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SCinlettung.

gufiball oerlangt eon bem 2luétibenben etnen (wljen
©rab »on $raft, @efcf;i(flicl:fett unb 2lucbauer. ©a int 52ett#
(piel bie ju errei”“enbe Seiftung ju fet>r t>en ©injelnen unb bie
SHannfraft bef>err(cf)t, fann nur wenig an bie 23erbef(erung
ber <5pielwei(e gebami werben. Slur waé¢ ab(olut fefw
unb fdjon ntec’anif"e gertigfeit geworben ifi, gelingt ttn
93ett(piel unter bent Druck be¢ ©egner¢. ©ie(e¢ bietet baljer
nur wenig ®elegen(>eit, Steue¢ ju erproben unb ficb auf
etwaC SBeffere¢ untiuftellett.  25ei unferent SBetrteh, be#
(onber¢ bort, too ein guter Seljrer (etjlt, lerr(ct)t baé SBett#
(piel tn ungereMferttgtem SKafse »or. 3a, oielfacf) if? ec
— befonber¢ tn ber 3eit ber 23erbanbé(piele — faff alleC.
Dac ifi enifcfyteben fet>lert>aft. ©enn allgemein fann gefagt
werben, bafj ©edjnif unb Daftif in ber $aupt(acf>e burcfy
ftbungC# unb Se~rbelrteb entwicfelf unb perbefiert werben.
2Bo bac tlben ju furj lontntt, wirb audi bie Seiftung jurittf#
bleiben. ©inige Salente, bte aucf) ot>ne biel tlben gut (pielen,
bilben bie jur SRegel getjorenbe Slucna’tne.

Dac 9Bett(piel ifi eine ~ocbflleiftung. Sie muf oor#
bereitet (ein, fonft ljat (te (et>r leicfyt S*dbigungen jur golge.
©a hie 9Bettfpiele, be(onber¢ bie ®eifler(4a(t¢(piele, o(t »on
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weittragenber SBebeutung ftni>, wirb man bei jeber Snberung,
fowobl ttt bejug auf bett SRannfcbaftgbeflanb wie auch b<xt
Spielfpftem febr oorft*tig fein tniiffen. SBorffdjfiger meifl,
ats bem gortfcbritt bienlich if]. SRaturlich tyxt ba# SEettfpiel
md)t etwa nur Stacbteile, fonbern ibm wobnen auch 53oriftge
inne, bie nicht etwa auf anbere SBeife erjielt werben fbnnen.
@qg gebt biel mebr alg etwa bag ftbunggfpiel an bie (Srenje
ber Seiftunggfdbigteif nnb eg ift burch neuere Unterfuchbungen
befannt, bab nur grofje Dieije SSJa*gfumgreije ftnb. <S<f)lie*
lich tft eg ber eigentlicbe fportlicbe ftantpf nnb bie iprobe
anfg Spempel. Unb gerabe bag $atnpfmomenf ift eg, bag
nng reijt, bag nng junt Sport jiebt. ®o bodp wirb eg oon
nng gefctjdtjt, bab wir gern bie Wtiifyen beg ©rainingg mit
all feinen ftonfeguenjen anf nng nebmen.

©ag SBettfpiel fyat naturlich auch Sebrwert. 250 ben
SReifterfchaffg## unb ajolalfpielen fyabeti wir teine SKoglich*
feit, unfere @egner & wdblen. Sinberg in ben greunbfcbaftg;
fpielen. £ier wirb eine umftctige Seitung burch gute Slugwabl
ber @egner oiel ®uteg erjielen fbnnen. gur eine gule erfte
SKannfcbaft ifl ber befle @egner gerabe gut genug. SRur an
befferen ©egnern faun ntan lernen. Sine JRieberlage bringt
auch SKanchen wieber jur 35ef*eibenbeit unb fcbabet nichfg.

Urn eine SRannf/aft grltnblich augjubilben, bebarf eg
aber noch anberer SBeranflaltungen. ©em SBettfpiel fontmt
forntal bag ttbunggfpiel ant ndcbften. 95ei ibm fann ber
Spieler ntebr alg im SSJettfpiel fich beobachten, fann bie Seitung
SReueg erproben unb SSerfucbe anftellen. SRan fann beflimmte
Situationen funftlicf? fcbaffen unb ber SJlannfcbaft ober ©eilen
berfelben ©elegenbeit geben, ftch barin ju ttben. ©er Sebrer
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fann wafjrenb beé¢ (Sptelc @infM netjmen unb bie ®ann?
fraft, befonberé in taftifcjier 95ejiej>ung, birigieren.  (Sr
fann aucj) felbf? an bie (Stelle eine¢ (Spieler¢ treten unb if>m
in ber trapi¢ bemonftrieren, wac¢ er will unb gleic™
jeittg aucf) ben 95ewei¢ erbringen, bajj
feine tjjeoretifcj>en “orberungen aucj> in
bie £at umgefefct werben tonnen. faun
ba¢ iibungcfpiel beliebig oft unterbro”en werben unb 95e;
le"rungen fbnnen eingeftocen werben. ©aé tibungéfpiel
fann oerfurjt ober oerldngert werben, je naci) ben SSebfirfniffen
ber SRannfdjaft. @C¢ tbnnen neue Spieler eingefeljt, Unv
ftellungen leicfyter oorgenommen werben, ©urcf) 9luéwaljl
be¢ ©egner¢ aucf) jum floungéfpiel fann eine bejtimmte
2IbftcEt erreidjt werben. Urn eine ©fannfraft in bem Oelernten
ju feftigen, gibt man i*r j. 9. einen lei“ten Segnet, bamit
(te itjre 3been entwideln fann, ojme aUju grofjen ©rud burej)
ben @egner ju erleiben. Sin fc werer ober uberlegener (Segner
wurbe ju lei™t ba¢ ftonjept oerberben. Ju einer anberen
geit wdfylt man einer fKannfcjaft ftarfere @egner, bamit
fte mit itjnen wdefyfi unb non ijmen lernt.

©ac flbungcfpiel ift aber nufyt bie einjige SRAglic/teit,
bie SRannfcjaft auf ba¢ SBettfpiel oorjubereiten. £inju
fommt nocf) bie friftematifdje unb meitjobifcfie 2lucbilbung
be¢ (Sinjelnen unb ber SKannfchaft. SBettfpiel unb flbunggé;
(piel oerlangen ndmlicj) eine Otei"e oerfcjnebenjter ©dtig;
feiten, bie einjeln geubt, bie Seijtung be¢ ein&elnen wie ber
5Kannfchaft wefentlicj) jleigern. ®o uben wir Saufen, 95all;
arbeit, ©aftif ufw. ©ajwiftyen tjinein fommen immer wieber
ftbung¢; unb SEettfpiele, bie banu gewiflermafsen bie
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wettbung bec int Spejialtraining ©elernten fint. ®o flitfjt
unb (Eeigert einf ba¢ anbere. 311fo nitt etwa bloS
SBettfpiele ober flbungcéfpiele oberSpejtah
training, fonbern aUe brei in organifcber
23erbinbung unb SBejiefjung.

SBie fchon erwabnt, ift ba¢ SBettfpiel bte iprobe auf¢
Spempel.  ©er sprobe muf; aber tlbung twrangeben. 35e;
fonber¢ wo e¢ ficb wie beim Suféhall urn etn gmfemble
banbelt. Selbft wenn etn Spieler febr grofée¢ ©alent fyat,
fo bafé er auch obne biel tlben ©utec leifiet, fo entbinbet ba¢
tbn nidjf non ber SBerpflidbtitng be¢ ©rainingé. ©enn erfienc
fann feine an fich gnte teiflung bocb noch gefteigert werben,
unb jweiten¢ muf, er mit (etnen $ameraben jufammem
arbeiten lernen. Seber Spteler muf; alle ipbafen be¢ Sptelé
tn technifcher unb taftifcher Sejiebung erlernen.  Slufierbem
muf; er gewanbt, erfabren unb aucbauernb werben, ©ann
werben bte etnjelnen Spieler ju ©ruppen jufammengefafjt,
bie nun jufammenarbeiten. 3(1 bwt bie Olrbeit jiemlich
reibungClo¢ geworben, fo werben mebrere ©ruppen ju#
fammengefafjt, bi¢ julebt eine ganje SKannfcbaft formiert ifi.
Staftirlich laufen nebenber immer tlbungé; unb SSBettfpiele.

©a¢ Oraining unb bie ganje Scfjulung entwidelt in einer
Sllannfchaft einen beflimmten Stil, ein gewiffe¢ Sterna,
Oiefe¢ Schema — man nennt e¢ in ber guf;balliteratur
auch Spflem — ifi jwar tein ljbeal, aber trofjoem etwac
@r(trebencwerte¢. guminbefl am 2Infang. ©enn ¢ ifi ein
8ortfcbr'tt gegen bie improoifterte Spielweife bon 2Infdngew
mannfcbaften. @c ifi allerbingC nicbt ber ©ipfel ber €nt;
wicflung, fonbern nur ein Swifchenglieb, eine ©urcbgangc;
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ftation jur jjobenentwicflung. SDiit ber 3eit, wenn ba¢ Sterna
ftfst unb bie oielen iproben unb fprtifungen beftefyt, aber auch
gewiffe Stachteile offenbar werben, banu ift bie geit gefommen,
wo ber Slabmen ju eng geworben ift unb ba¢ Spftem burch*
brocben werben mug. @¢ werben neue Jjbeen gegeben unb
aufgenommen unb nom alten SSeftanb nur ba¢ SBewabrte
betjalfen. S¢ wirb ba¢ Scbema nicht mebr al¢ alle¢ angefeben,
benn ber Spieler t>at erfennen tnuffen, bag, befonber¢ bei
guten ©egnern, alle¢ Ocbematifche unb ©tecbanifche balb
burcbfcbaut unb burcbfreujt wirb. Jjefct fomrnt ber Opieler
bon fetbft baju, bon ber angelernten Spielweife mancbmal
abjuweicben.  SInfang¢ tnelleicftt nur, unt ben @egner, ber
fich ««f baé gegnerifcbe Ochema eingeflellt bat, ju tdufchen.
©ie SRannfcbaft wirb naturlich auch imrner routinierter
unb intnter tnebr entwicfeln bie £eute bie gdbigfeit, auch im
Opiel neue ©ebanfen in Sffiirflichfeit umjufegen. £)ft gibf
e¢ naturlich bann auch SKiféberftdnbniffe mit ben eigenen
Opielern. Slber biefe gebler fchaben nicftté. ©ie Stitfpieler
werben baburch gejwungen, mebr ju benfen unb ju
beobacbten, benn nie ftnb fte ftcber, bag igr partner
irgenbeine 23ariation fpielt, ober bag e¢ anber¢ fomrnt,
al¢ man benft.

©aju fomrnt noch etwac anbere¢. ©ie nebenberlaufenbe
fbrperliche Sluéhilbung b<*t auch in taftifcber $inftcbf gute
Molgen. Jje weniger Sftube bie fbrperlicbe Seiftung
be¢ Saufe¢ unb be¢ ftdntpfen¢ bemeinjelnen Opieler
tnacben, je fpielenber ber Sball beberrfcbt wirb, je
beffer allmdblicb bie ©aftif im Opiel wirb, urn
fo mebr 3eit, SReroen;, ftbrper; unb ©eifleéfraft
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bleibt bet bem Sinjelnen unb ber SKann”aft iibrig
jur grucfytbarmacfyung neuer JJbeen.

SBer mit betn 95all biel S0?%ut>e fyat, fann ntc M auf
(einen SDHtfpieler unb ©egner aten. 5Ber fbrper;
lic® bem $amp( ntcf getva$(en ift, bem nufcen
bie beften tecf>ni(djen unb tafti(cf?en ~dljigfeiten
nicfttc.  ©enn (d&liefjlicf) fann man ben 95all nur
gut (pieled, wenn man it>n fyat, unb fann man gute
tafti(cfje Siige nur burcfyfuljren, wenn man fbrperlicb baju
in ber £age ift. Oft ift ber @eift willig, aber ba¢ 8lei(d)
fAtvac®, wie e¢ faft ebenfo ober nocf) metjr oorfommt, bafj
ba¢ gleifct) willig, aber ber ©eift (cfywacf) ift. Slifo erft toenn
bie SHannfchaft eine Stufe erreidjt I>af, bie il>r erlaubt, bie
fbrperlicben unb geiftigen trafie (pielen ju lafien, erft bann
ift (te (ertig. gertig natarli®) immer nur relatio. 3e£t ift
(te erft eine ?Dteiftermann(chaft, gleid;gtiltig, ob (te einen Sitel
t>at ober nidjt, benn (te fann ein SOteifter(piel oorfuljten.
Sie toirb (id) natfirlic® immer no$ toeiter entwideln.

TIUgemeines iiber Training.

Ser SSegriff ,,Sraining™ toirb bei un¢ meifl ju eng ge;
faft, unb ift (ein Snljalt mit bem tlben feinecwegC erfc bpft.
@inen wefentlidjen unb unabtrenttbaren 53eftanbteil bilbet
eine geregelte, jwecfentfpredjenbe Sebencweife. Sllle¢ flben
(jat feinen Stoecf unb SRufien — e¢ fann (ogar Sllac’teile
tjaben — wenn man nid)t aucf) baé gan&e £eben reguliert.
2Ber wenig fc/ldft, ftd) ungenugenb ober unjtoecfmafiig ndfcrt,
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wer el trinft unb aucfcbweifenb lebt, fur ben wirb bac
tlben feine 5?raftquetle fein. SSielmebr wirb e¢ ben SSrdftef
jerfall unb bte gerruttung be¢ Drganiémuc nur befcbleunigen.
©raining umfafst fomit: fpftematif*e¢ tlben unb
abgejwecfte tebenéweife.

Qlu¢ biefer (Srfenntni¢ betau¢ ftnb sernunftige Sport¢;
teute ftcb immer berougt gewefen, baf? eine geregelte fiebenc;
weife allein grofje teiflungen ermbgli*e. Sie jieben barau¢
auch ibre $onfequenjen. ©er beranwachfenben 3ugenb aber
fann bacC nicht fcbarf genug eingepragt werben.

@C erbebt ftcb nun bie fitagt, ob e¢ swedmdfSig ift, son
einer gubballmannfcbaft abfolute Slbftinenj nach jeber 9tich*
tung bitt su serlangen. ©te ©auer ber Spieljeit ift in biefer
$rage ein aucfcblaggebenber gaftor. ©er SRuberer, ber
Scbwimmer unb auch ber teichtatblet fyat eine serbaltni¢;
mafjig furje Saifon. 23on ibm fann man siei eber eine
relatise ober abfolute (Snthaltfamfeit serlangen al¢ etwa
oom Suf?baller, beffen Spieljeit tatfachlicb ba¢ ganje 5abr
binburch bauert. ©er fpielfreie SKonat 3uli fpielt infofern
faunt eine SRolle, al¢ er sur SSorbereitung fur bie neue Spiek
jeit sertsenbet werben mu8§. So fontmen wir junt Srgebnic,
baf? e¢ unmbglich ift, fcharfe ©raining¢sorfcbriften $u geben
unb einjubalten. SBorauf aber immer wieber fyinf
gewirft werben muf?, ift, baf? ficb bie Seute immer
bewufst finb, bafj UnmdfSigfeit auf bie ©auer bie
Seiflung berabfefct unb fur ben $brper eine Scbdbb
gung im ©efolge fyat.

SKeine Srfabrungen wdbrenb meiner Stubienaufent#
balte in (Snglanb mbchte ich babin jufammenfaffen, baf? ich
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fage: ©ie englifcen sprofefftonal¢ fint im allgemeinen mdgig.
@¢ gibt unter itjnen Slbftinenjler, ebenfo and) £eute, bie ftd)
eine gigarette, ein ©laé 95ier ober einen SBgiclp gbnnen.
Slber (te flellen igre ganie Sebencweife anf ben Sport ein.
@¢ gibt natitrlicg autf) unfolibe Seute unter ignen. 3e nad)
igrem ©alent ftnb fte aber tnegr ober toeniger balb ant @nbe
igrer fiaufbagn! ©entt wac e geifét, in acgt SRonaten mit
etwa 35 Sottnabenben, etwa 42 “eiflerfcgaftéfpiele, eine
ainjagl ipofal;, “reunbfcgaft¢* unb SBogltdtigleitcfpiele ju
nta”en, baoon gaben bei uné¢ nur wenig £eute eine Slgnung.
©aju fommt baé fctjarfe ©raining unb bie tnel grbgere
SSeanfprucgung bec einjelnen im Spiel. SBer ba nicgt folibe
ift, fomrnt unter ben Scglttten.

©et ®efd?lecgtdt>erfegr ift eine natiirlicge gunftion
be¢ ©rwacgfenen. 95ei oerndnftiger 2luéitbung fann er alfo
bie fportlicge Seiftungéfdgigfeit nic’t beeintrdcgtigen. ©ie
englifcgen ~rofefftonalC geiraten meifl frlig. Sie ftnb baburcg
in ber Sage, audi igr ©efcglecgttleben mit ben Sinforberungen
be¢ Sport¢ in ©inflang ju bringen.

©ie alfogolifdjeit ©etranfe wirten megrfacg fcgdblicg.
©rofije Guantitaten glufftgfeit belaften ben ©rganiémuc
uber ©ebitgr. ©er Slifogol, ber in biefen ©etrdnfen entgalten
ift, ift ein ©ift. ©a normalerweife nur be¢ Slbenh¢ geit
unb ©elegengeit junt Orinfen grogerer SOtengen ift, wirb
bei biefer ©elegengeit aufserbem nocg bem 6Shrper bie nétige
(Srgolung unb ber Scglafentjogen. Sommt banu nocg ginju,
bag im Slaufcgiuftanb bie ftttlicgen “emmungen fo gut wie
nicgt megr oorganben ftnb, fo fommen gdufig fepuelle
Slu¢fcgweifungen ginju. (Sine enblofe $ette!
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©ac Kaucfien ift ebenfall¢ fet>r (chdblid). ©ac SRitotin
ift ein $erjgift. Olufjerbent maty ba$ ubertriebene 9?aucfen
bie 9Ren(3>en ju ©tlaoen i&rer Seibenfcfjaft unb (te werben
morali(dje S*wd3)linge auty auf anberen ©ebieten.

3. jpennigton, einer ber bebeutenbften Spieler in
(Snglanb, (tyreibt jur $rage iw £ebencwei(e al¢ SBeftanbteil
be¢ SrainingC etwa folgenbec:

,<SC ift untnoglicty, am @nbe ber SBoce gut
(pielen, wenn bu bid) bie SBocfje fiber bernacfylafflgft.

Sety wefutye in ber 9ta3)t sur einem ©piel jwalf Stunben
ju (d)la(em

(Sin funger SRann, ber tautyt, ift gut beraten, wenn er
ant Sag bor bent Spiel unb bem betreffen#
ben 22 0rmillag barauft>erjicf)fet.

SntMaltfamteit bon beraufcfyenben SRitteln ift aucf) ein
grofser 23orteil. SSBenn id) in internationalen ©pielen fpielte,
fanb idj oft, bafj aty ober neun Spieler ber 5Rann(d>a(t
Slbftinenjler warem

€D?2dfngfett in allem follte baé SRotto (owoljl beé¢ jungen,
wie au3> he¢ reifen Spieler¢ (ein; aber id) bin nity flir eine
be(onbere ©iat ($oft), auégenommen ant SRorgen bor bem
Opiel.

©er Spieler, ber eine lange f£au(baljtt im Sport t>at, ift
einer, ber auf (tdj ()alt unb ber ficf) baran erinnert, bafj er
immer meljr ober weniger im Sraining (ein mufj."

2Inbt) ©ucat, ein tyeroorragenber Spieler bon Slfton
SBilla, bemerft:

,»©er Slbenb ift nidjt bie befte gett be¢ Sage¢ (ur bac
Sraining, benn bie SKucfeln unb tiber*aupt ber ganje ftorper
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ftnb mfibe non be¢ Sagec Slrbeit. Slicfjtébefiotrofs: Slbenb;
training ift beffer al¢ uber™aupt fein Sraining."

Dr. SK. SBruftmann fcreibt tn feinem ,,Olpmpifc”en
Srainierbttcf)" folgenbe Safce:

»fteinen SllIfoljot nor ber 2lrbeit. <Sot>tel fleijt etn;
toanbfrei fefl: (Selbf? mafiige SDlengen Slifofjol¢, oormittag¢
ober am fruften Otacf)mittag, alfo bor ber fportli®en Slrbeit
genoffen, fAabigen btefe unbebingt.”

,Oer Sabal. SBefentlicf) anber¢ liegt bte ®acfle mit
betn Sabat. 3llle Oiau”er ftnb ber SReinung, baf? itjnen ba¢
9tam$en nieci¢ fchabet, folange fte e¢ mdfig betreiben, unb
baf bte etnjtge SBirfung eben bie angenefmte Sfleroenberutji;
gung fei, unangene™me toiffen fte nicf ju oermelben. SBie
e¢ mit bem Sabafgift in SBirflic*feit ftefyt, fann man oft
genug erleben, menu ein in bejug auf ba¢ Diau™en bictjer
unbefc”oltener SRenfrf) bie erfte gigarre toagt. ©ie Beien
einer 93ergiftung ftnb ljier meift unoerfennbar, unb nur ber
Umftanb, bafj ber $orper ficf) fefjr balb an bie Sintoirlung
be¢ SabafgifteC getobljnt, oerbecft bie Satfa’e, bag e¢ ftdi
Eier toirllich urn ein ©ift ljanbelt, ba¢ genoffen toirb. SSdtjrenb
aber bie SBirtung be¢ 2flfot>ol¢ fcfmell eintritt, aber aucf)
balb toieber oerfiiegt, ift bie be¢ Sabafgifte¢ milbe, aber
na™\altig, unb ba’er fommt e¢ auct), bafj ba¢ ©ift fic* im
$brper anfjduft unb auf bie ©auer jtoar langfam eintretenbe,
aber bo$ rent tiefgefjenbe ©cf)dbigungen nacf) ftth jie()t."

,©er ©port tjat feine fepuelle $rage fur ftdj, unb fo;
lange e¢ Sport gibt, ift bie grage ber 2Ibt)dngigfeit ber
f>i>ctften £eiftungéfdf>igfeit oom fejmellen £eben biclutiert
unb auf bie oerfriebenfle SBeife golgerungen auc ben ilber;
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legungen, SBeobachtungen unb Srfabrungen gejogen toorben.
Ote Ortecben fyatten in ber guten Aeit ibre¢ Sportbetriebe¢
bie “rage babtn geloft, bab langbauernbe obllige aibftinen;
nottoenbig nnb unerldfjlicb jur @rreicbung b*>b" Sport;
leiffungen fet. ©en Dltjmpiafdmpfern tonrbe ba¢ ©eltibbe
etner mebrmonatli“en fepuellen Sibftinenfc auferlegt, unb
auch in ber 3eit, al¢ ber SSeruf¢fport tn bober 23lute flanb
unb mit ben groféen (Sinfommen, bte bte SBerufcatbleten
oielfach bejogen, bie Socferfeit auch tm fepuellen £ebenc;
toanbel nabegelegt war, tonrbe ber Olbftinettj bocb noch
auféerorbentlich grofier ®ert beigelegt.

2luch bte Srainer ber alteren englifcben 3it fyatten, toa¢
bie fejruelle atbflinenj anbetrtfft, aufjerorbentlico firenge
2Inftcbten, unb fte mogen toobl auch t”e @runbe bafttr
gebabt I><xben. Unter ben englifchen Sportcleuten, bie id?
fennengelernt b>abe, toar bie grofje SDJebrjabl felbft nochi»i>en
ljabren Snbe ber Stoanjig bauernb fejtuell abfUnent au¢ ber
SSefurcbtung fytaus, ibrer Seiflungcfdbtgfeit burch fepuelle
SSetdtigung ju fcbaben.

5ftan totrb toobl fagen fbnnen, baf§ eine ftirjer
bauernbe Slbfttnenj in ber 23orbereitung ju einer
etnjelnen befonberen Seiftung fautn oon Schaben,
ftcber aber oon Stuzen fetn fann.

Aanbelt eh fich urn dltere £eute, bei benen tnfolge natur;
licer Snttoicflung bac fepuelle £eben ju feinern iecht fommen
toill, unb bte erjtoungene 2Xbfltnen;j ibr fbnnen unb otelletcht
auch ibr 5Sntereffe am Sport fchdbigt, bann toirft bu mit bem
bartndcftgen geftbalten an ber gorberung ber Sutbaltfam;
feit ibnen mbglichertoeife Unrecbt unb Schaben tun. ©a
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wirb i>tr nichté iibrigbleiben, al¢ ber IRatur ibren £auf ju
laffen. SDtach’ aber beinen (Sinfluf? babin geltenb, bal nicfjt
etwa jebe SBernunft nnb fBorft"t aufjer acbt gelaffen wirb,
nnb lieberliche¢ unb frainingwibrige¢ £eben ober gar eine
©efcblechiétrantbeit bie golge (ei. SRir (cbeint au¢ ber $ennt*
ni¢ einer grofjen 3nbl non Sportleuten berau¢ bie gorberung
(epueller SJbftinenj junt S3orfeil ber (portli“en Seiftung weit
weniger wicbtig ju (ein, al¢ bie Stnge ber ®cf)dbigung
berfelben burch bie @efd;lecf)téfranff)eiten. giir ben Sport¢;
mann fyat ndmlidj ber ©efcblechtCoertebr eine ganj anbere
SBehentung al¢ fur ben nicbt (porttreibenben jungen SKann.
©er muf fich ein wenig in (einer Seben¢fubrung einfcbrdnlen,
unb wenn er in ricbtiger SSebanblung ift, ift nach einiger
geit bie Sefabr befeitigt, obne (einer 93e("aftigung unb (einen
Uleigungen gar ju grofjen Slbbruch getan ju bnben. gur
ben Sportémann aber bebeutet eine gefchlechtliche Srfrantung
ein (o(ortige¢ 2lu(geben jebe¢ Srainingé unb SBettfampfec,
unb ba¢ wir(t ibn in (portlicber 35ejiebung nicht nur jeitlich
unt bie ©auer ber (Srtrantung unb (Srbolung, (onbern auch
gualitatio in (einer Seiftungéfdbigfeit urn (o niel jurud, bab
er faum in berfelben Saifon wieber auf bie £6be fommt.
SBer aber (0 unoernuntftig ift, troi? ber $ranfbeit ben Sport
nid)f aufjugeben, (eft fido weit bbberen Sefabren auc al¢
ber rubiglebenbe SHichtfportler; benn burch bie beftigen

wegung fonnen bie O©ififtoffe oon bem brtlich erfrantten
£eil leidbt fortgerifien, in anbere Organe oerfcbleppt werben
unb bort ju fcbweren, £eben, Sefunbbeit unb Seiftungc;
(dbigfeit gefdbrbenben (griranfangen werben.  SOtancher
©elentrbeumatiémuc¢, mancbe¢ S$erjleiben unb manier



2lUgemeine§ ii&er Training. 17

fcbwere 3ufammenbru”™ bet Sportleuten fommt auf Refy
nung »erna’)lafftgter &effyefystrantyeiten. Secébalb tu(t
£U ant beflen taran, wenn einer beiner Schmjbefoblenen
erfrantt fein follte, iljn auf (Stjrettroort ju einer forgfaltigen
SBebanblung ju nerpflicbtett unl) ibn nicht eber wieber ju
Sraining unb SBettfampf jujulaffen, al¢ bi¢ er bir »ont
Slrjt  bie Sefcbeinigung bringt, baf? fein £eiben ganj
aucgebeilt ilL"

Sie Uusbilbuttg einer “ubaUmannfchafi einfcbliefslich
ber Siefernen twlljiebt ftcb etwa in folgenber SBeife: Surch
Saufen, ®eben, ©pmnafiif, 95ab unb SKaffage wirb ber JWrper
bec eirtjelnen fpffentatifc® gefcfjult unb entwictelt, fo baf? er
ben Sinforberungen, bie ba¢ SSettfpiel, Secbnit unb Saftif
an ibn ffelten, gewachfen ift. Sine gleicbmafjige reine 95aU"
technit be¢ einjelnen bilbet bie ©runblage. Sie wirb in
jebent Sraining aucgefeilf unb perbeffert.  @¢ muf? babei
naturlicb auch bie tbeoretifcbe (Srflaruug aller gragen ge*
geben werben. Sie Saftif ber einjelnen Spoften wirb praftifch
int (ginjelunterricht burchgenommen. Saburch wirb etteify,
baf? ber einjelne feine ipflichten genau fennt. Sie einjelnen
"ombinationéjuge, greiflellen, Secfen, Olngreifen, immer
wiebertebrenbe Situationen werben ebenfall¢ praftifch auf
bem 8elb unb in ber $alle getibt.

tlber alletn fcbweben praftifc® ba¢ ftbung¢; unb SBetb
fpiel unb ber tbeoretifche Unterricbt, bie erf] bie SRannfcbaft
ju einer Sinbeit jufammenfchweifien. (Srft wenn jeber weifs,
wac feine unb auch feiner SDtitfpieler ipflicbt ift, wenn er weif,

Safcfienfiuct) ftir 2et&e8ubunOen, ftrft 27. . 2
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tvad fein Slebenmann tr>etf unb roili, bann roirb bie Sftanm
fchaft ein ®anjeb.

3ut Sleibung beim Sraining rodre ju fagen: S5eim
Saufen im SBinter ftnb Sauffcbube ober Surnfcbube ju
oerroenben.  Sine Sporthofe, ein 5erfep unb ein roollenet
Sroeater oollenben ben 2Injug. 35 ben flbungen in
ber $alle fann mit entblbflem ©berforper getibf roerben.
£ier ftnb Surnfchube unbebingt SBorfdjrift. ~ SBenn
©eroi*tdabnabme erjielt roerben foli, empfteblt
fich auch in ber £alle Serfep unb Sroeater (Schroifcer).
3m Sommer, beim Sraining auf bem Spiafc, bringen bie Seute
jroectmafjig ifroe Sauffcbttbe unb gufjballfliefel mit. groar
fann man bei ben rein balltechnifcben ilbungen auch leic’te
Schube  (Surnfcbufje) oerroenben.  25eim  ftbungsfpiel
empfteblt ficb aber, ficb roettfpielgemdfj an&ujieben.  Seicht
fommen fottfi ©erlebungen oor!

9113 Sterna fur ein Sraining ergibt fich bemnach etwa
folgenbe gufammenflellung:

a) Saufen unb @eben,

b) $Balltechnif,

¢) Saftifcbe llbungen (@injelgruppen unb SRannfchaft®

fibungen),

d) (Spmnafiif,

e) $8ab unb SDlaffage unb

f) Sheoretifcher Unterricht.

Iraningseinrid>tungen.
Ser libungdbetrieb, ber bie 9ludbilbung einer gufjbalG
mannfcbaft jum 3iele ()at, fyat beflimmte @inricbtuttgen notig.
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©aé Sraining ftnbet im Sommer auf bem $pi<x§ ftatt.

ift aber oorteityaft, aucf) im Sommer gewiffe tlbungen,
bie normalerweife an bie $alle gebunben ftnb, weiter ju
ffifjren.  Olber ber ~auptteil ber llbungen wirb auf bem
Spiaf? aucgeftifjrt. 3m 23ittter liegt ber Scfjwerpuntt be¢
Sraining¢ in bet $alle, wenn cud) auf bac «piattraining
md)t ganj »erhicf>Eet werben fann unb foli.

(Sin tlbungépla” fotlte etwa folgenbe Sinri“tungen ffaben:

1. £aufbaf)n. ©ac Sauftraining wicfelt ficf) am beften
auf einer eigen¢ baju flergericf)teten 2Ifcf>enbafm ab. @¢ ift
notwenbig, bafj fte gut angelegt unb in Stanb ge”alten wirb.
Startlocf)er muffen wieber aucgefulltunbgeebnetwerben. 35¢;
fonber¢ gilt ba¢ fur ben SBinter, we in ber©unfelf)eitgelaufen
wirb. ©a ift e¢ notwenbig, bafj bie SBa"n tabello¢ in Orbnung
ift, fonft ift ber Scfmben grofSer al¢ ber Stuzen. S3ei unferen
jpiatanlagen lauft bie Slfcfjenbafm meift urn bac¢ “auptfpieb
felb. ©ac ift an ftcf) nicf)t unbebingt nétig. 3n Snglanb
ift e¢ im ©egenteil in ber SRegel fo, bafj bie Saufbatjn abfeitc
»om 5?auptfelbe angelegt ift. SBenn feine Saufba™n borfmnben
ift, fo fann man im ©omrner SBalbldufe einlegen unb bie
floungen iiber turje Sttecfen auf bem Spielfelb burc?
fftfwen.  3m SBinter wirb in biefem galle ba¢ £auf;
training auf bem £>auptfpielfelb abge”alten, ba anju;
nef)tnen ift, bafj e¢ bon ben borf>enbencn gldcfjen in ber
beften fBerfaffung ift.

2. ©a¢ Spielfelb. SBenn bie SRaumberbdltniffe e¢
erlauben, follte bie Slnlage aufier bem “auptwettfpielfelb
nocf) ttbungéplafje umfafien. Sn biefem Salle ftnbef bac
SSatltraining (©ecfmif unb ©attif) auf einem ilbungcplafj

o
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ftatt. muf? aber im Jjntereffe ber £ei;
ftungcéfteigerung berlangt werben, baf? bac
Ubungcfelb in gutern guftanb ift. SBenn baé
n\d)t ber $all tft, muf? anf betu ~auptfelb geiibt werben,
wac aber bem Stafen nicbt befonber¢ jutrdgli”® ift. 8ur
bie Schiepbungen berwenbet man jur Scbonung ber
Sinlage mit SSorteil £ore, bie nicbt feft in bem 350ben ein;
gelaffen, fonbern beweglich ftnb. Sie werben jeweil¢ an ber;
fchiebenen Stellen aufgebaut unb anf biefe SBeife wirb ner;
binbert, bab ber SRafen bor ben ©oren abgefreten wirb.

3. $alle. SBenn mbglich, follte beim tpiafj auch eine
$alle fein, in ber bei fchlechtem SBetter trainiert werben tann
nnb in welcherSinrldbiungen getroffen ftnb, bie i*renS"aratter
nach in bie “aHe gebbren. (SBojcbdUe, ©rainingCapparate,
Seitern ufw.) Oiefe £alle fann naturlid) auch im Sommer
beim ©raining mitoerwenbet werben unb geftattet ein biel;
feitige¢ tlben.

4. 35ab. Sin bpgienifch einwanbfreie¢ Oraitting ift obne
nacbfolgenbe¢ 35ab nur feblecfit bentbar.  Sint beften ift e¢
naturlich, wenn warme Sdber oerabreicht werben fonnen.

5. Umtleiberaum. ©er Umtleiberaum follte b«jbar
fein. ©er gutritt ju ibm ift nur ben eigentlicben Slftioen unb
ben Ubungéleitern geftattet. ~ Siauchen im Umtleiberaum
ift oerboten.

©ie (ginricbiungen, wie ©pmnaftifballe, Umtleiberaum,
35ab ufw., werben — englifchem 35eifpiel folgenb — meift
unter ber ©ribiine untergebracbt. Olufjer biefen Sinricbtungen
braucht man noch Ubungégerdte. Sin ©eil berfelben geb&rt
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junt Snoentar ber 5Spatle unb ift weiter nnten aufgefiiijrt.
8ur ba¢ Spiafctraining brauct man:

L.
2.
3.

genfigenb 95dlle (auf je fttnf tlbenbe ein 95atl),
Springfeile,

Maggen (fte werben bet gewiflen SSaHubungen ner*
wenbet (ftelje Secbnif).

8ur eine ©rmttaftiffyalle, tu ber gufSballer aucgebilbet
unb fur itwe Spiele oorbereitet werben folien, “alte t$ folgenbe
(Sinricfytung fur jwecfntdfsig:

L.
2.

3.

@rbfie 15/25 m (Minimum).

Ote “enfter ftnb tnbgli*fl buc einjufeen unb oon
Jjnnen ju oergittern.

©te 95eleudjtung follte ntoglictjfl eleftrifcf), docf> an ber
©ede unb gefd>ti(5t fein.

. ®ne Sdngéwanb follte glatt unb otjne @erdt, genfter

unb Wen bleiben (Spielwdnbe). gwedntdfsig witrben
btefe Spielwdnbe fur btefen gwed befonber¢ flarf
gebaut unb prdparierf. @¢ ware j. 95. eine SBertleibung
eon “piatten, wie fte bet 95abejttnntern oerwenbet
werben, an ber Sptelwanb ju entpfeljlen. 23enn bie
SBanb 25 m lang ift, tbnnten etwa fiinf bi¢ fedj¢
Spieler gleicf)jeitig ttben.

fytye ttiinbeftené ca- 6m.

©er $Boben follte au¢ Sinoleunt belegt fein, wenn
ntoglid) auf Storf, bantii er nicfjt ju ljart, aber bodj
elaftifrfj ift.
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7. @erdte:
1. 4 ®cf>webifche Seitern,

2. 2 Maxr 9tinge,

3. 2 SSergapparcite,

4. 3 ©oppelenbhdlle,

5. 3 $littfortnbdlle,

6. 3 spenfcel son ber ©ede,

7. 1 Sprunggeftell,

8. 12 O©pringfeile,

9. $anteln,

10. 3 $Paar fteulen,

u. 1 Stingmutte ober etwu jwei ©ufcenb 2tn lange
Siegentutten fur O©ptnnaftif in ber SBctud); unb
ERtidenlage. ©ie “allen ftnb meifj unjurei®enb ge;
Aeijt unb bu ift e¢ fewedtndfSig, wenn bie £eute,
bie beint tlben wartn geworben ftnb, eine fcfjtifcenbe
Unterlage tutben. 9luct> au¢ Dleinlictjfeit"gritnben
ift eine €D2afte ju entpfeblen.

12. 35<xUB>anbfchutler gufsbdlle, Heine ©untntibdUe.

8. fteine feflen @erdte in bent Staunt.

9. Gi
Sentratyeijung. SBei Dfenfeijung ift e$ jwedntdfig,
bie £)fen in SRifcfien ju fteilen unb ju oergittern.

gur $alie geljbrt ein SBorraunt. ©er Sintritt eon ber
Strafe erfolgt burd? ifjn, fo baf§ nientanb ntif ©trafem
feftuften bie $<tlle ju betreten braudft. 3n it>nt jieljen
ftcf) bie Spieler utn. Jjn bie fyalle felbft ift ber Sintritt
nur mit £urnfcf)uflen erlaubt.

10.

e ctlle muf geeijf werben thnnen; ant beften ift
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11. 3n birefter SSerbinbung mit bem Umtleiberaum fletyt ein
Saberaum mit SBarmwaffereinridjtung. £>ie fanitaren
Sinlagen ftdngen jwedmdfjig mit Umfleibe# unb 35abe;
raum jufammen.

12. ©afi bie £alle nad) Slibgli*feit mit bem $laf ju#
fammengebaut fein foli, berfle™t fid) bon felbft. Sann
fonnen £auf, ©pmnaftif, Sedjnit unb Saftif in gute
9lbwec™blung gebradjt werben.

13. 3n ber $alle mufi peinli*tfte Sauberfeit tjerrfrfjen.

14, €b wdre oielleicf)it ratfam, eine $alle mit £)berlid)t
ju bauen, fo baf§ gar feine genfier nbtig ftnb.

®enn biefe gorberungen geftellt werben, fo foli bab natur#
lidj nid)t ljeifiett, baf! olme eine fo aubgeftattete £alle ein
gufsballtraining nicf>t mbglicf) fei. @b foli bab nur ein 23erfud)
fein anjugeben, wie man eine Jjatfe einjuricfrten [>at, wenn
man bant ober umbaut. 3m SRotfall fommt man aud) fogar
olme Surn”alle aub unb ein einfadjer Saal olme jebeb @erdt
erlaubt eb, ein georbneteb tlben burdjjuftitwen.  SRotig ifi
bann nur, baf? ber Ubungbleiter feinen OSetrieb ben SBer#
tjdltniffen anpaffen fann. Sin tiidjtiger erfafwener Sef>rer
wirb aucf) mit primitiben SKitteln biel erreicfyen. Unter
feinen Umftdnben follte aber, aucfi bei ben
beften allenverdllniffen, auf bab taufen
im ftteien berjidjtet werben.

Nallenorbnung: @b barf bie $alle nur in Sport#
fleibung betreten werben. Stiefel mit Slbfd"en ober Slagel#
fdjuf>e ftnb oerboten.
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©er Segrer ober ttbungCleiter follte al¢ erfter £ie $alle
betreten unb fte al¢ legter oerlaffen. Stur fo fann er bte Serc
antwortung fur einen georbneten SBetrteb tibernegmen.

95ei ben Sallubungen rnug barauf Stiicfficgt genommen
werben, bag man im gefcgloffenen 9?aum ift. SBelcge Sor;
fcgriften gierbei einjttgalten ftnb, tft im kapitel ,,Salltecgnif"
aucgefiigrt

A. ©a¢ Saufen.

©a¢ Saufen ift faft ebenfo nbtig jum guten
©piel wie eine gute Sallbeganblung. ftellt
ba¢ Saufen wdgrenb eine¢ ©piel¢ an $erj, Sunge unb
gjeroen fo foloffale SInforberungen, bag nur getibte Seute
ein fegarfe¢, erflflafftge¢ ©piel burcgjugalten oermbgen. ©ac
bei barf nicgt iiberfegen werben, bafj mit ber allgemeinen
grmtibung eine Serfcglecgterung ber Uteroenarbeit parallel
gegt, fo bag eine mube SDtannfcgaft an ftcg aucg einen fcglecg;
teren 95all fpielt al¢ eine frifcge. ©er tur$e ©tart ift oornegtm
lid> fegr widgtig. <5 ermbgli*t e¢ oft, ben 95atl bor bem
@egner ju erreicfjen, ign alfo fampfloc in 95eftE negmtn. ©ac
fpart bie eigene S*raff unb nufjt bie be¢ ©egnerc ab, benn er
rnug biel unb oergebené laufen. Wemer geftaftet uné ber
fcgnelle ©fart, un¢ bem @egner rafcg ju entjiegen unb feine
Sinwirfung auf ben Sali au¢jufcgalten. (Sin anbermal bringt
er un¢ au¢ fegeinbar goffnungélofer (Sntfernung hocg nocg
recgtjeitig an ben Sali ober ®egner geran, fo bag wir jwar
ben Sali nicgt borger erreictjen, aber bod) nocg libergaupt
eingreifen fbnnen. ©ac ftnb megr taftifcge SKomente. 2lber
aucg fur bie Salltecgnif ift ber furje ©tart oft wefentlicg.
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So ljeifit j. 93. eine ©runbregel ber 95allarbeit: ber 93all
wirb bort geftoppt, too er jum erftenmal bert
950bett toieber beruljrt.  Urn ba¢ ju ermoglityen, ift
oft ein fc"netler Start ndtig; benn oft liegt biefer ~unft
be¢ erften 2luftreffenc ca. io m entfernt bont jeftigen Stanbort.
©a ljetlst et tafty eniftylofien ftarten, fonft fommt man ju
fpdt.  (Snttoeber ljat ein Oegner ben 95all toeggeftynappt
ober ber 95all fpringt in bie £bt)e unb bi¢ er toieber tjerunter;
fommt, get>t fofthare Jeit oerloren. 93eim ftopffpiel ift ec
Ctynlity. $ier fommt e¢ auty toefentlity barauf an, bie 95alk
furoe ju erfennen unb ben im @eift erftyauten ipunft im
Start ju erreityen. So gibt e¢ noty oiele gdlle.

95ei ©urtybrutyen, Steiloorlagen, beim ©ribbling ift oft
gute¢ Startoermbgen bie 93oraucfefung fur ben Srfolg.
®ac fur ba¢ Stoppen gefagt tourbe, gilt jum SSeil auty fur
ba¢ 9lufnef>men be¢ 95alle¢. SBie oft fbnnte ber 95all
im Spiel geftalten toerben, toenn retytjeitig ge;
ftartet toorben todre.

95ei biefen Sdufen — meift nityt mel)r alé iom — ift
noty ettoa fetsr SBitytige¢ ju beatyten. JRityt barauf fommt e¢
an, am Snbe ber io m bie grbfste ©eftytoinbigfeit ju ftaben,
e¢ foli oielmetjr bie “btyftgeftytoinbigfeit moglityft frity
erreityt toerben. 2Im @nbe ber Strede, too e¢ gilt
am 95all ju arbeiten ober mit bem @egner ju
fdmpfen, ba rnufi ber £auf ftyon ettoa¢ oerlfalten
toerben fbnnen, bamit bie nbtige 95el)errftyung uber
ben 52drper mbglity ift. ©ac jeigt unc, toie oerftyieben
bie gtoecfe beim Sauftraining be¢ guféhalleré unb be¢ Seityt;
at"leten ftnb. 93i¢ ju einem getoiffen ®rabe ift ba¢ Sraining

Zafdienbucf) fiir Seit>e§ii&ungen, $eft 27. 3
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£>aMetbe. ©ann aber feft bie Scf>eibung etn. ©er £eicf)tatt)let
muf;, mogltc*f am Stel ant fctmellften fein, ber gufsballer
muf; fcl)drfer antreten, urn banu vert)alten an¢ Stef b. 1).
an ben 33atl ju tommeu.

©ac tlben be¢ ©tart¢ unb ber lurjen ©treden f>at aber
aucf) nocf) einen weiteren @ewinn. ©ie SReaftioncfdljigteit
wirb gefleigert, unb baoon jieljt ber ©pieler aucf) in anberen
©ingen groféen 23orteil. (Sr wirb belfer angreifen, fauberer
am SBall arbeiten, fcfmeller beobacf)ten ufw. 3n (Snglanb
benu™en bie Sprofefftonal$ aufier ben Sdufett nocf) Ubungen
mit bem (Sridet* ober ©ennichall baju, bie Dleaftion ju
fleigern. ©ie oielen furjen ©tarté unb ba¢ £erumwerfen
be¢ $6rper¢ mit grofjer ©efcfwinbigfeit im SSettfpiel er*
muben fef>r. Slucfj bac ift ein (Srunb baflir, baf, ©tart¢ geiibt
werben muffen, urn ben ftbrper an biefe Slrbeit ju gewbfmen.

Slufjer bem £auf auf ©cfmelligfeit unb Sluébauer oerlangt
ba¢ ©piel befonber¢ beim Sampf urn ben 93all, beim ©toppen
unb Slufne”men nocf) befonbere SBariationen be¢ Saufec:
i. beim $opffpiel muf; man oft riidwdrt¢ laufen unb bann
ben fthrper piofclic® junt ©tof§ nad) nom werfen. 2. 95ei
ber engen Stombination ift e¢ oft nofig, urn bie rid)tige ront
jumOlbfpiel ju ftaben, feitwdrt¢ ju laufen. 3. ©fi muf; man,
befonber¢ beim Singreifen, riidwdrt¢ unb oorwdrt¢ ober
fin unb fer laufen.

©ie (Srforberniffe he¢ ©piel¢ oerlangen alfo — abge;
felien oom normalen £auf — 1. fRudwdrtclaufen, 2. Seit;
wadrtélaufen, 3. taufen mit SBenben. ©a alle biefe tlbungen
nur auf lurje ©treden ju erfolgen fjaben, tonnen fte im
gtotfalle aucf) in ber $alle auégefu™rt werben.
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©ac Saufen im SBintertraining ift etwa bacfelbe
wie im Sornmer. 55ie unferer jegigen airbeitceinteilung
liegt £af ©raining in ben Slbenbgunben. — 3nfolge fciefer
dugeren jwingenben ®riinbe fdUt e¢ aug bem |>ier gebotenen
SRagmen, iiber bie tgeoretifcg jwedmdgiggeSrainingCjeit aug;
fiigrlicger ju werben. ©ac fyat nurfiirbensBeruféfport grofjere
SBebeutung. ©ort fiefjt aucg bie Seiftung rnegr im SBorber;
grunb al¢ beim 2lmateurfport. Q5 bem legteren ift ber
Sport megr eine $Dtebijin, ein unfcgulbige¢ SBergniigen ober
Slbwecgclung. atatiirlicg ift aucg bag Streben nacg Seifiung
twrganben, aber eg fomrnt eben bod) in erfter Sinie ber 25eruf.
Unb mit feiner geiteinteilnng jwingt er ben Sport, ftcg mit
ben 2lbenbftunben ju begniigen, ob eg gleicy fur bie Seigung
beffer anber¢ rodre. — ©ie 2lbenbgunben ftnb im SBinter
fcgon bnnfel. ift bager notwenbig, bag bie SBagn gut in
Orbnung ift unb beleucgtet werben fann. ©a bie “Beleutung
faum fo getl wie Sage”lictjt geftaltet werben fann, rnug bie
35agn ooltfommen frei non Socgern, Steinen, Unebengeiten
unb bgl. fein. Song negmen bie £eute beim Uben Scgaben,
ftatt iljre Seiftung unb ©efunbgeit ju oerbeffern. SBenn
aber bie SBagn gut in Crbnung ift, geniigt jur SBeleucgtung
an jeber $uroe eine ©afolinlampe ober bergf. Oleffer ift
naturlicfj eine eleftrifcfie SBeleucgtungéanlage. @¢ ift aber
nicgt notwenbig, bag bie SBagn taggell erleu™tet ift,
fonbern eg geniigt burcgau¢, wenn man fte iiberfegen fann.
Slur bei (Slattei¢ unb groger SRdffe rmug ba¢ Saufen aug;
fatien. 33ei gefrorenem SSoben ift barauf ju acgten, bag
bie 35agn golprig unb uneben fein fann. $ier ift 23orftegt
am $piaSe. 2lber in ber Dtegel ift groft fein ®runb, bac

3*
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Sauftraining audfaften ju laften. 3m ©egenteil, bie £uft
ift bei trodenem falten SEetter meift fetjr tein, unb aufjer;
bem muffen bie Spieler ja auch bei folcbem SSSetter il>re SSSett
fpiele audtragen unb bedbalb baran getobbnt fein.

©elaufen toirb enttoeber in fRageb ober ©urnftbuben.
SKit 2Ibfag; ober gufjballftiefel foli man eine Saufbabn nicht
oerberben. 35ei groft oerbieten ficf? SRagelftoube oon felbft.

©ie £eute ftnb langere geit auf ber ®aftn. (Stuch im SESinter
minbeftend eine ftalbe Stunbe.) ©a fte nidftt bie ganje geit
laufen fonnen, muflen fte ftcf) jtoiftbenbinein mdjsig betoegen,
unb aufjerbem mtiffen fte toarm befleibet fein (Stoeater). 2luf
biefe SBeife toirb Srfaltungen oorgebeugt. ift nicbt jtoed;
mdfftg, bie £eute aud ber £alle einen £auf
macben ju laften, unb fcbleunigft in bie 8alle jurudjufebren.
Snfangd bereitet ed jtoar getoiffe SMtoierigfeiten, bie £eute in
ber &dIte jum Saufen ju bringen, aber mit ber geit getobbnen
fte fich baran.

Feiner ©auerlauf — alfo Sangftredenlauf —
fommt fur ben guftballer nicht in grage. 9lach meiner
Srfabrung ift bie langfte Strecfe, bie ftcb junt guftballtraining
eignet, 3—400111. 2lber fte muf; im ftbnellften Setnpo gelaufen
toerben. 5Seber erftflafftge ©pieler mtifjte auf unter 60 (Se;
funben fur bie 400 ni fommen. Oiefe Strede ftellt an $erj,
iungen unb ®udfu(atur bie grbftten Sinforberungen unb ed
fann nocb gentigenb ©chnelligfeit enttoidelt toerben. lim bie
nbtige Sludbauer ju erjielen, fann man ja mebrere folcbe
£dufe macben laften ober Stunben einfugen, in benen ©auer;
lauf unb ©printd abtoecbfeln. SBenn icb micb gegen ben
Sangftredenlauf audfpreche, fo gefthiebt ed nur aud ber
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Srfabrung $er<xuf unb tft int Sinflang mit ber trapi¢ ber
(Sngldnber.  @¢ fann ein ©pieler jetjn Stunben nm
ben $piaf laufen, nnb bocb bat er int Opiel feine
2lucbauer. ©ac ©piel oerlangt non einent ©pieler, baf§
er itnnter ein wenig int ©rab ift unb bann immer wieber
jwifcbenbinein ftartet unb fprintet. @¢ ift eine ganj be;
fonbere 2Irt non Sluchauer, bie ba¢ Suféballfpiel oerlangt.
Unb (ie wollen wir naturlich bei unferen Ubungen erjielen.
©er Siii beim £auf ift berfelbe, wie ibn jeber Sdufer (Seicht;
atblet) Iduft, b. fy. naturgemafi unb bem eigenen
$brperbau angepafst.

g%d> einem 4oo;Steterlauf ift ber Sdufer jiemlich warm
geworben, $erj unb Sungen braucben Stulje. U baé £alt;
werben ju nermeiben, laffen wir ben Sdufer in mdf$igem
©empo geben. @twa eine fftunbe. ©ac ®eben bat auch feinen
Ubungcéwert, wenn auf gute $altung, ©urcbbrticfen ber $nie
unb tiefe Sltmung gebalten wirb. @¢ fann bann ein jweiter
£auferfolgen. ©ber aber e¢ gebt junt ©tarten unb ©printen.
gtatiirlich fann man ba¢ ganje Sauftraining auch mit ©printen
beginnen. 2lber im SBinter balie ich e¢ fm beffer, mit einer
langeren ©trecfe ju beginnen. Sheim Otarten bei falter
SJtucfulatur gibt e¢ leicht SDtucfelriffe. 2fm ©ommer bagegen
ift e¢ jwecfntdfiig, mit ©tarten unb ©printen ju beginnen,
benn nach anftrengenben Sdufen ober langern “Balltraining
bat e¢ feinen Startubungen ju machen.

$einecfallc follte aber au¢ irgenbwelcben ©runben
auf baC Saufen im greien oerji*tet werben. Sllle Sinwanbe,
wie bie @efabr ber Srfdltung unb anbere, ftnb nur faule
Sluéreben unb entfpringen ber 35equemlicbfeit. SBon grobem
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erjieberifchen SBert tft biefe§ Saufen in ber $dlte fcfjon an fich.
©enn beoor man anfangt, muf? ba¢ in un¢ fiblummernbe
Naultier iiberrounben roerben. ©ann macht baé Sauftraining
bart, unb $drte ift eine ber ttdiigflen Slualitaten einer gufj;
ballmannfcbaft. ~ ©ie englifcben SRannfcbaften ftnb nicht
etroa tyitter, roeil bort rober gefpielt roirb, fonbern roeil ibr
foloffale¢ Sauftraining ibre energie ganj anber¢ entroicfelt
al¢ unfer blobe¢ ©ortreten. SBer founbfooft 400 m laufen
muf; unb babei ebenfooft an feine Seiflungégrenje fommt,
ber entroicfelt mit ber Beit in ficc OMe Energie, bie fich im
Spiel fich>er aucroirft. SBer biefe energie in ft<h bat, ber roirb
im ftarnpf nicht fo leicht unterliegen, roirb auch, roenn’¢ mai
fchief gebt, nicbt jufammenflappen unb auch einem bnrten
@egner gegentiber nicht fneifen. 55ei Seuten, bie
fneifen, fyat ber Sport feinen Srjiebungg;
jroect pollffommmen oerfebh 1l

©ac Starten erfolgt nicht au¢ ber "ocfftellung ober au¢
bem Stanb, fonbern au¢ bem (Seben ober leicbfem £auf.
SBettfpielgemafj!  Stafurlicb tanu man auch einmal
tiefen Start macben laflfen. ©ac bringf Slbroecb¢lung in ben
55etrieh unb bient augerbem ber allfeitigen 2lucbilbung ber
feute. Qbei ben Olblaufiibungen geniigt ec, etroa 10 Scbritte
mit ber grofiten S*raft unb Steigerung ju laufen. O©iefe
furjen £aufe iiber bb tené 10111 ftnb bie 2Irt be¢ Saufenc,
bie im Spiel am bduftgften oorfommt. Sie entfcbeiben febr
bduftg iiber ben 55efib be¢ SSalle¢ unb oft auch iiber Sieg
unb JHieberlage. Sinb biefe 10 ni mit ber grofjten SSraft
unb Schnelligfeit juriicEgelegt, banu Idfit man ben $brper
in leicbten £auf fallen. SRach einer furjen Strecfe im leichten
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£auf erfolgt toieber ein neuer Start unb fo fort. £afjt man
au¢ bem ©egen ftarten, fo getjf ter Sdufer anfba¢ $ommanbo
LUlMtung™ in leicgten £auf iiber. 9luf ,lo¢" erfolgt ber Start.
3tn Sinfcglug an bie Startfirecfe fdUt ber Stbrper toieber in
leicgten £auf unb bann in ©egen. Starten unb Sprinten
ubt man am beften in fleinen ©ruppen (4—5 SOfann), bamit
man $orreftionémbglicgfeit unb tiberftcgi gai. ©ie toefent;
licgften $ennjeicgen beC rirtigen Starta ftnb: twae$ ener;
gifcge¢ ©reten, fcgarfe¢ 93eugen be¢ Cherfbrper® nacg oorn,
9Injief>en be¢ JUnné, frdftige 2lrmarbeit.

©ie Sprint¢ gegen tiber 30—60111. Sie tommen be;
fonber¢ bei ben glugelfturmern unb beren ©egner oor.
©ag ein ®ittelfturmer einen Scgnellauf oon megr al¢ 30 m
macgt, gefcgiegt taurn. 2lucg bie Sprint¢ erfolgen au¢ bem
©egen bjto. leidftfen £auf unb toecgfeln mit ©egen ab. 95eim
£auf ift auf natiirlicgeC, locfere¢ Saufen ju acgten. ©ie meiften
Segler ftnb: Skitfliegen be¢ Dberfbrper¢ im &reuj, SEBerfen
be¢ ilopfe¢ in ben Stacten, unjtoedmdgige, engenbe 2Irm;
arbeit, fcMlappe¢ Slbtreten, ju lange ober ju turje Scgritte,
ju geringeC $eben be¢ OberfcgentelC.

SBieoiel gelaufen unb iibergaupt trainiert toirb, gangi oon
oerfcgiebenen ©ingen ab.  SBar Sonntag¢ Spiel, fo toirb
jtoedmagig ©ienétag ober SIMtttoocg ber erfte ttbungcabenb
fein. ©a fiecEt nocg eine leicgte SKubigteit in ben ftnocgen unb
e¢ toirb nur feicftt trainiert. gin SRann, ber Sonntag¢ nicgt
gefpielt gat, fann natiirlicg fcgdrfer gerangenommen toerben.
SBirb breimal in ber SSBocfte trainiert, fo toirb ber jtoeite
Slbenb am fcfjdrfften fein. 2Im britten Slbenb toirb mit Stuch
ficgt auf baé Spiel oorn fommenben Sonntag toieber leicgter
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gefibt.  2luch inbtoibuell wirb bariiert. ©te Stftrnter unb
33erteibiger ntuffen ntebr ftarten unb (printen, bie £aufer
ofter¢ 400 m laufen. Sin iangfamer mufy ntebr auf ®cbnellig;
feit, ein ©"neller auf Slucbauer bearbeitet werben. SSBer
©ewicht oerlieren foli, mufy mefyt laufen al¢ bie anberen. SBer
tibertrainierf ift, mufy rufjen. Sine SJtannfcbaft muf? in ber
SRufye; nnb 93orbereitungéjeit unb wdbrenb ber lo;
falen SKeifterfchaftéfpiele fo fcfjarf al¢ ntbgli” trai*
nieren. £>at fte bann @rfolge errungen unb fontntt in Stdmpfe
non ntebr al¢ lofaler SSebeutung, fo muf; ba¢ Sraining nicht
oerfcharft, fonbern erleichtert unb umgeflellt werben. Sollte
eineSRannfaft ju biefent geitpunfte m<i)t fit fein, fo nufyt ibr
alle¢ nicfjit¢. Ju fdjarfe¢ Sraining, urn baé iBerfaittnte
nacbjubolen, ift bann ein ftefylet, unb wenn e¢ anberfeit¢ ant
Sraining gefeblt fyat, fo ntangelt eben bie Sluchauer. Sier
bilft eben nur planntdfiigec, jielbewufite¢ Slrbeiten jur
recbten 3eit. Sm tibrigen fei fjto barauf bingewiefen,
bab atle¢, waé allgentein junt Zfyema ,Sraining" gebort,
einer fpejiellen Slbbanblung bebarf unb infolgebeffen fyiet
aucgelaffen ift.

3u jebetn Sraining follte fowoltl

ein 400;$Dteterlanf,

einige ©tart¢ unb

einige Sprint¢ gebbren.

Sn befonberen ~dllen — bei SSerlefcung ober bei ftarfer
flbertnubung — fbnnen nur einige Siunben ©eben oerlangt
werben. tInbebingt ift aber ju forbern, bab bie Jeute junt
tlben fonttnen unb wenn e¢ nur jur linterfucbung ber 33er;
le*ung unb jur SBebanblung ift. Sin wenig Sraining ift
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beffer al¢ fein ©raining. flberljmupt ift bie ©ofierung
ber sprafftein fur einen Sportlefjrer. ift feine 57unfi, unb
oerlangt feine Sacfyfenntntd, einer Shtannfchaft ein tnbg;
licMl grofje¢ tlbung$penfum auftugeben.  Seroifj, bie £eute
werben — wenn fte fef>r unerfaftren ftnb — ntfibe nad)
£>aufe fc™leidjen nnb oiellei*t anty SKefpeft nor bem Sport;
letjrer baben, roeil er fich> fo aufé ©c/leifen toerflef)t.  35alb
fomrnt aber bie Steaftion. ©ie £eute roerben ubertrainiert,
glei*gultig nnb bleiben bem O©raining fern.  Unberoufjt
befolgen fte ben ©rnnbfafc; SSeffer unter; al¢ uber;
trainiert.

B. ©a$ Sefjen.

SBefonbers bort, roo e¢ barauf anfommt, nur bie forper;
licre $onbition ju oerbeffern unb ber SKannfcfmft eine be;
ftimmte 35eroegung$fumme ju geben, finb fleine ?D2rfcfe
oon grobem 9lugen.

glotte® ©ernpo ift felbfit>ertdnblich. ©ie SUeibung er;
forbert grofie Sorgfalt unb roirb ittbibibuell angeorbnet.
Scfjroere feute jiefjen bide SUeibung an, bamit fte tuchtig
fefmnfcen.

SBenn ein SBalb in ber 9%df>e be¢ ©rainingéguartiers ift,
fo get>t man am beften bortfin, ba bort bie £uft am reinften ift.

©a$ ©etjen ift auch befonber¢ bort am $ptafez roo nad)
Skrleftungen ein leichte§ ©raining einfegen muf§, urn bie
©egeneration ber SJtusfulatur ju perfanbern unb urn bem
forper ofjne S”aben eine beflimmte SDlenge Slrbeit ju
geben.
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SBeim Spejialtraining fiir grofe Spiete ftnb SKdrfche
son befonberem SSlert, ba fte ben Seuten auch @elegent>eit
geben, ftcb pfpchifch ju entfpannen unb ju erbolen unb bocb
bie $otm nicbt ju Berlieren.

C. SBallfecbnit.

©ie SSalltechnif al¢ fotele ift einent fpejtellen kapitel
(S. £eil 6 unb 7) abjttbanbeln. Sie wirb jwar eorwtegenb
beim Sraining anf bem $pta§ geiibt, aber ec ift burebau¢
mbglicb nnb burch bie trapi¢ beftdtigt, bafj fte auch in ben
SBinterbetrteb ein geffigt werben fann.

3u SBalllibungen in ber £alle btirfen natiirlich nicht
jn eiel feute gleichjeitig jugelaffen werben.  3Rebr alé
25 5Kann follte teine Slbteilung ftarf fein. ©ac ergabe fiir
SSallubungen 5 Untergruppen, a 5 Sftann, benn allgemein
fann man annebmen, bafj minbeften¢ auf 5 5Jann ein 95all
tommen foli. S5 ju wenig 33dlle ftnb, wirb ber SBert be¢
flben¢ betabgeminbert, ba ber Sin&elne ju wenig an ben
S8atl fommt unb bie jpaufen itberwiegen.  3lur felten werben
aber 25 feute in einer Aalleam SBall trainieren fonnen.
@c¢ fpricbt bietbei auchb nocb bie ®rbfe ber $alle unb bie
UbungCart mit.  3n ber trapic fyat e¢ fich d# Borteilbaft
erwiefen, an einem 2lbenb jwei Slbreilungen einjuteilen.
gltr jebe fteben bann etwa 1% Stunben jur 23erftigung,
wenn angenommen wirb, bafj Bon 6—9 Ubr in ber $alle
geiibt werben fann. 23on 6—7% Ubr fibt bie erfte, Bon
7%—9 Ubr bie jweite Slbteilung. S3ei ber ©pmnaftit fonnen
Biele gleicbjeitig itben. Urn geit ju erfparen, fann fte becbalb
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fo gelegt werben, baf bie beiben Slbteilungen jufammen
iiben (©pmnafiif non 7%—7% Ufr). 95ei biefer Sinteilung
fort bie erfte 2lbteilung mit ©pmnafiit auf, wafrenb bie
jweite mit ifr beginnt.

3n bejug auf bie Slrbeit am 88atl gili leiber ber ®af:
SBintertraining ifi “allentraining.  5Ran fann
ndmlicf auf einer bunflen ober fcfwacf erleucfteten tauf;
hafn wofl laufen, aber jur Qballarbeit gefort fellec, flare¢
ticft. ©ecfalb muffen mir jur 55allarbeit in bie $alle gefen.
©a ber 330ben ber £alle ebener unb glatter ifi al¢ ba¢ ©piel;
felb, ifi bie SBallarbeit fier leicfter. SOtancfer, ber in ber
$alle ftcfer ifi, wirb auf bem gelb unftdjer. ©enn fier be;
fommt ber Q5all an tleinen Unebenfeiten, Steincfen, @rac;
bufcfeln ufw. unerwunfcfte @ffet¢ unb SBewegungédnbe;
rungen.  ®anj abgefefen non ben Scfwierigfeiten, bie
erjeugt werben burcf Si¢, (Scfnee, SRegen, ©auwetter, Sturm
unb (Senne. Sternofe teute fpielen in ber £alle
unb uberfaupt beim tlben gut unb im Opiel
nerfagen fie. Urn alfo eine reine, wettfpielmafige ©ecfnif
ju erlernen, ifi ba¢ ©raining auf bem gelbe nicft ju ent;
betjren.  Slucf foli auC nafeliegenben ©tlinben bac tlben
in freier, frifdfer £uft fo lange al¢ mbglicf aucgebefnt
werben.  9lur wenn bie Jjafrecjeit unb bie ticftnerfdltniffe
e¢ unbebingt eerlangen, gefen wir in bie $alle. Slber ber
SBert ber tlbungen mit bem Q3all in ber ~alle ifi becfalb
nid?t gering ju fcfdfjen. 3m ©egenteil, bac tlben in ber
falle fat in metfobifcfer $inftcft einige SBorteile.

1. SRan fat bie teute auf engem Siaum beieinanber
unb e¢ ift beffer ©elegenfeit ju tfeoretifcfen grfldrungen.
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2. ©er ®all fliegt nicbt weit weg, wa¢ im “ntereffe
be$ intenftoen ilben¢ wefentlich ift.

3. ©te SSobenoerbaltniffe ftnb in pbpftfalifrer ~inftcht
tbeal, minbeftené¢ normal.

4. SDian ift non ber SSlitterung unabbdngig.

5. <S¢ laffen fich leicht SBorrichiungen treffen, bte bte
3ntenfitdt bec¢ tlbenc fteigern laffen (Schiefjwanb, Spenbel).

6. ©a mit ©urnfcbuben geitbt wirb, gefialtet ficf) bie
Sfrbeit feiner ttnb gefitblooller.

7. 3m “elbe wollen fich bie feute auctoben ttnb itben
tecbnifcbe Sinjelbeiten nttr ungern.  3n ber $alle, wo fte
einfeben, bafj man nicbt mebr machen fann, fretten fte ftcb
iiber ba¢ SBenige nnb itben mit grbféerem (Sifer; benn
immerbtn jteben fte baC SBallfpiel auch in feiner mebr lebbaften
trocfenen gorm ber ©pmnaftif oor. 3cb fann aué eigener <Sr?
fabrung fagen, baj? tcf; bie Seute am Snbe be¢ floungéabenbé
faum nom 95all bringen fonnte, trofcbem fte nicht fchieften
itben fonnten unb fein SBettfpiel aucjutragen war.

8. SKan fann bie fDffenflit"feit leidjter nuc*
fcblieften.  ©ie Spteler fitblen fich ntc™i beobacbtet unb
itben auch ©inge, bei benen fte wiffen, bafj fie feine befonber¢
gute gigur abgeben. ©ac ift eon nicf>t geringer SBebeutung.
befonber¢ feute mit ftarfem Shrgeij fcbeuen ec, fich unbe;
bolfen unb gewiffermafjen al¢ Slnfdnger feben ju laffen.
Sieber wollen fie nieci¢ lernen. Solcbe giige ftnb jwar nicht
fcbbn, aber menfchltch.

SBenn man baC ganje Sebiet ber SBaCfiecfjttif burcbgebt
unb bie ftoungen barauf unterfucht, ob fte auch in ber $aHe
gemacbt werben fbnnen, fo fomrnt man jur geftfteUung,
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ficf) faft alle$ junt flben in ber fyalle eignet. 93oraus$;
fefcung ift nattirlicf), bafi ber floung$leiter ttben laffen fann,
tva$ er fiir gut unb ric’tig fjalt.

SBie oben fcfjon ertvdf)nt, tann faft alle$, toa$ jur
tecfmif ge”ort, in ber $alle geiibt werben. 911$ relatio ge;
fdfjrlidj fiir Senfter unb 95eleucfjtung ftnb nur toeite unb
flole Stbfje be$ 95all$ unb gauften berfelben anjufefjen.
Sie ftnb be$"alb oerboten. 9(1$ SKicfjtlinien fiir nile 95all;
arbeit in ber $alle wirb ettoa feftgelegt:

1. 3ebe$ fjofie unb ftarfe Stofjen be$ 95all$, fei e$ mit
Suf?, ftopf ober gauft, ift unterfagt.

2. SBettfpiele unb tvettfpieldf>nlicfle flbungen ftnben
in ber $alle nicfit ftatt. (Senn wenn bie Spieler aucf)
flacf) ant 950ben fpielen, fontntt e$ beim Olngriff oft
nor, bafi ber 95all abprallt, ficf) flemmt unb in bie £bf>e
fprfct.)

3. 3ebe$ flben mit bent 95all ift nur in YIntvefenf)eit
be$ flbung$leiters geftattet.  (@erobf)nlicf) oerlangt bie
£urnf>aUenorbnung fcfjon, bafj ba$ 95etreten ber $alle nur
unter be$ £ef)rer$ erlaubt fei.)

Unter 95erucfftcitigung biefer (Sinfcfjrdnfungen gibt e$
fauni ettoa$ au$ bent Sebiet ber 95allarbeit, tva$ nicf)t fiir
bie 3%fle paffen totirbe.

D. faftifcf>e flbungen.

Sie taftifcfjen flbungen gef)bren oorjug$tveife auf$ Spiel;
felb.  9lber immerf>in bietet aucf) bie $alle bie 9Kbglicf)feit,
ben Sinjelnen unb aucf) (Sruppen oon Spielern taftifcfj ju
fcf)ulen.
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Ote Se”nif umfafjt mebr bte torperlicbe Seite be¢ ©pielC,
rote Saufen, ©pielen be¢ 35allé, JKetnpeln ufro. ©ie mebr
getfligen Sdtigfeiten, roie Olngreifen, greiftellen, ©eden,
Sinleiten eine¢ Slttgriff¢, ba¢ ©cbema ber gufammenarbeit
ufro. fttto bem @ebiet ber Saftif jujurecbnen. @C fet fter
aber nicht unterlaffen, barauf btnjuroeifen, baf? Sechnif
unb Saftif ftcb nicfjt ftreng trennen laffen, fonbern jabl;
reicfte SRdbte beftfcen, roo e¢ febr fchroer ju fagen ift, roo bie
Secbnif aufbort unb bie Saftif anfdngt. jebe ~anblung
im ©piel fann non oerfiehenen ©eftchtépunften auc be;
tracbtet roerben. Stebmen roir j. 35. ba¢ ©ribbeln. €C ift
ein Saufett mit bem 35all mit gleicbjeitigem Umfpielen einec
ober mebrerer ©egner.  Sebiglich fo betrachtet, gebbrt ec
in ba¢ (Sebiet ber Sechnif. Spat aber ber ©pieler — unb jeber
©enfenbe mufi fte baben — bie 2Ibftct>tz irgenbeinen @egner
auf fcb unb bamit auc feiner Spoftfion ju jieben, fo ift bac
taftifch ju roerten.  9tun nocb eine furje 35emerfung tiber
Sechnif unb Saftif in ibrem 23erbaltni¢ jueinanber. ©ie
Saftif ift ber Secbnif tibergeorbnet. ©ie Sechnif
ift gleicbfam ein SBerfjeug ber Saftif. SBelcbe¢ tecbnifcbe
Stittel in einer beftimmten Jtampflage einjufeben ift, baé
entfcbeibet bie Saftif.

©er taftifcbe Unterricht in ber $alle muf? auf mancbec
oerjichten, roa¢ man auf bem Ubungcfelb oornebmen fann.
©aé Ubungcfpiel, ber gltigelroecbfel, Strafftbfje, Scfftbfje,
Sorabftbge mit ibrem taftifdjen Subebbr baben feinen
ipiab im “allentraining, benn baju ift ber Oiaum ju flein.
3n biefen ©ingen muf? man ficb im SBinter auf theoretifchen
Unterricht unb bie roentgen Ubungctage auf bem $pia§
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befcgrdnfen. @3 fann aber in ber $al(e fel>r gut geubt
roerben:
1. Snge ftontbination in ben oerfcgiebenflen Slbarten.
2. Slngreifen.
3. ©eden.
4. greiftellen.
5. ©aftifcge Sinjelgeiten.

E. ©pmnaftit.

2Bie fcgon in ber (Sinleitung erroagnt, roirb bei un¢ —
roenn tthergattpf — (Spmnaftif nur im “allentraining be*
trieben. ©aé fomrnt bager, roeil nur ben roenigften bie
ungemein roicgtige SBebeutung berfelben flar ift. “nfolge*
beffen ift bie Sa*lage meift fo, bag man (Spmnaftif nur
treibt, roeil man mit ber £alle fonft nid)tE anjufangen roeig.
©ag man bie $alle aber aucg fpe&iell fugballerifcg oerroerten
fann, ift nid?f allju roeiten $reifen befannt. ©er groect
meiner geilen foli nun aber nicgt fein, bag bie ,,gugballer
mit Scgeuflappen™ nun bie ©pmnaftif roieber auf bie Seite
fcgieben unb ,,"aUenfugball” an beren Stelle fegen, fonbern
icg roili, bag bie ©pmnaflif nicgt al¢ (Srfag ober
Slucgilfe betrac/tet roirb. Sie gat in ficg fo groge
SBerte, bag fie in feinem gut geleiteten ©raining
feglen follte. ©a unfere Spieler nur nacg geierabenb
itben fonnen, ift bie 3eit be¢ ©raining immer etroaé furj.
SBenn bann infolgebeffen im Sommer bie ©pmnaftif
etroa furj fommt, fo fcgabet ba¢ jroar nicgt alljuoiel,
fofern fte nicgt gan$ roegfallt unb Seilfpringen unb Saufen
Im iprogramm ftnb.
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©ritt nun tm Sommer Me ©pmnaftit ettoaC jurud, fo
Witt taC itn SSBintertraining taturcf) aucgeglicben, taft fte
Eter an erfler (Stelle ftefyt, gewifferma®en ten ftbungctem
Mltet. ~ ©ie (Spieler lieBen Me gpmnaflifcf>en ftbungen
meift nicfit fef>r.  SSefonter¢ tann nicftt, wenn fte einen 95all
in ter $alle wiffen. SRit tetn SBatl fpielen wdre tocf) fconer
unt intereffanter! if] taljer tarauf ju acf)ten, taf$ fein
(Spieler ju ten SBallubungen jugelaffen wirt, ter ftdj nicfjt
oorfier ant Saufen, (Seilfpringen unt an ten allgemeinen
ftorperubungen beteiligt f)dtte. Diut fo wirb eine gleicf);
tndfiige unt gute Slligemeinbilbung erreicfit.  SBer tie
©pmnaftif nieftt Itebf, bat fie metflen¢ ant no;
tigflen. SSeginnt ba¢ ©raining mit SBallfpiel, fo ift baé
Slugennterf tarauf ju ri“ten, taft fich nicbt (Sinjelne tor
ter (Spmnaftit unter irgentwelcben faulen SJorwdnten
taoonfcbletcben. (Sollte ba¢ ter fiatt fein, tann muf ntan
fich ba¢ fur ba¢ nacbfte SKal tnerfen unt Bet ter Sinteilung
ju ten flbungen ant 33all berudft"tigen.

O©ie ®t)ntnaflif Itat itn aUgenteinen ten gtoecf, Straft
unt @etvanttf>ett ju erjeugen unt infofern brauebt jeter
SDtenfd) ©pmnaflif. ©aju erfortert ba¢ ~u*baUfpiel nocf)
eine tefontere 3Irt ton ©ewanttfjeit, tie wefentlich mit ter
Slrbetf am 35all jttfammentjdngt.  ®eiter fbnnen Piele
©atigleiten am 55all in it>rer rein lorperlidjen Seite burch
eine 2Irt (Spejialfurnen torgeutf unt ntecbanifterf werben,
fo taft bet ter eigentlicfien SSallarbeit nicbt ganj ton oorn
angefangen toerten tnuf§, fontem ter Stbrper fcfjon baé
nbtige ®efuf)l mitbringt unt nur baé retn 95alltecfmifcf)e
al¢ Siteue¢c M"Mufommt. ©eC toetteren toerten beftimmte
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jtucfelgruppen beim ©piel unb ber bireft oorbereitenben
O©pmnaftif nic’t geniigenb ober nicf in ber fur ba¢ ©piel
gewunf/ter sffieife aucgebilbet. ©a unc aber bie 2luébilbung
be¢ barmonifcfyen 9Dtenfcflen oorf toeben muf), ift eine Slug;
glei*¢gpmnaftif jwecfmdfiig. ©ie ift oielleicfjt al¢ ©Opejial;
gruppe iiberfiufftg, wenn bei ber ©runbgpmnaftif um;
fafienb genug oorgegangen wirb. gur biefen gali wdre
unfere ©pmnaftif etwa ju gliebern in
I. ,,Slllgemeine Srunbgpmnaftif" unb
Il. ,,Spejielle ~ufiballgumnaftit™.

©a¢ Saufen, ba¢ man ja aucf) jur ©pmnaftif rechnen
fann, ift mit SHiictficfit auf feine grofée SSebeutung fpejiell
fiir gufiball, in einem frliljeren kapitel bearbeitet. 2luct>
empfteljlt ftcf) biefe ©rennung, weil ba¢ laufen nicfit an bie
$alle gebunben ift. 3n ber $alle tritt befonber¢ bei
fcfjlecfitem SBetter Seilfpringen an bie ©telle be¢ Saufenc.
SBenn ber 950ben ber $alle nidjt ju glatt ift, fonnen aucf)
©tartubungen gemami werben.  Slucf) Stilubungen, urn
ben f£auf ju oerbeflern, fbnnen eingefiigt werben, ©ie
ftoungen Dber allgemeinen ©runbgpmnaflif entflammen
ben tterfcfiebenften ©pftemen.  ©eutfchec, fef>webift?%ec,
bdnifcfie¢ unb militarifctje¢ ©urnen fjaben Materiat ge;
liefert. ~ 2luct> bie gimmergpmnaftiffpfteme, wie SDtiiller,
sprofcfief u. a. blieben nicbt ungerupft. @¢ ift nur eine gm
fammenftellung geeigneter flbungen. ©ie beftetjenben ©pfteme
bergen in ftcb eine folcfie ~iille guten unb jwecfmdfngen
SKaterial¢, baf? e¢ nur notig ift, fadjgemdfj aucjuwdfilen.
OcfHiefjlicf) ift eC bie $auptfacf)e, baf? uberf>aupt geiibt wirb
unb baf§ pfjpftologifcf) ricbtig geiibt wirb. Stan fann faft
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mit jebem Sutn; unb ©pmnafliffpflem eine gufbaUmann;
fcfjaft forperlic® gut aucbilben, wenn nur ber tlbungCleiter
ba¢ 3iel unb bie SKittel fennt. Ob er al¢ Sllittel ,fctywebifdje
©pmnaftif”, ,SRielc 35uf*¢ ©runbgpmnaffif’, turnerifcfie
Sreiubungen™ ober | leicftatfyletifcfe oorbereitenbe tlbungen”
benufct, ift lefcten SnbeC einerlei.  Sr muf bie tlbungen
aber ricfitig, b. . jwedentfprec’enb aucwaflen. Um baé
ju fbnnen, muf er bie oerfcfhebenen Spfleme betjerrfdjen
unb bie tlbungen auf tyren SSBert beurteilen fbnnen. Sr
muf aucf wiffen, waé ba¢ giel feiner ©pmnaflif ift, benn
nur fo fann er bie 2luéwa()l ricbtig treffen. SE gibt ciele
tlbungen, bie an fic> unb fur einen befimmten Awei fefjr
gut, aber fur unfer Sraining Sift fein fbnnten. ©o werben
J. 35. fcfjwere ©temmubungen befimmt nicft baju angetan
fein, Scfmelligfeit ju entroicfeln. S¢ ift aber befannt, baf
©temmubungen einen guten SBacfjétumreij fur bie SKucfu;
latur abgeben fbnnen unb fur baé Sraining befonber¢
leicfyter teute oorteilfjaft fein fonnen. 2lber regelmdfigec,
aucgebeljnte¢  Stemmen grofer ©ewice macfrt fcfwew
fallig unb ba¢ iff ba¢, wac wir nicfjt nur oermeiben, fonbern
fogar wegbringen wollen.  Sbenfo fonnte nocf) eine 2lnjat)l
anbere 35eifpiele oon falfcfer 23erwenbung an ficf) guter
tlbungen angefuljrt werben.

©ie 35eine unb bie inneren ~auptorgane (Eerj unb
tungen) werben bei ben Saufiibungen fcfwn jiemlicf) beam
fprucfyt. Shenfo ift e¢ oorwiegenb bie 35einmucfulatur, bie bei
ben tlbungen mit ben 35all entwicfelt wirb. “nfolgebeffen
bat ftcf) bie allgemeine ©runbgpmnaftif mefr auf bie iibrig?
bleibenben ipartien be¢ Sthrper¢, alfo auf SBorberfeite,
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fjlanfen unb Otiicffeite t>ef Stumpfe¢ unb bte Slrme ju be;
fcfwdnfen.  SC gibt iiber ©ptnnufBtf eine jiemlid? umfang;
reidje gute literatur, ttt ber ficb jeber tlbungCleiter leicht
grunblicb orientieren fann.  S¢ ift naturlicb nbtig, baf?
ntan bte tlbungen genau fann unb fennt, b. b- nicbt nur
weifj, wte fte aucgefubrt werben follen, fonbern bafé ntan
fte auch felbft fcfton geftiblt (jat. ©ac ift nicht nur wegen
ber 2luéwaf>l, fonbern aucf) mit iRucfftcbt auf ba¢ tlbungc;
maf? erforberlt®. Oluch fann ntan bte tlbungen nur bann
ridMig tiberwachen, wenn ntan weifs, worauf e¢ anfotnntt,
wo bie Schwierigfeiten liegen ufw. Sin tloungéleiter muf?
auc ber gitlle be¢ Stoffe¢ fcbbpfen fonnen. gwar muf?
er fich bei jebem tlbungCtage auf oerbdltniémdfS$ig wenig
tlbungen befcjwanfen, aber e ift porteil*aft, wenn man
eine gewiffe Slbwecbclung in bac tlben bringen fann. Sleue
tlbungen (jaben wieber mebr Oteij, fte bieten gewtfjermaféen
biefelbe Sirbeit im neuen ©ewanbe. 95ei ben $rofefftonalC
in Snglanb werben nur wenig tlbungen gemami unb immer
biefelben.  ©iefe tlbungen ftnb natiirlidj gut aucgewd"t
unb erfullen ben gewunfctjten Sweet. 55ei Slmateuren, be;
fonber¢ aber bei ber 3ugenb, muf? man fich bemttben, im
tlbungébetrieb gteube ju entwicfeln, fonft bleiben bie
3ungen¢ bem Sraining fern. ©arum mtiffen wir ljier anbere
SBege geben al¢ hie Srainer ber Seruféfpieler. ©ort ift
ba¢ Sraining ein Seil ber SSerufcpflicbt, lier ift e¢ 2lb;
wechélung unb 2lucgleich ber SSeruféarbeit unb foli eine
Cluelle ber “reube fein. SOtan barf e ftc* aber nict teicfjt
oorftellen, bei einer “ugenbabieilung ein georbnete¢ £>allen;
training burcfjjufuljren.  S¢ foli hoch ber teljrjwect erreicht
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werben, anbererfeitb will bte 3ugenb (pieler nnb tollen. $ier
entfcfyeibet bie ajerfiSnlicMJeit nnb bie Slutoritdt beb £et>rerh.
2Benn er ber 3ugenb ju fe’r nac™gibt, wirb er balb am
Snbe feinen Sateinb fein, unb aufierbem wirb er feinen
Srfolg $aben. SBer ju ffarr, trocfen unb le~r"aff ift, wirb
bie 3ugenb auch nicht begeiftern fbnnen. gu bem Schuh
meiflet im liblen ©inne fommen fte nur ein ober jwei
S)fale, unb bann ftefyt er allein in ber 8alle. Slifo
bringt Slbwec*ung in ben 3ugenbbetrieb! flmfleibet
ben trodenen unb aucb Werben febrfloff mit munterem
©piel unb febrer unb ©pieler ftnben im ©raining bab,
wab fte wollen.

Unfer Sport oerlangt neben gefunben £>rganen unb
guten feinen befonberb lodere Stiften unb S~ultern.
3m gufballtraining fpielen baber floungen, bie bie @e;
fcbmeibigfeit ber £»uften unb Scbultern fteigern, eine beroor*
ragenbe Kolie. (Siwa folgenbe floungen "~aben ftcf) alb
jwecfmafSig erwiefen: “eulenf*wingen, SSallbopen, @pm>
naflifubungen in ber Kticfen; unb S3aucblage, flbungen an
fcbwebifcben feitern unb SBiberflanbbapparaten.

©et Kaurn oerbietet eb (>ier, bie einjelnen flbungen
aufjufutjren, unb eb fei baber aufbie @pmnaflif#Eiteratur
oerwiefen.

F. flbungbfpiel unb SBettfpiel.

©ab iibungbfpiel fommt bem SBettfpiel am ndcbflen.
@b f>at baber feiuen spiafc in allen Stufen ber Slubbilbung.
©er 2Infdnger lernt beim floungbfpiel bie primitioe gorm
beb Spielb unb erlebt bie Kegeln, ganj allmd™id? oer#
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arbeitet er bie einfacftflett fiefjren ber Zattit unb Secfmif.
@¢ tfi mit oiel greube oerbunben unb baé £ernen erfotgf
oljne SlIbft"t, fo ganj nebenbei, unb fdllt batter leicfyt. 3n
biefer 3eit ma™t man bie grbféten gortfdjritte.  SBenn
(pater ein geregelte¢ unb fpftematifche¢ Sraining bac Spiel
in feinen einjelnen Seilen unb sptjafen iibt, bann mufi aucf)
non 3eit  3eit  flbungcfpiel flattftnben, urn baé ®e;
lernte in ber spraji¢ jufammenjufugen. <S¢ jeigt ft$ bann,
bafj e¢ no$ ein toeiter SBeg ift nom SBetyerrfcfien ber Sinjel;
eiten bi¢ jur gdftigfeit, biefelben organifct) oerbinben unb
in jeber £age antoenben &u fbnnen. ©ie planma’ige 3u;
fammenarbeit ber einjelnett SOtannfcfjaftéteile fann — ab;
gefeen oorn SBettfpiel — nur im flbungcfpiel geiibt toerben.
Slucf) bie ©aftif be¢ einjelnen, bie SBettfpieltaftif ber SOtann;
fcftaft, bie SInpaffung an bie aufieren SBerljdltniffe unb ben
@egner, ber Spielaufbau ufto. toerbe am beften gelegent;
lici) be¢ ttbungcfpiel¢ gele™rt.

g-iir bie 50fattnfraftcaufftellung, fiir ba¢ Srproben
neuer f£eute ufto. ift ba¢ floungéfpiel bie befte ©elegentteit.

2luch ba¢ SBettfpiel ift nid"t nur ein ftampf unb Sfteffen
mit bem @egner. @C bat auch feinen ©rainingctoert. @¢
gibt frdftige SKei&e unb bilbet eine marimale SBeanfprucfmng.
©a¢ merft man befonber¢ nad) langeren ipaufen.  §8ei
Areunbfdjaftéfpielen fann man iiberbie¢ burch bie 9luctoal>l
ber Segner einen beftimmten £fef>rjtoe<) beabftc tigen unb
erreien.
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Zbeorettfd>er Unterricbt.

guerft wollen wir bie grage unterfud;en: 3ft eine Ctjeorie
be¢ gufjball¢ uberbaupt mbglicf) nnb welcfle¢ finb ibre
©renjen!

gu”ball ift eine Sunft, b. ). ba¢ $bnnen ift ba¢ SSefent;
Hebe. 3ebe ftunfl brunet aber eine tbeoretifbe ©runbiage.
©iefe ift naturlicb auch nocf) nicbt bie $un|l.  <Srft wenn
fich sum SBiffen baé Stbnnen funjugefellt, ljaben wir bac
@anse. $ier thnnen wir nn¢ mit ber S eorie befchdftigen.
©ie Sunfl felbft braucfjt bie Srainingéballe nnb ben ©port;
piat?. SBenn aucf) bie sprajei¢ iiberwiegt, fo ift boch bie
£f>eorie unentbe”rli”.  Sie bilff uné wefentlich bei ber
Sluélibung ber $unfl unb lebrt nné¢ gel)ler unb gtrwege
oermeiben.

<S¢ ift unmbglicb ein poftiioe¢ fiebrgebaube su erri“ten,
welcbe¢ bem “anbelnben iiberall unb in allern einen feflen
Sinbalt gewdfjrt. ©ie Sigentumlicbteit im @eifl unb @emut
be¢ $anbelnben ftnb bon einemn twben Sinflug.  2lu¢ ber
SShannigfaltigfeit ber geiftigen Snbibibualitdten, fte ftch
bei grbféeren ©alenten oorjiigli® ftnbet, folgi eine grofje
sfRannigfaltigleit ber fffiege, bie suw Biele fitbren.

©aju tommt bie teaftion be¢ ©egneré. ©ie Sffiirlung,
bie irgenbeine SDtafwegel bei bem @egner Iljerborruft, ift
aufSerfl oerfchieben. ©ie bielen inbibibuellen 5Kbgli*teiten
thnnen felbfiberftdnblich nicbt nile erwdfmt unb in eine
febre eingefugt werben, ©iefe fann nur generalifieren. @¢
bleibt baber bem ©alenf Spielraum, bie fef>re auf
ben einselnen gali ansuwenben. ©ie Otjeorie fann bem;
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naty eigentltc® nut eine SBetratytung unt) feine flrenge £et>re
fein, t. . fte foli tern Styiiler feine (Jrictte Slntoeifung fiir
fein Manteln fein, fontem foli tym eine genaue Sienntnit
tet Stoffet oermitteln. Sie unterfutyt ten (Segenflant
anatytifty unt fityrt ju feiner genauen SBefanntftyaft unt
jur SSertrautyeit mit tym. Sie muf? fity ater ljuten, fity
oon ter iprapit lotjulofen unt ju einem ©ebilte ter “tyam
tafte ju toerten.

SBeuu man alt Spieler unt tann alt £et>rer mele 3af>re
tarauf oertoentet fiat, allet mit unferem Sport gufamment#
fidngente ju ftutieren, fo mirt man natlirlity toeiter fommen
alt tie, toeltye fity nur furj mit ter Satye teftydftigen.
3ty fann aut eigener Srfaffrung fagen, taf ity metyfaty
umlernen muféte. ©iefe Umtoege unt Stytoierigfeiten foflen
Slrbeit unt 3eit. Sie fomten toir turty eine gute Styeorie
atfurjen. ©ie Sefirprayit jeigt u. a. auty tie ©atfatye, taft
ntan in einem getoiffen 2llter nityt metjr imflante ift un#
julemen. ®enn toir alfo tie fjugent frtifijeitig er#
faffen unt it>r eine getiegene ©runtlage geten,
tann toer ten tie @ipfelleiftungener|launlity toerten.

SBenn tie tfieoretiftye Unterfutyung unt SBetratytung
tie SSiltung oon (Sruntfdijen unt SRegeln jur golge
fiafcen, fo if) tat fein SBiterfpruty mit tern oten ©efagten.
©enn mantyet, ater nityt allet laty ftty in gormen giefjen,
unt auféertem gitt et in ten oerftyietenen Situationen
tie oerftyietenflen SKoglityfeiten. ©ie Dlegeln follen nur
ainttalttpunfte fein, fein feft oorgejeityneter SSBeg. Unter
tiefem Oefttyttpunfte ty eine tefrietigente Styeorie tet
guftyallt mtglity. SSefrietigent ty fte ater nur tann, toenn
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fte nifyt mtt ber SBirflicfifeit in SBiberfpructy fleljt. 3u ljaufig
f>6rt matt non etnem SSBiberftreit jwif*en Ctjeorie unb
trapi¢ reben. ©ac ifl an fic* unlogifd;, ©er gefunbe
eotenfcfyenberftanb wirb nur eine ©fjeorie aufbauen,
bie mit ber trapi¢ ljarmoniert.

©er treoretifc’e. Unterricfit wirb jwecfmaftiy anf ben
SBinter oerlegt; wenigftené ber Ocfwerpunft becfelben.
©er lange SBinterabenb ift biel beffer fjierju geeignet, al¢
bie Oommerjeit. ©ie furje geit ber langen ljellen ©age
muf? junt praftifcben Uben auf bem spiafc auégenugt werben,
©a ift feine ober nur wenig 3eit unb Steigung ju Si*ungen
im gefcf)loffenen Staum. SRaturlic® werben auch in bem praf;
tifctien Unterrit theoretifche ©inge eingeflocfjten, aber ju
eigentlidjen Sefjrftunben in ber ©beorie unb ©aftif wirb
man im Sommer felten fommen. ©ie tljjeoretifdjen ©runb;
fafje fbnnen bem einjelnen nicht grunblicf? genug eingepragt
werben. <5rft wenn fte fo feft ftften, bafj baC ftch auc itmen
ergebenbe ~anbeln fich rein mecbanifch ju bolljieben fdjeint,
erfi bann ift ber 3wecf erreicbt.

©ie ©beorie betrachtet bie SIHttel unb ben 3wecf. ©ie
Stittel beim Opiel ftnb bie £eute, bie ba¢ Opiel aucjutragen
baben. ©er 3roecf ift einwanbfreier ©port gefrbnt burch
ben Oieg. ©a eine Sllannfchaft au¢ i Opielern befte’t,
bie in ©ruppen angeorbnet ftnb, bon benen faft jeber einjelne
wieber eine anbere "unftion I>at, fo muf; fich bie ©beorie
bamit befchdftigen, wie ber einjelne Opieler auf feinem be;
(timmten ipoften ficb ju oerbalten ljat unb wie er jroecf;
entfprecbenb [>ant>le.  Oobann wirb fte bie Sufammen;
arbeit ber ©ruppen in ber ganjen SPtannfdjaft unterfucben ufw.
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©a e¢ gewiffe Umftdnbe gtbt, welcfie ba¢ ©piel immer;
wadljrenb begleiten unb mebr ober weniger Sinftufi auf bac;
feloe baben, fo muffen biefe bei ber Sinwenbung ber SRitfel,
alfo ber 5Dtannfchaft, mit in 95etracht gejogen werben. Solcbe
Umftanbe ftnb (Seldnbe, ©agedjeit nnb SEBetter.  ©ac
(Seldnbe ift in feinen Sluémajjen unb in feiner SSefcbaffen;
beif burd? bie Stegel beftimmt. Olber innerbalb ber burch
bie SKegel gejogene Srenjen ftnb noch fo oiel 93ariationen
moglich, baf? fte ba¢ ©piel wefentlich beeinfluffen.  ©er
Shoben fann j. 95. mebr ober weniger eben fein. Sr fann
einen feften ERafen tragen ober mebr fanbig fein. ©er @runb
fann lofe ober feft fein. £ier ift bie Oberftdche weicb unb
elaftifch — baC 3beal — bort ift fte ftart unb fteinig. luct>
bie SSeftanbteile be¢ 950ben¢ ftnb nicbt olme Sinftuf?.
~ierber gebbrt auch bie 95etracbtung, wie fich bie
uerfdjiebenen ©tilarten be¢ ©piel¢ mit ben EBoben
oertyaltniffen abfinben, welche ©tilart ben oer;
fcbiebenen dufSeren SBebingungen am entfprecbenb;
(ten ift. fet>m gibt eine ebene nnb elaftifcfie gldcbe
mit guter (SraCnarbe. 95ei ERegen wirb fte fcbnell ju weich
unb fcblitpfrig, bei ©rotfenbeit wirb fte fteinl>art unb rifftg.
3(1 ber Untergrunb ju ftart, bann wirb bie ©tacnarbe
febr rafd? abgefpielt. 3afolgebe(fen ift ein reiner £ebnt;
boben fur ein $uf?ballfelb ni<it gunjtig. ®anb ift bei ttaffem
SEBetter gut, bei trocfenem SBetter ftaubt er febr, ©er (Srag;
wuch¢ ift fpdrlid? unb balb abgenuijt. Sin gemif/ter
SSobeniftbacbefte. Sr gibt bem (Sra¢ genugenb ERabrupg
unb bleibt immer oerbdltniémdftig elaftifcf). ftommt noch eine
gute ©rainage I>tnju, fo ift ba¢ guféhallfelb faft immer

iaf<f)cn6uct) far 8eibe§uOunBett, £>eft 27. +
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fptelBar. ©te Sluémage liegen jtoifcben gewiffen ©reujen.
©er Optelrattm ift aber fo grog, bag ber Sgarafter bec
Opiel tnefentlich beetnflufjt toirb.  35ei abnormen 23erc
bdltniffen fommt e¢ fogar oor, bag eine Sitannfcbaft auf
igrem eigenen ©eldnbe faitm ju fcglagen ift, todgrenb fte
auf fremben, normalen Sjoben fetneu ernfttjaften (Segner
abjugeben oerrnag.

O©ie Sagecjeit ift aud) ein toefentli“er (Sinflufj. ©ie
Srfagrung jeigt, bag ©piele am fBormittag nie folcbe fei#
ftungen jeigen al¢ am Sfta"mittag. ©acfelbe gilt fiir bie
2lbenbfpiele.  3m Somrner fpielt bie tagedjeit naturlich
toegen ber gogett temperatur noch eine grbgere Stolle.
©elten toirb an geigen tagen gut gefpielt. SC ieigt ftch
eben, bag gugball fein ©piel fiir ben ©ommer ift. Stach”
mittagC ift e¢ ju unb Slbenb¢ baben bie Seute nicht
mebr bie “rifche.

©aé SEBetter ift ebenfallc ein bebeutenber gaftor.
Stegen, ©chnee Slebel, ©onne, £fifce, $dlte beeinfhtfjen
nicht nur bie torperliche ©icpofttion ber ©pieler, fonbern
auch bte dugereu Umftdnbe toie Shobenbefcbaffenbeit, ©icht
unb anbere¢. ©er SBinb ftort bie pbpftfalifcben ©runblagen
be¢ ©piel¢, inbem er ben §lug be¢ SBafle¢ perdnbert. ©olcge
Umftdnbe jtoingen oft eine SKannfchaft, it>re taftif ju dnbern
unb eine foche aujuroenben, bie ben augeren Umftdnben
am angemeffenften ift. ©amit aber eine Siannfcbaft baju
imftaube ift, rug fte eben gut gefcbult fein.

Olucg bie Sufcgauer ftnb ein nic™t ju ©ernacbldfftgenber
Umftanb. ©ie wirfen auf bie moralifchen trafie ber SPann;
fchaften fteigernb ober jermtirbenb, je nacg ber Sinftellung.
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Unb ba bie ntoralifcfyen Oualitdten faji enffcijeibenb ftnb,
gelt barau¢ (jereor, wie willig nnb bebeutenb ber (Stttfiufs
ber Sttfraner fein fann. £duftge¢ ©pielen t>or grofen
Sufcfjauetmaffen, auch in fretnben Stabten unb Sdnbern,
bient baju, eine SKannfraft gegen biefe ©nfittfie weniger
empftnblid) ju ntacben.

Jjnnerljalb ber tfjeoretifc*en Unterweifungen fpielt bie
Aritif eine wefentlicfie Kolie. ©te bringt bie S”eorie bent
Eeben naf)er unb getuotjnt burch bie imntetwdfjrenbe iffiieber#
fel>r ifjrer Olnwenbung ben SSerftanb an biefe ®at>r"eiten.
©ie&ritif fefjfeineguteSbeorieborauc, bennbeiber
iprttfung irgenbeiner ©acbe ntltffen wir boch bie
Sljeorie ju $ilfe nebnten. $onnen wir bac nicht, fo ift bie
Unterfucbung fefjr befcbranlt unb erfchwert. ©ie tann uné
in¢ “unbertfte unb Saufenbfte futjren. Olnbererfeit¢ barf
ntan nicfjt fo opttmiflifch fein ju glauben, baf e¢ eine S eorie
gdbe, itberbaupt geben tbnne, bie auf jeben gali paffe unb
bie ntan gewiffermafen nur wie einen SKeter an ben ©toff,
an bie einjelnen ~aftore anjulegen braucbe.  SBielntejw
wirb bie gefunbe Shritif itnnter forfcbenb tdtig fein unb
auch intrner neue¢ £icbt in bie Stjeorie bringen.

©ie Sritif foli Urfacbe unb SBirtung erforfcben.  95ei
2lbweicbungen oon ber S”eorie, bie ja auch moglich unb ju
recbtfertigen ftnb, foli fte bie ©rttnbe unterfucben unb fefb
flellen, ob fte fticbbaltig unb jurei“enb ftnb. SBeiter foli
bie $ritif unterfuchen, ob bie angewanbten SDHttel iljren
Sweet erfiillt ljaben, ob ju einent beflimtnten Sweet bie rieb*
tigen SKittel gewdtjlt wurben. ©o fagi j. 95. bie S”eorie,
bafj glttgelfpiel int allgenteinen erfolgreier fei al¢ Jjnnen#
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fpiel.  SBerben nun burch ~figelfpiel wirflicf) bte meiften
ore erjielt, fo ift baC eine Sheftatigung be¢ tbeoretif"en
®rutibfa8e¢.  SRaftirlidj) fantt aucb burcb 3nnenfpiel ein
Srfolg erreictjt werben. 3n biefem galle unterfucben wir,
warum bie SBtannfchaft ober ber ein&elne »on ber allgemeinen
Sinweifung be¢ glttgelfpielc abgewi®en ift. ©er @rfolg
gab ifjnen Otecht.

SBerben aber feine (Srfolge erjielt, fo ift auch bier eine
Ifrufung am SElate. Ober ber @egner war erfolgreich.
©ac fann er ja eigentlicb nur fein, bei ibealem gufammem
fpiel feinerfeit¢ ober bei geblern unfererfeité.  Sluch “ter
greift bie Sritif an.

©ie tritifcbe SBetrachtung bleibt aber nityt babeifteben
ju unterfucben, welcbe Stittel angewanbt wurben unb fte
eotl. ju oerurfeilen. Sie tnufj natiirlicb auch imftanbe
fein, an Stelle ber oerworfenen beffere SRittei auf*
jujeigen. So wirb bie Sritif pofitio unb belebtenb.

©ie S™rtif barf auch nicht oergeffen, bafs fte einen ciel
objeftioeren Stanbpuntt ber Sacbe gegenitber einnebmen
fann unb muf), baf§ fte — al¢ aufjenftebenbe SBeobacbterin
— mebr fiebt unb weif§ al¢ ber im Sarnpf Stebenbe. 9Luch
bat fie ben forteli, bab fie in Slttion ritt, wenn bie
Singelegenbeit abgefcbloffen ift unb Srfolg ober
SDiifterfoly  gewiffermafjen fcbon ibr Urteil ge;
fprocben b<*ben. Slu¢ biefem ibrem tytyewn Stanbpuntt
unb bem oerfchiebenen Seitpuntt be¢ @infefen¢ gebt b
nor, baS irgenb jemanb ftritifer fein fann, obne
felbft ein guter Spieler ju fein ober gewefen ju
fein. Staturlich ift e¢ wertooll, wenn er felbft attfo war
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ober noch tft. gebt roeiter barau¢ t)er»or, bafj Spieler,
ie burch bte $ritif oerdrgert ftnb, bduftg im Unrecbt ftttb.
3m allgemeinen fann man fagen, bafj man al¢ Spieler
roei|, ob man gut, roeniger gut ober gar fc ec't gefpielt
bat. 5Ran fann alfo einer $ritif rubig entgegenfeben. Sluch
roo fte macht, fogar ungerecbt roirb, braucbt man
ftch nicbt aufturegen. 3lur ein $oblfopf fann ftch eine
gute S™ritif freuen, wenn er felbft im ®runbe feitte¢ $er$enc
roeifj, bafj fte unoerbient unb Schnteicbelei ift. Unb untge;
tebrt muf e¢ boch ebenfo fein.

©ac Slucfprecben oon £ob unb Sabel, uberbaupt
bie SBeurteilung, roili ja nicfjt etroa beifien, baf
ber ftritifer e¢ felbft beffer gemacht fydtte. ©ac
ift ein grunblegenber 3rrtum unferer Slftioen, bie
bie SSritif meift fo auffaffen. Sie ftnb ber 5Reinung, unb
befonber¢ am 33iertifch roirb fte oerfochten, bafj nur roer
beffer fpielt al¢ fte felbft, berecbtigt fei, fte ju fritifteren.
©aju fomrnt eine primabonnenbafte <Empftnblicf)feif. ~Sffier
aber in ber Offentlicbfeit ftebt, muf? fich ~ritkt gefallen
laffen. ©ie SSritif roagt fikb auf allen ©ebieten,
auch nn bie grbfjten @enie¢ b«tnn unb roeift ibnen
Sebler nacbh. ©enn am Snbe ftnb auch bie ©enie¢
eben boch noch feine ©btter. (S¢ roirb aber baburch ber ftru
tifer noch lange fein ©oetbe ober SRicbelangelo, bafj er ibnen
gebler unb Unebenbeiten nacbroeifen fann. ©enn jur 2luc;
tibung einer ftunft gebbrt eine aucgebilbete, natfirlicbe
Sinlage. ©iefe Sinlage tnufj ba fein. Unb fte tnufj ancgebilbet
roerben.  ©er Jbritifer unb £ebrer braucben roieber
ein anbere¢ Salent al¢ ber ©pieler. Unb fofern
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et hiefem Salent fyat, tfl er junt Se”ren unb jur $ritif berecftigt.
2llle¢ anbere fceibet au$. Sitter ber bebeutenbffen Srainer
im englifrfien ~ugballfport duféerte mir gegeniiber in einer
Unterfialtung iiber biefeS Sterna etwa folgenbeO: ,,Sin
guter Spieler ift faft niemali ein guter Srainer,
benn er weifj ja gar nicf>t, was er mad)t unb wie er e$ macjjt
unb warum er e¢ ma$t. @r f>anbelt rein au¢ bem 3njtinft.
Sinber¢  flef>t e¢ mit bem mittelmdfjigen Spieler.  Ser
arbeitet met>r mit bem 53erjtanb unb glei”t babutd) feine
fdjwddjere SBeranlagung au¢. (Sr wirb beffer jum iefytet
unb Srainer geeignet fein. 2lu¢ biefem @runbe gibt e$ audj
faum ein gute¢ S5u$ iiber guféball. Siejenigen, bie etwac
nom Spiel oerfteljen, fbnnen fein 93udj fcfreiben. Unb wenn
einer, ber nidjt¢ oerffeltt, ein 95u$ fctjreibt, bann taugt
e eben nicfté. Safs eC feine guten %5ucfler gibt, ift aber
autf) gar nityt fo tragifc®, benn ~ufjball tann man nicfjt
au¢ SBiidjern lernen." 3% flimme mit biefen 2lucfiil)rungen
nicfjt uberein. Slber ein guter $ern fledt barin unb barum
tyabe id) fie t>iert>ergefeft.

3lifo ber Spieler, ben ber ftritifer ablent, weil er fein
guter Spieler ift ober war, ift im Unrecft. €£Reift ift bie Ur;
fact>e oerleMe Sitelfeit.  55eim Slucfpredjen oon £ob unb
Sabel mufj ber ~ritifer beftrebt fein, ficf) auf ben objeftieen
Stanbpunft ber SBiffenfcfjaft ju ftellen unb feine ®einung
olme Seibenftfjaft unb oollfommen unperfbnlicf) oorjutragen.
Sann wirb ba¢ Urteil gere~ter fein unb nicft oerle”en.
2lber baé mufj ficf) jeber Sporfletjrer merfen: gitelfeitunb
Selbftliebe finb nie ganj aucjurotten. Jjmmerwieber
wirb e$ bei ber $ritif Sufammenflofie geben. Saoor barf man
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aber nicht jnrucfftbreden. 3m (Segenteil! Seute, bte feine
$ritif oertragen fbnnen, fiigen ftcb in ber 9iegel auch fcblecht
in ba¢ Sltannfchaftégefuge ein.  Unb nocf) eins: Siancbe
»0n ben ®pielern, bie ich int £aufe nteiner Sdtigfeit al¢ Sport<
letjrer burch beflere erfefien muféte, nabtnen mir biefe 9Kafj;
nabme perfonlich frntntn.  3f)te Sinbilbung lieg e¢ nicht
ju, ftie »on ber Sticbtigfeit ju uberjeugen. S¢ wdre aber
oerfebrt, auc folcfien ©rtinben babor  jurucfjufcbrecfen,
ba¢ Slotwenbige jn tun.

Otoch eine grage! 3fl baé Urteil nacf) bem (Srfolg te;
recbtigt?  Sllle¢ $anbeln im Opiel iff anf wabrfcheinlicbe
Srfolge gericbtet.  SBir beoba’en ben @egner nnb jieben
barani ©cblfiffe unb banbeln banacf). @3 fann nun fein,
baf? unfere Scblitifle jutreffen unb unferem ~anbeln Srfolg
befcfyieben ift.  Olnberetfeit¢ fonnen wir un¢ auch tdufcben,
benn bie jufunftigen 2lftionen be¢ ©egner¢ fhnnen eben nur
oermutet werben.  Xdufcfen wir un¢, bann ift unfer ©cfjlufé
ein Srugfcbluf? unb toir werben oerfebrt banbeln.  $aben
wir ricfttig geurteilt, unb fcbldgt unfer $anbeln ein, battn
werben wir erfolgreich fein. ©er Srfolg gibt unc in biefem
$all 9techt, wie un¢ oorber ber Stifterfolg Unrecht gegeben bat.

Oft tut man etwac¢ Serfebrte¢ unb bocb flappt ec!
SKan bat (Slticf. ©iefe¢ @Iucf barf man nicbt uberfeben,
unb mit ibnt barf unb muf? man auch hi¢ ju einem gewiffen
@rabe reibnen.  ©lucf im Olnfang eine¢ Spiel¢ auf ber
einen Seite unb Mech auf ber anberen, bat fchon oft ein
Opiel auf ben Sopf geftellt. <S¢ wdre aber unrecbt, immer
nur nach Srfolg ober Sitifserfolg ju urteilen. SBenn ich ben
Sinbruct babe, baf? irgenbeine $anblung gut einleitet unb
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bur”geftigrt wurbe, (0 wirb meine 5%itif ba¢ berudft™iigen,
ob ber Srfolg bamit oerbunben war ober nicgt. Unb urn;
gefegrt werbe icg nicgt oerfdumen, etne fcglecgte, aber glttcf;
It"e Seiftung ricgtig ju bejei”nen.

®o0 fegen wir, bag bet ber ftritif ber (Srfolg mit; aber
feglieglicy nifyt allein fpricgt.  ©enn am (Snbe ift bie Otritif
jur SBelegrung ba, unb ba rnug eben bie objefitoe SBagrgeit
mbglicgft junt SBorfcgein fommen.

3n ietgnifcgen ©ingen, alfo in ber grage ber 93atl"
beganblung gibt e¢ einen biel fefteren ?Dlagftab al¢ in ber
Saftit. 3n ber ©ecgnif ift bei ricMiger Uluéfugrung ber Sr;
folg ftcger.

Sufammenfaffenb mocgte icy fagen: bie SSritif foli
i. facglicg unb unperfbnliig, 2. pofitib unb be;
legrenb, 3. bei aller Scgonung bocg wieber rud;
ficgtélo¢ unb 4. gerecgt fein.

©ie SSorbefprecgung be¢ ndcgflen Spiel¢ ift
ba¢ britte ©lieb in ber Sette beC tgeoretifcgen Unterricgtc.
Oiefe 23orbefprecgung wirb megr ober weniger grunblicg
fein fonnen, je nacgbem man ben ©egner, bte ipiagoergdit;
niffe, baC StBetter, ba¢ ipublifum ufw. fennt. Stnjelgeiten
feien gier oermieben. (S¢ fei aber barauf gingewiefen, bag
je eingegenber bie OSefprecgung fein fann, man ftcg urn
fo megr (grfolg oerfprecgen fann. 3cg glaube jur 35egauptung
berecgtigt ju fein, bag meine ?0lannfcgaften mancge¢ ®piel
burcg fte gewonnen gaben.
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tHaffdge unb jErfte »£ilfe.

©en Slbfcjilufj eine¢ jeben ©raining follte ein 95ab bilben.
©ie englifdjen Suf$balloereine ftnb in biefer Slefcielmng
ganj aucgejeicfmet eingericjtet. SBannem, ©ufc” nnb SRann>
fcjiaftcbab ftnb uberall oorljanben. ©ac¢ SRannfcbaftcbab
fyat ettoa eine ©rofje non 3 X' 3 m uni) W oertieft angelegt.
Se nad) bem Stoecf wirb e¢ fali ober toarm gefutlt.

Sladj ber anflrengenben Slrbeit be¢ tlbenc ift ein toarmec,
ja I>eif%e¢ SBab am jtoecfmdfjigften. ®ei nn¢ ftnb nur toenig
SBereine in ber glucflicien £age, eine 55abeeinri$tnng mit
sffiarmtoafferoerforgung ju beftfeen.  @¢ follten aber bie
SBereincleitungen mit aller Energie baran getten, eine folcjie
@inricj)tung ju fctjaffen. Sie erfjbljt bie ~onbition ber feute
toefentlief), unb aufjerbem getjen bie feute ciel lieber junt
flben, toenn fte ftcf anfc™ieftenb toarm baben tbnnen. fRattir;
lid) erfolgt auf ba¢ toarme S5ab eine talte ©ufeje. Ob eine
SRaffage erforberlief) ift, muf? oon Sali ju Sali entfcfneben
toerben.  95ei ben englifeften iprofefftonal¢ toirb oerljdltnic;
rndfjig toenig maffterf, trofchem bie Srainer gerabe t>ierin
alte unb tucttige "raftifer ftnb. ©agegen toirb nie oer;
fdumt, bie feute nad) bem 35ab frdftig abjufrottieren.
SRafftert toerben in ber ERegel nur aucgefprocfyene libera
anftrengungen unb 23erleSungen.  SBenn maffterf toirb,
fo follte ba¢ oor bem 55ab gefcfet>en, weil bie (Sintoirlung
be¢ SBafjer¢ bie £>aut jur SRaffage ungeeignet maefyt. ©er
®cf)toeif] fann ja burej) froctene¢ Slbreiben mit bem $anb;
tuch entfernt toerben.

Scj) felbft fcjjdfce bie SRaffage fejtr poc> unb bin ber SReb
nung, bafj, toenn ein Slerein ec fict leiften fann, einen 9Raffeur
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ju fyaltett, ba¢ unbebingt ju empfeblen ift. Stber natftrlich
muf wfy ber Sportlebrer bte sfltaffage beberrfcben. ©enn
bei afuten 93erleSungen ifT er ber SKaffeur. ~SBenigften¢
follte er e¢ fein. 9luch mufj er bent SDtaffeur feine ©irefttoen
geben fhnnen unb ein Urfeil iiber beffen gabigfeiten baben,
©a$ fann er nur auc eigener Stfabrung unb “tajic beraug.

3eber Spieler follte felbft bie roicbfigften SKaffagegriffe
erlernen, butnie er im SRotfaU ftch felbft ober einen Stameraben
maffteren fann. SDtancbmal fann man mit aucbauernber
<Selbfimaffage mebr erreieben, al¢ toenn man bom Sllaffeur
nur ein paar SKinuten maffterf wirb. 2luch tnufj ber Spieler
roiffen, bafj nicbt in jebem Sali Sitaffage am Wb ift, fonbern
bafj e¢ ftale gibt, wie j. 95. bei SKucfelriffen, bei benen
SDtaffage nur febabet. muf alfo eine grunbliche Unter*
fuebung ftattftnben unb banu erft wirb entfebieben, roac ju
gefebeben bnt-

2llle (Spejialiften ber SKaffage ftnb barfiber einig, bafj
nur grtinbliche SDbaffage einen groed b«t« ©te SKaffage
eineC oerleften ©elenfe¢ beanfprucht nacb Dr. $ircbberg
etroa 15 SDtinuten, eine ©anjmaffage 30—60 SRinuten.
3n ber jpaufe eine¢ SBettfpielé fann alfo hie Staffage feine
alfju grofe Kolie fpielen, b. b« & lann nicht etroa bie ganje
5Kannfchaft maffterf roerben. ©aju ift feine geit. Stroac
anberec ift e, ben einen ober anberen SBerle“ten ju bebanbeln.
<So ciel geit ift roobl oorbanben. Slielleicbt ift in ber jjJaufe
eine (Selbftmaffage ber ®aben unb Scbenfel ba¢ befte unb
nur befonbere gdlle roerben t>om SRaffeur bebanbelt. ®ebr
gut berodbrt fyat ftch auch baC Jlbroafcben be¢ Dberfbrperé
unb fraftige¢ grottieren in ber jpaufe.
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Sluf Oteifen ift SRaffage nacb ber Sifenbabnfabrt
febr toertboll. ©efdfj, ftreuj unb Kiicfen fint? bierbei befonber¢
oorjunebmen.

@¢ fet biec noch ertodbnt, baf) nifyt alle Seute gleicbmdfng
auf bie Sftaffage reagieren unb bafj ntan bechalb nietnanb
ba¢ SKaffteren aufjtoingen foli. 2luf bte SKaffage ndber etn*
jugeben, ift t>ier nicbt SRautn. ©ac ift Spejialtoerfen nor;
bebalten.

SBenn ein 23erein feine SBabeeinricbtung in birefter
SSerbinbung tnif ber libung¢fidtte tyat, fo ifi e¢ jtoecfmdfjig,
uberanflrengien unb berlefcten Seuten ein SBab in dffenflic’en
SBdbern ju oerfcbreiben. Sluch follte bann jtoei Sage bor bent
Opiel bie ganje SKannfchaft gefcfjloffen junt 35aben geben.
$ier werben bie Seute nocbmal¢ grunblich gepftegt unb in
Drbnung gebradbt.

Aur bie SSorbereitungé; unb S$albjeitmaffage ift urn
bebingt ein SDiaffeur nbtig, benn ber Sportlebrer fyat mit
ben tecbnifchen ©ingen bor unb toabrenb be¢ Spiel¢ piel
ju Piel ju tun, al¢ baf er eine SRannfcbaft burcbmaffteren
fonnte.

Srofcbem ich etn Slnbanger ber ?Kaffage bin, mbchte
icb bocb eor liberfcbd®ung warnen. 93ielfach ift bie
SJfeinung oerbreitet, baf SRaffage baC Sraining
erferen fonne. ©a¢ ift feineCtoegé ber IMCStE
fann bie aftioe Slrbeit ber Drgane erfefcen.

[fuftballuerletsungen. ~ (S¢ ldfst ficb beim ttbungé”
unb SBettfpielbetrieb nicht oernteiben, bafj ntan fcb
Sturjen bie £aut ant Sirnt ober ant ftnie abfcburft. 3luch
beim Santpf mit bem @egner gebt e¢ oft obne Scbrammen
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nicht ab. Snblicb fommt e¢ oor, bafj ber Stiefel an ben
gefjen, ben £acfen ober iiber bem Spann reibt. Siefe $aut;
oerlegungen ftnb oorficbtig jn bebanbeln, bamit grblere
Siterungen oermieben toerben. Senn biefe fbnnen etnen
SDIann eotl. jum Sluéfefcen jtoingen. 2Im beften ift Aer eine
ipinfelung mit Sobtinftur. 3luchb Slageloerle®ungen an ben
3et>en toerben mit Sob bebanbelt. Sm ubrigen floren folcbe
fleinere Slerlefcungen ba¢ Sraining feineOtoegO. Urn aufSere
23erleSnngen am Scfrienbein mbglichfl ju oermeiben, finb
bie Spieler anjnljalten, Scbienbeinfcbiifcer ju tragen.

SRu~Melprellungen mit “lutergfiffen ftnb ebenfall¢
nicfif felten.  Sin im Sraining beftnblicfter SKann iiber;
toinbet leiebtere gdlle oon felbft. 95ei febtoereren Srgiiffen
— hbefonber$ unter bie Schenfelbinbe — lafit man einige
Sage SRulte bi¢ bie Slbern oerflebt ftnb. Sann fann man
burch Slbaffage unb toarme SBdber bie Sluffaugung be¢
Srquffes befcbleunigen.  £eichte¢ Sraining toirft ebenfall$
bei ber “eilung mit.

Sangtoieriger ftnb ©elenfoerlefcungen. 9lm bduftgflen
ftnb SSerftauchungen unb gerrungen be¢ gufs; unb Snie;
gelenfS.  SBei biefen 53erleSungen erfolgt meift ein Srgufj
in bie ©elenffapfel. 35if biefe abfobiert ober entfernt ift,
muf§ Kube oerorbnet toerben.  Sann erfolgen SDlaffage,
$Bdber, leicfitt ©pmnaftif bi¢ jur “eilung. “eifjluft toirft
noch beffer al§ SSebanblung mit beiftfm SBaffer. Sine 3eit;
lang toerben auch jtoecfmdfHg noch 35anbagen getragen.
SBefentlich ift bei allen 23erleSungen bie aftioe 5J>itarbeit
bed Skrlefjten. 3«tnter toieber fornmen bie £eute mit leicbten
23erlefcungen unb toollen nun abfolut nityt# rnebr tun.
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Sie bebenfen babei nicbt, bab biefe ldngere lintdtig;
feit ein ©cbtoinben ber® ucfulatur unb eotl. auch ein
©cbrumpfen ber ©elentfapfel jur golge fyat. ©etoib
einige Sage Kube! ©ann aber fefct bie SSetoegung ein. 93or;
ftcbtig unb leicfjt. ©chou int Siegen beginnt ntan mit lei*ten
floungen. 2Iftit> unb paffto. Ollimdblicfte ©teigerung bringt bie
ttormale fieiflungéfdbigfeit toteber. ®eine fieute lacben fcbon,
roenn irgenbeiner ber ©pieler mit einer 23erle8ung fommt unb
fragt, toa¢ ju tun fei. ©a in ber Kegel bie Olnttoort lautet:
Htrainieren™, gibt e¢ meifl ein lange¢ Oeftcht beim 5Ber;
lefcten unb Sachfaloen bei ben anberen. Katiirlich fpielt
bie ®enfcbenfenntni¢ roefentlicf) bei ber ©iagnofe mit. ®ei
fgubgelentoerlebungen finb ©etlfprtugeu, gerfenlteben u. a.
oorteilbafte floungen. Q5ei Snieoerlebungen ift bie 35ebanb;
Ittng ber Strecfmucfulatur be¢ £>berfchenfel¢ bon ber aller?
grdfjten Shebeutung, benn fte fcbtoinbet febr rafch. ©abei
bat fie fo roicbtige gunftionen in be&ug auf ben ©elenk
mechani¢ntu¢, baf§ man borttberein SBert barauf legen
muf?, bab fte nicljt alljufebr fcbtoinbet unb bab fte rbg;
lichft balb unb oollfommen regeneriere.

ftalte¢ 35ab. Kach ©piel ober Sraining ift ein falte¢
25ab nict ju empfeblen. SBenn man nur falte¢ SBaffer bat,
bann follte man ftcb mit einer SBafcbung begnugen, bie nicfct
fo febr in bie Siefe gebt. ©ie¢ fann ettoa in ber ®eife ge;
fcbeben, bab ntan ftch enttoeber mit einent nafien $anb*
tuch abflatfcbt ober ben ftbrper mit naffen $dnben abreibt.
Nernach wirb bie $aut tiichtig trocfen gerieben. ©agegen
balte ich ba¢ talte 95ab am ®orgen ttadb bem Sluffieben
fur febr toertboll.



62 ®ab, OTaffage unb grfte Jpilfe.

5Ber ciel babet, follte nicbt ju biel mit Seife (jantieren,
ba ber 8aut burd> fte ju biel gett entjogen wirb. (Sine
leic’te Selbjtmafidge gibt auf jebem gali ber $aut baé
nbtige gett wieber. Dr. Nircbberg u. a. oerwerfen bie
SJerwenbung twn £51 unb getten, empfeblen bagegen bie
SBenufcung non SBienenwaché ober eon SBachcpraparaten.

gujjpflege.  ®ef>r twicig ift aucb eine grunbliche
guSpfiege.  “ubneraugen unb Aornfjant ftnb befonberc
bei gut ftjjenben Stiefeln eine Dual. @anj abgefeben oon
ben (Scomer&en bei Sritten auf ben ~ulmeraugen. Unter
ber ~ornbaut gibt ec leicljt SSlutblafen. £ange ungepflegte
Sltagel werben beim Stoféen be¢ SBalles ober bei Sufammem
ftofjen mit bem (Segner leicht oerlefct.  SSefchnittene turje
SRdgel ftnb weniger empftnblicb.  93on grofjer SEicbtigfeit
ifl e¢, ba¢ SRagelbett rein ju ftalten, fonft gibt eC leicht <Eite"
rungen, bie ju langerem SBracbliegen fit*ren. (Stfton SSilla,
einer ber f>ert>orragenbften englifcben (profefftonaloereine,
bat fur bie gufpflege einen Spejialiften oerpflichtet, ber
monatlich einmal SBiftte bei ber SKannfchaft macbt unb bie
gufje in Drbnung bringt.  Slufjerbem greift er nattirlich
bei afuten 53erleSungett ein.)



Nedet JuJMtaUec

muf? babin fommen, baf? er bie morgenbliche ©elbfb
maflage fur etroats ©elbftoerftdnblicbet! bdlt, bafj er
fte ebenfo rodbrenb rote aufjerfcalb bet! £raintnge; morgent!
vor ober nach ber 9J?orgenrodfcbe oornimmt, wie er ftch
rodfchbt unb fich bie 3db«« purt- ©ie muf? ibm jum utt*
entbebrlichen OJeftanbteil fetner morgenblicben Jtorper*
pfiege werben, bie er fdpliefilicfe in etroa jebn SJlinuten
©omnter unb SBinter gleicbmdftig autiubt. SBer fte
roirflich fennen gelernt f>at, ber bot fte auch lieben unb
fdjdben gelernt unb roirb fte bies in fein bob** ~(lter au$«
uben, roie geroiffe anbere forperlicbe floungen, SKumpf*
unb (Slieberitbungen, 2ltmungf!ibungen ufro. ©te
fragen, roie bie Sfltaffage am jroecfmdfftgften autsgefubrt
roirb?  Saffen ©ie ftcb tron einem ttielerfabrenen
<Praftifer unterroeifen, lefen ©ie bie leitbtfaf?licht
»Oportmaffage” tron Dr. Mircftherg, bem langfdbrigen
©ojenten fur S0%ffage an ber ©eutfchen Jyod>fetule
fur £eibetsnbungen. Die reic’illuftrierte Heine 2lut!»

gabe foftet nur
1—W.
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HOSKE, RATSCHLAGE
FUR TRAINING UND
WETTKAMPF. 2 TEILE

JE 1,- M.

Kem modcrncr -Sportemann

nerfennt Jjeute me£r ben gnnftigen Stnfluf einets regel*
mafjigen ernft*aften Srainingts auf feine Seiftungen.
Kbet nur in ben felrenften 8dflen finbet ber ©portier
bei feinem “rainer wirflid) erfdbdpfenbe TluOfunft unb
OJeratung.  JMier fcbreibt ein ~raftifer, ber glei(f>*
jeitig ©portle”rer unb ©portarjt ift, aue feinen nieb
feitigen (Srfabrungen bas nieber, wat! bem ©trebfamen
2(nregung unb Tinleitung fein fann ju erfolgreidjer
fportlicher 2(rbeit. 9Rit 9ied>t legt ber 2(utor grofen
SBert auf bie geiftige SBorbereitung, bie SEBiflend*
fcbulung unb bie taftifdje tiberlegen”eit, bie naturlid)
im jtneiten, bem SBettfampf geroibmeten $eil nod>
befonberd an ber $anb ber ~rajrid abgefcanbelt wirb.
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£iegen in 3brem-Derein
bie ,SeiGeuGungen" aut”?

©iefe einjtgartige wfffenfd>aft(icf)e 3eitfcf>rift
bringt jebcm ernftfyaften ©portier 7In=
regung unb Untcrwetfung in gutilluftrierten,
wertoollen Olbljanblungen fyeroorragcnber
Nifyrer neujeitlidjer ~orperfultur, 13lutein=
anberfetjungen mit ben widjtigen 'problcmen
ber ~drpcrerjicrung unb £6rperpflege, ben
brennenben Sage”~fragen/  ift feine grofde
Slu~gabe, bie 3i»r heroin auf ficfj neljmen
rourbe: ber 23ejug”prei”™ ber uierjeljn*
tagig erfdjeinenben, fefyr gut au"geftatteten
jpefte betragt 3,60 SM521. vierteljdi)r(id)

3eijer 1left bie ,£eib6eguBungent

“ragen ©ie 3%ren “eretn, warum nidjt audj 3f)ter
TMannfraft biefe 23latter juganglidj gemacfyt werben!

mprobefyefte unentgeltli(f>
burd)
WEIDMANNSCHE BUCHHANDLUNG Z BERLIN SW68 Z ZIMMERSTRASSE 94
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3urfen ©te nicfyt bie lcfyfeln iibet bas ©portbu”.
©agen ©te nicfyt: ©ac fet alleS nur Sfyeorte. 2Dieotel
mprajrt6 fyaben bie grofjen OTeifter in 23ud)ern unb $eften
niebergelegt, wierne! uber Saftif unb Secfyntf fonnten
©te ba nodj lernen. 2Der audi mai ein ©portbudi in
bie $anb nimmt, ber !>at einen ©orfprung nor ben
anbern,- er wetfj, watf ein Srganjung~fport fur forper=
licfien 3uftanb unb fportlidje Sntwicflung bebeuten fann,
wie ©pmnaftif, *52iaffage/ 23aber auf fetn ©efinben unb
feine Setftung einwtrfen. Sr fennt bie ®efat»ren bes
Ubertraining¢ unb ftefyt — weil er anatomifdje £ennt=
nifle bat — bet fportlichen Unfallen nfcfjt ratloz ba. 3n
ber ©ammlung ,,Saf*enbud) ber Setbe¢ubungen”, bie
uon erften ©portierem uerfafjt, unb gul unb retdj
tlufiriert ift, fucbt unb ftnbet er alletf ODefentlidje, obne
©enfation, facfjlichz fnapp, tnftruftfo. Olu~ubrlictje be=

~ Mberfleinen,,$afdben=
Biblioteka Gl. AWF w Krakowie 100
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