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I. Grundsatze fur den Ubungsbetrieb

Die Voriibungen und Kampfspiele sind ein Teil 
der Einzelausbildung. Ziel dieser Ausbildung ist es, 
den Mann ausdauernd, gewandt und schlagfertig zu 
machen.

Es ist unrichtig, von jedem Mannę gleich viel 
zu verlangen. Der Ubungsleitende darf nicht eine 
bestimmte Durchschnittsleistung seiner Mannschaft 
ins Auge fassen; er mul) vielmehr jeden einzelnen 
Mann zu seiner persónlichen Hóchstleistung 
zu erziehen suchen. Ist der Schwachste aut eine hohe 
Stufe gebracht und jeder Einzelne zu seiner Hóchst­
leistung erzogen, so ist die ganze Einheit gefórdert. 
Der Ausbildung der Schwachen ist darum 
besondere Sorgfalt zu widmen, ohne daB 
darunter die Fórderung der MittelmaBigen und 
Desten leidet.

Das Interesse an der Arbeit soli nicht durch 
spitzfindige Abanderungen der Ubungsformen, son- 
dern durch tieferes Eindringen in die Technik einer 
Ubung und durch die Steigerung der Leistung er- 
zeugt werden. Der Ubungsleitende muB darum 
den Zweck der Ubung kennen und ihn der Mann­
schaft in knappen Worten mitteilen.

Eine beschrankte Anzahl von Ubungen bis 
zur Vollkommenheit erlernen ist besser, ais viele 
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nur oberflachlich betreiben. Zur Vollkommenheit 
in der Beherrschung einer (Jbung gelangt man nur 
durch scharfes Beobachten guter Ausfiihrungsfor- 
men, eigenes ernstliches Wollen und viele Wieder- 
holungen. Diese Wiederholungen durfen nicht in 
eine einzige Ubungsstunde zusammengedrangt 
werden, śie miissen sich vielmehr auf eine groBe 
Anzahl von Ubungsstunden verteilen.

Es ist ein Zeichen unrichtiger Auffassung des 
Trainings, wenn unvermittelt von der Mannschaft 
hohe Leistungen gefordert werden. Der Fortschritt 
vom Leichten zum Schweren muB so allmahlich 
geschehen, daB kein Mann dauernden Schaden 
erleidet.

Der Erfolg sowohl im Erlernen der richtigen 
Ubungsformen ais in der allgemeinen gesundheit- 
lichen Kraftigung tritt rascher ein, wenn der Mann 
bei den Kampfspielen und Voriibungen in mbglichst 
leichter Kleidung, bei warmer Witterung mit nacktem 
Oberleib, arbeitet.
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II. Verzeichnis der Ubungen.

A. Vorubungen.
a) Beiniibungen. Anzahl der 

WieÓerholungen

1. Kniebeugen........................... 12—30 mai
2. Knieheben................................8 - 20 „
3. Beinspreizen........................... 8—20 „
4. Sprung an Ort mit Knieheben 4—12 „
5. Beinkreisen........................... 4— 8 „

b) Rumpfiibungen. >
I. Hals- und Schulteriibungen.
1. Halsbeugen riidcwarts . . . 4—12 „
2. Armkreisen vorwarts in 3

Bewegungen............................4—12 „
II. Riickentibungen.
1. Rumpfneigen vorwarts mit

Hiiftstiitz................................ 4— 8 „
2. Rumpfbeugen vorwarts mit

Hiiftstiitz................................4— 8 „
3. Rumpfbeugen vorwarts mit

Hochhalte......................................4— 8 „
III. Seiteniibungen.
1. Rumpfbeugen links(rechts)seit-

warts mit Hochhalte rechts(links) 4—8 „ 
la Rumpfbeugewechsel seitwarts

mit Hochhalte eines Armes . 6—12 „
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2. Knie- und Rumpfbeugen links
(rechts) seitwarts mit Hochhalte 
rechts (links)........................... 4— 8 mai

2 a Knie- und Rumpfbeugewechsel 
seitwarts mit Hochhalte eines
Armes.....................................6—12 „

3. Rumpfdrehen- und Beugen . 6—12 „
IV. Vor&erseitenubungen.
1. Armbeugen im Liegestutz . . 6—12 „
1 a Armbeugen im Liegestutz mit 

Heben eines Beines .... 6—12 „

c) Atemiibung ..........................4— 6 „

B. Hauptubungen.

a) Einzelkampfspiele.

I. Das Gehen.
1. Der Eilmarsch.
2. Der Dauermarsch.

II. Das Laufen.
1. Der Gelandelauf.
2. Der Langstreckenlauf.
3. Der Kurzstreckenlauf.
4. Der Hiirdenlauf.

III. Das Springen.
1. Der Weitsprung mit Anlauf.
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2. Der Weitsprung ohne Anlauf.
3. Der Hochsprung mit Anlauf.
4. Der Hochsprung ohne Anlauf.
5. Das Stiitzspringen.
IV. Das Werfen.
1. Der KugelstoB ohne Anlauf.
2. Der KugelstoB mit Anlauf.
V. Das Klettern.
1. Das Kletterhangeln ohne Beniitzung der 

FiiBe.
2. Das Klettern mit Beniitzung der FiiBe.

b) Parteikampfspiele.
1. Stafettenlaufen.
2. Tauziehen.
3. Handball.

III. Der Ubungsplatz.

Einen besonders hergerichteten Ubungsplatz 
verlangen nur die Hauptubungen des Springens 
und Werfens. Wo es angeht, ist der Turnplatz 
des Dorfes fur die Bediirfnisse der Truppe einzu- 
richten, sonst aber irgend ein ebener Rasenplatz. 
Notwen&iger Raum: Ein Rechteck von 30 m 
Lange und 20 m Breite. Einrichtung nach bei- 
stehendem Plan.
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Fig. 1. Ubungsplatz fur StoBen und Springen.
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Durch die Mitte des Platzes zieht sich die 
Weitsprungbahn. Zum Aufsprung dient ein 
Balken, 4 m lang und mindestens 15 cm breit, 
der flach in den Boden einzulegen ist. Links und 
rechts davon befinden sich die Einrichtungen fur 
den Hochsprung. Zwei Paar Pfosten werden 
in den Boden eingegraben, so daB sie noch min­
destens 1,5 m herausragen. In einer Hóhe von 50 
cm iiber dem Boden beginnt man mit dem Ein- 
schlagen von Nageln (gewóhnliche Drahtstifte von 
8 cm Lange und 3,5—4 mm Dicke), je 5 cm von- 
einander entfernt bis zur Spitze des Pfostens.

Die Nie&ersprungstellen fur Weit- unb 
Hochsprung — im Plan schraffiert dargestellt — 
miissen weich sein. Ais durchaus praktisch hat 
sich folgende Anlage erwiesen: Der Boden wird 
40 cm tief ausgehoben. In die Grube kommt zu- 
unterst eine Schicht Kieselsteine (7—8 cm hoch) 
darauf eine Schicht Sand (7—8 cm) und zuoberst 
eine Schicht Sagemehl (ca. 25 cm).

Zu ausserst liegen die vier Wurfbahnen fur 
KugelstoB. Die Wurfstelle ist kenntlich zu machen 
durch einen Halbkreis von 2,13 m Durchmesser, 
der in den Boden eingeritzt wird.') Sollte die 
Niederschlagstelle der Kugeln mit der Zeit sumpfig 
werden, so empfiehlt sich die gleiche Behandlung 
wie bei der Niedersprungstelle fur Hoch- und 
Weitsprung.

1) Besonóere Wurfbalken fur Kugelstofi verfertigt F. Brun- 
ner, Abwart Turnhalle Schwellenmatteli, Bern.
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IV. Die Ubungsgerate.

Unbedingt notwenóig fur eine Kompagnie sind:
1. Fur den Hochsprung:

2 Gummiseile (3 m) zu Fr. 5.— = Fr. 10.—
2. Fiir den KugelstoB:

4 Eisenkugeln (71/* kg) „ 4.— = „ 16.—
3. Fiir das Handballspiel:

2 Hohlballe .... „ 20.— = „ 40.—
Wunschenswert sind:

1. Zum genauen Messen der Leistungen im 
Gehen, Laufen und Klet­
tern: 1 Stechuhr ... Fr. 20.—

2. Zum Messen des Weit-
sprungs u. KugelstoBes:
2 RollbandmaBe . . . Fr. 6.— — „ 12.—

3. Fiir das Tauziehen und
Tauklettern: 1 Klettertau
ca. 15mlang .... „ 20.—
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V. Wochenplan fur eine Infanterie- 
Kompagnie.

Zeit fur Sie Katnpfspiele und Voriibungen: 
Zweimal in der Woche je zwei Stunden. Am besten 
eignet sich die Zeit von */23—’/25 Uhr nachmittags.

Organisation:
[. Tag, 1. Stun&e, 1. Zug: KugelstoB, Weitsprung, 

Hochsprung in 4 Gruppen zu ca. 12 Mann.

Einzelkampf- 
spiele

I. Gruppe: KugelstoB rechts
II. „ Hochsprung

III. „ KugelstoB links
IV. „ Weitsprung

Nach je 10—12 Minuten erfolgt Wechsel, so daB 
alle vier Gruppen nacheinander zu allen vier 
Ubungen kommen.

Parteikampf- 
spiele

2. Zug. a) Handballspiel aut 2
Spielplatzen 4 Mannschaften zu 6 
Mann; je 2 Mannschaften gegenein- 
ander 20-25 Minuten.

b) Tauziehen. 4 Mannschaften 
zu 6 Mann 20—25 Minuten.
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3. und 4. Zug. Voriibungen:
15—20 Minuten. Lauftraining 
fur kurze oder lange Strecken, 
Stafettenlauf etc.: 30—35 Min.

I. Tag, 2. Stunde, 1. und 2. Zug: Voriibungen,
Lauftraining.

3. Zug: Einzelkampfspiele.
4. „ Parteikampfspiele.

II. Tag, 1. Stunde, 1. und 2. Zug: Voriibungen,
Lauftraining.

3. Zug: Parteikampfspiele.
4. „ Einzelkampfspiele.

2. Stunde, 1. „ Parteikampfspiele.
2. „ Einzelkampfspiele.
3. und 4, Zug: Voriibungen,

Lauftraining.
AuBer diesen 4 Stunden sind noch einzelne

Stunden bezw. Halbtage auf den Gelandelauf, Eil- 
marsch und Dauermarsch zu verwenden.
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VI. Beschreibung ber Ubungen.

A. Vorubungen.
Die Voriibungen dienen der Vorbereitung der 

Hauptubungen (Laufen, Springen, Werfen usw.), 
der allgemeinen Geschmeidigmachung des Kórpers, 
der Verbesserung der Haltung und der Erziehung 
zu richtigem Atmen. Sie sind aut jedem freien 
Platz ausfiihrbar.

In der Regel sind in einer Ubungsstunde alle 
nachfolgenden Voriibungen durchzunehmen.

a) Beiniibungen.
1. Kniebeugen (ais Vorbereitung fur Gehen 

und Laufen). Die FiiBe sind dabei geschlossen, 
so dafi die innern FuBrander sich beriihren. Beim 
Beugen der Beine bleiben auch die Knie geschlossen. 
Der Oberkórper steht senkrecht auf den Hiiften, 
die Arme schwingen vor und zuriick.

12—30 mai.
2. Knieheben. (Zweck wie bei 1.) Mit scharfem

Rude wird das Knie gegen die Brust heraufge- 
rissen; der Oberkórper beugt sich ganz wenig nach 
vorn, das Standbein darf gebeugt werden, die Arme 
hangen frei. 8—20 mai.
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3. Beinspreizen. (Ais Vorbereitung fur den 
Hochsprung.) Mit scharfem Rude wird das mehr 
oder weniger gestreckte Bein nach vorn in die 
Hóhe gerissen, so daB der FuB bis auf Kopfhóhe 
kommt. Das Standbein wird leicht gebeugt und 
geht auf die FuBspitze. Ein vollkommenes Durch- 
driicken des Knies sowohl im Schwung wie im 
Standbein, schadet der Bewegung. Die Arme han- 
gen frei und arbeiten ungezwungen mit.

8—20 mai.
4. Sprung an Ort mit Knieheben. (Ais 

Vorbereitung fur den Weitsprung.) Auf 1) Erheben 
zum Zehenstand mit Vorschwingen der Arme; auf
2) Leichtes Kniebeugen mit leichtem Vorneigen des 
Oberkórpers und Riickschwingen der Arme; auf
3) Sprung an Ort, móglichst hoch, mit Hochreissen
beider Knie bis an die Brust und Niedersprung 
zu einer leichten Kniebeuge, die Arme schwingen 
dabei vor, zuruck und wieder vor; auf 4) Knie- 
strecken und Arme senken. 4—12 mai.

5. Beinkreisen. (Zur Beherrschung des Gleich-
gewichts und Verbesserung der Haltung.) Auf 1) 
wird das eine Bein straff gestreckt vorgehoben, 
anfangs nur wenig hoch, spater bis Kniehóhe, das 
Standbein bleibt ebenfalls straff gestreckt; auf 2) 
wird das gehobene Bein seitwarts gefuhrt; dabei 
darf der Oberkórper nicht nach der andern Seite 
ausweichen; auf 3) wird das Bein riickwarts ge- 
fiihrt; der Oberkórper darf dabei nicht nach vorn 
ausweichen; auf 4) wird das Bein gesenkt. — Die 
Hande sind im Hiiftstutz. 4—8 mai.
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b) Rumpfubungen.*
I. Hals und Schulterubungen.

In ber Grundstellung:

1. Halsbeugen ruck- 
warts. (Zweck: Kraftigung 
der Muskeln, die helfen, den 
Kopf aufrecht zu tragen). 
Der Kopf wird mit angezo- 
genem Kinn und gestreck- 
tem Hals so weit ais móglich 
ruckwarts geschoben. Mit 
dieser Bewegung erfolgt 
gleichzeitig tiefes Einatmen 
und kraftiges Heben und 
Erweitern der Brust. Durch- 
aus falsch ist es, das Kinn 
vom Hals zu entfernen, weil 
dies zu einer Knitkung des 
Halses fuhrt. Fig. 2.

4—12 mai.
Die Arme bleiben in der 

Tiefhalte, oder sie werden 
in Huftstutz befestigt oder 
zur Seithalte gehoben.

2. Armkreisen vor- 
warts in 3 Bewegungen. 
Zweck: Kraftigung der Mus­
keln, welche die Schultern
zuruckziehen. Auf 1) werden F'S-* 2- Halsbeugen rildcw. 
die Arme unter tiefem Einatmen vorwarts hochge-

* Zuerst im Zeitmafi 
etwas schneller auszu______

Die Figuren 2—9 słnb Óem 
J. Steinemann entnommen. Verlag

V OiOrHt ś

langsamen Atmens, spater auch

„Rumpfubungen** von 
ncke, Bern.

2
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Fig. 3. Riickhalte schraghoch in Kammlage (Riickenansicht). 

hoben; auf 2) senken sie sich schrag riickwarts 
auswarts. (Fig. 2). Die Knie sind dabei straff ge- 
streckt, die Hiiften zuriickgenommen, der Hals leicht 
riickwartsgebeugt, die Brust gehoben. Der Atem wird 
angehalten. Auf 3) senken sich die Arme unter 
bestandigem Druck nach riickwarts zur Tiefhalte. 
Dabei wird ausgeatmet. 4—12 mai.
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II. Riickeniibungen.
Zweck: Geschmeióigmachung und Kraftigung der Ruckenmus- 

keln zur Erzielung von Gewandtheit und guter Haltung.
In der Gratschstellung:

1. Rumpfneigen vorwarts mit Hiiftstutz.
Auf 1) erfolgt Hals- 
beugen riickwarts 
mit Einatmen; auf 
2) wird der Rumpf 
ais steifes Ganzes 
um etwa 45° vor- 
warts gesenkt. Der 
Kopf bleibt in der 
gleichen Stellung 
zum Rumpf wie in 
der Grundstellung. 
Zur Beibehaltung 
des Gleichgewichts 
muB der mittlere 
und untere Teil des 
Kórpers durch Nach- 
geben im FuBgelenk 
und in den Hiiften 

zuriickgeschoben 
werden. Die Beine 
sind gestreckt. Die 
Stellung entspricht 
der Fig. 4, jedoch 
sollten die Hande 
im Hiiftstutz sein. 
Gleichzeitig mit dem Fig. 4. Seitschrittstellung, halbes 

Rumpfneigen vorw., Nackenhalte.
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Senken erfolgt die Ausatmung; auf 3) wird der 
steifgehaltene Oberkórper unter tiefem Einatmen 
bis zum Halsbeugen riickwarts gehoben; auf 4) 
erfolgt Ausatmen verbunden mit leichtem Sinken- 
lassen der Schultern und des Kopfes.

4—8 mai.
2. Rumpfbeugen vorwarts mit Hiiftstutz. 

Die 1. und 4. Bewegung sind gleich wie beim 
Rumpfneigen; auf 
2 erfolgt zuerst ein 
richtiges Rumpfnei­
gen vorwarts; dann 
aber wird das Sen­
ken des Oberkór- 
pers so tief ais 
móglich fortgesetzt. 
Die Knie sind straff 
gestreckt. Die Hal- 
tung entspricht der 
der Fig. 5, jedoch 
sollten die Beine in 
Gratschstellung ste- 
hen. Von ebenso 
groBer Wichtigkeit 
wie das Beugen ist
das Strecken und Emporrichten des Rumpfes. 
Dieses beginnt auf 3) im Nacken, ergreift darauf 
den Brustteil der Wirbelsaule und endet im Kreuz; 
der Oberkórper soli dabei so bald ais móglich ais 
steifes Ganzes arbeiten. Atemfiihrung wie beim 
Rumpfneigen. 4—8 mai.

Fig. 5. Tiefes Rumpfbeugen vorw. 
Huftstutz.
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3. Rumpfbeugen uorwarts mit Hochhalte.
Vorbewegung: 
erfolgt Halsbeu- 
gen riickwarts 
m. Hochstrecken 
der Arme; auf 
2) tiefes Rumpf­
beugen vorw. 
(Fig. 6); auf 3 
Emporrichten d. 
Rumpfes,(zuerst 
die Arme, aann 
den Kopf, die 
Schultern und 
schlieBlich den 
ganzen Oberkór­
per heben); auf 
4) Beugen der 
Arme zur Schul- 

Armbeugen zur Schulter. Auf 1)

Fig. 6. Tiefes Rumpfbeugen vorwarts, 
Hochhalte.

ter mit ileichtem Senken der Schultern und des 
Kopfes. Atemfiihrung wie beim Rumpfneigen.

4—8 mai.

III. Seitenubungen.
Zweck : Geschmeidigmachung und Kraftigung ber Seiten- und 

Riickenmuskeln. In der Grunóstellung:

1. Rumpfbeugen links seitwarts mit Hoch­
halte rechts. Unter tiefem Einatmen wird der 
Kórper auf 1) nach links gebeugt; die Beugung soli 
ohne Drehung genau in seitlicher Richtung gesche- 
hen. Der Kopf steht senkrecht zur Schulterlinie, 
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die Knie sind 
gestreckt, 

beide FiiBe 
fest am Bo- 
den. Mit der 
Beugung n. 
links wird 
der rechte 
Arm seitw. 

aufwarts in 
die Hochhalte 
gehoben, der 
linkę schiebt 
sich abwarts 
gegen das 

Knie, Fig. 7; 
auf 2) wird 
der Rumpf 

gestreckt und 
der Arm ge- 
senkt. Auf 3) 
und 4) folgt 
die gleiche 

Ubung nach 
rechts.

4—8 mai.
Fig. 7. Rumpfbeugen links seitwarts, linker 

Arm Tiefhalte, rechter Arm Hochhalte.

1 a. Rumpfbeugewedisel seitwarts mit 
Hochhalte eines Armes. Aut 1) erfolgt die gleiche 
Bewegung wie bei der vorhergehenden Ubung; 
auf 2) bewegt sidi der Kórper direkt hiniiber zum 
Rumpfbeugen nach rechts, die rechte Hand geht in
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die Tiefhalte, die linkę in die Hochhalte. Die Ubung 
wird fortgesetzt bis auf 8, 10 oder 12. Dann erfolgt 
der Befehl: Streckt! und der Ubergang zur Grund- 
stellung. 6—12 mai.

In der Gratschstellung, Hanóe im Huftstiitz:
2. Knie- unO Rumpfbeugen links seitwarts 

mit Hochhalte rechts. Auf 1) wird das linkę Knie
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gebeugt; gleichzeitig beugt auch der Rumpf nach 
links hinuber und der rechte Arm geht in die Hoch­
halte. Die fertige Stellung entspricht der Fig. 8; 
nur sollte die linkę (untere) Hand im Hiiftstiitz 
sein. Auf 2) wird der Rumpf und das Bein gestreckt, 
die rechte Hand fafit Hiiftstiitz. 6—12 mai.

2 a. Knie- und Rumpfbeugewechsel seit­
warts mit Hochhalte eines Armes. Die Aus- 
fuhrung geschieht analog der No. 2 der Seitenu- 
bungen. Der Kórper soli sich beim Beugewechsel 
móglichst hoch bewegen, beide Knie sind einen 
Augenblick ganz gestreckt. 4—8 mai.

In der Gratschstellung, Arme in der Seithalte:
3. Rumpfbrehen unb -Beugen. Auf 1) macht 

der Rumpf eine Viertelsdrehung links, die Beine 
bleiben fest; auf 2) wird der Rumpf rechts seitw. 
so tief gebeugt, daB die rechte Hand den linken 
FuB beriihrt, die Knie bleiben gestreckt; auf 3) 
wird der Rumpf gestreckt; auf 4) macht der Rumpf 
eine halbe Drehung nach rechts; bel der auf 5) 
folgenden Rumpfbeugung soli die linkę Hand den 
rechten FuB beriihren; auf 6) wird der Rumpf ge­
streckt. Auf 7—9 erfolgt die Ubung wieder nach 
links, auf 10—12 nach rechts usw. bis Halt! kom- 
mandiert wird. 6—12 mai.

Die gleiche Ubung kann audi in der Grund- 
stellung gemacht werden.

IV. Vorderseitenubungen.
Zweck : Kraftigung der Bauchmuskeln und der Streckmuskeln 

der Arme.
1. Armbeugen im Liegestutz. Zuerst muB 

der Liegestutz in guter Form eingeiibt werden. 
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Auf l)Kniebeugen mit Armheben vorw.; auf 2) 
stiitzen die Hande auf dem Boden móglichst nahe

H
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bei den FuBspitzen. Die Finger sollen dabei vor- 
warts einwarts gerichtet sein. Zugleich werden die 
Beine riickwarts geschnellt, so daB ein vollstandiges 
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Strecken des Kórpers moglich wird. Sehr streng 
ist darauf zu halten, daB der Kórper nicht durch- 
hangt. Fig. 9.

In dieser Haltung werden die Arme gebaugt, 
ohne daB der Korper in den Hiiften oder Knien 
einsinkt. 6—12 mai.

1 a. Armbeugen im Liegestutz mit Heben 
eines Beines. 6—12 mai.

c. Atemiibung.

Die oben beschriebenen Bein- und Rumpf- 
iibungen erwecken bei der angegebenen Anzahl 
von Wiederholungen in der Regel ein starkes 
Atembediirfnis. Statt untatig zu warten, bis Puls- 
schlag und Atemgang sich beruhigt haben, fiihrt 
der Mann nach jeder Ubung folgende Atem- 
iibung aus:

Auf 1) hebt er die Arme zwanglos, d. h. ohne 
Straffung in Ellbogen-, Hand- und Fingergelenken, 
seitwarts hoch bis mindestens Schulterhóhe. Dabei 
wird der Atem langsam durch die Nase eingezogen. 
Die Brust wird gehoben, die Schultern sind zuriick- 
genommen.

Auf 2) laBt er Arme und Schultern sinken, stóBt 
den Atem durch den nur ganz wenig geóffneten 
Mund oder durch die Nase aus und preBt dabei 
alle Brust- und Bauchmuskeln so stark ais moglich 
zusammen. 4—6 mai.



27

B. Hauptiibungen.

a) Einzelkampfspiele.

Die Spiele, sowohl ais Einzelkampfspiele wie 
ais Parteikampfspiele bilden das Gegenstuck zum 
Drill und erganzen darum die Ausbildung des 
Mannes in gunstiger Weise. Drill ist Arbeit auf 
Kommando, Spiel ist Arbeit aus eigenem Antrieb. 
Im Drill gilt nur eine Form der Ausfiihrung ais 
richtig, im Spiel muB jeder Mann seine Form finden.

Ais treibende Kraft fur einen nutzbringenden 
Spielbetrieb muB neben dem PflichtbewuBtsein noch 
der Wetteifer in die Einheit und in jeden einzelnen 
Mann hineingebracht werden. Wo PflichtbewuBtsein 
und Wetteifer fehlen, sind diejenigen Ubungen 
anzuwenden, bei denen der Mann einer kontrollier- 
baren Anstrengung nicht ausweichen kann. Das 
Spiel ist ais Arbeit und nicht ais Unterhaltung auf- 
zufassen.

Ein wichtiges Mittel, den Wetteifer wachzu- 
halten, ist das Messen der Leistungen wahrend 
des Trainings. Am besten jedoch halt die Spannung 
durch, wenn fur das Ende des Trainings Wett- 
kampfe in Aussicht stehen. Die Durchfiihrung ab- 
schlieBender Wettkampfe ist darum mindestens fiir 
die Truppeneinheit (Kompagnie etc.), wenn an- 
gangig auch fiir die Truppenkórper (Bataillon etc.) 
ins Auge zu fassen.
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I. Das Gehen.

1. Der Eilmarsch ais Wettiibung ohne und 
mit Gepack muB in erster Linie geiibt werden. 
Dabei ist folgende Organisation des Zuges oder 
der Kompagnie erlaubt:

In jedem Zug werden nach der Marschtiichtig- 
keit vier Mannschaften gebildet; eine I. (beste), 
eine II. und III. (mittlere) und eine IV. (schwache). 
Das Training wird auf einer Strecke von 5 km be- 
gonnen. Die Marschzeiten jeder Mannschaft werden 
notiert. Nach einigen Ubungen wird die Strecke 
auf 6, 7 usw. km verlangert. Langste Strecke 
15 km. Nach dem Training ohne Gepack folgt das- 
jenige mit Gepack.

Im Dauermarsch mit feldmarschmaBigem Ge­
pack Iegte eine englische Fusilierbrigade 84,5 km (Lon- 
don-Brighton) in 14 Stunden 23 Minuten zuriick.

II. Das Laufen.

1. Der Gelandelauf ist ein Laufen ąuerfeldein 
auf móglichst abwechslungsreicher Bahn mit Graben 
und Zaunen, iiber bedecktes und unbedecktes Ge- 
lande mit nicht allzu groBer Steigung (hóchstens 
30 m); er wird im Sommer, um die Kulturen zu 
schonen, hauptsachlich ais Waldlauf betrieben.

Strecke: 2 km, spater 2,5 bis hóchstens 3 km.
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Organisation des Zuges und Durchfuh- 

rung des Trainings.
Wahrend der ersten zwei oder drei Ubungen 

behalt der Zugfiihrer den ganzen Zug zusammen. 
Er bestimmt die Gangart und das Tempo. Gehen 
und Laufen wechseln miteinander ab, so daB auf 
eine langere Laufstrecke (400—500 m) eine kurze 
Gehstrecke (100—200 m) folgt.

Zu den zwei oder drei folgenden Ubungen 
werden zwei Halbziige gebildet; in einem Halb- 
zug stehen die bessern, im andern die schlechtern 
Laufer. Jeder Halbzug erhalt einen Fiihrer. Die 
mit Laufen zuriickgelegten Strecken werden immer 
langer, die mit Gehen zuriickgelegten immer kiirzer 
genommen.

Nach einigen weitern Ubungen wird aus den 
besten Laufern eine erste, aus weniger guten 
eine zweite, dritte usw. Mannschaft gebildet. In 
jeder Mannschaft sollen hóchstens 8 Mann stehen, 
Fiihrer inbegriffen. Die bessern Mannschaften legen 
die ganze Strecke mit Laufen zuriick. Eine Mann­
schaft lauft nach der andern ab, mit einem Abstand 
von 1 Minutę.

In der letzten Zeit des Trainings laBt man 
alle Laufer z. B. der ersten drei Mannschaften, 
oder der drei letzten Mannschaften gleichzeitig mit 
einander ablaufen. Jeder lauft ohne Riicksicht auf 
den andern so schnell er kann. Am Ziel wird die 
Reihenfolge, in der die Laufer ankommen, fest- 
gestellt.
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AbschluB des Trainings durch einen Wett- 
kampf.

Die Durchfiihrung eines Gelande-Wettlaufs im 
Rahmen der Kompagnie (Schwadron, Batterie) ist 
ais AbschluB des Trainings sehr zu empfehlen. Die 
4 ersten (zweiten, dritten usw.) Mannschaften treten 
z. B. gegen einander in Wettbewerb. Mit einem Ab- 
stand von einer Minutę werden die Mannschaften nach- 
einander losgelassen und die Laufzeiten mit Stech- 
uhren gemessen. Die Mannschaft muB geschlossen 
durchs Ziel laufen.

Von gróBerm Interesse ist der Wettlauf ais 
Einzel- und zugleich ais Mannschaftskampf. Alle 
Laufer der ersten Mannschaften (30—40 Mann) 
starten gemeinsam. Die zu einem Zug gehórige 
Mannschaft muB durch ein Abzeichen kenntlich ge- 
macht werden. Jeder kann so schnell laufen ais 
er will. Notiert wird die Zeit, die der Erste braucht. 
Im ubrigen wird nur die Reihenfolge der Laufer 
nach ihrer Ankunft am Ziel festgestellt. Der Erste 
erhalt einen, der Zweite zwei, der Dritte drei 
Punkte usw. So erhalt man auf einfache Weise 
den Einzelrang. Um festzustellen, welche Zugs- 
Mannschaft gesiegt habe, werden die Punkte der 
Laufer einer Mannschaft zusammengezahlt. Gesiegt 
hat dann diejenige Mannschaft, die die geringste 
Punktzahl aufweist.

2. Der Langstreckenlauf. Ais Laufbahn dient 
am besten die StraBe. Der Zug iibt ais geschlossene 
Einheit oder in Mannschaften. Zuerst wird auf der 
Strecke von 1 km trainiert. Bei der ersten Obung
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wird ganz ruhig und ohne Gepack (nur mit Gewehr) 
gelaufen und die Zeit gemessen. Normale Ge- 
schwindigkeit fiir die erste Ubung : 100 m in 30 Sek., 
also 1 km in 5 Minuten. Bei einer zweiten und dritten 
Wiederholung an spatern Tagen wird uersucht, die 
Leistung der ersten Ubung um einige Sekunden zu 
verbessern. Bei spatern Ubungen wird die Strecke 
auf 1,5, 2, 2,5 bis hóchstens 5 km uerlangert.

Der gute Stil des Laufens auf langer Strecke 
ist durch ein Auftreten auf flacher Sohle, maBig 
hohes Heben des Oberschenkels und betrachtliches 
Vornuberliegen des Kórpers gekennzeichnet. Be- 
sondere Aufmerksamkeit soli der Atemfiihrung 
geschenkt werden. Der Mann muB versuchen, regel- 
mafiig, z. B. mit 3 Schritten ein- und mit drei fol- 
genden Schritten auszuatmen. Einatmung durch 
die Nase, Ausatmung durch den Mund.

3. Der Kurzstrecfcenlauf ist diejenige Form 
des Laufes, die der Infanterist besonders im 
Schutzengefecht braucht. Die Erfahrungen zeigen, 
daB der Mann fur diesen Lauf zu wenig geschult wird.

Beim Laufen entscheiden zwei Dinge: 1. Die 
Raschheit und 2. die GróBe der Schritte. Die 
Raschheit hangt eng mit dem Temperament des 
Laufers zusammen und kann nicht eigentlich gelehrt 
werden. Die GróBe der Schritte, die ganze auBere 
Form des Laufes dagegen, unterliegt der Beein- 
flussung von Lehre und Beispiel und an diesem 
Punkte muB die Arbeit des Zugfuhrers einsetzen. 
Der Schritt wird groB, erstens wenn der Oberkór­
per schrag nach vorn gelegt wird. Der Kopf soli 
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nicht nach hinten hangen, die Arme sind im Ell- 
bogengelenk nur leicht gebeugt, die Brust ist her- 
ausgewólbt. Zu dieser Haltung des Oberkórpers 
kommt ais wirksame Erganzung das HochreiBen 
des Oberschenkels bei jedem Schritt bis zur wag- 
rechten Lagę. Beim Aufsetzen des FuBes darf der 
Unterschenkel nur wenig nach vorn geworfen wer­
den. Der FuB wird nur auf den FuBballen aufge- 
setzt. Die Arme schwingen den Kórperseiten ent- 
lang. An diese Haltung ist der Laufer durch

das StilLaufen
zu gewóhnen. Es ist ein langsames Laufen, bei 
welchem mit jedem einzelnen Schritt der Kórper 
10—15 cm hoch geworfen wird. Es ist zuerst auf 
eine Strecke von 10—15 m zu iiben und soli bis 
auf hóchstens 50 m ausgedehnt werden. Nach 4—5 
Ubungsstunden beginnt

das Steigerungs Laufen.
Dazu ist eine Strecke von 50—60 m abzustecken. 
Bei 30 oder 35 m wird eine Zwischenstrecke ge- 
kennzeichnet. 3—6 Laufer treten zugleich an der 
Ablauflinie an. Die erste Halfte der Strecke legen 
sie mit Stillaufen zuriick; auf der zweiten Halfte 
versuchen sie mit móglichst gleicher Haltung wie 
im Stillaufen aber mit beschleunigterem Tempo 
zu laufen. Der Zugfiihrer beobachtet die Laufer 
von einem Punkte aus, der sich auf gleicher Hóhe 
wie das Ziel, aber etwas abseits befindet. Nach 
jedem Laufen bespricht er die vorgekommenen 
Fehler. Dieses Steigerungslaufen soli in einer 
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Ubungsstunde mindest^ns viermal wiederholt wer­
den. Das Ablaufen (Starten) geschieht dabei aus 
stehender Stellung. Allmahlich wird die Strecke 
fur das Stillaufen kiirzer und diejenige fur das 
Schnellaufen langer gemacht und zuletzt das Stei- 
gerungslaufen auf Strecken von 80—120 m ausge- 
dehnt. Nach diesen Laufiibungen folgt erst

Sas Ablaufen (Starten)
zuerst aus kniender Stellung fiir das Laufen ohne 
Gewehr, dann aus liegender Stellung fiir das Laufen 
mit Gewehr.

Zum Ablauf aus knieender Stellung stellt 
sich der Laufer hinter der Ablauflinie auf und 
stellt das „bessere" Bein vor, d. h. dasjenige, mit 
dem er beim Weitsprung oder Hochsprung auf- 
springt. Dann beugt er beide Beine und setzt da­
bei das Knie des „schlechtern" Beines auf den 
Boden. Die Entfernung der FiiBe beim Nieder- 
knien muB eine solche sein, daB das auf den Bo­
den gesetzte Knie sich neben dem FuB des bessern 
Beines befindet.

Das Zeichen zum Ablauf heiBt: Achtung — 
Fertig — Los! Auf den Ruf Achtung! beginnt der 
Laufer sich aufzurichten, indem er das bis jetzt 
am Boden ruhende Knie hebt, er setzt die Hebung 
auch bis zum Ruf Fertig! noch fort, verlegt dabei 
das Kbrpergewicht nach vorn, streckt auch das 
andere Knie ein wenig und richtet sich mit der 
ganzen Bewegung so ein, daB er auf den Ruf 
Los! in der besten Verfassung ist, den Lauf mit 

3
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dem ersten Schritt des zuruckgestellten Beines zu 
beginnen.

Zum Ablauf aus liegen&er Stellung mit 
Gewehr zieht der Mann auf das Kommando Vor- 
riicken! das Gewehr mit Griff in der Mitte bis zur 
rechten Schulter vor und stutzt die rechte Hand 
auf den Boden; das linkę Knie wird ebenfalls 
stark gebeugt nach vorn gezogen, so daB es auBer- 
halb des linken Ellbogens steht; die linkę Hand 
stutzt neben dem Kopf auf den Boden. Mit den 
FiiBen versucht der Mann Startlócher zu graben, 
um besser aufspringen zu kónnen.

Auf das Kommando Sprung! schnellen die 
gebeugten Arme den Kórper energisch empor, 
das zuriickgehaltene Bein macht den ersten Schritt 
vorwarts; der Kórper ist bei den ersten Laufschrit- 
ten noch stark nach vorn geneigt und richtet sich 
erst allmahlich auf.

Wichtigste Laufstrecke: 50 m.
Normalleistung ohne Gewehr: 7—8 Sek.
Sehr gute Leistung : 6—7 „
Normalleist. fur die 100 m : 13—15 „

Sehrgute Leistung: 12-13 Sek.; Weltrek.: 10'/5Sek.
4. Der Hur&enlauf. Auf der Strecke von 50 m 

werden bei 13, 21, 29 und 37 m je eine Hiirde 
von 80 cm Hóhe aufgestellt. Besondere Ubung 
bedarf der Laufsprung, mit welchem die Hiirde 
iiberschritten werden muB. Das vordere Bein wird 
ziemlich gestreckt iiber die Hiirde gebracht, der 
Oberkórper auf den Oberschenkel herabgebeugt. 
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Das hintere Bein darf nicht zu rasch nachgezogen 
werden, da sonst der Sprung zu einer Unterbre- 
chung der Laufbewegung fuhrt. Die zweite Hiirde 
muB mit drei Schritten erreicht werden, ebenso 
die andern.

Zur Feststellung der Leistung kann bei 
den Kurzstreckenlaufen statt der Uhr

&as Ausschei&ungslaufen
benutzt werden. Eine Abteilung von 50 Mann wird 
in Gruppen von 4 Mann eingeteilt. Die Besten der 
12 Gruppen treten in Vierergruppen zu einem zweiten 
Laufan; so erhalt man 3Sieger; durch einen letzten 
Lauf wird der Beste der ganzen Abteilung ermittelt.

III. Das Springen.
1. Der Weitsprung mit Anlauf. Der Anlauf 

soli 25—30 m lang sein. Der erste Teil des Laufs 
wird mit mittlerer, der zweite mit gróBter Schnel- 
ligkeit durchlaufen. Nach dem Aufsprung wird 
zuerst das vordere Bein, dann das Sprungbein 
zur Brust angehockt, Ober- und Unterschenkel 
hochgezogen. Der Aufsprung muB ausgeffihrt wer­
den, wie wenn man einen sehr hohen Sprung machen 
wollte. Nahert sich der Kórper dem Boden, so 
werden die Unterschenkel nach vorne gestreckt. 
Der Kórper landet ganz zusammengebeugt. Um 
ein Zuriickfallen zu verhindern, reiBt der Springer 
die Arme und damit den Kórper nach vorn und 
oben. Normalleistung 3,5—4m; Sehr gute Leistung 
5—6 m; Weltrekord 7,61 m.
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2. Der Weitsprung ohne Anlauf. Der Ab- 
sprung kann aus der Stellung mit geschlossenen 
FiiBen oder aus der Vorschrittstellung geschehen. 
Normalleistung 2—2,30 m; Sehr gute Leistung 
2,50—3 m; Weltrekord 3,47 m.

3. Der Hochsprung mit Anlauf. DerSprung 
mit geradem Anlauf und geradem Aufsprung ist 
zuerst zu iiben. Das vordere Bein braudit nicht 
gestreckt zu sein. Richtig ist diejenige Haltung im 
Fluge bei jedem einzelnen Springer, die seine 
hóchste Leistung uerbiirgt.

Beim Sprung mit schragem Anlauf wird zuerst 
das dem Sprungseil oder der Latte zugekehrte 
Bein emporgeschwungen. Zum Sprungbein wird 
also das dem Hindernis abgewendete Bein. Der 
Niedersprung erfolgt beim Aufsprung rechts auf 
das linkę Bein. Normalleistung 115—130 cm; Sehr 
gute Leistung 140—150 cm; Weltrekord 2,04 cm.

4. Der Hochsprung ohne Anlauf. Beim 
Schwungholen darf zu einem richtigen Sprung ohne 
Anlauf nie die ganze Sohle vom Boden abgehoben 
werden. Das Erheben auf die FuBspitze oder Ferse 
ist jedoch gestattet. Normalleistuug 80—100 cm; 
Sehr gute Leistung 110—120 cm; Weltrekord 167 cm.

5. Das Stutzspringen. Zu iiben ist beson- 
ders die Flankę iiber Stangen und Wegschranken 
in verschiedener Hóhe. Dabei ist das Hauptgewicht 
nicht auf gestreckte Beine und gestrecktes Kreuz, 
sondern auf Sicherheit und hohe Leistung zu legen.

Empfohlen sei auch das „Bockspringen", d. h. 
ein Gratschsprung mit Stiitz auf Riicken, Achsel 
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oder Kopf eines gebiickt oder aufrechtstehenden 
Mannes.

IV. Das Werfen.

Von den Wurfiibungen ist in erster Linie der 
KugelstoB mit der 7'A kg Kugel zu iiben. Der 
freien Betatigung auBer Dienst bleibt das Stein- 
stoBen, Schleuderball-, Diskus- und Speerwerfen 
uberlassen.

1. Der KugelstoB ohne Anlauf. Zum StoB 
rechts wird das linkę Bein vorgesetzt. Die rechte 
Hand hebt die Kugel und driickt sie beim Schwung- 
holen in der Nahe der Schlusselbeingrube ganz 
leicht gegen den Hals. Der linkę Arm wird wag- 
recht gehoben. Zum Schwungholen wird der Kór­
per rechts riickwarts gedreht. Der StoB beginnt 
im FuBgelenk, durchlauft den ganzen Kórper und 
endet in den Fingern. Dabei erfolgt die Gegen- 
drehung nach vorn, der Kórper liegt stark vor, 
im letzten Moment wird der Kórper durch einen 
Wechselsprung vom linken auf das rechte Bein 
geworfen, das linkę Bein schwingt dabei nach hin- 
ten in fast wagrechte Lagę und das rechte kommt 
nach vorn zum Wurfbalken. Der linkę Arm wird 
zuriickgerissen.

2. Der KugelstoB aus dem 2,13 m Kreis. 
Zum StoB rechts steht der Mann auf dem rechten 
Bein am hintern Rand eines Kreises von 2,13 m 
Durchmesser. Das linkę Bein ist frei erhoben. 
Der Anlauf beginnt mit einem Hupf des rechten 
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Beines ungefahr in die Mitte des Kreises wieder 
aufs rechte Bein. Das linkę Bein faBt sofort dar- 
auf ganz in der Nahe des vordern Kreisrandes 
Boden und wirft den Kórper durch den oben er- 
wahnten Wechselsprung auf das rechte Bein nach 
vorn. Der StoB erfolgt in gleicher Weise wie bei 1. 
Normalleistung 8—9 m; Sehr gute Leistung 10— 
11 m; Weltrekord 15,14 m.

V. Das Klettern.
1. Das Kletterhangeln ohne Beniitzung 

der Beine ist ais Hauptiibung zu betreiben. Der 
Mann springt zuerst mit einem starken Sprung 
móglichst hoch und arbeitet sich dann nur mit 
Hulfe der Hande an der Stange oder am Seil 
empor. Normalleistung fur 4 m Hóhe: 6—7 Sek. 
Sehr gute Leistung 5 Sek. Schweizerrekord 2% Sek.

2. Das Klettern mit Beniitzung ber Beine 
ais angewandte Ubung im Wald.

b. Parteikampfspiele.^)

1. Stafettenlaufen.

a) Auf gebrochener Bahn. Ais Partei gilt 
zuerst die Gruppe. Zu den Wettkampfen im Rah- 
men der Kompagnie wird aus jedem Zug eine 1.,

1) AuBer den hier nachstehend beschriebener. Parteikampf- 
spielen seien noch empfohlen ; Grenzball, Schleuderball, Faust- 
ball, Schlagball, Jagerball, Korbball.
Regelhefte der Schweiz. Vereinigung fur Spiel und Wandern. 

Zu beziehen bei A. Francke, Buchhandlung, Bern.
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II.,  III. usw. Mannschaft ausgezogen, ebenso aus 
der Kompagnie fur Wettkampfe im Bataillon. Die 
acht Mann einer Gruppe werden in 2 Linien mit 
50, 80 oder 100 m Abstand einander gegeniiber- 
gestellt. No. 1 bringt 
schlag) oder in Form 
der gegeniiberstehen- 
den No. 2, diese der 
No. 3 usw. No. 8 lauft 
mit dem Stab durch 
das mit zwei Gewehr- 
pyramiden bezeichnete 
Ziel. Die Gruppen wer­
den neben einander 
aufgestellt, wie neben- 
stehende Figur zeigt. 
Der Ablauf aller Num- 
mern 1 muB gleichzeitig 
geschehen. Auf jeder 
Seite ist eine deutliche 
Ablauflinie zu ziehen. 
tlberschreitet ein Lau­
fer die Ablauflinie, be- 
vor er den Stab iiber- 
nommen hat, so ist 
seine Mannschaft dis- 
ąualifiziert, ihre Lei­
stung also ungiiltig. 
Die Mannschaft, die den 
Stab zuerst richtig ans 
Ziel bringt, hat gesiegt.

die Meldung (in Briefum- 
eines Stabes (Zeltpflock)
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b) Auf gestreckter 
Bahn. Ais Bahn 
dient die StraBe 
oder das offene 
Gelande. Die acht 
Mann einer Gruppe 
oder die 5 (10) 
Mann einer Mann- 
sdiaft werden in 
Abstanden von 100, 
(200, 300 m) hin- 
tereinander aufge- 
stellt. Alle No. 1 
stehen nebeneinan- 
der an der Ablauf- 
linie, alle No. 2 
100 m weiter vorne, 
ebenso No. 3, 4 
usw. tJber den Ab- 
lauf gilt das oben 
Gesagte. Fur das 
Ubergeben (bei 
welchem die beiden 
Laufer eine Zeit- 
lang neben einander 
laufen) braucht es 
keine Vorschrift. 
Hindern des Geg- 
ners im Laufe wird 
mit Disąualifikation 
der Mannschaft be- 
straft.



41

2. Tauziehen.
Gerat: Ein starkes, zirka 15 m langes Tau; in 

der Mitte des Taues miissen 3,5 m durdi Merk- 
zeichen abgegrenzt sein und in der Mitte zwi- 
schen diesen Merkzeichen (also 1,75 m von jedem 
entfernt) hat sich das Startzeichen zu befinden.

Der Start erfolgt auf das Kommando Los! in 
dem Augenblick, in welchem sich die drei Merk­
zeichen iiber drei auf dem Erdboden bezeichneten, 
mit den Merkzeichen des Taues ubereinstimmenden 
Linien befinden. Vor erfolgtem Start muB das Tau 
in seiner ganzen Ausdehnung schlaff sein.

Diejenige Partei ist Sieger, die das auf der 
Seite der Gegenpartei befindliche Merkzeichen iiber 
die mit ihrem eigenen Merkzeichen ubereinstim- 
mende Linie auf dem Erdboden hinweggezogen 
hat.

3. Han&ball.
a) Spielfeld: Ein Rechtedc von 40 m Lange 

und 20 m Breite. In der Mitte jeder Schmalseite 
steht ein Tor, 2 m breit und 2,5 m hoch, gebildet 
aus 2 senkrechten Pfosten und einem Ouerbalken. 
In 2 m Hóhe wird gleichlaufend mit dem obern 
Ouerbalken ein zweiter Balken angebracht. Durch 
eine von der Mitte jeder Schmalseite in 4 m Ab- 
stand gleichlaufend mit ihr gezogene 9 m lange 
Linie und die beiden von ihren Endpunkten aus 
senkrecht zur Torlinie gezogenen 4 m langen, vom 
nachsten Torpfosten 4 m entfernten Seitenlinien 
wird je einTorraum deutlich abgegrenzt. Die Ecken
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des Spielfeldes und die Mitte der Langseiten 
werden durch Fahnchen bezeichnet. Statt dieser

Nł 
O 
3

Fig. 12.
Partei A Partei B

r
2’ u. 3’

Vertei- f Torhiiter : 1
digung ( Hinterspieler : 2 u. 3

Angriff Mittelspieler: 4
Vorspieler : 5 u. 6

4’
5’ u. 6’

Umgrenzung des 
Platzes kann man 
die 4 Grenzlinien 
auch durch Einri- 
tzen in den Boden, 
durch Bestreuen 
mit Sagemehl oder 
Bestreichen mit 
Kalkmilch deutlich 
machen.

b) Spielgerat: 
Ein runder Hohlball 
von zirka 75 cm 
Umfang. (FuBball 
No.5). Preis 15—18 
Franken.

c) Starkę ber 
Parteien: 6 Mann. 
Bei Ubungsspielen 
kónnen auch 8 Mann 
stark genug beschaf- 
tigt werden.

d) Aufstellung 
ber Spieler: Jede 
Partei besetzt von 
Anfang beide Spiel- 
platzhalften. Je ein 
Mann kommt ins
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Tor und je einer in die Mitte. Je zwei Paare 
kommen dann noch auf jede Spielplatzhalfte.

e) Spielge&anke: Jede Partei versucht, den 
Bali durch das Tor des Gegners zu werfen und 
ihr eigenes Tor vor Angriffen des Gegners zu 
schiitzen.

f) Spieltaktik: 1. Fur die 3Angreifer gilt es 
durch geschicktes Zusammenspiel im Dreieck den 
Bali vor das feindliche Tor zu bringen.

2. Die 2 Hinterspieler, die sich nur aus- 
nahmsweise in die andere Spielplatzhalfte hiniiber- 
begeben, halten den Bali in ihrem Spielfeld auf 
und spielen ihn ihren eigenen Angreifern zu.

3. Der Tor hu ter, der ebenfalls in der Regel 
vor seinem Torę bleibt, beteiligt sich mit den 2 
Hinterspielern am Zusammenspiel der Verteidigung 
(im Dreieck) und halt die Balie vom Torę ab.

g) Spielregeln:
I. Eróffnung des Spiels.

Durch das Los wird entschieden, welche Partei 
das Tor wahlen kann.

1. Das Spiel wird in der Mitte des Platzes 
eróffnet, indem der Schiedsrichter den Bali so 
aufwirft, daB er zwischen die zwei Mittelspieler 
hinunterfallt. Nur diese haben das Recht, zuerst 
nach dem Bali zu springen.

2. Wird der Bali bei der Eróffnung des Spie- 
les von einem Mittelspieler sofort iiber die Seiten- 
grenze geschlagen, so muB er wieder in der Mitte 
aufgeworfen werden. Der Bali kann gefangen 
oder geschlagen werden.
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II. Behandlung des Balles.
3. Der Bali kann mit einer oder mit beiden 

Handen gefangen, geschlagen oder geworfen wer­
den. Das Schlagen oder Werfen ist nach jeder 
Richtung hin gestattet. Zum Schlagen darf nicht 
die Faust sondern nur die offene Hand benutzt 
werden.

4. Die Beniitzung der FiiBe zum StoBen oder 
einer ahnlichen Befórderung des Balles ist verboten.

5. Der Bali darf nur mit den Handen gehalten 
werden. Der Gebrauch irgend eines andern Kor- 
perteils zum Halten des Balles ist verboten. 
Springt der Bali z. B. beim Fangen auf die Brust 
oder den Leib, so ist er sofort frei wegzuhalten.

6. Das Schlagen auf den Bali, wenn ihn ein 
Gegner in den Handen hat, ist erlaubt.

7. Nur ein Spieler jeder Partei soli gleichzeitig 
den Bali beriihren. Beruhren zwei Spieler der 
gleichen Partei und ein Spieler der Gegenpartei 
gleichzeitig den Bali, so ist die Partei, der die 
zwei Spieler angehóren, im Fehler.

8. Es ist verboten, mit dem Bali in der Hand 
sich von der Stelle zu bewegen oder die Grenz- 
linien zu iiberschreiten. Der Bali muB von der 
Stelle aus weitergespielt werden, wo er gefangen 
oder aufgehoben wird.

9. Dagegen ist das Dribbeln des Balles erlaubt. 
Ais Dribbeln gilt ein Spiel, bei welchem der 
Spieler mehr ais zwei Schritte macht, und 
dabei mit einer oder mit beiden Handen 
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den Bali gegen den Boden schlagt, so daB 
erfortwahrendwiederaufspringt oder den 
Bali am Boden hinrollt. Beim Dribbeln darf 
der Spieler nur einmal gleichzeitig beide Hande 
am Balie haben. Ein Spieler, der gedribbelt hat, 
kann kein „Tor" machen; er muB den Bali vorher 
einem Mitspieler zuspielen. Wiederholte Versudie, 
den Bali durch das Tor zu werfen, ohne daB der 
Spieler sich am Platz bewegt, gelten nicht ais 
Dribbeln.

III. Behandlung des Gegners.
10. Es ist verboten, den Gegner mit den Han- 

den oder Armen zu fassen, zu halten oder zu 
stoBen. Hande und Arme diirfen in keiner Weise 
benutzt werden, um einen Gegner zu hindern, der 
den Bali nicht hat.

11. Ebenfalls verboten ist es, den Gegner mit 
den FiiBen zu stoBen oder zu treten, ihm den 
Haken zu schlagen, oder mit den Schultern heftig 
fortzustoBen. Jedes rohe Spielen ist iiberhaupt 
verboten.

IV. (Jberschreiten der Grenzlinien.
12. Der Bali ist auBer Spiel („drauBen") wenn 

er die Grenzlinien ganz iiberschritten hat und da­
bei entweder „drauBen" den Boden beruhrt, oder 
im Besitz eines Spielers ist, der mit beiden FiiBen 
„drauBen" steht.

13. Ein auBer Spiel gebrachter Bali gehbrt zum 
Einwerfen der Partei an, die ihn nicht hinausge- 
bracht hat. Ist der Schiedsrichter im Zweifel, wem 
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der Bali gehórt, so wirft er ihn im Spielfeld zwi- 
schen zwei Spielern auf.

14. Schafft eine Partei den Bali iiber ihre 
eigene Torlinie hinaus, so erhalt die Gegenpartei 
einen EckstoB d. h. einer ihrer Spieler hat den Bali 
auf derjenigen Seite des Tors, wo er die Torlinie 
uberschritt, von der Ecke aus, ins Spielfeld zu 
werfen.

15. Der Bali kann in irgend einer Weise von 
der Seitenlinie oder der Ecke aus ins Spiel gege- 
ben werden. Alle Spieler miissen dabei vom Ein- 
werfenden mindestens 3 m entfernt sein. Der 
Spieler, der den Bali hineingeworfen hat, darf erst 
wieder den Bali erfassen, nachdem ein anderer 
Spieler den Bali beriihrt hat.

V. Strafen.
16. Mit einem Freiwurf (Sechsmeter) werden 

Verfehlungen gegen die Regeln 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10 
11 und 15 bestraft.

17. Zum Freiwurf stellt sich ein Spieler der 
nicht fehlbaren Partei 6 m vor der Mitte des geg- 
nerischen Tores auf und versucht, den Bali direkt 
durchs Tor zu werfen. Die andern Spieler, auBer 
dem Torwart der Gegenpartei, miissen dabei auBer- 
halb des Torraumes stehen und auBerdem minde­
stens 3 m vom Einwerfenden entfernt sein.

Erst wenn der Bali die Hande des Werfers 
verlassen hat, darf der Torraum von andern Spie­
lern betreten werden. Der Bali ist fiir alle „im 
Spiel“, sobald er die Hande des Werfers verlasseh 
hat.
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18. Verfehlen sich die Verteidiger zweimal 
nacheinander gegen Regel 17 (Entfernung vom 
Werfer, Betreten des Torraumes) so gilt das Tor 
mit einem Punkte ais gewonnen, gleichgultig ob 
der Bali geworfen wurde oder nicht. Geschieht 
der Fehler von Seiten des Angreifers, so erhalt 
die Gegenpartei das Recht zu einem Freiwurf auf 
das feindliche Tor.

VI. Entscheidung des Sieges.
Ein Wettspiel umfaBt zwei Halbzeiten zu 20 

Minuten. Die Unterbrechung nach der ersten Halb- 
zeit dauert in der Regel 5 Minuten. Das Tor ist 
erobert, wenn der Bali zwischen den Torpfosten 
und dem obern wagrechten Balken hindurch ge- 
bracht ist. Ein Wurf ins Tor ist nur giiltig, wenn 
der Werfer im Augenblick des Werfens mit beiden 
FuBen auBerhalb des Torraumes steht.

19. Einen Punkt zahlt der Bali, der im untern 
breiten Torteil, zwei Punkte derjenige, der im 
obern schmalen Torteil durchgeht.

Bei gleicher Punktzahl beider Parteien am 
Schlusse der zweiten Halbzeit wird ohne Platz- 
wechsel weitergespielt bis eine Partei zwei Punkte 
mehr hat ais die andere.
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