Zeitschrift: Starke Jugend, freies Volk : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen

Band: 23 (1966)

Heft: 3

Artikel: Zweckgymnastik des amerikanischen Hirdenlaufers und Sprinters Willi
Davenport

Autor: Schoénholzer, G.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-990977

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.07.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-990977
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

lassen effektiv beurteilen, welche
Leistungen zu erwarten sind.
Im wesentlichen kann kurz zusam-
mengefasst werden, dass es eine
einheitliche Zauberformel fiir eine
ideale Vorbereitung der Teilnehmer
an den Olympischen Spielen 1968
nicht gibt. Sie misste das Unmdg-
liche moglich machen, physiologi-
sche, materielle, sportethische und
psychologische Forderungen ideal
zu vereinigen. Abstriche nach der
einen oder anderen Seite sind un-
umganglich.
Eine Hoéhenakklimatisation in der
Schweiz mit anschliessendem Di-
rektflug zum Wettkampf in Mexico-
City geniigt nicht, da sich ausser
der Hohendifferenz auch andere
Faktoren (Klima, Zeitverschiebung,
Erndhrung u.a.m.) immer, wenn
auch individuell verschieden, aus-
wirken.
Als mittlerer Weg zur unmittelbaren
Akklimatisation der Ausdauerathle-
ten auf die Olympischen Spiele
1968 konnte etwa folgende L&sung
gelten: Zwei Wochen Hohentraining
in der Schweiz (nach oben ange-
flihrten Prinzipien), gefolgt von ei-
ner Woche Aufenthalt zu Hause,
der Reise nach Ubersee und zwei
Wochen Anpassungszeit in Mexico-
City vor dem ersten Start. Ein lan-
gerer Aufenthalt in Mexico-City —
einwandfreie Unterbringung, Ernéh-
rung und Betreuung vorausgesetzt
— durfe nicht schaden, wenn auch
gelegentlich Akklimatisationsvor-
gange wellenférmig verlaufen.
Ahnliche Massnahmen empfehlen
sich aber unbedingt auch fir alle
tbrigen Athleten, die in der Héhen-
lage von Mexico-City an den Start
gehen. Auch der Werfer oder der
Springer zum Beispiel muss die
Ubergangsschwierigkeiten durch
eine geniligende Zeit der Anwesen-
heit lberwinden. Insbesondere gilt
dies flir Athleten, die Wettkdmpfe
von langer Gesamtdauer oder mit
zahlreichen Wiederholungen zu be-
streiten haben (Zehnkampf, Fech-
ten, Kunstturnen u.a.m.).
Dass diesen unmittelbaren Vorbe-
reitungen die (blichen Trainings-
massnahmen eines Spitzenathleten
und eine systematische Hohenvor-
bereitung voranzugehen haben ist
selbstverstéandlich.

Prof. G. Schonholzer

Zweckgymnastik

des amerikanischen Hiirdenlaufers und
Sprinters Willi Davenport*

Es ist eine altbekannte Tatsache,
dass die gymnastische Durchbil-
dung der amerikanischen Athleten
weitaus besser ist, als die unserer
Aktiven.

Die Intensitdt wird noch wesentlich
erhoht durch das Einbeziehen der
Zweckgymnastik in die Aufwarm-
arbeit.

Oftmaliges Beobachten von ameri-
kanischen  Spitzenkénnern  und
Durchschnittsathleten wahrend des
Trainings und Wettkampfes ermog-
lichen uns, exakte Angaben dar-
iiber zu machen.

Fir jede Sportart haben amerika-
nische «Coaches» zweckgymnasti-
sche Ubungen zusammengestellt,
die jeweils auf den Bewegungsab-
lauf der Disziplinen zugeschnitten
sind. Verschiedene dieser Ubungs-
reihen sind bei uns unter dem Be-
griff der «Goldenen Ubungen» be-
kannt geworden und finden man-
nigfaltige Anwendung. Sie werden
entweder in bestimmten Perioden
des Trainingsaufbaus durchgefiihrt
oder dienen der allgemeinen Durch-
bildung.

Wer sich mit amerikanischen Trai-
ningsmethoden beschaftigt weiss,
dass die Haufigkeit der Wiederho-
lungen sowie die fast pausenlos
aufeinanderfolgende Durchfiihrung
der einzelnen Ubungsteile enorme
Anforderungen an Muskeln und
Kreislauf stellen.

Sportmediziner sind der Auffas-
sung, dass diese griindliche mus-
kuldre Durchbildung die Gefahr der
Muskelverletzungen wesentlich her-
abmindert.

Die hier gezeigten Ubungsreihen
fihrt der bekannte USA-Hirden-
laufer (13,5) und Sprinter Willie
Davenport innerhalb seines Som-
mertrainings mehrmals wdchentlich
durch. Es ist bemerkenswert, dass
diese harte gymnastische Durchbil-
dung in die Wettkampfsaison fallt.

Text und Aufnahmen: Hermann
Roth und Georg Gold, Mainz
*Davenport stellte vor wenigen Wochen in

Boston uber 45 y Hiirden eine Hallenwelt-
bestleistung auf (5,4 Sek.).

Ubung I: Sprung in die Gréatschstellung
mit Zusammenfihren der Arme iiber dem
Kopf und zuriick — «Hampelmann» — 80
Wiederholungen.

Ubung Il: Rechte Hand zum linken Fuss
und umgekehrt, jede Seite 10 Wiederho-
lungen.

Ubung Ill: 40 bis 60 Wiederholungen.

Ubung IV: Nach dem Beugen und nach
dem Strecken wird jedesmal mit der leicht
geschlossenen Hand ein kraftiger Schlag
auf die Magengegend ausgefiihrt.

60 Wiederholungen.

Ubung V: Wie Ubung Nr. I, 80 Wieder-
holungen.
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Ubung VI: Hiirdensitz rechts und links deh-
nen, jede Seite bis 40 Wiederholungen.

Obung VII: Radfahren, langsam beginnen
bis Hochsttempo, 1 bis 2 Minuten.

viin VIlI/2

Ubung VIIl: Ausgangsstellung (VIII/1),
Rumpfbeuge vorw. (VIII/2), anschliessend
Kniebeuge  (VIII/3). Jeder Ubungsteil
40mal, insgesamt 80 Wiederholungen.

Ubung IX: Liegestitz 10 Serien u. je 4 sehr
schnelle Wiederholungen; kurze Ruhepau-
se in Ausgangsstellung, Brust am Boden.
Ubung X: Wie Ubung 1, jedoch 40 bis 60
Wiederholungen, je nach Ermidungser-
scheinung.

Ubung XlI: Ausgangsstellung aufgestiitzte
Arme, 1 Bein angewinkelt, dann Wechsel-
schritt. Jedes Bein 40 Wiederholungen.
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Ubung XII: Intensives Dehnen, Ellbogen
bis in Bodennahe, nach je 4 Wiederholun-
gen (= 1 Serie) kurzes Aufrichten zur
Ausgangsstellung. Nach 10 Serien werden
nochmals 10 Serien mit noch weiter ge-
gréatschten Beinen durchgefiihrt.

Ubung XIll: Rollen nach beiden Seiten
mit kraftigem Zug in der Mitte. Jede Seite
10 Wiederholungen.

Ubung XIV: Aus der Kerze rehtes und
linkes Bein abwechselnd senken und he-
ben. Jedes Bein 20 bis 30 Wiederholungen.

Ubung XV: «Schaukelstuhl» einmal vor und
zuriick (= 1 Ubungsgang) 10—15mal wie-
derholen.

Ubung XVI: Wie Ubung IIl, 40 Wiederh,
Ubung XVII: Wie Ubung 1, jedoch 40 bis 60
Wiederholungen.

Ubung XVIII: Mit geschlossenen Beinen
aus der Ausgangsstellung Zurlickschlagen
der Beine. Dann von der Mitta jeweils
nach rechts und links vom Kopf mit jewei-
ligem Auftippen der Fussspitzen, dann
wieder zuriick in die Ausgangstellung. 10
Wiederholungen.
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