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«Starty des Laufers Hebauf

Start: Der deutsche Klassesprinter Hebauf bedient sich hier — wie librigens die meisten Kurzstreckler — der mittelweiten
Startstellung. Sein Kopf liegt achsenmassig locker in der Verlangerung des Rumpfes, der ganze Koérper wirkt gelost
(Bild 1). Bei «Fertig» ist der Rumpf auf die Fingerspitzen abgestiitzt, die Ellenbogen sind durchgedriickt. Das Becken ist
leicht liber Kopfhohe gehoben. Die primédre Gewichtsverteilung ist auf den Handen und auf dem vordern Fuss (Bild 2).
Die vorbildlich weite Vorlage ist wohl das Augenfélligste bei diesem sicher einwandfrei gelungenen Start. Das vordere
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Bein schnellt den Kérper vom Block weg, wahrend das hintere den ersten Schritt ausfiihrt. Beachte im Bild 6 den deut-
lich wahrnehmbaren (ungeféhren) rechten Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel. So sollte man sich immer abdriik-
ken kénnen! Hebauf macht das auch bei weitern Schritten (Bilder 9, 11). Beachtung verdienen auch seine Armbewegun-
gen, die aufwarts-einwarts verlaufen (Bilder 8, 9), der Rumpf bleibt ruhig in der Laufrichtung. Warum wohl setzt Hebauf
im Bild 10 seinen linken Fuss mit der ganzen Sohle auf den Boden? Arnold Gautschi Bildreihe von Toni Nett
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Das Gewichtheben llI

(Fortsetzung und Schluss)

Ergdnzungsiibungen

Es ist klar, dass die drei Ubungen
des olympischen Dreikampfes das
Gesamttraining nicht allein bilden
konnen. Diese drei Ubungen sind
bei weitem noch nicht der wichtig-
ste Teil davon. Wie schon friiher
erwahnt, ist beinahe die Gesamt-
muskulatur an diesen Bewegungen
beteiligt, sei es beim Stltzen oder
beim Bewegen. Die Muskelgruppen
mussen deshalb durch diese geeig-
neten Ubungen verstarkt werden,
wenn die Leistungen bei den Wett-
kampfen gesteigert werden sollen.
Die Erganzungsiibungen koénnen in
zwei verschiedene Gruppen einge-
teilt werden: Die erste Gruppe um-
fasst die Ubungen, welche die
Kraftsteigerung zum Ziele haben;
in der zweiten Gruppe wird ver-
sucht, die Technik zu verbessern
und die Bewegung =zu vervoll-
kommnen. Wir befassen uns hier
nicht mit der zweiten Gruppe, da
wir diese den Spezialisten Uberlas-
sen wollen.

Beiniibungen

Das Kniebeugen ist zweifellos die
wichtigste Muskellibung. Wenn le-
diglich eine Ubung ausgefiihrt
wirde, so misste ganz bestimmt

das Kniebeugen gewahlt werden.
Der Aufbau der Ubung ist sehr ein-
fach. Vor allem muss der Rhythmus
eingehalten werden; langsames
Senken und wenn moglich schnel-
les Heben des Gewichtes. Ein
schnelles Senken wiirde dem Athle-
ten sehr schaden, da diese Ubung
immer mit schweren Lasten ausge-
fahrt wird. Es muss ebenfalls darauf
geachtet werden, dass das Becken
nicht schneller gehoben wird als
die Schultern, da sonst der Athlet
aus dem Gleichgewicht nach vorne
fallen wiirde und die dadurch her-
vorgerufene Haltung wére &usserst
gefahrlich fiir die Wirbelsaule.

Die beanspruchten Muskeln sind
vor allem die Streckmuskeln
der Beine, ganz besonders die
vierkopfigen Unterschenkelstrecker
(quadriceps femoris). Die Gesass-
muskulatur arbeitet ebenfalls, je-
doch in vermindertem Masse, wah-
renddem die ganze Ruckenmusku-
latur stark gespannt ist und als
Stutze dient.

Aufrichten bis zu den Zehenspitzen

Stange auf dem Nacken und so
schnell wie moéglich auf die Zehen-
spitzen aufrichten. Diese Ubung
kann auch ausgefiihrt werden, in-
dem die Fersen am Boden, die Ze-
henspitzen dagegen auf einem

Brettrand liegen (Starkung der
Fuss- und Wadenmuskulatur).

Riickeniibungen

Rumpfstrecken. Bank oder Schwe-
denkasten, auf dem Bauche liegend,
mit festgehaltenen Fiissen, &usser-
stes Ende der Bank auf Beckenho-
he, Stange auf dem Nacken, Rumpf-
beugen und Wiederaufrichten bis
zur Horizontale.

Diese Ubung starkt die lumbo-
sacrale Muskulatur und die Streck-
muskulatur des Riickens.
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Ubungen fiir Schultergiirtel und
Arme (Driicken)

1. Rickenlage: Hande ungefahr auf
Schulterhdhe. Starkt vor allem
den grossen Brustmuskel und in
vermehrtem Masse auch den
dreikopfigen Armstrecker (triceps
bracchii). Es ist dies eine sehr




wichtige Ubung fiir Diskuswer-
fer. Von Gewichthebern wird sie
nur wenig oder gar nicht ange-
wendet.

2. Ausfiihrung auf geneigter Bank.
Gleiche Ubung wie beim norma-
len Dricken, jedoch sitzend aus-
gelibt, den Riicken auf die ge-
neigte Bank gestlitzt (50 bis 75 °).
Wesentliche Starkung der drei-
kopfigen Armstrecker und der
vordern Fasern des Deltamuskels.

Das Driicken der dreikdpfigen
Armstrecker

Diese wichtige Ubung ist sehr niitz-
lich far die dreikopfigen Armstrek-
ker. Das Senken muss langsam, das
Strecken der Arme so rasch wie
moglich ausgeflihrt werden. Auf
Bild 2 ist die genaue Haltung der
Ellenbogen zu beachten; sie ver-
schieben sich so wenig wie még-
lich wahrend der ganzen Ubung.

Ubungen an den Barren

Beim Stiitzen wird das Gewicht an
den Huften oder an den Fissen
mit einem Seil befestigt, grind-
liches Armbiegen und -strecken.
Ausgezeichnete Ubung fiir die drei-
kopfigen Armstrecker und die Del-
tamuskeln.

Verschiedene Ausfiihrungs-
formen der Bewegungen

Die Kraftibungen konnen auf zwei
verschiedene Arten ausgefiihrt wer-
den: das Training kann «isotonisch»
oder isometrisch sein. Die isotoni-
schen Ubungen sind Bewegungs-
Ubungen, die Muskeln strecken sich
und ziehen sich zusammen. In die-
sem Fall bleibt die muskuléare
Spannung unverandert bestehen,
daher der Name «isotonisch».

Die isometrischen Ubungen sind
unbewegliche Ubungen. Hier setzt
sich die Muskeltatigkeit einem fe-
sten ‘Widerstand gegeniber. Die
muskuldre Spannung nimmt be-
trachtlich zu, wéahrenddem die
Muskelldnge unverandert bleibt; da-
her der Name isometrisch.

Isotonische oder dynamische
Ubungen

Es sind dies Bewegungsibungen.
Im speziellen Fall des Gewichthe-
bens ist der durch die Hantel dar-
gestellte  Widerstand beweglich.

Man sollte nun wissen, in welchem
Rhythmus dieser Widerstand be-
weglich werden kann. Muss schnell
oder langsam gearbeitet werden,
um seine Kraft zu steigern? In
allen Fallen ist die Antwort gleich:

es muss so schnell wie méglich ge-
arbeitet werden. Die Kraft eines
Muskels wird bei langsamem Ar-
beiten nicht merklich gesteigert.
Man riskiert eher, den Rhythmus zu
verlieren und dadurch wird die Be-
wegung ungeschickt, schlecht ko-
ordiniert und unwirksam. Eine ma-
ximale Kraftsteigerung kann nur
durch eine rhythmisch und sehr
rapide Bewegung erzielt werden.
Muss in gewissen Ubungen ein Teil
der Bewegung langsam ausgefihrt
werden — z.B. das Senken wah-
rend dem Kniebeugen — so ge-
schieht dies, weil dieser Teil sozu-
sagen nur die Vorbereitungsphase
zur Ubung darstellt.

Isometrische Ubungen

Diese Ubungen sind gegenwértig
sehr aktuell, speziell in Amerika.
Sie erlauben, selbst zu trainieren
und dadurch bedeutend Zeit zu ge-
winnen. Sie bendétigen keine oder
wenige Einrichtungen. man hat sei-
nerzeit gedacht, dass sie fast alle
andern Muskeliibungen beseitigen
werden.

Die Meinungen der Fachleute, Arzte,
Physiologen und Trainer gehen hier
sehr auseinander. Dagegen sind
alle bedeutenden Gewichtheber,
mit denen ich mich Uber dieses




Thema unterhalten konnte, einstim-
mig dafiir, dass die isometrische
Arbeit nur als Zusatz zu ihrem
Training betrachtet werden kann.
Sie widmen dem isometrischen
Training fast nie mehr als 5 Pro-
zent ihrer Trainingszeit. Fur sie ist
das isometrische Training kein
Trainingssystem, sondern nur eine
Ubung neben einer Anzahl von
andern.

Gewichtsverteilung

Hier beriihren wir den wichtigsten
Punkt im Krafttraining. Eine
schlechte Lastenverteilung schadet
den fortschreitenden Leistungen.
Sie kann den Fortschritt zuriickhal-
ten und manchmal sogar einen
Kraftverlust herbeifiihren.. Es st
sehr schwierig, prazise Angaben zu
machen, denn die Trainingsmetho-
de ist individuell verschieden. Was
fir den einen nitzlich ist, kann
dem andern gar nicht empfohlen
werden. Es ist die Aufgabe des
Trainers, seine Leute gut zu kennen
und zugleich ein angemessenes
Verfahren zu finden.

Immerhin kann aufgrund von Stu-
dien, welche durch Fachleute fiir
Kraftfragen gemacht wurden, fol-
gendes gesagt werden:

Das Trainingsstudium und die ein-
zelnen Fahigkeiten jedes Athleten
missen als Grundlage zum Erstel-
len des Trainingsplanes dienen.
Allzuoft sehen wir Phantasievertei-
lungen, die in gewissen Plénen
vorgeschrieben sind. So ist es
durchaus falsch, das Koérpergewicht
des Athleten als Grundlage fiir die
Berechnung des zu hebenden Ge-
wichtes zu nehmen, da es ja star-
kere und schwéachere Naturen gibt.
Wenn in diesem speziellen Fall
zwei gleichschwere Personen Ge-
wicht heben und die vorgeschrie-
bene Last z. B. die Hélfte des Kor-
pergewichtes ausmacht, dann ge-
schieht folgendes: Der erste, der
starker ist, wird mit einer lacher-
lichen Last arbeiten, die durchaus
seinen  Moglichkeiten entspricht
und wird nichts gewinnen. Der
zweite wird mit einer Last arbeiten,
welche seine Madglichkeiten uber-
schreitet und anstatt starker zu
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sein 'und seine Zeit und seine Még-
lichkeiten wie sein Kamerad ver-
lieren, jedoch aus entgegengesetz-
tem Grunde.

Was ist nun zu tun, um eine genaue
Gewichtsverteilung zu erreichen?
Es genilgt ganz einfach, die Athle-
ten in allen Ubungen zu testen.
Die Athleten missen die ihnen zu-
geteilten Ubungen genau kennen,
so dass die Ergebnisse brauchbar
sind. Die Fahigkeiten der Schiler
kénnen nur wirklich erkannt wer-
den, wenn die Grundtechnik der
Bewegung erreicht ist.

So sind wir nun in der Lage, das
Gewicht richtig vorzuschreiben. Es
kann fir drei verschiedene Stufen
entschieden werden. Leichte, mitt-
lere und schwere Lasten.

Training mit leichten Lasten,
30 bis 50 Prozent des Maximums

Athleten, welche auf diese Art trai-
nieren, brauchen nicht ihre volle
Kraft und ganze Muskelmasse. lhr
Nervensystem wird daher nicht auf
eine grosse Leistung vorbereitet.
Um das fehlende Gewicht zu ver-
bessern, wird oft die Anzahl der
Wiederholungen und der Serien er-
héht. In diesem Fall gilt die Art
Ubungen mehr als Ausdauertrai-
ning. Um Zeit zu gewinnen, ist zu
empfehlen, seine Ausdauer auf an-
dere Art zu trainieren.

Das Training mit leichten Lasten
ist nicht ein Krafttraining, es muss
lediglich zur Ubung der Bewegung
und zur Verbesserung der Technik
ausgefihrt werden.

Training mit mittleren Lasten,
50 bis 75 Prozent des Mdglichen

Hier beriihren wir schon das Kraft-
training. Ein Athlet, der auf diese
Weise trainiert, wird sicher am
Anfang bemerkenswerte Fortschrit-
te erzielen, dann wird das Fort-
schreiten anhalten und stationar
bleiben. Wenn auf diese Weise
trainiert wird, enthalten die Serien
im allgemeinen noch eine recht
hohe Anzahl von Wiederholungen,
was Mdudigkeitsursache und Uber-
druss zur Folge hat und fir die
Leistung sehr schéadlich ist.

Training mit schweren Lasten,
70 bis 100 Prozent des Maximums

Hier nun das wirkliche Krafttrai-
ning, aber es empfiehlt sich, dabei
sehr vorsichtig zu sein. Eine Ar-
beit, deren Stdrke dauernd zwi-
schen 90 und 100 Prozent variiert,
wirde sehr schnell Erschépfung
herbeirufen und einen Riickgang
der Resultate nach sich ziehen.
Beobachtungen haben gezeigt, dass
die deutlichsten Fortschritte erzielt
werden, wenn der Athlet Lasten
von 80 bis 90 Prozent des Mog-
lichen benitzt, mit zeitweisen Ver-
suchen bis zu 95 bis 100 Prozent.
Die Anzahl der Serien betragt 5 bis
7 und die Anzahl der Wiederholun-
gen belauft sich auf 2 bis 4 pro
Serie.

Bei Ubungen, welche eine erzwun-
gene Beherrschung der Technik
verlangen, werden pro Serie nicht
mehr als zwei Wiederholungen ge-
macht, um das Nervensystem zu
schonen. Fiir die Kraftiibungen wie
Kniebeugen und beidarmiges Driik-
ken liegend oder gebeugt, kénnen
ruhig 3 bis 4 Wiederholungen pro
Serie durchgefiihrt werden.

Beispiel

Ubung mit Technik Kraftiibung
Reissen Kniebeugen
max. 100 kg max. 100 kg
1X2 a 75 kg 2X4 a 80 kg
1X2 a 85 kg 3X3 a 90 kg
2X2 a 90 kg 1X3 a 85 kg
1X2 a 80 kg

Gewohnlich werden 4 bis 5 Ubun-
gen pro Lektion trainiert. Die Erho-
lung zwischen jeder Serie muss 2
bis 3 Minuten betragen, was nur
eine Trainingszeit von 1Y2 bis 2
Stunden Dauer ausmacht.

Um eine maximale Leistung zu er-
zielen, muss 3- bis 4mal pro Woche
trainiert werden. Es soll vor allem
darauf geachtet werden, dass das
Training nicht in der Eintonigkeit
zugrunde geht. Darum dirfen zwei
Lektionen nicht gleich aufgebaut
werden und auch nicht die glei-
chen Ubungen und Gewichte ent-
halten. ]

Roland Fidel, Nationaltrainer
Ubersetzung: S. Hanni



Stens Sport-Palette

Lieber per pedes

Der Olympiasieger im 50-Kilometer-Gehen, Abdom
Pamich, Italien, verkaufte den von Freunden als An-
erkennung fiir seine Leistung geschenkten Motorroller
mit der Bemerkung: «Ich gehe téglich die 16 Kilometer
zu meiner Arbeitsstidtte hin und zuriick, das ist ideales
Training. Der Roller hétte mir nur geschadet»!

Pfund-Verlust

Einen Fussballklub griindeten, laut «Der Fussball-
Trainer», im vorigen Jahr 20 Ehefrauen in dem siid-
spanischen Badeort Cantarron. Der neue Verein ist
jedoch nicht etwa ein Damenfussballklub. «Wir griin-
deten den Verein fiir unsere Manner», erklidrten die
Damen freimiitig, «weil sie zu dicke Bduche bekom-
men». An Punktspielen nehmen die beiden Mannschaf-
ten des Klubs, die nur aus Gastwirten und Hoteliers
zusammengesetzt sind, nicht teil. Die Griinderinnen
schliessen jedoch fleissig Privattreffen ab. «Es kommt
nicht auf das Ergebnis an», sagen die Damen. «Wir
freuen uns, wenn unsere Eheménner verlieren — nam-
lich Pfunde»!

Jeder Schiiler ein Schwimmer?

Auch die letzten Schiilerinnen und Schiiler der oberen
Klassenstufen, die bisher noch keinen Schwimmunter-
richt hatten, sollen in diesem Jahr das Schwimmen
lernen. Dies ist das Ziel einer Aktion des Stadtschul-
amtes Frankfurt am Main, das sdmtliche Schulen auf-
gefordert hat, in den siebenten bis neunten Klassen
die Nichtschwimmer zu erfassen.

Schulrat Semisch, der fiir den Schulsport zusténdig ist,
sagte, dass auch alle neu kommenden fiinften Klassen
zum Schwimmunterricht anzumelden sind, dazu auch
die sechsten Schulklassen, die im fiinften Schuljahr
noch keinen Schwimmunterricht hatten.

Es soll in diesem Jahr alles getan werden, um den
Schwimmunterricht an Frankfurts Schulen weiter aus-
zudehnen und die alte Forderung, moglichst kein Kind
aus der Schule zu entlassen, das nicht schwimmen kann,
zu verwirklichen.

Sportjugendschutz in Frankreich

Seit mehreren Jahren besteht in Frankreich folgende,
von den Behdrden auch durchgefiihrte Gesetzesbestim-
mung:

«Es ist verboten, in irgendeiner Form fiir alkoholische
Getrianke Reklame zu machen auf 6ffentlichen und pri-
vaten Sportpldtzen, in Anlagen mit Schwimmbassins
und in Silen, in denen iblicherweise sportliche Veran-
staltungen stattfinden sowie in sdmtlichen Lokalen, die
Organisationen fiir die Jugend oder fiir Volksbildung
dienen.» SAS

Nur wenn... eine Vision

Es begann eigentlich harmlos. 1970 wurde man nur in
die Universitdt aufgenommen, wenn man das Sport-
abzeichen besass. 1975 fiihrten sie die tégliche Sport-
stunde in Schulen und Betrieben ein. Es wurde immer
schwieriger, sich zu driicken. 1980 erhielt man den
Fihrerschein nur verldngert, wenn man nachweislich
die 3000 Meter in 12 Minuten laufen konnte. Wenig
spater wurde der autofreie Tag im Monat eingefiihrt:

Deutschlands Arbeitnehmer und Arbeitgeber mar-
schierten in Kolonnen iiber die Ausfallstrassen. Kaum
war der Zehnkdmpfer Schirmling Vorsitzender des
Bundestagsausschusses gegen gesundheitswidrige Um-
triebe, da setzte er das «Gesetz fiir gesunde Umwelt»
durch. Seitdem sind Aufziige und Rolltreppen verbo-
ten, und die kréftigsten Beine werden fiir alle Alters-
stufen mit der «Goldenen Wade» pramiiert. Als dann
im Jahr 1985 das Klimmzug-Reck verbindlich fir alle
Neubauten und Gaststdtten wurde, brach meine be-
queme Welt zusammen. Fortan erhielt man im Restau-
rant die Speisen nach Kalorienwerten, die abgestuft
nach der Zahl der vorher geleisteten Klimmziige zuge-
teilt wurden. J: P:

Nicht schlecht...

Laut «Sport-Illustrierte» kann sich Deutschlands teuer-
ster Ski-Rennldufer Ludwig Leitner zwei Monate nach
der Eroffnung seiner Pension im Kleinen Walsertal
schon einen 30 000-DM-Wagen leisten. Bei den deut-
schen Meisterschaften in Garmisch verriet der Welt-
meister, die Wahl sei auf einen Ferrari-Sportwagen ge-
fallen, der ihm preisglinstig angeboten worden sei.

2900 Bider fehlen

Der Vorstand und das Kuratorium der Deutschen Ge-
sellschaft fiir das Badewesen haben auf einer Tagung
in Kassel die Verdoppelung der Zahl der Bider im
Bundesgebiet gefordert. Nach Angaben des Prisidenten
der Gesellschaft, Oberstadtdirektor Weber aus Braun-
schweig, fehlen in Westdeutschland noch 2500 Frei-
bader und rund 400 Hallenb&der. Fiir die kleineren
Landgemeinden seien Kleinschwimmbhallen als Mittel-
punktbider die beste Losung. Jedes Hallenbad miisse
auch eine medizinische Abteilung erhalten. Trotz der
vielfach ungiinstigen klimatischen Verhiltnisse diirfe
die Einrichtung von Freibddern nicht vernachlissigt
werden.

Nach den Unterlagen der Gesellschaft kann gegenwéir-
tig noch die Hilfte der Bevilkerung des Bundesgebietes
nicht schwimmen.

«Westlich verseucht...»

Der 24jahrige Fussball-Star von Spartek Moskau, Juri
Sewidow, muss zehn Jahre ins Arbeitslager, weil er mit
seinem Wagen eine Fussgingerin angefahren hat. Die
Gewerkschaftszeitung «Trud» erkldrte die hohe Strafe
mit dem Lebenswandel des Spielers: Statt eines soliden
Ehelebens flihrte er einen losen Lebenswandel mit
Leichten M&dchen, statt ehrlichen Wodka trank er mit
Vorliebe fremden Cognac, und anstelle mit einem
Moskwitsch oder Wolga baute er den Unfall mit einem
amerikanischen Ford.

«Eine Selbstverstindlichkeit»

Wir befragten unseren gegenwirtig wohl erfolgreich-
sten Schweizer Ruderer Melchior Bilirgin, welches sei-
ne Meinung zum Thema «Alkohol und Nikotin beim
Sportler» sei. Hier sein Bescheid: «Es ist doch selbst-
verstidndlich, dass ein Sportler, wenn er es zu etwas
bringen will, auf Alkohol und Rauchen verzichtet.
Wenn er auf diese Geniisse nicht verzichten kann,
bringt er es sowieso auf keinen griinen Zweig. In der
Schweiz gibt es keine feierlichen Versprechen. Aber
ich glaube, das ist gar nicht notwendig.» «Sport»
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Blick liber die Grenzen

DBR
Mehr Sport in der Bundeswehr

Arzte und Ausbilder der Bundeswehr haben keine besonders
hohe Meinung von der korperlichen Leistungsfidhigkeit der
Rekruten. Die meisten jungen Méinner seien keine Sportler,
heisst es immer wieder. Ihr sportliches Interesse beschridnke
sich aufs Zuschauen im Fussballstadion und vor dem Fernseh-
schirm. Das soll jetzt anders werden.

In der Bundeswehr wird Korpertraining neuerdings gross
geschrieben. Gerade im Heer wird die Ausbildung der Solda-
ten auf sportlichem Gebiet besonders hoch eingeschétzt, und
darum wird sie flir die Rekruten wéihrend der allgemeinen
Grundausbildung in den ersten drei Monaten jetzt von 45 auf
60 Stunden erhéht. Das entspricht mehr als einem Zehntel der
gesamten Ausbildungszeit.

Das Bundesverteidigungsministerium hat eine Reihe von wis-
senschaftlichen Institutionen beauftragt, die Auswirkungen
und Erfolge der sportlichen Truppenausbildung bei den Wehr-
pflichtigen zu untersuchen. Aus den Ermittlungen des sport-
medizinischen Instituts der Universitdt Miinster in einer Gar-
nison lédsst sich bereits ablesen, dass bei den Soldaten schon
in den ersten neun Monaten ihrer Dienstzeit das physische
Leistungsvermégen betrichtlich gesteigert wurde. Die jungen
Soldaten nahmen, laut «Badische Volkszeitung», die Dienst-
planinderungen mit besonderer Freude auf. Ihnen ist der
Sport nicht nur willkommene Abwechslung in der militéri-
schen Ausbildung, sie entwickeln auch sehr schnell Ehrgeiz
dabei. Damit dieser Ehrgeiz nicht in falsche Bahnen gerit,
wurde angefordert, dass Rekruten keine Sporteignungsprii-
fung im 2000-m-Lauf mehr ablegen sollen. Sie diirfen auch
noch nicht an Soldaten-Wettkdmpfen teilnehmen. In der
Marschausbildung ist die geforderte Spitzenleistung fiir Re-
kruten von bisher 30 Kilometer mit Gepédck auf einen 20-km-
Gepidckmarsch herabgesetzt worden.

Israel

Sportwissenschaftliche Forschung

Die Sportwissenschaft forscht zur Zeit nach typischen Bega-
bungen: So ist die jemenitische Jugend zum Beispiel priade-
stiniert fiir die Leichtathletik. Die Neueinwanderer aus Nord-
afrika bevorzugen Boxen und Gewichtheben, zeigen sich hin-
gegen ungeschickt im Spiel. Diese Forschungen werden auch
auf die Schulen ausgedehnt. Durch die vier Proben des israe-
lischen Sportabzeichens — Laufen, Springen, Werfen und
Schwimmen —, die fiir alle Volksschulen verbindlich sind,
besitzt man gute Vergleichsméglichkeiten der individuellen
Leistungsfihigkeit. Untersucht werden auch die speziellen
klimatischen Einwirkungen auf die sportliche Leistung, da in
Israel vier Klimazonen beheimatet sind. Besonders eindrucks-
voll sind die Herzforschungen von Gottheiner, der schon im
Jahre 1928 die Studenten der Deutschen Hochschule fiir Lei-
besiibungen in Berlin mit seinen Réntgenuntersuchungen am
Herzen i{iberraschte. Gottheiner arbeitete damals zusammen
mit Forsman, der spéter fiir seine Kathetisierung des Herzens
mit dem Nobelpreis ausgezeichnet wurde. Die von Gottheiner
ins Leben gerufenen «Sportvereine fiir Herzgeschédigte» um-
fassen in Tel Aviv mehr als zweihundert Mitglieder. Zweig-
stellen sind vor kurzem in Haifa, Jerusalem und Nantaya ge-
griindet worden. Die Mitglieder zahlen 15 Mark im Monat fir
Turnhallenmiete, Geridtebeschaffung, zwei Unterrichtsstunden
wochentlich und den genau dosierten Ubungsplan fiir ihr
Heimtraining. Die meisten Teilnehmer haben ein oder gar
zwei Herzinfarkte hinter sich, das Durchschnittsalter schwankt
zwischen 50 und 55 Jahren. Viele Teilnehmer haben vorher
nie geregelte Leibesiibungen kennen gelernt; sie sind im
Getto oder in Talmudschulen aufgewachsen, Kaum einer von
ihnen weiss, dass in Tiberias der weise Leibarzt Laladins,
Maimonides, begraben liegt, der schon vor sechshundert Jah-
ren die rabbinischen Einwinde gegen Korperertiichtigung da-
mit abtat: Wer aber zu bequem ist und nicht fleissig Leibes-
iibungen betreibt, der verfillt dauerndem Siechtum, und seine
Krifte schwinden.» Maimonides gab weiterhin den Rat, «eine
bestimmte Folge von Ubungen systematisch zu trainieren und
die Bewegung allmihlich zu steigern». Diese alte Regel ist im
modernen Herztraining in Israel wieder lebendig geworden.
Die Therapie ist nicht nur physiologisch sorgfiltig gesteuert,
sondern ebenso psychisch bedacht: die Geschédigten sollen
ihre Angst verlieren, das Selbstvertrauen wird gestarkt.
Gottheiner und seine zwolf Helfer sind zu Beginn der Ubungs-
kur mehr Seelsorger als Sportlehrer. Ihre gridsste Sorge sind
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die «Aufgegebenen», die Patienten, die keine Hoffnung mehr
hatten. Das Wesentliche in dem Programm ist die tigliche
Hausaufgabe, die Gewéhnung. Das Morgenprogramm umfasst,
abgestuft nach Ubungszustand: Rumpfgymnastik mit kleinen
Gewichten, Atemgymnastik, einen Stufentest, individuell ab-
gestimmt auf Korpergrosse, Gewicht und vita maxima. Ab-
schliessend folgt eine Wechseldusche. Abends nach der Arbeit
wird ein Ausdauertraining vorgeschrieben, zuerst im Gehen,
spdter im Wechsel von Gehen und Laufen oder im Schwim-
men, Rudern oder Radfahren. Einige Patienten sind nach die-
sen systematischen Ubungen sogar wettkampffihig und neh-
men am «Lauf um den Tabor» oder am «Viertagemarsch nach
Jerusalem» teil. Das hebt ihr Selbstgefiihl und steigert das
seelische Befinden.

Die sportédrztliche Betreuung im Wingate-Institut erstreckt
sich auch auf die Gesunden. Der Koch erhilt genaue Anwei-
sungen: 3600 Kalorien téglich fiir die Sportstudenten. Quark,
Joghurt, frische Milch, gutes Brot, Tomaten, Orangen, Rind-
fleisch, Fisch und Eier bilden die Grundlage der Erndhrung.
Das gleiche gilt auch fiir jede Jugendherberge. Wingate baut
weiter auf: Versehrtensport und Schulsonderturnen werden
dem Lehrplan eingefiigt.

Alle Jugendlichen im Alter von vierzehn bis achtzehn Jahren
erhalten einmal wochentlich in der Gadnah eine vormilitéri-
sche Erziehung, vor allem Konditionstraining, Marschieren,
Laufen und Spiele. Eine zweijdhrige Militidrzeit ist fiir Man-
ner und Frauen vorgeschrieben, Dem Wingate-Institut ist die
Sportlehrerausbildung fiir das Heer angegliedert. Nach der
franzésischen méthode naturelle von Hérbert wird im Mili-
tdrsport die «Wanderung in der Natur» bevorzugt. Kraft und
Gewandtheit durch Hindernisldufe, bergauf und bergab mit
Rollen, Tragen, Balancieren, Hangeln und Klettern sind reiz-
voll und wirksam, machen der Jugend Spass und entwickeln
die notwendige Beweglichkeit. Diese israelische Jugend gldnzt
zwar noch nicht auf Olympischen Spielen, aber sie ist tempe-
ramentvoll, zdh, ausdauernd und geschickt. Sie nimmt frei-
willige Entbehrungen auf sich und unterzieht sich grossen
Ausdauerleistungen. Sie liebt das Spielen und Tanzen; sie
kleidet sich nicht nur sportlich, sondern ist auch jederzeit fit.
Diese Jugend ist ohne Pathos, sie arbeitet hart, sie sieht den
Erfolg und vertraut auf ihre Zukunft.

Osterreich

Militdrdiensttauglichkeit

Die Bilanz der Musterungskontrolle ist, so schreibt «Die Pres-
se» — setzt man die Beurteilung der Wehrfihigkeit als Mass
— durchaus befriedigt. Beispielsweise waren vom Geburts-
jahrgang 1944 79 Prozent tauglich zum Dienst mit der Waffe,
und nur 10 Prozent zu jenem ohne Waffe, der Rest wurde fiir
voriibergehend oder génzlich untauglich befunden. Der Taug-
lichkeitsgrad des gegenwairtig zur Musterung aufgerufenen
Jahrganges 1945, der an Zahl schwichste seit dem Beginn der
Einberufungen in das Bundesheer, diirfte noch schlechter
sein. Und weil der Bedarf der Truppe mit den A-Tauglichen
allein nicht gedeckt werden kann, miissen seit April 1963 auch
B-Taugliche in die Kasernen. Beim Jahrgang 1945 rechnet man
mit 31 000 A-Tauglichen und 3900 B-Tauglichen.

Dass rund 79 Prozent volltauglich sind, kénnte zu dem Schluss
verleiten, dass es um die Gesundheit der Jugend ja doch nicht
schlecht bestellt sei. Aber die Befunde der Militdrdrzte spre-
chen eine andere Sprache. So gab es bei 60000 zur Musterung
Angetretenen: 27 000 mit Fussdeformationen, 23 000 mit grosse-
ren Zahnschédden, 17000 mit Kropfen, 9000 mit Augenfehlern,
9000 mit Mandel- und Rachenerkrankungen, 9000 mit Haut-
krankheiten, 9000 mit Frakturen, 7000 mit Anzeichen von Un-
terentwicklung, 5000 mit Kreislaufschdden, 4500 mit Wirbel-
sdulenverdnderungen, 2500 mit Nervenleiden und ebensoviel
Geisteskranke.

Die Gesundesten kommen aus dem Burgenland, die meisten
A-Tauglichen stellte 1963 Kirnten. In dieser Reihung folgen
dann Wien, Niederdsterreich, die Steiermark, Tirol, Ober-
oOsterreich und Salzburg. Die Stadtjugend bedarf in der mili-
tirischen Schulung mehr der Kraftiibng, jene vom Land mehr
des Geschicklichkeitstrainings. Etwa 30 Prozent der Fuss-
deformationen fiihren die Arzte auf die «Generation der Mo-
pedfahrer» zuriick. Besorgniserregend sind die Haltungsfehler
und die vielen Bandscheibenerkrankungen, vor allem durch
die Sportunfille. Fiir korperliche Entwicklungsverzégerungen
sei der Militdrdienst geradezu eine Wunderkur, meinen die
Arzte, die Gewichtszunahme wihrend des Présenzdienstes
belduft sich im Durchschnitt auf zwei bis drei Kilo, bei der
Landjugend sind es nicht selten 8 bis 10 kg.



Echo von Magglingen

Kurse im Monat Juli (August)

a) schuleigene Kurse

15.—20. 8. Grundschule I (45 Teiln.)

22.—27. 8. Grundschule I (res. fiir Kanton Bern) (50 Teiln.)
29. 8.—3. 9. Instruction de base I (35 Teiln.)
1.—13. 8. Kurs fiir Kandidaten(-innen) Turnlehrerdiplom I
(75 Teiln.)
15. 8.—3. 9. Spezialkurs Turnlehrerkurs Universitdt Genf
(20 Teiln.)

b) verbandseigene Kurse

2.— 3. 7. Junioren-Ruderlager, Schweiz. Vereinigung der
Ruderveteranen (50 Teiln.)

2.— 3. 7. Vorbereitungskurs fiir die Weltmeisterschaften im
Kunstturnen, ETV (20 Teiln.)

2.— 3. 7. Hauptkurs fiir Diplomkandidaten, SFV (100 Teiln.)

4.— 7. 7. Trainingsleiterkurs fiir Fussball, Schweiz. Firmen-
sportverband (35 Teiln.)

4.— 9. 7. Juniorenkurs, Schweiz, Tennisverband (15 Teiln.)

8.—10. 7. Cours de natation, Association Suisse des Paralysés

(40 Teiln.)

9. 7. Trainingskurs der Olympiamannschaft Kunstturnen,
ETV (15 Teiln.)

11.—16. 7.
11.—16. 7.
14—-17. 7.

Juniorenkurs, Schweiz. Tennisverband (15 Teiln.)
Juniorenlager im Kunstturnen, ETV (40 Teiln.)

Trainingskurs flir Langldufer der Nationalmann-
schaft, Schweiz. Skiverband (20 Teiln.)

16.—17. 7. Cours de préparation des nageurs et nageuses

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

18.—22. 7. Ausbildungskurs fiir Junioren in der Leichtathletik,

ETV (65 Teiln.)

18.—23. 7. Juniorenkurs, Schweiz. Tennisverband (15 Teiln.)

18. 7.—6. 8. Trainingslager der Olympiamannschaft
Kunstturnen, ETV (15 Teiln.)

23.—30. 7. Ausbildungskurs fiir Instruktoren in der Leicht-

athletik, ETV (35 Teiln.)

Ferien in Tenero

In den Monaten Juli und August herrscht in Tenero Hoch-
betrieb. Mancher junge Schweizer hat die Moglichkeit, eine
schone Ferienwoche im Tessin zu verbringen.

In der heutigen Feriengestaltung wird dem Schlafen, Faulen-
zen und dem Flanieren in den Strandcafés grosse Bedeutung
geschenkt. Feriengliick — siisses Nichtstun.

Nicht so im Jugendsportzentrum Tenero. Ganz abgesehen da-
von, dass das Herumliegen dem normalen, gesunden, jungen
Menschen bald verleidet. Die Ferien haben eine andere Auf-
gabe: Sie haben nur einen Sinn, wenn Reserven fiir den All-
tag erworben werden.

Was fehlt unserem Organismus wihrend dem Arbeitsjahr?
Bewegung, viel Bewegung an Luft und Sonne. Bewegung, sei
es beim Schwimmen und Spielen, beim Wandern oder bei
irgendeiner Sportart.

Samtliche Kurse in Tenero fithren ihre Lager nach diesen
Grundsétzen durch. In der Ferienzeit dominieren vor allem
die Schwimmkurse. Vorunterrichtsgruppen aus Berggebieten
folgen mit viel Freude und Einsatz dem Schwimmunterricht.
Am Ende des Kurses kehren sie als stolzer Schwimmer in ihr
Dorf zuriick. Gute Schwimmer bereiten sich sorgfiltig auf die
Priifung als Rettungsschwimmer vor.

In Spielturnieren wird jede Woche mit grossem Einsatz und
oft beachtlichem Konnen um die Wiirde des Lagermeisters
gekampft. Leichtathletik, Orientierungsldufe und Wanderun-
gen in der schonen Umgebung ergianzen das Programm der
Kurse. Ferien in Tenero sind nicht siisses Nichtstun, sondern
frohlicher Spiel- und Sportbetrieb in Gesellschaft gleichge-
sinnter Kameraden.

T Lotti Wenger

Am 1. Midrz 1954 hat Lotti Wenger die verwaiste Stelle der
Telephonistin an der Eidgenéssischen Turn- und Sportschule
angetreten. Sie hat sich durch ihr leutseliges, unkompliziertes
Wesen in kurzer Zeit die Sympathie der ganzen ETS-Gemein-
schaft, aber auch aller Behérden und Sportler, die mit Magg-
lingen zusammenarbeiteten, erworben. Ihr Geschick im
Umgang mit Menschen und ihr rasches Einfiihlungsvermogen,
die an dieser Schliisselstelle eminent wichtig sind, halfen ihr
bei der Erfiillung ihrer Aufgabe. Man darf wohl sagen, Lotti
Wenger war bei uns in ihrem Element als Pfortnerin am gei-
stigen Eingangstor der ETS. Immer war sie bereit, froh, posi-
tiv und freundlich — auch in Fillen, wo andere die Geduld
und die Nerven lidngst verloren hitten. In allen Lagen erkann-
te sie unfehlbar die Stimme ihrer Mitarbeiter, Vorgesetzten
und Vertrauten, Eine einmal vermittelte Verbindung war ihr
spadter immer wieder priasent. Sie hatte auch einen ausgespro-
chenen Drang nach Vervollkommnung. Um sich im Englisch
wie in den drei Landessprachen verstidndigen zu konnen, hat
sie sich aus eigener Initiative und mit eigenen Mitteln in
England sprachlich ausgebildet.

Lotti Wenger liebte die ETS, weil sie selber erfiillt war von
der Aufgabe, die unserer Schule zufillt. Sie war eine begei-
sterte Sportlerin. Solange wir uns erinnern, hat sie Winter fir
Winter am Schweizerischen Skischulleiterkurs teilgenommen,
und zwar in einer der besten Klassen. Sie turnte regelméissig
und war auch eine begeisterte Tennisspielerin. Ja, sie liebte
das Spielerische, und sie pflegte diese Sparte téglich in der
Mittagspause. Auch damit hat sie sich harmonisch in die ETS-
Gemeinde eingefligt.

Nun sind wir an ihrem Sarge versammelt, um von ihr Ab-
schied zu nehmen, ihr zu danken fiir ihre hingebungsvollen
guten Dienste, ihren Frohmut, ihre Kameradschaft, die sie
der ETS geschenkt hat. Die ETS und alle, die mit Lotti Wen-
ger in Verbindung kamen, Hunderte von Sportlern und Sport-
funktiondren im ganzen Land werden die sympathische, stets
freundliche Telephonistin in guter lebendiger Erinnerung
behalten.

Ihnen, liebe, sehr verehrte Mutter Wenger und Ihren Ange-
horigen spreche ich im Namen der ETS das herzlichste Bei-
leid aus.

In Tenero finden im Juli folgende Kurse statt:

Lehrlingslager Brown Boveri
Wanderlager Primarschule Stréattligen
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele VU Aarau
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele VU Bern
Wanderlager VU Glarus
Schwimmkurs VU Kreis Gruyére
Schwimmkurs Société nautique Neuchéatel
Sportlager Kadetten Vevey
Wanderlager Blaukreuzjugend Basel-Land
Wanderlager Primarschule Rorschach
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele Engelberg
Trainingslager FC Ibach
Wanderlager des Metallarbeiterverbandes
Trainingslager FC Higendorf
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele des Kant. TV Solothurn
Lehrlingslager der Maschinenfabrik Dietikon
Trainingslager fiir Junioren des FC Einsiedeln
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele VU Bettenhausen
Wahlfachkurs Schwimmen / Spiele VU Burg
Hans Schweingruber
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Wir haben fiir Sie gelesen...

Kondition. DK: 796.091.2

Beitrdge fiir das Krafttraining und Einfiihrung in das Circuit-
Training mit und an Gerédten. Magglingen, Eidgendssische
Turn- und Sportschule, 1965. — 4°. 68 Seiten, illustriert, Ab-
bildungen. — Fr. 8.—.

(Schriftenreihe der Eidgendssischen Turn- und Sportschule
Magglingen, 11).

Der neueste Band, der in die Magglinger Schriftenreihe auf-

genommen wurde, behandelt ausschliesslich das dankbare
und gesuchte Thema Konditionstraining. Die Schrift erhebt
nicht Anspruch auf Wissenschaftlichkeit, sondern sie ist ver-
fasst und zusammengestellt fiir den Praktiker, d. h. den Trai-
ner, Aktiven und Vorunterrichtsleiter. Der Inhalt setzt sich zu-
sammen aus 11 Beitrdgen mit insgesamt 450 Illustrationen, die
zum Teil bereits vor einiger Zeit in der ETS-Fachzeitschrift
«Starke Jugend — freies Volk» erschienen und bei den Le-
sern so gut angekommen sind, dass man sich entschloss, alle
diese interessanten Arbeiten zu einem Werk zu vereinigen
und in einem Band herauszugeben. In den einzelnen Kapiteln
behandelt Marcel Meier das Konditionstraining im allgemei-
nen und die Ubungen mit dem «Bali»-Gerédt, das vor allem
den Kreislauf sowie die Herz- und Lungentédtigkeit foérdert.
Armin Scheurer zeigt seine bereits legendédre «Kraftschule
mit Veloschlauch und Kugelhantel», die «Kraftschule an Ge-
riten», Konditionsiibungen fiir das Werfen und das zur Zeit
hoéchst aktuelle isometrische Training in natiirlicher Form.
Der Magglinger Fussballspezialist Hans Riiegsegger fiihrt
in zwei Arbeiten das Konditionstraining fiir Fussballer vor
und Charles Schneider schreibt {iber die Erfahrungen mit
dem Circuit-Training.
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«Kondition» bietet jedem VU-Leiter und Aktiven eine um-
fassende Sammlung konditionsférdernder Ubungen, die im-
mer wieder gesucht sind. Jedermann, gleichgiiltig welchen
Sport er betreibt, wird von diesen Beitrigen nur profitieren.

(Achtung: Abonnenten von «Starke Jugend — freies Volk»
erhalten die «Kondition» zum Vorzugspreis von Fr. 6.—. Bitte
die Bestellungen an die Bibliothek der ETS richten.)

Freizeit in Kinder und Jugendheimen. DK: 362.845

Pro Juventute, Schweizerische Zeitschrift fiir Jugendliche.
Mairz/April/Mai-Heft Nr. 3—5 1966.

Das Sprichwort vom Miissiggang durfte wohl schon mehrere
Generationen alt sein. Seine Bedeutung ist aber mit der Zu-
nahme der Freizeit nicht geringer geworden. Im Gegenteil,
junge Menschen bediirfen zu ihrer spiteren Bewidhrung einer
bewussten Erziehung zur Freizeit, durch Familie und Schule.
Wo die Familie fehlt, haben andere Erzieher einzuspringen.
So stellt sich heute insbesondere der Heimerziehung diese
wichtige Aufgabe, die ebenso ernst zu nehmen ist wie die
Erziehung zu Arbeit und Beruf.

Pro Juventute hat ihr neuestes Sonderheft diesem Thema ge-
widmet. Es umfasst, neben grundsitzlichen Uberlegungen
liber die Bedeutung der Freizeitpflege im Heim, eine Reihe
von praktischen Beispielen. Sie sind nicht als «Freizeitrezepte»
anzusehen, sondern als methodische Hinweise fiir den Erzie-
her, der aus diesem Erfahrungsmaterial neue Anregungen
und Moglichkeiten filir seine eigene verantwortungsvolle Ar-
beit schépfen kann. G. Mu.

Leuenberger, Hans. DK: 087.5

Mexico. Ziirich, Schweizerisches Jugendschriftenwerk, 1966. —
8°. 32 Seiten, ill. — SITW, 929.

Mexiko, der achtgrosste Staat der Erde, ist grésser als ganz
Westeuropa. Er z&hlt vierzig Millionen Einwohner und ist
seiner Bevolkerung nach der einzige Indianerstaat der Welt.
Die zeugen alter mexikanischer Kultur finden in aller Welt
Bewunderung. Das neue Bilderheft gibt den Lesern einen
kleinen Begriff von der Vielgestalt dieses herrlichen, unbe-
kannten Landes.

Lavater-Sloman, Mary. DK: 087.5
Nansens Kampf im treibenden Eis des Nordpols. Ziirich,
Schweizerisches Jugendschriftenwerk, 1966. — 8° 32 Seiten, ill.

— SJW, 931.

Vor ungefdhr 70 Jahren versuchte der Norweger Fridtjof Nan-
sen, zusammen mit seinem Freunde Johannsen, den Nordpol
mit Schiff, Kajak und Schlitten mit Hundevorspann auf dem
treibenden Eis zu erreichen, Drei miihevolle Jahre voller
Strapazen und Abenteuer dauerte diese gefahrvolle For-
schungsreise.

Schenker, Ernst; Aebli, Fritz, DK: 087.5

Unsere Gotthardbahn. Zirich, Schweizerisches Jugendschrif-
tenwerk, 1965. — 8°. 32 Seiten illustriert, — SJW 916.

Geschichte der Entwicklung der Strasse und der Bahn {iiber
den Gotthard unter besonderer Bertlicksichtigung des tech-
nischen Ausbaus der Bahn.

Bojen, Johan. DK: 087.5

Lars, der Lofotfischer. Ziirich, Schweizerisches Jugendschrif-
tenwerk, 1965. 8°. 32 Seiten, illustriert. — SJW 913.

Die Geschichte gibt einen Einblick in das harte Leben der
Fischer in den nérdlichen Meeresteilen Europas. Der Leser
teilt die Fischersorgen, erlebt einen Schiffsuntergang und
Kimpfe mit eigennilitzigen Dampfschiffbesitzern.
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Meyer, G. Kybernetik und Unterrichtsprozess. Berlin, Volk
und Wissen, 1965. — 8°. 248 S. Abb. — MDN 7.50. A 5149

Schweizerische Bauzeitung = Revue Polytechnique Suisse.
Organ des Schweizerischen Ingenieur- und Architekten-Ver-
eins SIA und der Gesellschaft ehemaliger Studierender der

Eidgendssischen Technischen Hochschule GEP. 84. Jg. 1966,
Nr. 1 ff. 8021 Ziirich, SBZ. — 4°, ill. — Wochenschrift.
APq 194

Otth, C. Der Tellerservice. Systematische Darstellung aller
fur den Service auf Teller und Tabletts geeigneten Nah-
rungsmittel mit der gebrduchlichsten Zubereitungen. Garni-
turen und Beilagen. Ziirich, Verlag der GESGA, 1965. — 8°.
96 S. Abr 3184

7 Schéne Kiinste, Unterhaltung, Spiel

Burgherr, H, Eidgen&ssische Turn- und Sportschule. Magg-
lingen, Selbstverl. d. Verf., 1965. — 4°. 9 S. ill. Abrq 1252

Feininger, A. Das Buch der Farbfotografie, Diisseldorf-Wien,
5. Aufl. 1965. — 8°. 313 S. Abb. 6 Taf. — Fr. 32.35. A 5144

Feininger, A. Der Schliissel zur Fotografie von heute. 5. Aufl.
Duisseldorf-Wien, 1963. — 8°. 382 S. ill. — Fr, 22.85. A 5145

Feininger, A. Die hohe Schule der Fotografie. 2. Aufl. Diis-
seldorf-Wien, Econ, 1962. — 8°. 379 S. ill. — Fr. 36.95. A 5146
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Round Dances, Kontra Dances, Square Dances. Regensburg,
Verlag Bosse, 1964. — 8°. 64 S. Abb. — Fr. 6.75. Abr 3188

Opfermann, H. C. Die neue Ton-Schule, Tonjagd, Vertonung
und Synchronisation. Ein Lehr- und Nachschlagebuch fiir
Tonjéger, Tonfilmamateure und den Tonmeister-Nachwuchs,
mit besonderer Berlicksichtigung der Stereofonie. Seebruck
am Chiemsee, Heering, 1964. — 8°. 352 S. Abb. ill. — Fr. 32.35.

A 5169

Opfermann, H. C.; Kramer, G. Die neue Trickfilmschule. Ein
Lehr- und Nachschlagebuch fiir Filmamateure, Film- und

Fernsehfachleute und den filmtechnischen Nachwuchs. See-
bruck am Cheimsee, Heering, 1963. — 8°. 336 S. Abb. ill. —
Fr. 43.30. A 5170

Roskam, F.; Wohle, H. Erholungs-, Spiel- und Sportanlagen
in der Stadt Lahr/Schwarzwald. Leitplan als Teilplan des
Fléachennutzungsplanes. Koéln, Inst. flir Sportstdttenbau an
der Deutschen Sporthochschule, 1962. — 4°, 49 S. Abb.
Abrq 1245

Unterhaltung und Pflege von Spiel- und Sportstitten. Lehr-
gang vom 20. bis 22. 10. 1965 in Duisburg-Wedau. Ko6ln, Inst.
fiir Sportstédttenbau an der Deutschen Sporthochschule, 1965.
— 4°, 28 S. 4 Pline. Abrq 1244
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Baumann, E. Triumph des Sports. Seebruck am Chiemsee,
Heering, 1966. — 4°. 255 S. ill. — Fr. 43.30. Aq 450

Bulletin du Comité National Olympique de la République
Démocratique Allemande = Bulletin of the National Olym-
pic Committee of the German Democratic Republic. 1965, Nr.
1 ff. Berlin, CNORDA. — 8°, ill. — trimestriel. AP 172

Dickinson, E. R.; Piddington, M. J. Project Olympic. Presen-
ted by Major Tom H. Brain, 18 December 1965 (in Magglin-
gen), US Army Research and Development Group (Europe).
Frankfurt a. M., European Research Office, 1965. — 4°. 16 p.
diagr. — vervielf. Abrq 1237

Essai de doctrine du sport. Partie générale. Publ. par: Haut
Comité des Sports. Paris 9e, ca. 1964. — 4°. 67 p. polycop.
Abrq 1229

Fiirstenberger, M. 75 Jahre Turnverein St. Clara Basel, 1890
bis 1965. Festschrift. Basel, TV St. Clara, 1965. — 8°, 28 S. ill.
— Fr. 3.—. Abr 3172

Gross, H. Korpererziehung und Sport in der Sowjetunion.
Entscheidende Faktoren ihrer raschen Entwicklung. Graz,
Inst. und wiss. Kreis fiir Leibeserziehung der Karl-Franzens-
Universitat, 1965. — 4°. 117 S. — vervielf. Abrq 1232

Grupe, O. Wissenschaft und Studium der Leibeserziehung in
padagogischer Sicht. Tlibingen, Inst. fiir Leibesiibungen der
Univ., ca. 1964. — 4°, 14 S. vervielf. Abrq 1228

Hess, R. Was weisst du vom Sport? 1000 Fragen — 1000 Ant-
worten. Ein Sportquizbuch mit Fotos. Ravensburg, Maier, 1965.
— 8° 126 S. ill. — Fr. 2.90. A 5156
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Spielpldtze. Planung, Entwurf, Ausbau, Ausstattung. 2. Aufl.
Ko6ln, Deutsche Sporthochschule, Institut fiir Sportstédtten-
bau, 1964, — 8°. 111 S. Abb. A 5125

Horn, O.; Mevert, F. Olympia, Nippon und wir. Ein Buch
iliber die Olympiafahrt der deutschen Jugend 1964. Stuttgart,
Union-Verlag, 1965. — 8°, 185 S. 32 Taf. — Fr. 15.—. A 5133

Kaech, A. Magglinger Stundenbuch. Gedanken und Aufsétze
zum Sport. 2. Aufl. Bern, Haupt, 1965. — 8° 166 S. ill. —
Fr. 17.80. A 5119

Kondition. Beitridge filir das Krafttraining und Einfiihrung
in das Circuit-Training mit und an Gerdten. Magglingen,
Eidg. Turn- und Sportschule, 1965. — 4°. 68 S. Abb. — Fr. 8.—.

Abrq 1256

Marinos, H. P. Circuit-Training. Aus: Truppenpraxis, (1963),
10: 761—764. Abrq 1227

Pacini, G. Abolire d’educazione fisica. Urbino, Argalia, 1965.
— 8°. 191 p. A 5122

Pacini, G. La nostra riforma. Urbino, Tip. Bramante, 1948.
— 8°. 61 p. — L 500.—. Abr 3183

Das Sportabzeichen der DDR. Eine Anleitung fur Prifungs-
berechtigte und Bewerber. 2. Aufl. Berlin, Sport-Verlag, 1965.
— 8°, 173 S. — MDN 4.50. A 5150

A summary Report on the Games of the XVIII Olympiad
Tokyo 1964. Tokyo, The Organizing Committee for the Games
of the XVIII Olympiad, 1965. — 4°. 48 p. ill. Abrq 1226
Thomas, R. Musculation au service de tous les sports. Paris,
Ed. Amphora, 1965. — 8°. 163 p. fig. — Fr. 17.60. A 5142

Ulmann, J. De la gymnastique aux sports modernes. Histoire
des doctrines de 1’éducation physique, Paris, Presses Univer-
sitaires de France, 1965. — 8°. 411 p. A 5123

Working for Leisure. The 29th Annual Report of the CCPR.
1964/65. London, CCPR, 1965. — 4°. 42 p. ill. Abrq 1242

Lehrlingsturnen

Der folgende Beitrag von drei Burgdorfer Gewerbelehrern
beleuchtet das Problem des Turnunterrichts an Gewerbe- und
Berufsschulen aus der Sicht der direkt engagierten Péddagogen.
Wir freuen uns, dass aus diesen Kreisen eine so wohlfundierte
Arbeit kommt, die dieselben Forderungen stellt, wie die ETS
seit Jahren. Wie alle Statistiken kann auch diese nur mit dem
Vorbehalt der Beeinflussung der Befragten durch die Frage-
stellung aufgenommen werden. Das Ergebnis ist aufschluss-
reich, besonders da, wo es um die Frage der Beziehungen
zwischen Lehrlingsturnen und Vereinstitigkeit geht. Es wiirde
uns freuen, wenn dieser Artikel eine rege Diskussion dieses
Problemkreises ausloste. -Wi

Turn- und Sportunterricht an der Gewerbeschule?

Uber die Notwendigkeit der korperlichen Erziehung
von Lehrtéchtern und Lehrlingen sind sich wohl alle
verantwortungsbewussten Erzieher einig. Es ist nun
aber an der Zeit, dass wir uns mit den entsprechenden
Losungsmoglichkeiten befassen und die Planung voran-
treiben, damit wir nicht eines Tages vor einer fast
undurchfiihrbaren Forderung stehen werden.

Seit einigen Jahren haben wir an der Gewerbeschule
Burgdorf die sportliche Betédtigung etwas gefdrdert
durch Orientierungsldufe, Turn- und Sporttage und
Skilager. Wir sind uns aber bewusst, dass dies alles nur
ein Anfang sein kann zum Ziel:

Regelmissige Leibestibungen fiir alle Lehrtéchter
und alle Lehrlinge!
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Beckmann, P.; Kirchhoff, H.-W. Moderne Gesundheitspflege.
Ubungen zur Gesunderhaltung und Leistungssteigerung. Miin-
chen, Barth, 1965. — 8° 64 S. Abb. — Fr. 8.20. Abr 3178

Hrcka, J. 350 cvikov pre kazdého. Praha, Sport, Vydavatel-
stvo, 1965. — 8°. 190 p. fig. A 5129

Kulturizmom k zdraviu sile a krase. Bratislava, Sport, Vyda-
vatelstvo, 1965. — 8°. 190 p. fig. A 5127

Meusel, H. Vom Schaukeln und Schwingen zu Schwungstem-
men und Umschwiingen. Grundschule des Boden- und Geri-
teturnens fiir die Jugend, Teil III. Vielseitige Schwungschu-
lung als Grundlage neuzeitlichen Geridteturnens. Mit einem
Anhang zur Unfallverhiitung. Schorndorf, Hofmann, 1966. —
8°. 100 S, ill. Abb. — Fr. 9.—. AP 132

Polednik, H.; Rottensteiner, A. F. Gymnaestrada. Das vierte
Weltfest der Turner in Wien. Wien, Osterreichischer Bun-
desverlag, 1965. — 4°. 133 S. ill. — Fr. 32.—. Aq 447

Prudden, B. Spiel mit mir — turn mit mir. 6-Jahresplan fir
Dein Kind. Wien-Hamburg, Zsolnay, 1965. — 8°, 308 S. ill, —
Fr. 30.60. A 5135

Willems, Y. Atlas d’éducation physique. Tome I: Equilibres,
appuis, suspensions, grimpers. Bruxelles, De Boeck, 1966. —
8°, 282 p. ill. — Fr. 30.20. A 5118

796.8 Kampf- und Verteidigungssport,

Schwerathletik, Wehrsport

Huhle, H. Die Entwicklung des Fechtens an deutschen Hoch-
schulen. Ein Beitrag zur Geschichte der Schliger- und der
Sidbelmensur, Stuttgart-Mohringen, CC/AHCC, o. J., ca. 1965.
— 8°. 138 S. ill. — DM 10.30. A 5176

Turnerisch-sportlicher Vorunterricht

Um uns ein Bild iiber die Meinung der Betroffenen
selbst geben zu koénnen, fiihrten wir letzten Herbst
eine entsprechende Umfrage durch. Sie sollte uns Auf-
schluss geben iiber

1. Was tun die Lehrtéchter und Lehrlinge auf sport-
lichem Gebiet?

2. Besteht der Wunsch nach der Moglichkeit zum
Turnunterricht an der Gewerbeschule?

3. Wie stellen sich die Schiiler zur Art der Durchfiih-
rung desselben?

4. Was fiir besondere Sportwiinsche haben die Schiiler?

5. Welche Griinde fiihren die Gegner eines Turnunter-
richtes an der Gewerbeschule ins Feld?

6. Sind die Bedenken der Sportvereine berechtigt, dass
sie Mitglieder verlieren wiirden, wenn die Moglich-
keit zum Turnen an der Berufsschule bestiinde?

Die Umfrage erfasste 101 Lehrtdchter und 689 Lehr-
linge, also total 790 Schiiler, bei einem Schulbestand
von 831 Schiilern. Die Antworten wurden wihrend des
Schulunterrichtes ausgefiillt und durften nicht anonym
abgegeben werden, damit wir ein moglichst ehrliches
Bild erhalten sollten. Andererseits versprachen wir den
Schiilern, dass ihre Angaben vertraulich behandelt
wiirden.

Nachstehende Tabelle gibt Aufschluss tiber die Fragen
und die eingegangenen Antworten.



Von 689 Lehrlingen Von 101 Lehrtochtern
Anzahl | ©°/ Anzahl | °%
1. Mitglieder in Sportvereinen mit ganzjahrigem Betrieb 256 37 13 13
2. Besuchen nur Grundschulkurs in einem Sportverein 207 30 — —
3. Einfiih dos T ich Ja: 529 77 Ja: 101 100
. m: rléng e; u;nllmternc tes Nein: 136 20 Niii O
an; ger faewerdeschule Keine Meinung: 24 3
4, Wenn Turnen an der Gewerbeschule,
a) Austritt aus dem Sportverein Ja: 6 2 Ja: 0 0
Nein: 250 98 Nein: 6 40
b) Kein Grundschulkurs mehr in Sportverein 46 23 —— —
5. Interesse fur Kurse und andere Sportanldsse
— Skilager 297 43 59 59
— Orientierungslaufe 256 37 33 33
— Bergsteigen 227 33 26 26
— Turn- und Sporttage 220 32 37 37
— Wanderlager 198 29 65 65

Aus den erhaltenen Antworten ergibt sich

1.

Nur 37 Prozent der Lehrlinge und bloss 13 Prozent
der Lehrtdchter sind Mitglied eines Sportvereins mit
Ganzjahresbetrieb. Wieviel oder wie wenig sie dort
fiir ihre korperliche Ertiichtigung tun, das ldsst sich
nicht feststellen.

. Die Einfiihrung des Turnunterrichtes an der Gewer-

beschule wird von den Lehrtéchtern einstimmig, von
den Lehrlingen mit grosser Mehrheit (77 Prozent)
begriisst.

. Bestimmt werden sich lange nicht alle, die den Turn-

unterricht begriissen, zum Freifach Turnen melden.
Denn schon die konkrete Frage nach dem Wann
zeigte, dass die von uns als zeitlich moglichen Lo-
sungen einem grossen Teil der Schiiler nicht passen,
ohne dass aber bessere Vorschldge gemacht werden
konnten.

. Eine grosse Zahl von Lehrlingen und Lehrtéchter hat

ein Interesse, wenn von der Schule aus auch Sport-
veranstaltungen verschiedener Art organisiert wer-
den. Siehe Statistik.

. Die Gegner eines Turnunterrichtes durch die Gewer-

beschule (20 Prozent) flihren ins Feld:

— Die Gewerbeschule hat andere Aufgaben als mit
den Schiilern zu turnen.

— Wer Sport treiben will, kann das in einem Verein
tun, das ist auch dessen Aufgabe.

— Schiiler mit weiten Schulwegen finden, fiir sie sei
der Schultag bereits der ldngste und strengste.
Durch den Turnunterricht wiirde er noch ldnger
und deshalb noch anstrengender.

. Die Bedenken der Sportvereine sind schlechthin

Ubertrieben und falsch, dass sie Mitglieder verlieren
wiirden. Diejenigen Vereinsmitglieder (2 Prozent), die
wegen des Turnunterrichtes an der Gewerbeschule
austreten wollen, warten bestimmt nur auf irgend-
einen Grund, um den Sportvereinen den Riicken
kehren zu kénnen. Wir glauben im Gegenteil, dass
durch den Turnunterricht an der Gewerbeschule der
Vereinssport Auftrieb erhalten wiirde. Wer sich an
eine sportliche Betdtigung gewohnt hat, wird sie

auch nach der Lehre nicht missen wollen und wird
deshalb den Weg in einen Sportverein eher finden.
Dagegen wiirde die Zahl der Nur-Grundschulkurs-
teilnehmer in den Vereinen um ca. /4 (22 Prozent)
abnehmen.

Die Umfrage hatte ja nicht den Zweck, statistisches
Material zur Archivierung zu sammeln. Sie sollte uns
vielmehr die Moglichkeit geben, bereits jetzt Schliisse
fiir die Zukunft ziehen zu kénnen.

1. Das Turnen an der Gewerbeschule ist vorerst als
Freifach zu fiihren; das Obligatorium ist aber in ab-
sehbarer Zeit anzustreben.

2. Es muss Turnraum geschaffen werden. Bei der Pla-
nung neuer Berufsschulanlagen gehéren Turnhalle
und Turnplatz dazu. Wenn die finanziellen Mittel
nicht ausreichen, so kann die Turnhalle auch die
Aufgabe eines Gemeinschaftsraumes erfiillen.
Schulanlagen werden fiir die ndchsten 100 Jahre ge-
baut. Welches Urteil wird wohl dereinst iiber uns
gefdllt werden, wenn wir jetzt auf diese dringende
Forderung verzichten? Planung auf weite Sicht ko-
stet wenig Geld, braucht aber viel Zeit. Ein spéteres
Flickwerk kostet neben viel Zeit noch mehr Geld!

3. Die Auslegung des neuen Bundesgesetzes iliber die
berufliche Ausbildung zeigt, dass Bund und Kantone
von der Notwendigkeit des Turnunterrichtes an den
Berufsschulen {iiberzeugt sind. Turnanlagen sollten
deshalb von ihnen als erforderlicher Bauteil einer Be-
rufsschulanlage verlangt und subventioniert werden.

4. Ein spéterer obligatorischer Turnunterricht darf
nicht eine zusétzliche Belastung der Schiiler bringen.
Er soll in den Unterricht eingebaut werden. Es ist
deshalb schon jetzt zu priifen, wie dies moglich ist.

5. Die Ausbildung der Lehrkrifte, die den Turnunter-
richt an den Gewerbe- und Berufsschulen leiten,
muss gemeinsam mit der Eidg. Turn- und Sportschule
und dem Schweizerischen Turnlehrerverein geplant
und so rasch als moglich realisiert werden.

W. Christinat H. Ruef E. Schneider
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André Metzener

l. Vorbereitung.

— Hopserhiipfen.
Betonen: Streckung der Sprung-
gelenke des Sprungbeines,
Schwung des Schwungbeines:
Oberschenkel wagrecht, Unter-
schenkel vertikal.

— Armkreisen: 3mal vw., 3mal rw.
mit rhythmischem Schwung des
ganzen Korpers.

— Hopserhiipfen  mit
schritten:

JILNIANANANAA

LR LL RLRRLRLLRLRR

Dieselbe Ubung mit symmetri-
schem Armschwung: vwh. mit
dem Hopsersprung, und vw. ab-
warts mit den Zwischenschritten.

— Armkreisen mit «Dislokation» der
Schultern: mit einem Frottier-
tuch oder einem Sprungseil in
den Hénden. Ellenbogen bleiben
durchgestreckt.

— Do, mit dem Oberkérper in der
Neigehalte.

— Froschsprung mit Zwischenhupf.

%

Arme durchgestreckt.

— Fortgesetzte Spriinge am Ort:
1mal gestreckt, 1mal gehockt.

Zwischen-

Hurdenlauferiibung.

— Armschwung  fur
dem Stand:
Ausgangstellung: Stand mit bei-
gelegten Armen (genau wie eine
Achtungstellung!) Ausholen:
Schwung der Arme swh., mit Ze-
henstand ohne Kniebeugung;
ohne Unterbruch starke Beugung
und Streckung der Beine mit
gleichzeitigem Schwung der Ar-
me sw. abwarts-vwh.

Uben: am Ort,
mit 30 cm. vw.
mit 30 cm rw.

1. Einspringen.

Betriebsorganisation: die ganze
Gruppe ist auf einem Glied am Bas-
sinrand. Die Ubung wird vom Leiter
gezeigt, dann springt das ganze
Glied gleichzeitig. Wenn es zu viele
Schiiler gibt: zu zwei numerieren
lassen; die Nummern eins springen
auf das Kommando, warten im Was-

Spriinge aus
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ser und steigen aus im Moment, wo
die Nummern 2 springen.

Mit einem solchen Betrieb gewinnt
man viel Zeit und man hat in der
Klasse eine fleissige Stimmung.
Bemerkungen fiir die né&chsten
Ubungen: alle werden aus dem
Stand vorlings und aus dem
Stand ricklings ausgefihrt.
Der Blick ist immer waagrecht ge-
richtet.

— Stand, Arme in Hochhalte: hinauf
in den Zehenstand, Beugung und
Streckung der Sprunggelenke,
Fusssprung ins Wasser.

— Mit Armschwung (siehe Beschrei-
bung oben):

a) nach dem Absprung bleiben
die Arme in Hochhalte fiir das
Eintauchen.

b) nach einer «Pause» in der
Hochhalte werden die Arme
fur das Eintauchen beigelegt.

— Mit Armschwung: der «Paket-
sprung»: anhocken und gehockt
bleiben! Wichtig: zuerst hinauf
mit den Armen.

— Dasselbe, aber Beine ausstrek-
ken fiir das Eintauchen. (=Fuss-
sprung gehockt).

— Fusssprung mit /2 Schraube nach
links.

— Fusssprung mit '/2 Schraube nach
rechts.

— Eintauchlibung «Kopfwarts».

— Aus dem Fersensitz (sich bis
in den Handstand auf den
Bassinboden langziehen)

— Aus dem Stand gehechtet.

— Aus der Kauerstellung.

I1l. Gymnastik
zum Wiederaufwédrmen.

— Handstand lben: Wirbelsaule ge-
radlinig, kein Hohlkreuz, Arme
durchgestreckt.

— Der steife Mann:

P

— Anhocken — strecken.

Q__

.

Unsere Monatslektion: Wasserspringen

IV. Lernen wir den Delphin-
kopfsprung (Kopfsprung vw. aus
dem Stand rl.)

Vorbereitung am Land.

Ausgangsstellung: Stand mit Vor-
lage, Hiftgelenk leicht abgeknickt,
Blick auf den Boden, 1,5 m vor den
Fiissen gerichtet, Arme in der Hoch-
halte. Ausholen in den Zehenstand,
Beugen und Strecken der Beine,
40 cm nach rw. springen.

— Dasselbe, aber gleichzeitig mit
dem Absprung «Einrollbewegung
der Arme» mit Anhocken eines
Beines.

Vorbereitung im Wasser.

— Entetauchen

— Entetauchen vw. rl.

— Ubungen vom Bassinrand (immer
kollektiv)

— Aus dem Stand rl.
Hochhalte:
streckt.

— Fusssprung rw. gestreckt.
— Fusssprung gehockt.

— Delphinkopfsprung gehockt.
Gleicher Absprung: Zehenstand,
Beine beugen und strecken fir
den Absprung, rw., «Einrollbewe-
gung» der Arme fiir die Drehung
rw., gehockt bleiben.

— Dasselbe, aber in den Handstand
ausstrecken, nach dem Ein-
tauchen. Jetzt ist die ganze Be-
wegung da!

— Gehen wir einmal vom 1-m-Brett.
Es ist dort viel leichter!

—Und das né&chste Mal machen
wir den Sprung mit der vollstan-
digen Armbewegung. (Heute hat-
ten wir nur eine Anfangerform:
Arme in der Hochhalte in der
Ausgangsstellung).

Arme in der
Fusssprung rw, ge-
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