslich. Wir wis-
sen aus Erfahrung, dass die Fuss-
baller gymnastisch ungeniigend
ausgebildet sind, vor allem eine
schwachentwickelte Rumpfmuskula-
tur (Oberkérper) aufweisen. Was
gibt es fiir ein besseres Mittel als
den Partner, diese Schwéche zu be-
heben, den Partner, der im Spiel in
der Rolle des «bdsen» Gegners
auftritt. Wir wissen aber auch, dass
der Partner als «Trainingsgeréat»
vom Spieler akzeptiert wird, er kann
sich mit ihm vergleichen, an ihm
steigert er seine Kraft und auch
seine  kampferische Bereitschaft.
Die Arbeit am «kalten Eisen» (Han-
teln) hingegen lehnt er als wesens-
fremd ab. Dieser Einstellung wollen
wir nach Méglichkeit entgegenkom-
men; denn vergessen wir eines der
wichtigsten methodischen Prinzipien
nicht, das da heisst: das Training

soll stets unter dem Aspekt der 129



Freude stehen, und nicht unter dem
der Kalte und Langeweile!

Der 2. Teil (Ubungsgruppen 3 und 4)
will an einigen Beispielen andeu-
ten, auf welche Weise die Verbin-
dung von konditioneller und tech-
nischer Schulung hergestellt wer-
den kann, mit besonderer Betonung
der Beweglichkeit und des
Durchstehvermdégens. Ein
guter Trainingsleiter wird stets ver-
suchen, seinen Unterricht mog-
lichst spielnah zu gestalten. Neben

Ubungsgruppe 1

A

Skizze 1

A héalt Fussgelenke von B mit gestreckten
Armen. B im Liegestiitz halt Unterschenkel
von A: gleichzeitiges Armbeugen und
-strecken beider Partner.

2X15 Wiederholungen, dazwischen Char-
genwechsel.

%

A

Skizze 4

A tragt B im Schultersitz und umklammert
dessen Beine. B hélt sich am Kopf von A:
Rumpfbeugen |. und r. seitw. (auch mit
Nachwippen).

5X 1., 5X r., dann Wechsel.

Skizze 7

A in der Bank, fixiert Fisse von B mit den
Hiénden. B im Sitz auf A, schiebt Beine
zwischen die Schultern von A: langsames
Rumpfsenken rw. und schnellkréaftiges
Rumpfheben vw.

2%X10 Wiederholungen, dazwischen Char-

1 30 genwechsel.

der Forderung des individuellen
Koénnens (Ubungsgruppe 3) liegt
ihm die Schulung der mannschaft-
lichen Zusammenarbeit (Teamwork)
besonders am Herzen. (Ubungs-
gruppe 4).

Im Sinne dieser einleitenden Be-
merkungen ist die nachfolgende
Ubungswahl zu verstehen. Sie soll
nicht zuletzt auch dazu anregen,
das Fussballtraining abwechslungs-
reicher zu gestalten, langst bekann-
ten Ubungsstoff immer wieder in

anderer Form anzubieten, etwa nach
dem Motto: «Altes in neuem Ge-
wande».

Die Zumessung der Trainingsdosis,
wie auch die Bestimmung der An-
zahl Ubungen pro Training hat sich
in jedem Fall nach der Leistungs-
fahigkeit der dem Trainingsleiter
zur Verfligung stehenden Spieler-
auswahl zu richten. Der Rahmen
lasst sich dabei sehr weit spannen,
von der Anlernstufe bis zur Hoch-
leistungsstufe.

Ziel: Kraftigung und Dehnung der Rumpf- und Beinmuskulatur, Lockerung in

der Erholungsphase

SiH

Skizze 2

Gesicht zu Gesicht. Beide fassen r. Bein
des Partners mit |. Hand, Handfassung r.:
Kniebeugen |. und strecken. 2X5 Wieder-
holungen. Nach jeder Serie Beinwechsel.

[} B

Skizze 5

Gratschsitz, Gesicht zu Gesicht. Arme
stitzen hinter dem Ricken auf. A hebt
beide Beine, B umschliesst sie von aus-
sen: A gratscht Beine gegen Widerstand
von B. B schliesst Beine gegen Wider-
stand von A.

2X10 Wiederholungen, dazwischen auf-
fockern.

A

Skizze 8

A in Rickenlage umfasst mit beiden Han-
den Nacken von B. Dieser in Rumpfneige-
halte Uber A, Arme frei: B: langsames
Rumpfheben und -senken, (A «steifer
Mann»).

2X5 Wiederholungen, dazwischen Char-
genwechsel.

Variante: B hebt A vom Boden und schiebt
ihn Uber bestimmte Strecke.

sl

Skizze 3

Gratschsitz, Gesicht zu Gesicht mit ver-
schrankten Beinen: Rumpfsenken, Rumpf-
heben gleichzeitig im Zweitakt.

2X20 Wiederholungen, dazwischen Locke-
rungsilibungen.

["ZN
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A

Skizze 6

A trédgt B auf den Schultern: A dreht um
Korperachse nach |., dann nach r.

2X 5 Wiederholungen auf beide Seiten.
Nach jeder Serie Chargenwechsel.

A 3
) Y

~ -

- e i

Skizze 9

Riicken an Ricken, Arme verschrankt:
gleichzeitiges Hipfen im Kreis, 1 Drehung
nach |., dann nach r.

2X5 Wiederholungen nach beiden Seiten,
dazwischen auflockern,

Variante: Vorwérts- und Ruckwartshiipfen
Uber bestimmte Strecke.



Ubungsgruppe 2

Ziel: Kraftigung der Rumpf- und Beinmuskulatur (isometrisch), Starkung des Kampfwillens

Skizze 1

Nackenkampf. Beide umfassen
Nacken des Partners mit der
I. (r.) Hand. Jeder versucht
Partner zu sich heriiberzuzie-
hen. (Grenzlinie).

2X bis zur Entscheidung, da-
zwischen Lockerungsibungen.

Skizze 2

Schiebekampf. Seite an Seite,
rechte Schulter gegeneinan-
der, Arme auf dem Ricken
verschriankt: Jeder versucht
Partner aus seiner Stellung
wegzuschieben (Grenzlinie).
4X bis zur Entscheidung
(Schulterwechsel nach jedem
Kampf).

Skizze 3

Ziehkampf. Beide in Gratsch-
stellung, Riicken gegeneinan-
der, beidhdndige Fassung zwi-
schen den Beinen: Jeder ver-
sucht den andern zu sich her-
tiberzuziehen.

2X bis zur Entscheidung, da-
zwischen auflockern.

Skizze 4

Ellbogenkampf. Gesicht zu Ge-
sicht, Hande auf dem Scheitel
verschrankt, Ellbogen beriih-
ren sich: Jeder versucht den
andern mit den Ellbogen aus
dem sicheren Stand zu brin-
gen.

4X bis zur Entscheidung.

Skizze 5

Skizze 9

Stosskampf. Beide in Hock-
stellung einander zugekehrt,
Handflachen aufeinander:
Stosskampf Uber eine Grenz-
linie. Hockstellung und Hand-
fuhrung dirfen nicht aufgege-
ben werden.

4X bis zur Entscheidung.

Skizze 8

Riickenkampf. Beide im Sitz,
Ricken an Riicken, Arme ver-
schrankt: Jeder versucht den
andern Uber eine Grenzlinie
wegzuschieben.

4X bis zur Entscheidung, da-
zwischen auflockern.

Kampf am Boden oder auf
Schwedenbank.

Skizze 7

Rumpfkampf. Beide im Knie-
stand, Ricken gegeneinander,
Héande in der Hochhalte ge-
fasst: Jeder versucht den an-
dern zu sich heriliberzuziehen.
4X bis zur Entscheidung.

Skizze 6

Armkampf. Beide im Liege-
stiitz, Gesicht zu Gesicht.
Armstitz 1., Handfassung r.:
Ziehkampf {iber eine Grenz-
linie.

4X bis zur Entscheidung.
Stiitz- und Handwechsel nach
jedem Kampf.

Beinkampf. Beide haken rechtes Bein in das-
jenige des Partners. Jeder versucht den an-
dern zu sich heriiberzuziehen (Grenzlinie). 4X
bis zur Entscheidung. Beinwechsel nach jedem

Kampf.

G
AXX

4

I

T Bl RS R i

._Z/\Xﬁ

[

!

131



Ubungsgruppe 3  Ball-Circuit, Kombination von Kérper- und Ballschule Weg des Balles —_—

Ziel: Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Durchstehvermdgen Weg des Spielers

£ ’éﬂ

‘~q-—-

-—_a’—

Skizze 4
Ubungsablauf: Schwebesitz. Ballkreisen um die vom Boden
gehobenen Beine.
Anlernstufe: 2X10 Wiederholungen.
Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Kreis 1 Punkt.
132 circuit 2, auf Zeit: 10, 15, 20 Wiederholungen.

—_‘____

Weg des Spielers
mit dem Ball ~——

Skizze 1

Ubungslauf: Beinspreizen |. und r. von aussen nach innen
uber ein Hindernis (Hiirde).

Anlernstufe: 2X20 Wiederholungen.

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 1 Pkt.
Circuit 2, auf Zeit, 15, 20, 25 Wiederholungen.

Skizze 2

Ubungsablauf: Ball mit Fuss senkrecht hochspielen, an-
schliessend Lauf um Pfosten herum und zuriick, Ball erneut
hochspielen.

Anlernstufe: 5 Wiederholungen.

Circuit 1, Punktwertung. 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen.

Skizze 3

Ubungsablauf: Aus dem Sitz Ball auf Boden prellen, aufste-
hen, kopfeln, stoppen und zum Startort zuriickfiihren.
Anlernstufe: 5 Wiederholungen.

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen.

P 2t
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Skizze 9

Ubungsablauf: 1. Standort: Ball aus den Handen mit Kopf in
die Luft stossen. 2. Rolle vw. (od. absitzen), aufstehen und
Ball aus der Luft auffangen. Wiederholung von Standort 2 aus.
Anlernstufe: 5 Wiederholungen.

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen.

Skizze 8

Ubungsablauf: 1. Standort: Rumpfschwingen vorw.-abw. und
Ball zwischen den Beinen durch an Wand werfen. 2.: Umdre-
hen, zuriickprallender Ball bei Standort 2 in der Luft abneh-
men, kontrollieren, mitnehmen und um Pfosten herumfiihren
zuriick zu Standort 1.

Anlernstufe: 5 Wiederholungen

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen.

Skizze 7

Ubungsablauf: Grosse Gréatschstellung, Rollen des Medizin-
balles (Fussball) um die Beine (Achterkreis).

Anlernstufe: 2xX10 Wiederholungen, Richtungswechsel nach
der 1. Serie.

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Achterkreis 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 10, 15, 20 Wiederholungen.

Skizze 6

Ubungsablauf: 1. Standort: Ball zwischen den Fussen, Auf-
springen und Ball riickw. hochspielen. 2. Umdrehen und
Ball bei Bodenberiihrung stoppen, zuriickflihren zu Standort 1.
Anlernstufe: 5 Wiederholungen

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen.

Skizze 5

Ubungsablauf: Standort 1: Ball im Bogen gegen die Wand
schiessen, Standort 2: zurlickprallender Ball in der Luft oder
am Boden stoppen, mitnehmen, um den Pfosten herumfiih-
ren zuriick zum Standort 1.

Anlernstufe: 5 Wiederholungen

Circuit 1, Punktwertung: 1 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Circuit 2, auf Zeit: 3, 5, 7 Wiederholungen

133
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Ubungsgruppe 4  Ball-Circuit, Wettbewerb zwischen Zweier-Teams
Ziel: Teamwork, Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Stehvermdgen

Skizze 1

Ubungsablauf:

A: Medizinball zwischen Fiisse einklemmen: Schlusshiipfen
um einen Pfosten herum hin und zuriick (=1 Runde), dann
Ubergabe des Balles an Partner.

B: dasselbe.

Anlernstufe: 4 Runden pro Partner.

Circuit 1, Punktwertung: 2 min. 1 Runde = 2 Punkte.

Circuit 2, auf Zeit: 2, 4, 6 Runden pro Partner

Skizze 2

Ubungsablauf:

A: stosst den Ball mit dem Kopf hoch zu B, geht sofort in
den Liegestitz und steht wieder auf, um den von B ebenso
mit dem Kopf zurilickgespielten Ball erneut zu B zu spielen.
Anlernstufe: 5 Wiederholungen pro Partner.

Circuit 1, Punktwertung: 2 min. Pro Wiederholung 2 Punkte.
Bedingung: Ball darf Boden nicht beriihren. Nach 1 min.
Wechsel der Funktionen.

Circuit 2, auf Zeit: 3, 4, 6 Wiederholungen pro Partner.

Methodisches

— Auf der Anlernstufe geht es, wie der Name
sagt, um die Erlernung der einzelnen Ubungen.
Die Herz-Kreislauforgane werden dabei wenig
belastet.

— In der nachsten Phase werden die Spieler star-
ker belastet durch Einschaltung des Zeitfaktors,
der die Spieler zu schneller Ausfiihrung der
Ubungen zwingt. Noch bleibt aber -die Anzahl
der Ubungen klein. Zum Beispiel lassen sich je
3 Ubungen zu einer Gruppe zusammenfassen,
die in 1 bis 3 Durchgéangen pausenlos auf Zeit
absolviert werden. Beim Ubergang von einer
Gruppe zur andern wird eine langere Erholungs-
pause eingeschaltet.

— Noch grdssere Reize stellen wir, indem wir 2
Gruppen zu einem Circuit von 6 Ubungen zusam-
menfassen.

— Und schliesslich erreichen wir die hochste Be-
lastung im Durchgang durch sadmtliche Ubungen.

Skizze 3

Ubungsablauf:

A und B spielen je einen Ball gleichzeitig hoch gegen die
Wand und wechseln schnell ihre Platze, um den zurilickpral-
lenden Ball des Partners nach dem 1. od. 2. Auftreffen am
Boden erneut volley gegen die Wand zu spielen.
Anlernstufe: 4 Wiederholungen, d. h. 8X Platzwechsel, ohne
dass der Ball «tot» ist (nicht mehr aufspringt).

Circuit 1, Punktwertung: 2 min. Pro Platzwechsel 1 Punkt.
Circuit 2, auf Zeit: 6, 8, 12 Platzwechsel ohne Unterbruch
(toter Ball).



Skizze 6
Ubungsablauf:
A stosst den Ball im Bogen zu B und wechselt sofort auf
Standort B. B stoppt den Ball, fithrt ihn um den Pfosten her-
um und spielt den Ball zu A auf Platz B.

: Anlernstufe: 5 Wiederholungen fiir A und B.

—6— _— Circuit 1, Punktwertung: 2 min. Pro Runde = 2 Punkte.

Circuit 2, auf Zeit, 4, 6, 8 Runden pro Partner.

Diese Durchgéange (Circuits) kénnen in zwei For-
men durchgefiihrt werden:

1. Circuit mit Punktwertung. Jede Ubung
wird wahrend 1 Minute (Ubungsgruppe 4, 2
Min.) moglichst oft wiederholt. Die Zahl der
Wiederholungen wird mit Punkten bewertet.
Der Ubergang von einer Ubung zur andern
erfolgt ‘wéhrend einer Erholungspause von
wiederum 1 Minute.

2. Circuit auf Zeit. Fir jede Ubung wird eine
bestimmte Wiederholungszahl festgelegt, z. B.
3/5/7 (= Trainingsdosis). Der Ubergang von
einer Ubung zur andern erfolgt pausenlos, d. h.
die Zeit wird gemessen, welche gebraucht
wird fur den Durchgang durch samtliche
Ubungsstationen. Erst wenn die Trainingsdosis
erflllt ist, darf der Wechsel zur nachsten Sta-
tion erfolgen.

Skizze 5

Ubungsablauf:

A hebt den Ball mit dem Fuss vom Boden und spielt ihn Gber
Partner B, Ulberspringt diesen mit Gratschsprung, stoppt den
Ball und fiihrt ihn zum Standort zuriick (= 1 Runde).

B dasselbe.

Anlernstufe: 2X3 Runden pro Partner.

Circuit 1, Punktwertung: 2 min. Nach 1 min. Chargenwechsel,
1 Runde = 2 Punkte.

Circuit 2, auf Zeit: 2, 3, 5 Runden pro Partner.

o »

Skizze 4

Ubungsablauf:

A im Liegestiitz riicklings, Fussball zwischen den Fiissen:

Ballfiihren vorw. um den Pfosten herum und zuriick (= 1 Run-

de). B dasselbe.

Anlernstufe: 4 Runden pro Partner.

Circuit 1, Punktwertung: 2 min. 1 Runde = 2 Punkte.

Circuit 2, auf Zeit: 2, 4, 6 Runden pro Partner. 1356



Umsetzen und Stossen

Das Gewichtheben Il

Roland Fidel, Nationaltrainer Ubersetzung: El. Stocker
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Das Reissen

Das Reissen ist ohne Zweifel die
spektakuldrste Bewegung im Ge-
wichtheben. Es handelt sich vor
allem um eine Schnelligkeits- und
Streckiibung, die ebenfalls Ge-
schmeidigkeit, Flinkheit, Entschlos-
senheit und Mut verlangt. Das Reis-
sen besteht ganz einfach darin, die
Stange in einer einzigen Bewegung
in die H6he zu bringen. Um Héhe
zu gewinnen und fir ein besseres
Halten, sollten die Handgriffe etwas
mehr auseinander sein als bei den
beiden andern Ubungen, wo die
Handgriffe in Schulterbreite ausein-
ander sind.

Ebenfalls um Hoéhe zu gewinnen,
benitzen die Athleten entweder die
«Vorschrittstellung» oder die «Beu-
getechnik». Dadurch ist das Becken
30 bis 40 cm tiefer, das Ziehen wird
verkiirzt und die Leistung erheblich
verbessert. Die folgende Technik ist
die sogenannte «Technik mit Beu-
gung».

Bild 1. Ausgangsposition: im Gleich-
gewicht.

Bild 2. Erster Zug: die Stange wird
verhéltnisméssig langsam hochge-
nommen, Knie etwas zurlicknehmen,
um die Stange gerade vorbei zu
lassen.

Bild 3. Zweiter Zug: die Stange geht
ziemlich schnell nach oben. Dies
dank des Einsatzes der Gesass-
muskeln, welche die Streckung des
Rumpfes bewirken.

Bild 4. Vollstandige Streckung: alle
Streckmuskeln des Rumpfes und
der Beine haben gewirkt. Der Zug
ist jetzt fertig. Der Athlet steht auf
den Fussspitzen, Korper leicht nach
hinten geneigt. Die Arme beginnen
erst jetzt ihre Arbeit, wahrend die
Schultern gehoben werden. Diese
Stellung ist unbedingt notwendig
fur eine gute Ausfihrung der
Ubung. Fast alle Fehler sind auf
eine schlechte Streckung zuriick-
zufiihren.

Bild 5. Der Kérper schiebt sich un-
ter das Gewicht: die Fiisse verlas-
sen fir einen kurzen Moment den
Boden, um ein schnelleres Tiefge-
hen des Korpers zu ermdéglichen.

138 Der Korperfall wird durch den Arm-

zug an der Stange noch mehr be-
schleunigt. Der Armzug ist also
nicht nur eine Hebebewegung, son-
dern auch ein aktives Element des
Koérperfalles.

Bild 6. (réception) Empfang: Filsse
fest auf dem Boden, die Beine fan-
gen das Tiefgehen des Korpers
und das Gewicht auf.

Bild 7. (verrouillage) Blockierung:
sehr gutes Gleichgewicht, Korper
ruhig, Schultern blockiert.

Bild 8: Schluss-Stellung: der Athlet
steht auf. Dies bedeutet keine be-
sonderen Schwierigkeiten; es st
nur eine Angelegenheit der Kraft.

Umsetzen und Stossen

Wenn das Reissen die spektaku-
larste Bewegung ist, bleibt das Um-
setzen und Stossen ohne Zweifel
die vollkommenste. Alle Eigen-
schaften, die fir die zwei ersten
Ubungen nétig waren, sind fiir die-
se Bewegung Bedingung. Es ist
bezeichnend, dass sémiliche Re-
kordhalter im (épaulé et jeté) Um-
setzen und Stossen auch — mit
einer Ausnahme — den Rekord im
olympischen Dreikampf innehaben.
Mit dieser Ubung kénnen die gréss-
ten Gewichte gehoben werden. Ein
ausgeglichener Athlet stosst im
allgemeinen 30 kg mehr als im
Driicken und 40 kg mehr als im
Reissen.

Bild 1 und 2. Erster Zug.

Bild 3 und 4. Zweiter Zug mit voll-
sténdiger Streckung. In Bild 4 sind
die Arme vollstandig gestreckt.
Bild 5, 6 und 7. In Vorschrittstellung
gehen. Auf Bild 5 I6sen sich die
Flisse vom Boden, und die Arme
ziehen an der Stange, um das
Tiefgehen des Korpers zu beschleu-
nigen.

Bild 6 und 7. Die Beine bremsen
das Tiefgehen des Korpers vor
dem Wiederaufrichten.

Bild 8. Ausgangsposition des (jeté)
Stossens.

Bild 9. Kraftwirkung.

Bild 10. In Vorschrittstellung gehen.
Bild 11. Endposition. ]

(Fortsetzung folgt)



Echo von Magglingen

Kurse im Monat Juni (Juli)

a) schuleigene Kurse

27. 6.—2. 7. Geistliche / Ecclésiastiques (70 Teiln.)
30. 6.—2. 7. Natation et jeux (rés. pour l’association suisse de
natation) (20 Teiln.)

2.—10. 7. Bergsteigen / Instruction alpine (35 Teiln.)

11.—16. 7. Grundschule I (60 Teiln.)

11.—16. 7. Geldndedienst / Exercices dans le terrain (30 Teiln.)
18.—23. 7. Instruction de base I (25 Teiln.)

18.—23. 7. Schwimmen und Spiele / Natation et jeux (50 Teiln.)

b) verbandseigene Kurse

2.— 5. 6. Trainingslager des Weltmeisterschaftskaders alpin,
Schweiz. Skiverband (20 Teiln.)
3.— 5. 6. Zentralkurs fiir Fussballtrainingsleiter, Satus
(20 Teiln.)
4,— 5. 6. Vorbereitungskurs fiir die Weltmeisterschaften
im Kunstturnen, ETV (20 Teiln.)
4.— 5. 6. Trainingsleiterkurs fiir Damenkorbball,
Schweiz. Firmensportverband (15 Teiln.)
4.— 6. 6. Trainingskurs der Pistolen- und Gewehr-National-

mannschaft, Schweiz. Matchschiitzenverband
(20 Teiln.)

5. 6. Zentralkurs fiir Rettungsschwimmen, Schweiz.
Lebensrettungs-Gesellschaft (60 Teiln.)

6.—11. 6. Arbeitswoche flir Turnen und Sport
Kantonsschule Ziirich (20 Teiln.)
10.—12. 6. Zentralkurs fiir Konditionstrainingsleiter,
Schweiz. Skiverband (20 Teiln.)
11.—12. 6. Vorbereitungskurs fiir Trainer,
Kantonalbernischer Fussballverband (30 Teiln.)
11.—12. 6. Trainingskurs fiir modernen Mehrkampf, SIMM
(25 Teiln.)
11.—12. 6. Cours de préparation pour nageurs et nageuses

d’élite, Fédération Suisse de Natation (30 Teiln.)

Der Akademische Sportverband Ziirich / ASVZ, hat
auf den Herbst 1966 folgende hauptamtliche Stellen
* zu besetzen:

1. Hochschulsportlehrer - Spielleiter

Die Stelle umfasst: Organisation und Betreuung des
Spielbetriebes des ASVZ (Fussball, Handball, Bas-
ketball, Volleyball und Korbball). Zur Zeit werden
im Wintersemester rund 1200 Hallenspiele und im
Sommersemester rund 300 Rasenspiele ausgetragen.
Praktische Arbeit ist erwiinscht aber nicht Voraus-
setzung.

Die Bewerber kénnen je nach Wunsch und Fihig-
keiten auch anderweitig im Sportbetrieb des ASVZ
eingesetzt werden. Sie sollten im Besitze eines
Turn- und Sportlehrerdiploms sein, oder sich durch
Verbandstitigkeit iiber entsprechende F#higkeiten
ausweisen.

2. Turn- oder Sportlehrerin

Diese Stelle kdonnte gegebenenfalls auch spéter be-
setzt werden.

Sie umfasst: Betreuung des Turn- und Sportbetrie-
bes der Studentinnen an der Universitdt Ziirich
und an der ETH (zur Zeit 1600 immatrikulierte Stu-
dentinnen).

Praktische Titigkeit 8 bis 12 Stunden pro Woche.
Die Bewerberinnen sollten im Besitze des Eidg.
Turnlehrerinnendiploms, des Sportlehrerinnendi-
ploms der ETS Magglingen oder eines analogen Ab-
schlusses einer ausldndischen Hochschule sein.
Jahresbesoldung fiir beide Stellen nach Uberein-
kunft.

Interessentinnen und Interessenten erhalten Aus-
kunft durch Hochschulsportlehrer Dr. C. Schneiter,
taglich von 09 bis 12 Uhr, Telefon (051) 3273 30, int.
3122 (ausgenommen Samstag).

Anmeldungen mit Ausweisen tiiber Bildungsgang,
Spezialdisziplinen und bisheriger T&tigkeit sind bis
10. Juli 1966 zu richten an: Herrn Dr. H. Bosshardt,
Prasident des ASVZ, Eidg. Technische Hochschule,
Leonhardstrasse 33, 8006 Zilirich.

Akademischer Sportverband Ziirich

Grand Hotel Kronenhof, Pontresina

sucht auf kommende Sommersaison per An-
fang / Mitte Juni

Badmeister - Schwimmlehrer

Offerten sind zu richten an
L. Gredig-Laporte, Hotel Kronenhof,
7504 Pontresina.

11. 6. Trainingskurs der Olympiamannschaft Kunstturnen,
ETV (15 Teiln.)
13.—18. 6. Trainingslager der Nationalmannschaft, SFV
(30 Teiln.)
15.—22. 6. Trainingslager der mexikanischen Nationalmann-
schaft, SFV (20 Teiln.) )
18. 6. Trainingskurs der Olympiamannschaft Kunstturnen,
ETV (15 Teiln.)
18.—19. 6. Hauptkurs fiir Diplomkandidaten, SFV (100 Teiln.)
20.—25. 6. Zentralkurs I und II, SFV (60 Teiln.)
20.—25. 6. Zentralkurs flir Junioren, SFV (20 Teiln.)
25.—26. 6. Zentralkurs fiir Damen-Korbballinstruktion,
Schweiz. Firmensportverband (30 Teiln.)
25.—26. 6. Grundschulkurs, Schweiz, Gehorlosen-Sportverband
(20 Teiln.)
25.—26. 6. Stage de jeunes plongeurs, Fédération Suisse de
Natation (20 Teiln.)
25.—26. 6. Cours de moniteurs de natation, Fédération Suisse
de Natation (20 Teiln.)
25. 6. Trainingskurs der Olympiamannschaft XKunsttur-
nen (15 Teiln.)
26. 6. Kreiskurs fiir Fussballtrainingsleiter, Satus

(15 Teiln.)

Turnen und Sport im Lehrlingsalter in Tenero

Immer mehr Betriebe und Firmen sind um die Gesundheit —
das kostlichste Gut der Menschen — ihrer Jiinglinge besorgt.
Die Zahl der Betriebe mit regelmissigen Turnstunden wih-
rend der Arbeitszeit wird immer grésser. Oft fehlt es weder
an Einsicht, noch an gutem Willen, der regelmissige Sport-
betrieb kann aus organisatorischen Griinden nicht durchge-
fiihrt werden.

Der berechtigten Forderung nach Turnen und Sport im Lehr-
lingsalter lédsst sich oft viel besser in Form eines Lagers
nachkommen.

Wihrend einigen Tagen wird der Lehrling in die verschiede-
nen Gebiete des Sportes eingefiihrt. Auf diese Weise findet
mancher Jiingling Freude am Wandern, Schwimmen, Spielen
oder an der Leichtathletik. Ein weiterer Vorteil der Lehr-
lingslager liegt darin, dass der Leiter seine Zbéglinge viel
nidher kennen lernen kann. Er sieht sie nicht nur an der Ar-
beit, sondern beim Spiel, Wandern, Kochen und in der Frei-
zeit. In diesem engen Zusammenleben erhilt der Leiter Ein-
sicht in die schwachen und guten Seiten seiner Zoglinge.
Immer mehr Betriebe und Firmen wéihlen Tenero als ihren
Lagerort. Tenero gewdhrleistet mit seinen Anlagen eine gute
Durchfiihrung solcher Lager. Die Mitarbeit des Sportlehrers
des Jugendsportzentrums kann von allen Kursen unentgelt-
lich angefordert werden. Die Kiiche liefert ausgezeichnete
Verpflegung zu gilinstigen Preisen. Mit einem Lager in Tenero
kommen die Lehrlinge nicht nur in den Genuss sportlicher
Betitigung, sie lernen dabei auch noch den silidlichen Teil
unseres Landes kennen.

Folgende Firmen und Betriebe fiihren ihre Lager in Tenero
durch:

Generaldirektion PTT
Schweiz. Bau- und Holzarbeiterverband
SBB, Kreis Luzern
Brown Boveri
Cellulosefabrik Attisholz
Landheim Erlenhof, Reinach
Schweiz. Industrie-Gesellschaft, Neuhausen
Heberlein AG, Wattwil
Contraves AG, Ziirich
Metallarbeiter-Verband, Sektion Rapperswil
Gewerbeschule Brugg

Hans Schweingruber
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