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Gymnastik fiir die Wirbelsaule

Eugen Weinmann, Sportsanatorium Isny

Die beschriebenen gymnastischen Ubungen zielen auf das Beweglichmachen bzw. auf das Beweglicherhalten der gesamten
Wirbelsédule hin. Besonderer Wert wurde dabei auf die Abschnitte gelegt, in denen erfahrungsgemass die haufigsten Stérungen
auftreten. Zweckmassig ist es, die Ubungen jeden Tag auszufiihren, wenn nicht alle Ubungen, so doch einen bestimmten Teil
davon. Esist bei Ausfithrung der Ubungen darauf zu achten, dass nicht iiber den Punkt hinausgegangen wird, in dem die Bewegung
schmerzhaft wird. Auch nie gleich die volle Kraft einsetzen, sondern leicht beginnen und erst allmahlich steigern. Die Ubun-
gen sollen auch nicht ruckhaft ausgefiihrt werden, sondern ziigig unter besonderer Beriicksichtigung des Dehnen-
wollens. Auf die Ausatmung besonderen Wert legen, auf keinen Fall Pressatmung.

Es ist notwendig, zur Ausfiihrung der Ubungen eine Bodenmatte in den Ausmassen von ca. 50 x 100 cm zu benutzen. Zu Hause
kann man als Unterlage den Teppich verwenden.

Die Zusammenstellung der hier beschriebenen Ubungen erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Es sollen lediglich Hinweise
sein zur Gymnastik fir die Wirbelsaule.

Im Sitzen:

1 Entspanntes Sitzen, Hande im
Schoss, Kopf hangen lassen,
Augen schliessen — Ausschitteln
der Schultern.

2 Langsames Aufrichten des Rump-
fes, Schultern zuriicknehmen,
Becken vorschieben. Anschlies-
send locker in die Ausgangs-
stellung  zuriickfallen, beide
Schultern dabei vorschieben.
«Beckenkippen»: auf dem Ge-
sdss vor- und zuriickrollen.

3 Langsames Aufrichten des Rump-
fes und dabei den Hals strecken.
Auf gerade Kopfhaltung achten,
nicht den Kopf in den Nacken
driicken.

4 Aufrechter Sitz. Kopf langsam
nach links und nach rechts dre-
hen.

5 Aufrechter Sitz. Kopf in den Nak-
ken mit gleichzeitigem Hoch-
schieben-des Kinns.

6 Aufrechter Sitz. Kopf langsam
nach links und nach rechts seit-
lich gegen die Schulter beugen.




7

Entspanntes Sitzen, Kopf hangen
lassen. In dieser Stellung den Kopf
langsam nach links und nach
rechts drehen und das Kinn dabei
hochschieben.

Entspanntes Sitzen, Kopf hangen
lassen und langsames Kopfkrei-
sen nach links und nach rechts je
einmal durchflhren.

Aufrechtes Sitzen mit Nacken-
halte und weit gegratschten Bei-
nen. Rumpf langsam nach links
und nach rechts drehen im Wech-
sel.

In Riickenlage:
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Entspanntes Liegen mit Nacken-
halte. Einatmen durch die Nase;
Bauch dabei weit herausschieben.
Beim Ausatmen durch den Mund
den Bauch einziehen und die Len-
denwirbelsaule kraftig gegen
den Boden driicken.

Do: leichtes Anheben des Kopfes
und der Schultern, Ellbogen da-
bei zusammenfiihren und gleich-
zeitig ausatmen. Anschliessend
entspanntes Zurlckfallen in die
Ausgangsstellung.

Arme neben dem Koérper, Hand-
flichen am Boden. Beide Beine
gestreckt hochheben und locker
ausschutteln.

Do: Die Beine links und rechts
gestreckt im Wechsel hoch-
schwingen.

Do: Beide Beine gestreckt hoch-
schwingen, Becken dabei etwas
vom Boden abheben.

Arme seitaus, Handflaichen am
Boden; beide Beine beugen und
beide Fiisse auf den Boden stel-
len. Beine mitgeschlossen gehal-
tenen Knien nach links und nach
rechts im Wechsel auf den Boden
ablegen. Schultern bleiben am
Boden.
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Mit beiden Handen das rechte
Knie umfassen, das linke Bein
bleibt gestreckt. Das umfasste
Knie wird gegen die Brust gezo-
gen, Kopf gleichzeitig anheben,
damit die Nase die Kniescheibe
berthrt und dabei ausatmen.
Do: mit dem linken Bein.

Mit beiden Handen beide Knie
umfassen. Anschliessend die Knie
gegen die Brust ziehen, Kopf
gleichzeitig anheben, damit die
Nase die Knie beriihrt, dabei aus-
atmen.

Nackenhalte, Ellbogen am Bo-
den. Drehen des Beckens auf die
linke und rechte Seite in stetem
Wechsel. Beide Schultern und
beide Ellbogen miissen am Bo-
den bleiben.

Nackenhalte, beide Beine leicht
gebeugt. Becken langsam hoch-
schieben und wieder langsam zu-
rickfihren in die Ausgangsstel-
lung.

Nackenhalte, beide Beine leicht
gebeugt. Becken hochschieben
und langsames Kreisen nach
links und nach rechts im Wech-
sel.

Arme seitaus, Handriickenam Bo-
den. Hochheben des Brustkorbs
und der Schultern und langsames
Zurickfihren in die Ausgangs-
stellung. Kopf muss am Boden
bleiben.

Arme seitaus, Handflaichen am
Boden. Linkes Bein beugen und
Fuss auf dem Boden aufsetzen.
Das gebeugte Bein nach links
und nach rechts ablegen im
Wechsel. Anschliessend dieselbe
Ubung mit dem rechten Bein.

Arme seitaus, Handflachen am
Boden. Linkes Bein gestreckt
hochheben und dann nach links
und nach rechts ablegen. Die-
selbe Ubung auch mit dem
rechten Bein.

Arme seitaus, Handflachen am
Boden. Beide Beine gestreckt
hochheben und im Wechsel nach
links und nach rechts ablegen.




25

26

27

28

29

30

31

Arme in Hochhalte, Handriicken
am Boden. Strecken des gesam-
ten Korpers.

Arme in Hochhalte, Handriicken
am Boden. Hochflihren des rech-
ten Armes, dabei rechte Schulter
und Kopf mitnehmen, gleich-
zeitig das linke Bein gestreckt
hochfiihren, damit die rechte
Hand die linke Fussspitze be-
rihren kann. Anschliessend zu-
rick in die Ausgangsstellung
und dieselbe Ubung gegengleich.

Nackenhalte. Kopf und Rumpf
sowie die gestreckten Beine
nach links biegen. Darauf ach-
ten, dass beide Schultern, beide
Gesasshalften und beide Fersen
am Boden bleiben. Anschliessend
nach rechts.

Arme und Handflaichen neben
dem Korper. Beide Beine an-
hocken zur Brust, anschliessend
strecken und gestreckt ablegen.

Arme in Hochhalte, Handriicken
am Boden. Beide Beine vom Bo-
den abheben und mit Schwung
der Arme zum Sitz kommen. An-
schliessend zuriick in die Aus-
gangsstellung und mehrmals die
Ubung ausfiihren.

Arme und Handflaichen neben
dem Korper. Beide Beine ge-
streckt hochschwingen, damit
die Fussspitzen hinter dem Kopf
den Boden beriihren. Anschlies-
send zum Sitz hochschwingen
und Rumpf vorbeugen.

Beine hochheben, Arme in Vor-
halte. Beine und Arme locker
ausschiitteln.

Im Sitzen:
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Arme in Hochhalte. Strecken der
Arme und des Rumpfes und lok-
keres Zusammenfallen.




33 Nackenhalte, beide Beine ge-
streckt. Rumpf nach vorn beugen,
Kopf dabei gerade halten. Aus-
atmen.

34  Strecksitz, beide Hande umfassen
von unten die Fussgelenke, Bei-
ne gebeugt. Rumpf vorwarts beu-
gen, Beine strecken, dabei auf
gerade Kopfhaltung achten. Aus-
atmen nicht vergessen.

35 Nackenhalte, Beine weit ge-
gratscht. Rumpfdrehbeugen nach
links damit die rechte Ellbogen-
spitze die linke Kniescheibe be-
rihrt. Anschliessend zuriick in
die Ausgangsstellung und nach
rechts. Beim Drehbeugen aus-
atmen.

36 Hocksitz, beide Arme umfassen
die angehockten Beine, Stirn auf
die Knie. In dieser Stellung tiber
den Riicken bis zum Nacken vor-
und zuriickschaukeln.

Mit Ubung Nr.1 die Gymnastik fiir die
Wirbelsdule beenden.

Die Spielauffassung im modernen Handballspiel (ll)

Emil Horle

Immer wenn es dem Gegner gelingt,
seine Abwehrfront deckungsstark zu
formieren, so dass jede Aussicht auf
Erzielen eines Gegenstosstores erfolg-
los erscheint oder der bereits gestar-
tete Versuch eines Angriffs erster und
zweiter Phase zum Scheitern gebracht
worden ist, muss der Angriff zur drit-
ten Phase, zum sogenannten
Aufbauspiel

libergehen. Was ist darunter zu ver-
stehen?

Wenn wir uns erinnern, dass die beiden
ersten Angriffsphasen des einfachen
und erweiterten Gegenstosses vom
Stempel der Schnelligkeit gepragt
sind, so ist die dritte Phase dem Prin-
zip der Ballsicherung unterstellt; Ball-
sicherung als taktisches Prinzip ist in

dieser 3.Phase das hochste Gebot,
wobei Ballsicherung notgedrungen

eine gewisse Tempodrosselung ver-
langt.

Das Aufbauspiel der dritten Angriffs-
phase weist somit im Gegensatz zu
den beiden ersten Phasen einen ganz
andern Spielrhythmus auf, bedingt
durch ein zweckgerichtetes,
mannschaftliches Positions-
spiel, das nur dem Aufbau dient.
In dieser Phase herrscht gleichsam
Stille vor dem Sturm. Die Mannschaft
bezieht ihren «Stellungsbezug» wie
Soldaten an der Front, wobei jeder
Spieler sich auf den Durchbruch zum
Torschuss einstellt. Vorerst werden
alle Spieler, sobald sie ihre Ausgangs-
positionen bezogen haben, mehrmals

angespielt, ohne dabei die Gefahren-
grenze der Spielverzogerung zu iiber-
schreiten; denn trotz dem ballsichern-
den Moment muss immer wieder die
deutlich erkennbare Absicht des Ver-
suchs zum Torschuss dokumentiert
sein. Dies wird umso glaubwirdiger
zum Ausdruck kommen, wenn samt-
liche Spieler in vorgeschobener, tak-
tisch kluger Angriffsstellung ihre Po-
sitionen beziehen und mit einigen
Ballwechseln die mannschaftlich ge-
schlossene Bereitschaft auf hdéchste
Alarmstufe bringen, aus der heraus
plétzlich zum Torschuss angesetzt
werden kann.

Aus dieser Spielsituation wird nun die
nachste Angriffsphase ausgel6st: In
dieser vierten und letzten An-

49



	Gymnastik für die Wirbelsäule

