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Ubungsreihe

Unsere Monatslektion

Verteidigungstaktik
Text und Zeichnungen: Heinz Suter

Grundprogramm fiir 14 Schiler

Ort: Halle oder Hartplatz

Einfiihrung in das 6:0-Verteidigungssystem mit Hilfe einer Spielreihe mit parallellaufender

Spielreihe: Jagerball — Schnappball — Burgball als Parteispiel
Ubungsreihe: Manndeckung — Freilaufen — Balldeckung — Raumdeckung = Verteidigungstechnik —

Dauer: 90 Minuten

Material: pro zwei Spieler 1 Ball, 4 Medizinballe, Spielabzeichen, Pfeife, Stoppuhr

Symbolerklédrung

¥ Kreislaufanregung /\ Beweglichkeit

PP Aktionsschnelligkeit

& Reaktionsschnelligkeit

@ Geschicklichkeit

¥ Dauerleistungsvermogen WS Wirbelsaule

1. Einleitung 15 Minuten

«Herr und Hund»

v O

— Laufen vw, rw, sw

— Laufen — Laufen mit Schwerpunkt tief — Weiterlaufen

— Laufen — kleinen Kreis laufen mit Schwerpunkt tief — Weiter-
laufen

— Laufen vw — drei Nachstellschritte | sw — Laufen rw — drei
Nachstellschritte r sw

Kérperfront gegeneinander

Ave
(0]
Der Leiter iiberwacht die gymnastischen Ubungen, die die

Schiiler selber finden miissen, und gibt das Zeichen, wenn eine
neue Ubungsgruppe beginnt.

Zum Beispiel Ubungen fiir die Beine — 60 bis 90", Ubungen
fiir die WS vw — 60 bis 90”

O beginnt mit der Ubung, <2 versucht reaktionsschnell die
Ubung nachzumachen.

2. Leistungsphase 75 Minuten

Schnappball 10 Minuten
Manndeckung — Freilaufen

Zwei Mannschaften. Spielzeit: 3x3 Minuten

Spielregeln nach dem Leistungsstand der Klasse angepasst
(zum Beispiel Prellen nicht gestattet, 1 xprellen gestattet usw.)

Nach der ersten Spielzeit Spielfeld von 20x10 m auf 12x6 m
verkleinern.

Verteidigungstechnik 15 Minuten

Bewegungselemente der Verteidigung: Grundstellung — Ver-
schieben sw — Anstechen

Ohne Ball, Aufstellung im Schwarm

Grundstellung in der Verteidigung = Gréatschstellung (40 cm),
Hénde in Brusthéhe

— Laufen an Ort, auf visuelles Zeichen (Leiter lasst Ball aus der
Hand auf den Boden fallen). Grundstellung einnehmen.
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Arme
WS vw
Ws rw
WS sw
WS dr
Beine

24
»

Verschieben sw

— Aus Grundstellung drei Nachstellschritte | sw zum Schluss-
sprung (kein hoher Sprung)

— wie oben, drei Nachstellschritte r sw

— Ball dirigiert Verteidigungsbewegung | sw und r sw

O
N

T

Anstechen

— Aus Grundstellung zwei Schritte vw zum Schlusssprung
(Grundstellung, eine Hand auf gegnerische Hiifte, andere
Hand auf den Ball gerichtet) — zwei Schritte rw zum Schluss-
sprung.

— wie oben, Tempo steigern

— Ball dirigiert Verteidigungsbewegung vw

~l[—e ‘—“O

— paarweise Ubungskombination: Schie-

ben sw — Anstechen

Grundstellung -

O
!
|

A

Handball

)P® Allg. Stehvermogen




Burgball als Parteispiel 15 Minuten
Einfilhrung Torraum Balldeckung — Raumdeckung

O O
O A

(a8 Joo
O A

%
O O

Die angreifende Mannschaft (in Uberzahl) spielt den Ball
solange hin und her, bis eine gute Schussposition herausgespielt
wird. Die verteidigende Mannschaft und der Torhiter ver-
suchen, Torerfolge (Treffen der vier Medizinballe von ausserhalb
des Kreises) zu verhindern.

Spielregeln dem Leistungsstand der Klasse angepasst.

— mit einem Ball

— mit zwei Béllen

Verteidigungstaktik 20 Minuten

Spieler Nr. 3 spielt zum anlaufenden Spieler Nr. 2. Spieler Nr. 1
als Verteidiger sticht an (Balldeckung). Zuspiel zu Nr. 3 zuriick.
Nun bekommt Spieler Nr. 1 den Ball zugespielt und Nr. 2 wird
Verteidiger. Nach 10 Zuspielen Rollenwechsel.

.__®

!
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Ball dirigiert Verteidigungsbewegung

Dauer der einzelnen Ubung fiir die betreffenden Spieler:
45 bis 60",

1 4

Q

VAN

— seitliches Verschieben als Block

—_—— — — —

VAN

%._//
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Spiel 15 Minuten

Hallenhandball
Anwendung der erarbeiteten Elemente
Grundstellung — Verschieben sw — Anstechen

Spielregeln dem Leistungsstand der Klasse angepasst

3. Ausklang

Spielbesprechung”
Duschen

Literatur

J. Dolenec; H. Suter: Raumdeckungssysteme im Handball in
«Jugend und Sporty» (1970) 9; (1971) 3.
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Sport fiir alle — auch in Zunzgen

Der 23. September bedeutete flir das Kkleine Zunzgen bei
Sissach schon etwas mehr als ein gewdhnlicher Samstag.
Herrliche dussere Umstdnde und weit liber hundert Personen
gaben sich richtig sportlich. Der zweite schweizerische Fit-
nessparcours Intersport konnte der Bevdlkerung iibergeben
werden. (Der Prototyp Lindberg Winterthur wurde hier
bereits vorgestellt.) Eines ist sicher, diese sehr gut angelegte
Freizeitsportanlage auf den Anhdhen des Hards diirfte auch
von den vielen Ausfliiglern aus dem Baselbiet rege beniitzt
werden. Realisiert wurde sie in {liber 1000 Freizeitstunden der
Mitglieder des Turnvereins! Wie es dazu kam? Seit die Auto-
bahn das Dorf Zunzgen tangiert, hat sich das Leben fiir die
Einwohner verdndert. Liarm und Abgase machten sich be-
merkbar. Bauen wir also abseits von diesen Nebenerschei-
nungen eine Sportstidtte fiir jedermann, hiess die Devise der
weitblickenden Leute. Der vor einem Jahr gebauten Finnen-
bahn wurde nun noch eine Fitness- und Hindernisbahn ange-
gliedert. Das Werk ist vollendet und «Sport flir alles um
eine wertvolle Einheit reicher. Bereits am Tag vor der offi-
ziellen Erdffnung sprach Sportlehrer Marcel Meier zu den
Einheimischen tilber das Thema Fitness. bro-

Fitness-Pyramide auch in Oesterreich

Im Rahmen der Sport-fiir-alle-Aktion «fit — mach mit» hat
die Bundessportorganisation von Oesterreich die Fitness-
Pyramide nach schweizerischem Vorbild ilibernommen und
vorerst eine Auflage von 2,5 Millionen Stilick drucken lassen.
Erstmals werden die Kontrollkarten fiir die sportliche Be-
tatigung von jung und alt am Nationalfeiertag an den Start-
orten aller Volksldufe und -méirsche aufliegen. Spéter erfolgt
die Verteilung iiber die Vereine, Schulen und Sportge-
schifte. on

Ab 1973 neues Abzeichen fiir Fitness-Pyramide

Die SLL-Kommission «Sport filir alle» stellte an ihrer Herbst-
sitzung in Bern das Aktionsprogramm fiir 1973 zusammen.
Die Fitness-Pyramide als Leistungsausweis fur Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit mit Selbstkontrolle soll noch weiter
ins bewegungsfreudige Volk hineingestreut werden, sowohl
als Einzelkarte wie auch als Anhang zu der rasch beliebt
gewordenen Schriftenreihe Fit-Parade. Das tlirkisfarbene Ab-
zeichen als Lohn fiir die ausgefiillte Fitness-Pyramide wird
noch bis Ende Winter 1972/73 abgegeben. Vom Friihjahr 1973
kann auf ein Abzeichen mit neuer Farbe hingearbeitet wer-
den. Dass sich die Fitness-Pyramide zunehmender Beliebtheit
erfreut, beweist der tédgliche Posteingang beim SLIL, figu-
rieren doch jetzt tdglich 5 bis 10 Antrdge auf Abgabe des
Abzeichens in der Briefpost.
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Ueber eine Neuauflage der Volksolympiade (geplant fir
Friihjahr 1974) wird erst entschieden, nachdem der Rapport
liber die erste Austragung im Oktober 1972 vorliegt. Neuesten
Schitzungen zufolge diirften in der ganzen Schweiz etwa
120 000 Volksolympiade-Einsédtze geleistet worden sein.

Die «Sport-fiir-alle-Werbung» soll 1973 intensiviert werden,
und zwar nicht nur in der Presse, Radio und Fernsehen,
sondern auch tiliber den Handel und die Industrie. So steht
jetzt schon fest, dass einige weitere 100 000 Joghurt-Becher der
Marke «Cristallina» mit Uebungen aus einem Turnprogramm
fiir jedermann versehen werden.

Der zweite Versuchskurs fiir Leiterausbildung in Magglingen
ist fir die Tage vom 7. bis 12. Mai 1973 geplant. Der Fort-
bildungskurs der Gesellschaft fir Sportmedizin vom 24. bis
26. Mai 1973 in Magglingen steht ebenfalls unter dem Thema
Fitness.

Bedauerlicherweise musste die Sport-fiir-alle-Kommission
SLL vom Riicktritt des aus dem SLL-Zentralkomitee ausge-
schiedenen Prisidenten Max Reinhard (Bern) Kenntnis neh-
men. Sein Nachfolger wird im Dezember bezeichnet, doch
kann die Kommission noch auf die weitere Mitarbeit des
seit der Griindung mitarbeitenden Max Reinhard zdhlen. on

Unser Fitness-Tip

Stress und Fitness-Parcours

‘Wohin der Arbeits-Stress flihren kann, zeigt folgender Brief
eines Geschéftsmannes:

«Trotz eines gesunden Lebenswandels ohne Alkohol und
Nikotin, verbunden mit viel Wandern im Sommer und im
Winter, hatte ich als selbstdndiger Unternehmer infolge der
starken nervlichen Beanspruchung ab meinem 50. Lebensjahr
unter stetig zunehmenden Kreislaufstérungen gelitten. Gegen
niedrigen Blutdruck, dauerndes Kopfweh, Schwindel und
schliesslich auch depressive Stérungen konnte der Arzt mit
Medikamenten wenig erreichen. Auch ldngere Ferien brach-
ten keine anhaltende Besserung.

Im Alter von 58 Jahren wurde ich zeitweise arbeitsunféhig
und sah mich darum genédtigt, meine Arbeits- und Lebens-
gewohnheiten umzustellen. Ein wichtiges Element dieser
Verdnderungen ist das wochentlich vier- bis sechsmalige
Korpertraining auf dem Parcours, das ich bewusst wenn
immer moglich nicht morgens frith oder abends spédt absol-
viere, sondern zur Unterbrechung der Tagesarbeit beniitze.
Ich laufe barfuss wochentlich 16 bis 20 Kilometer auf der
Finnenbahn (Programm 4), der Fitnessbahn unterziehe ich
mich nur ein- bis zweimal pro Woche, wobei ich mir als
alter Knabe reichlich Zeit lasse. Nach halbjdhrigem Training
diirfen der Arzt und ich feststellen, dass sich die Arbeits-
fahigkeit wieder verbessert hat. Die ldstigen Stérungen haben
an Intensitdt verloren und verschonen mich sogar wéhrend
der Hilfte der Zeit. (Welch wunglaubliches Geschenk nach
acht Jahren ununterbrochener Beschwerden!). Schliesslich
haben meine Familie und die Mitarbeiter in der Firma wieder
einen ruhigen, aufnahmefihigen Gesprichspartner gefunden!»
«Ich bin Ihnen», so schliesst der Briefschreiber seine Zeilen
an die Erbauer eines Fitness-Parcours, «sehr zu Dank ver-
pflichtet. Ich mochte allen vielbeschédftigten und stark be-
lasteten Geschiftsleuten zurufen: Nehmen sie sich Zeit fir
ein regelmissiges Fitness-Training auf einem Fitness-Par-
cours».

Aehnliche Auswirkungen durch Stress und Bewegunsmangel
sind bei einer immer grésser werdenden Zahl von Menschen
festzustellen. Je schlechter sie sich gesundheitlich fiihlen,
desto mehr sinkt bei ihnen der Mut, sich zu einem Fitness-
Training aufzuraffen. Sie fiihlen sich derart miide und abge-
schlagen, dass sie jede korperliche Betédtigung meiden. Viel-
leicht tliberzeugt sie der obige Brief davon, dass die ange-
schlagene Gesundheit sowie die verminderte Leistungsféhig-
keit nicht durch Schonung, sondern nur durch ein gut do-
siertes, dem Alter angepasstes Training verbessert werden
kann.
«Sport fur alle — gilt besonders auch fir sie!»

Marcel Meier
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