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den entsprechenden Schwierigkeiten verbunden ist,
weil nun die Gelegenheitsskifahrer iber ihre Ver-
héltnisse, ihr Kénnen fahren.

Ein gutes und nachahmenswertes Beispiel der anregen-
den Wirkung sportlicher Spitzenleistung bietet der
Langlauf. Die Erfolge der schweizerischen Spitzen-
laufer trugen viel dazu bei, dass der Langlauf in den
letzten Wintern einen so grossen Aufschwung zu ver-
zeichnen hatte. Uberall im Lande herum, in vielen
Skischulen, im Vorunterricht erfdhrt er wvermehrte
Pflege, werden Langlaufpisten angelegt, wofiir die
Beteiligungszahlen an Konkurrenzen, Volksldufen im
Alpstein, im Engadin, Beweis erbringen. Das wachsen-
de Interesse am Laufen rithrt zum Teil allerdings
auch daher, dass es immer mehr Leute gibt, denen der
heutige Betrieb an den Transporteinrichtungen, das
Warten in den Skiliftschlangen und die Gefahren auf
den tibervolkerten Abfahrtspisten nicht mehr behagt.
Zudem sind seine physiologischen Wirkungen ungleich
wertvoller als beim blossen Abfahren. Dadurch wird

auch beigetragen, den Massenbetrieb auf den Pisten zu
reduzieren, und er schafft wirkliche Erholung und
vermittelt das Erleben der freien Natur.

In diesem Zusammenhang ist es auch am Platze, sich
zu fragen, welches die Auswirkungen des Trainings
und der Wettkdmpfe der Spitzenleute in gesundheit-
licher Beziehung sind. Voraussetzung fiir die Durch-
flihrung des entsprechenden Trainings und der Wett-
kadmpfe ist vor Beginn die Feststellung, ob der An-
wirter vollig gesund ist. Notig ist ferner, dass die
Trainingsmethoden, die Lebensweise usw. den Anfor-
derungen entsprechen, die im Laufe der Zeit gewon-
nen wurden. Durch stidndige #rztliche Uberwachung
muss dafiir gesorgt werden, dass Storungen sofort er-
kannt und behoben werden.

Alle diese Fragen sind heute aktuell und umstritten.
Es ist aber sicher notwendig, sich mit ihnen ehrlich
und unbeeinflusst durch Vorurteile abzufinden, statt
den verlogenen Scheinamateurismus, an den doch nie-
mand glaubt, hoch zu halten.

Hechtrolle

Gerhard Schmidt

Eine Hechtrolle ist eine Sprungrolle mit «kreuzhohl»
iiberstreckter Flugphase.
Voraussetzung: Flugrolle (Sprungrolle).

Vorbereitende Ubungen

Zum Erlernen der Uberstreckung.

1. Bogenspannung — Bauchlage

a) Hochfedern mit beiden Beinen (aus der Hiifte her-
aus, Knie gestreckt).
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b) Hochfedern mit beiden Armen (aus den Schultern
heraus, Ellbogen gestreckt).
c¢) Hochfedern mit Armen und Beinen gleichzeitig.
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2. Passives Hochfedern

A in Bauchlage, B sitzt auf seinem Kreuz, erfasst beide
Beine des A (knapp oberhalb der Knie) und zieht sie
hoch (Vergrosserung des Bewegungsumfangs).
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s Zuerst vorsichtig,
dann steigern!
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3. Wiegen in Bauchlage

Bei zu Boden gehaltenem Oberkorper mit den Beinen
hochfedern, dann die «Bogenspannung» beim Absen-
ken der Beine beibehalten und den Oberkorper kreuz-
hohl vom Boden abheben, wihrend die Beine den
Boden beriihren. Durch abwechselndes Hochnehmen
der Arme bzw. der Beine wird das «Wiegen» auf-
rechterhalten und verstéarkt.

4. «Wenderiickschwung»

Stiitz an hiifthohen Gerdten (Reck, Kasten, Bock),
beidbeinig abspringen '(abhurten) und die Beine ge-
streckt riickhochschwingen (Korper kreuzhohl).

a) Mit Helfer.
b) Ohne Helfer.
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5. Hecht

Griff auf den Schultern des Helfers. Dieser verstiarkt

den «Wenderiickschwung» durch TUnterstiitzung am

Becken des Springers.
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6. Handstand abrollen

(Endphase der Hechtrolle)

Dabei muss man den Korper moglichst lange kreuz-
hohl anfallen lassen und dann erst blitzartig mit
starkster Kriimmung abrollen.
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Voriibungen

7. Handstand — tiefspringen und abrollen

Handstand auf Langbank (Kasten) — kreuzhohl. An-
fallen lassen, mit beiden Hé&nden abdriicken, im Hand-
stand auf die Matte hiipfen, weiter kreuzhohl anfallen
und dann erst abrollen.

Eine der besten
2 Voriibungen!
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8. Hechtrolle mit Hilfe

a) Zwei Helfer stehen links und rechts auf der Matte.
Der Ubende springt ab, wird in der Luft in der
«Kreuzhohllage» gehalten, dann in den Handstand
gefiihrt, aus dem er abrollt. Zuerst aus dem Stand,
dann mit wenig Anlauf, allmihlich steigern!

b) Ein Helfer im Kniestand fiihrt (unterstiitzt) die Flug-
phase mit beiden Hénden (siehe Zeichnung).
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Besonders leicht bei Kindern!

Zieliibung

9. Hechtrolle

— auf Matten, Rasen...
— {iber Langbénke, Kastenkopf...

Ubungssteigerung

10. Hechtrolle

durch die gegréatschten Beine eines Partners. Dieser be-
findet sich

a) im Kopfstand,
b) im Handstand,

¢) im Schulterstand (siehe Zeichnung).

Ubungsverbindungen

11. Rad
Schlusssprung mit /s-Drehung — Hechtrolle,

12. Radwende
Schlusssprung mit 1/2-Drehung — Hechtrolle.

14. Uberschlag — Hechtrolle usw.

(Aus «Leibesiibungen und Leibeserziehung» Nr. 5/68)

355



‘l

(

1

=~
=== =
—~— i = 5 = -
=== T =
- ‘_—\ — — —“
= === = = _—_—
= ==o== =. >~ = o
= —m oSN AR e =

/
\

i e‘ Spoﬂv Flacon Fr. 4.20 7.20 u. 12.90
““ in Apotheken und Drogerien
BIOKOSMA AG 9642 Ebnat-Kappel

‘\kg  Prés-dOnin Flr lIhre Carfahrten
@ und Spazierginge...
% Orvin
lifingen

Macolin
Magglingen Evilard
Leubringen

4052 Basel

Lehenmattstrasse 122, Tel. (061) 414232

Sportplatzbau — Turnanlagen — Tennisbau

BIELER SEILBAHNEN
FUNI-CAR REISEN TEL. 032/24511
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Sportanlagen

Turnanlagen CLICHES
PHOTOLITHOS

YPHOTO—
mit modernen und neuzeitlichen Belagen GRAV RE
sowie zeitgeméassen Einrichtungen.

2500 BIEL-BIENNE TEL.032:24027

Verlangen Sie unverbindliche Offerten.
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