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Wir haben fiir Sie gelesen...

Kondition. DK: 796.091.2
Beitridge fiir das Krafttraining und Einfiihrung in das Circuit-
training mit und an Gerdten. Magglingen, Eidgendssische
Turn- und Sportschule, 1965. — 4°. 68 Seiten, illustriert, Ab-
bildungen. — Fr. 8.—.

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

Ein neuer 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
verfasst und zusammengestellt fiir den Praktiker, d. h. den
Trainer, Aktiven und Vorunterrichtsleiter. Der Inhalt setzt
sich zusammen aus 11 Beitrdgen mit insgesamt 450 Illustra-
tionen, die zum Teil bereits vor einiger Zeit in der ETS-
Fachzeitschrift «Starke Jugend — freies Volk» erschienen
und bei den Lesern so gut angekommen sind, dass man sich
entschloss, alle diese interessanten Arbeiten in einem Werk
zu vereinigen und in einem Band herauszugeben. In den ein-
zelnen Kapiteln behandelt Marcel Meier das Konditionstrai-
ning im allgemeinen und die Ubungen mit dem «Bali-Gerit»,
das vor allem den Kreislauf sowie die Herz- und Lungen-
tatigkeit fordert. Armin Scheurer zeigt seine bereits legen-
dire «Kraftschule mit Veloschlauch und Kugelhantel», die
«Kraftschule an Geridten», Konditionsliibungen fiir das Werfen
und das zur Zeit hochst aktuelle isometrische Training in
natiirlicher Form. Der Magglinger Fussballspezialist Hans
Riiegsegger flihrt in zwei Arbeiten das XKonditionstraining
fir Fussballer vor und Charles Schneiter schreibt iliber die
Erfahrungen mit dem Circuit-Training.

«Kondition» bietet jedem VU-Leiter und Aktiven eine um-
fassende Sammlung konditionsférdernder Ubungen, die im-
mer wieder gesucht sind. Jedermann, gleichgiltig welchen
Sport er betreibt, wird von diesen Beitrdgen nur profitieren.
(Achtung: Abonnenten von «Jugend und Sport» erhalten die
«Kondition» zum Vorzugspreis von Fr. 6.—. Bitte die Bestel-
lungen an die Bibliothek der ETS richten.)
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Maestri, Cesare. DK: 796.52.021.4
Kletter-Schule. Technik des Kletterns in Fels und Eis. Riisch-
likon-Stuttgart-Wien, A. Miiller-Verlag, 1967. 4°. 184 Seiten,
ill.,, Abb. — Fr. 27.80.

Der Titel wiirde eigentlich die Priazisierung «Fels—Klettern»
verlangen, denn das runde Dutzend von Bildern, die den
Auf- und Abstieg im Firn zeigen, geniigen nicht, dem Buch
Anspruch auf die Beschreibung der Technik des Kletterns
ilberhaupt zu geben. Maestri’s Jagdgriinde liegen in den Do-
lomiten, also im Reiche des Fels. Man braucht nicht lange in
diesem neuen Bergbuch zu bldttern, um den Eindruck zu
gewinnen, der Autor denke ausschliesslich an Fels, wenn er
liber das Klettern schreibe.

Diese Feststellung soll nicht als Kritik gelten oder sonstwie
negative Seiten des Buches antdénen. Ganz im Gegenteil: wer
ein Thema seriés behandeln will, muss es so eng umgrenzen,
dass es unter die Oberfliche zu dringen vermag. Maestri’s
Beschreibung der Technik des Felskletterns und das verwen-
dete Bildmaterial sind schlechtweg grossartig. Nicht weil
seine Sprache besonders geschliffen oder die Bilder sensa-
tionell wiren, sondern weil sowohl der bebilderte wie der
geschriebene Teil ein ausserordentliches Mass an Klarheit
zeigen und dadurch &dusserst serios wirken. Das aus reicher
Erfahrung gewonnene Wissen um die Tilicken falsch einge-
klinkter Karabiner, um klemmende Seile und andere Kkleine,
aber in schwierigen Wainden zdhlende Dinge schimmern
Uiberall durch. Der italienische Fiihrer weiss sehr genau, was
er ist und kann, aber im ganzen Band ist nichts zu entdek-
ken, das auch nur von weitem nach Effekthascherei riechen
wiirde. Gerade deswegen sind die Kapitel und Bilder ausser-
ordentlich instruktiv und treffen das, worauf es ankommt,
so sicher wie wohlgezielte Hammerschlige. Br.

Hesse, Isa. DK: 087.5
Zwei Tage beim Zirkus. Zurich, Schweizerisches Jugend-
schriftenwerk, 1967. — 8°. 32 S. — SJW Nr. 965.

Das Heft gibt einen guten Einblick in das Leben eines jungen
Artistenbuben, der bereits schon jeden Abend auftreten muss.
Unermiidlich iiben Vater und Bruder mit ihm auf dem ga-
loppierenden Pferd den Salto. Nach stundenlangen Versuchen
muss das Biiblein in die Zirkusschule, in der nur sechs Schii-
ler von einem Lehrer unterrichtet werden. Wir hoéren auch,
was die Zirkusleute alles an einem Regentag erleben. Zum
Schluss bricht der Zirkus seine Zelte ab; die Wanderung
geht weiter.

Wetter, Ernst. DK: 087.5

Allein am Steuerkniippel Ziirich, Schweizerisches Jugend-
schriftenwerk, 1967. — 8°. 32 S. — SJW Nr. 968.

Unglaublich scheint es, dass ein Bub plétzlich in einer flie-
genden Maschine ganz allein am Steuerkniippel sitzt. Er er-
reicht sogar den Ausgangsflugplatz wieder; die Maschine
wird bei der Landung beschiddigt. Was war geschehen? Der
Pilot hatte beim Aufstieg einen Schlaganfall erlitten. Der Bub
musste sich selber helfen und den Toten wieder auf den
Flugplatz zuriickbringen.
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A. Metzener

I. Vorbereitung: Einlaufen und
aufwarmen

— Abwechselnd gehen und hopser-
hipfen

— Stehend: symmetrisches Armkrei-
sen, 3 mal vw. 3 mal rw.

— Laufschritt mit Sprung bei jedem
dritten Schritt: I, r., Sprung L.—r., |,
Sprung r. Der Sprung in die Hohe
erfolgt abwechslungweise mit dem
linken und dem rechten Bein.

— Lockerungsiibung des Hurdenlau-
fers:

-

Rumpfdehnen vw., Kinn nach vorne
ziehen (nicht versuchen, mit der
Stirn das Bein zu beriihren)

.

— Seilspringen: (ein Sprung pro Um-
drehung): Knie und Zehenspitzen
missen immer gestreckt sein.

— Bauchlage: Lockerungsiibung fir
die Schultern mit einem Seil.
/”’_ --~‘\s

Kk N

—o—

(Armhalbkreis rw. und vw.)

———
-

” ~, &
=0

1l. Spriinge vorwirts und riick-
warts mit Anlauf

Betriebsorganisation: Jede Ubung
wird mit Anlauf, gemeinsam vom Bas-
sinrand, ausgefihrt.

a) die ganze Klasse zusammen

b) % Klasse, zuerst alle Nr. 1, dann alle
Nr. 2, sofern nicht geniigend Platz
vorhanden ist. In diesem Fall war-
ten die ersten am Wasserrand und
steigen erst aus dem Wasser, wenn

184

Unsere Monatslektion
Springen

die zweiten gesprungen sind. So
entstehen keine «Kollisionen» und
kein Zeitverlust.

Abkiirzungen: a = gestreckt
c = gehockt

Ubungen:

— Fusssprung vw. a, Arme bleiben
oben

— Fusssprung vw. a, Arme senken

— Fusssprung vw. c, in der Hocke
bleiben

— Fusssprung vw. ¢, 3 Phasen: strek-
ken, Arme hochhalten, anhocken
und strecken.

— Startsprung mit Anlauf und absprin-
gen mit beiden Flssen

— idem; sofort nach Eintauchen %
Schraube auf den Riicken
idem; die halbe Schraube wird vor
dem Eintauchen ausgefihrt

— Wem gelingt eine ganze Schraube?
% Schraube in der Luft, % Schraube
im Wasser; darauf eine ganze
Schraube in der Luft,

— Anlauf, abspringen mit einem Fuss,
Sprung nach vorne um auf den
Ricken zu fallen.

(Bild: mit dem freien Bein weit
nach vorne «tschuten» und auf
den Riicken fallen)

— idem; abspringen mit beiden Flissen

— idem, mit halber Schraube und Fal-
len in Bauchlage

111. Spriinge ohne Anlauf, aus dem
Stand riicklings

— Fusssprungrw.a, Armebleiben oben
— Fusssprung rw. a, Arme senken

— Fusssprung rw. c, in der Hocke blei-
ben

— Fusssprung rw. c, strecken, anhok-
ken, strecken

— Fusssprung rw. c, oder b: um sitzend
in V-Form einzutauchen
Fusssprung vw. aus dem Stand rl.

|
—
¥

\
1

(Delphin-Kopfsprung)

1V. Pendel-Stafetten

— Startsprung; eine Schwimmbewe-
gung; Salto vw. (oder Rolle vw.);
weiter schwimmen

— Startsprung; % Schraube im Wasser
um auf den Riicken zu gelangen;
Salto rw. (oder Rolle rw.); weiter
schwimmen auf dem Riicken

Schwimmstafette: Der zweite darf
nicht starten, bevor der erste die
Mauer berihrt hat.
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