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derartige Mehrfachunfaller auf, die
besonders beraten wurden.
Uberbeanspruchungen  bei Lei-
stungssportlern miissen rechtzeitig
sportarztlich herausgefunden und
gesteuert werden, ehe ein Schaden
entsteht; sie kénnen sich zum Bei-
spiel als deutliche Vitalkapazitats-
minderung, als erhohte Erholungs-
pulssumme und als verminderte
Amplitudensumme des Leistungs-
blutdruckes bemerkbar machen.
Eine zweite Verletzung auf dem Bo-
den der ersten ist fast immer dra-
matischer und geféhrlicher. Nicht
selten musste nach solchen Zweit-
verletzungen das Training endgiiltig
abgebrochen werden. Daher soll
jede Verletzung im Sinne einer se-
kundaren Pravention ernst genom-
men und ausreichend bzw. fachge-
recht behandelt werden.

Ein Preis der Unfallfreiheit ist je-
doch die Disziplin. Gegnerverlet-
zungen werden bei Maé&nnern im
Mannschaftssport in rund einem
Achtel aller Unfélle, bei Frauen je-
doch praktisch nie beobachtet.
Nicht zuletzt soll diese Tatsache fiir
die maéannlichen Spielteilnehmer
praventivmedizinisch nachdenklich
stimmen. Durch konsequente Rick-
sicht nicht nur dem andern, son-
dern auch sich selbst gegeniiber
ist ein nicht geringer Teil der Sport-
unféalle vermeidbar.
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Konditionsschulung fiir die Jugend

Karl Koch

Aus «Lehrhilfen fiir die Leibeserziehung»

Standige Beilage zur Zeitschrift «Die Leibeserziehung»
Herausgeber: Bundesverband deutscher Leibeserzieher E. V.

Wenn wir unter Kondition einen
von physischen und psychischen
Faktoren gekennzeichneten Grad
korperlicher Leistungsfahigkeit ver-
stehen, dann muss der Inhalt einer
Konditionsschulung alles Tun um-
fassen, das zu einer erstrebenswer-
ten Ausbildung einer altersgemés-
sen Kondition fiihrt. Integrierender
Bestandteil dieser Ausbildung ist
die stédndige Erweiterung des mo-
torischen Bestandes und der ziel-
strebige Ausbau motorischer Eigen-
schaften. Der Aufgabe einer opti-
malen Entwicklung unter obigem
Aspekt kann sich auch die schu-
lische Leibeserziehung nicht ent-
ziehen; es kommt lediglich darauf
an, diese Aufgabe sinnvoll in die
Gesamtarbeit einzuordnen und die
entwicklungsgemasse Leistungs-
mdglichkeit der Schiler zu beach-
ten.

Unter den Ubungsbedingungen der
Turnhalle bietet sich die Kreis-
bahn aus Grossgeraten zu einer
wirkungsvollen und kindgeméassen
Konditionsschulung geradezu an,
weil am gleichen Aufbau nach Er-
fillen dieser Aufgabe in organisa-
torisch unkomplizierter Weise auch
in Gruppen oder Riegen formge-
bundenes Turnen vollzogen werden
kann. Dadurch wird zugleich der
Grundsatz einer rationellen Aus-
nutzung der Unterrichtszeit verwirk-
licht.

Das Uben unter dem Aspekt der
Konditionsschulung an einer Ge -
ratekreisbahn erschliesst in
vielféltiger Weise Madoglichkeiten,
sowohl in systematischem Wechsel
der Bewegungsaufgaben alle Lei-
stungsgrundlagen innerhalb eines
Durchgangs zu erfassen als auch
Schwerpunkte zu bilden. In Anleh-
nung an das englische Circuit-Trai-
ning (Morgan/Adamson) — die Ge-
ratekreisbahn ist letztlich nichts
mehr als eine in der Praxis gefun-
dene - Modifizierung — kann bei
entsprechenden A&usseren Voraus-
setzungen selbst in der Schule be-
reits ein echtes Training vollzogen
werden — und wir sollten uns die-
ser Aufgabe stellen.

Die weiteren Vorziige eines Ubens
und Trainierens leistungsnotwendi-
ger physischer Faktoren und moto-
rischer Eigenschaften in einem Um-

lauf an verschiedenen Geréten lie-
gen auf der Hand:

1. Aufgrund der vielseitig-komplexen
Ubungswirkung werden Kreislauf-
verhalten, Muskelfunktion und mo-
torisches Verhalten zugleich ent-
wickelt;

2. Ubungsorganisatorisch ist es
moglich, komplette Klassen, bzw.
grossere Gruppen, zugleich Uiben zu
lassen;

3. Starke, Dauer, Umfang und Dich-
te der Reize konnen zweckmaéssig
und nach Ubungsabsicht dosiert
werden; die Mdglichkeit einer pro-
gressiven Belastungssteigerung ist
gegeben;

4. die mit zunehmendem Uben not-
wendig werdende selbsttétige Kor-
rektur und Uberwachung der Bela-
stung durch die Schiller schlagt
sich erzieherisch nieder.

Geratebahn aus 5 Stationen

Durchgang d (Madchen)
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Hiapfen auf der Schwebebank mit
Durchschlagen eines Seiles «im Strom».
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Am Barren die eingehdngten Schwebe-
bénke auf allen vieren hinauf und driiben
hinunter.
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Liegestiitz ricklings, Flsse auf kleinem
Kasten: im Wechsel ein Bein anhocken
und strecken.



@ Das Uben in der Geratekreisbahn
| I @ ’ erhilt dann den Charakter eines in-
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gere Zeit an gleichen Geréten sei-

ne Maximalleistung ermittelt hat,

auf der die Belastung dann aufge-

1 f ! baut wird mit dem Ziel, diese Lei-

1 stungsfahigkeit zu erhéhen. Der

i Lehrer gibt den Schiilern fiir die

Aufrichten des Oberkdrpers aus der Selbstdosierung der Ubungsreize
J 2 Bauchlage in fliessender Folge. allgemeine Anhaltspunkte:

Durchwinden an der Gitterleiter —

absteigen. 1. Soll die Grundkraft der

Muskulatur (Hollmann, Nett)

Q erhéht werden, dann muss die Reiz-

starke in der Ubungsfolge etwa 80

e 0 Prozent betragen (das heisst, wenn

/— ~ der Schiiler beim Test in der Lage

war, aus dem Langhang die Beine

\ zehnmal in die Waagrechte zu fiih-

ren, dann wird im Uben jetzt nur

} @ \ noch achtmal gefordert, nach einer

\ / Pause, die jedoch nicht zur vollen

\ Erholung fiihrt, die gleiche Folge

\ V4 in entsprechender Zahl wiederholt);
X /

N P 2. soll die Gesamtausdauer

Schaukeln an den Tauen mit Anheben ey - - (Hollmann, Nett) geférdert werden,

Her Balne; — dann werden mehrere Durchgénge

E::tgi:fﬁg %Zsr }iggsge'i(}éiom hohen ohne Pause vollzogen, wobei die

Bewegungsfolge «im Strom». Belastungsdosierung mit etwa ei-
Gerétebahn aus 6 Stationen nem Viertel der ermittelten Maxi-
malleistung einsetzt, um von Mal

Durchgang b zu Mal bis etwa 50 Prozent zu stei-

en.
0 0 ® 9
@ T Diesen beiden Grundabsichten ent-
P sprechend erfolgt der Aufbau der
F\ /\ l?bungsbahn und die Auswahl der
1A= =] Ubungen.

o~N

Steigespriinge iiber die Kasten aus In der Praxis der allgemeinbilden-
Dreischrittfolgen — Strecke ca. 15 m. den Schule wird das Uben inner-
halb einer Geratekreisbahn den
@ weitaus grosseren Teil der Kondi-
L Klimmziige am Reck mit fllichtigem tionsschulung el.nnehmen. In N,el'
4 Abdruck vom Boden (iiber die Stange gungsgruppen wird ohne Frage die-
\_ schauen) 10 mal. ses Uben in ein systematisches

( Training einmiinden.
/ Der Ubungsablauf in der Gerite-
\_ Y kreisbahn gestaltet sich einmal nach
/4 L ® einer vom Lehrer festgelegten
\_ B . s ™ Ubungszeit an den einzelnen
/[ e R / P Ubungsstationen, zum anderen nach
\ N / // einer angegebenen Ubungszahl. Im
~-——7 Vs ersteren Fall beginnen die Einzel-
Hindurchwinden und Absteigen an der Laufen und Prellen des Balles — gruppen an den zugewiesenen Sta-

106 aitterleiter. Strecke ca. 10 m. tionen und wechseln im Uhrzeiger-



sinne nach einem Signal des Leh-
rers; im zweiten Falle muss eine
bestimmte Zahl von Ubungen an
jeder Station ausgefiihrt werden (je-
der Schiiler kann sein Ubungstem-
po individuell gestalten), ehe der
Wechsel zum néchsten Geréat selbst-
tatig vollzogen wird. Hieraus ergibt
sich bereits, dass bei dieser Va-
riante ausreichend Geréate zur Ver-
figung stehen missen, damit keine
Wartezeiten auftreten. Schliesslich
kann noch gruppenweise und «im
Strom» der Durchgang ausgefiihrt
werden (Ermittlung der Durch-
schnittszeit der Gruppe). Hier wird
im voraus die Zahl der Ubungen an
den Einzelstationen festgelegt. Die
Zeit-Zahl-Variante ist eine Kombi-
nation der beiden ersten Ubungs-
weisen. Die Schiiler missen sich
bemihen, eine bestimmte Zahl von
Ubungen innerhalb einer Rahmen-
zeit zu bewadltigen. Eine Einteilung
in Leistungsgruppen ist in diesem
Falle ratsam, damit die Dosierung
(Angabe der Ubungsanzahl) zweck-
maéssig gegeben werden kann.

Wer in der Schule mit einer ziel-
gerichteten Konditionsschulung be-
ginnt, suche sich stets zunachst ein
klares Bild Uber die derzeitige Lei-
stungsfahigkeit zu  verschaffen;
denn nur auf dieser Grundlage kann
die Dosierung der Belastung ein-
setzen und zum individuellen Lei-
stungsoptimum flihren, ohne der
Gesundheit zu schaden. Beginnen
wir lieber mit einer etwas zu nied-
rigen Anfangsdosierung, um dafir
planvoll und uber langere Zeitraume
die Anforderungen zu steigern!

Beispiel |

In diesem Beispiel wollen wir dar-
stellen — ohne eine Dosierung aus
obigen Griinden anzugeben — wie
fast alle Leistungsgrundlagen in
einem Durchgang erfasst werden
kénnen. Wir tUben nach der Zeit-
Variante. Die Gruppen sind auf die
einzelnen Stationen verteilt und
wechseln im Uhrzeigersinn. (Ge-
dacht fiir 14/15jahrige Jungen).

Folgende Stationen sind aufgebaut:
Station 1: Gitterleitern.
Station 2: Drei sprunghohe Recks.

Station 3: Zwei grosse Sprungka-
sten 1,00 m hoch, mit 2,00 m Ab-
stand nebeneinanderstehend
(Langsstellung).

Station 4: Zwei Schwebebanke.

Station 5: Zwei niedrige Barren,
mit ca. 2,00 m Abstand hinterein-
ander aufgebaut.

Wir Gben in Gruppen zu je 6 bis 7
Schilern.

Die Ubungsaufgaben an den einzel-
nen Stationen:

An der Station 1: Durchwinden
durch die Fenster der Gitterleiter.

An der Station 2: Laufendes Sprin-
gen an die Reckstange, mit Rist-
griff die Brust zur Stange ziehen.

An der Station 3: Sprunglaufe lber
die langsgestellten Kéasten in der
Rundbahn.

An der Station 4: Aus der Bauch-
lage (quer) auf der Schwebebank
in der fliessenden Ubungsfolge: op-
timales Anheben des Oberkérpers
und der Beine.

An der Station 5: Aus lockerem
Lauf: Kehre links und Kehre rechts
in der rhythmischen Bewegungs-
folge.

Es obliegt nun dem Leiter, auf-
grund des Leistungszustandes sei-
ner Klasse die Anfangsdosierung
anzusetzen (45 Sek., 60 Sek., 90
Sek., usw.).

Geridtebahn aus 7 Stationen

Durchgang a
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Klimmziige aus dem ruhigen
Langhang.
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Schlussstreckspriinge liber Kastenteile —
Strecke ca. 10 m
(oder Schwebebénke).
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Aufwérts hangeln, abwiérts klettern.
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Einen Medizinball zwischen den Flssen
eingeklemmt auf und ab fiihren.
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ca.8—9 m
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Uberspringen unterschiedlich hoher Kinderhiirden aus Dreischrittfolgen
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Durchstiitzeln des

Barrens.
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Einbeinhiipfen von Kasten zu Kasten
(links — links oder rechts — rechts) mit

Zwischenhiipfen.

Geratebahn aus 9 Stationen

Durchgang a
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Schlussspriinge von Matte zu Matte —
Strecke ca. 8 m.

108 Hangeln am Tau.
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m Langhang: Seitpendeln der Beine.
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Durchstiitzeln des Barrens.

ca.2m

Schlussspriinge tber Kinderhlirden
(auch mit Belastung).
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Rumpfsenken und Rumpfheben
am Barren.
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Wechselspringen an der
Schwebebank.
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Arme beugen und strecken
(Fusse auf kleinem Kasten).

Beispiel 11

Wir behalten die gleichen Statio-
nen bei, Uben jetzt jedoch in Lei-
stungsgruppen in einem Nachein-
ander der Gruppen. An jeder Sta-
tion soll eine bestimmte Anzahl von
Durchgangen bzw. Ubungen ausge-
fiihrt werden. Je nach Ubungssitua-
tion legt der Lehrer den Ubungsbe-
ginn der einzelnen Gruppen fest.

Die Wartezeit bis zu einem mégli-
chen zweiten Umlauf ist als not-
wendige Erholungszeit anzusehen.
Schliesslich soll die Vielseitigkeit
einer Konditionsschulung nochmals
aus vier schematischen Umlaufen
sprechen.
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