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Turnen und Sport
In der Schule

— so steht’s in der Verordnung

Von Stefan Buhler-Brosi

«Der Kanton sorgt fur ausreichenden
Turn- und Sportunterricht an allen
Volks-, Mittel- und Berufsschulen, ein-
schliesslich Seminarien. Er fordert den
freiwilligen Schulsport und fihrt das
Programm Jugend und Sport in Zusam-
menarbeit mit den interessierten Ver-
banden und Institutionen durch.»

So wird die Zielsetzung in unserer kan-
tonalen Ausfihrungsverordnung vom
21. November 1974 umschrieben. Diese
Verordnung stutzt sich ab auf das Bun-
desgesetz uber die Forderung von Tur-
nen und Sport vom 1. Juli 1972. Das Er-
ziehungsdepartement hat am 11. Juli
1976 dazugehorende Richtlinien ge-
schaffen, die den obligatorischen Turn-
und Sportunterricht sowie den freiwilli-
gen Schulsport regeln. Diese Richtlinien
sind das letzte Glied in der Kette der ge-
setzlichen Grundlagen Uber die Forde-
rung von Turnen und Sport.
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7 Schulen benitzen private Hallenba-
der...

Neben diesen gesetzlichen Grundlagen
wurde aber auch die uUbrige «Infrastruk-
tur» geschaffen, so, dass ein geregelter
und zielgerichteter Turn- und Sport-
unterricht in unserem Kanton erteilt
werden kann. Eine Erhebung im Frih-
jahr 1979 hat die folgend aufgefiihrten
Resultate gebracht:

Erfasst wurden 165 Schulen mit 1374
Turnklassen und damit 4122 Pflicht-
Turnstunden

Anzahl Turnhallen
11 x 20 m und grossere 73
Anzahl Turnrdume

10 x 18 m und kleinere 115

Total 188

Anzahl Schulen ohne Turnhallen:
29, das sind 17,5%. Von diesen 29
Schulen beniitzen 10 Schulen «frem-
de» Turnhallen.

31 Schulen bentitzen regelmassig of-
fentliche Hallenbader, und 7 Schu-
len benltzen private Hallenbader.

Nur 18 Schulen mussen den Turn-
unterricht ganz im Freien erteilen,
weil sie Uber keine Turnhalle verfu-
gen.

Wir konnen damit feststellen, dass
89,5% des Turnunterrichtes in Turn-
hallen und Turnrdumen erteilt wer-
den kann.




Lehrmittel und Lehrerfortbildung

Zu dieser «Infrastruktury» zahlen dirfen
wir natirlich auch das Lehrmittelwerk,
das gesamtschweizerisch konzipiert, in
seinem ganzen Umfange — es umfasst
neun Ringblicher — zum Teil in obliga-
torischen und teilweise in freiwilligen
Lehrerfortbildungskursen bei unserer
Lehrerschaft eingefihrt worden ist.

Die Kantonale Kurskommission, in Zu-
sammenarbeit mit dem Sportamt, der
Schulturnkommission, dem Lehrerturn-
verein und der Turn- und Sportlehrer-
konferenz, wird sich auch in Zukunft
intensiv mit der Lehrerfortbildung, ab-
gestltzt auf diese Lehrmittelreihe, be-
fassen und ein vielseitiges Kurspro-
gramm anbieten.

Die Aufsicht
im Turn- und Sportunterricht

Im Kanton Graubiinden besteht kein
Turninspektorat wie in mehreren andern
Kantonen, sondern die Aufsicht UGber
den Turnunterricht ist den Schulinspek-
toren Ubertragen. Der Kanton gliedert
sich in 6 Inspektoratsbezirke.

In der Verordnung zur Schulaufsicht
steht in Art. 3:

«Die Schulinspektoren fordern und be-
aufsichtigen das gesamte Volksschul-
wesen ihres Bezirkes. lhnen wird zudem
die Aufsicht und Forderung allgemeiner
und landwirtschaftlicher Fortbildungs-
schulen ubertragen. Die Aufsicht er-
streckt sich auch auf Privatschulen und
Privatunterricht.

Die Aufsicht umfasst im besonderen
alle im Lehrplan vorgesehenen Un-
terrichtsfacher, mit Ausnahme des
Handarbeits- und Hauswirtschaftsun-
terrichtes fiir Madchen.» (Dafiir sind die
Schulinspektorinnen zustandig).

Mit diesem Aufsichtssystem sind bei
uns die Regionen und auch die Sprach-
gebiete abgedeckt.
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Als beratende Organe stehen dem
Schulinspektor zur Verfligung:

— Kantonales Sportamt

— Kantonale Schulturnkommission

— 30 Turnberater
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Unterdurchschnittliche Sporttechnik

Und anlédsslich der Leistungs-
priiffungen im 8. Schuljahr steliten
wir doch immer wieder fest:

— bei 25% der Méadchen und Knaben
ein bescheidenes Leistungsvermo-
gen und unterdurchschnittliche
Sporttechnik

— eine Vernachlassigung des Ausdau-
ertrainings, welches doch so bedeu-
tungsvoll, ja lebensnotwendig fur
Herz und Kreislauf unserer Kinder
ware

— bei zuvielen Schilern fallt eine
schlechte Korperhaltung auf,
Schwerfilligkeit und Mangel an
Koordination der Bewegungen sind
weit verbreitet. Auch scheinen Fuss-
deformationen  bei  zahlreichen
Schulern vorhanden zu sein.



Was ist zu tun?

— Die Auffassung, dass Turnen und
Sport ein Bereich und nicht nur ein
Fach der Gesamterziehung ist, muss
durchgesetzt werden. Die klare Stel-
lungnahme Pestalozzis zur Korperer-
ziehung sollte nicht nur ein Lippen-
bekenntnis im Erziehungsauftrag
sein.

W ihe
\fndl\f.'h
agrade_ und i

au(‘rech{' Sstehen.

Das Verstandnis fir die Haltungserzie-
hung muss weiterhin vertieft werden.

— Die Verbesserung der korperlichen
Leistungsfahigkeit, Wecken der
Freude an sportlicher Aktivitat und
damit Verantwortung flr die eigene
Gesundheit, sollten als Bestandteil
des Lehrauftrages anerkannt wer-
den.

— Verbesserung der Qualitat des Un-
terrichtes durch Aufsicht und Kon-
trolle. Erflllen der in den Lehrmitteln
gesteckten Unterrichtsziele auf allen
Schulstufen.

— Lehrkrafte, die nicht mehr in der
Lage sind, selber Turnunterricht zu
erteilen, sollten im Stundenabtausch
mit geeigneten Kollegen den Turn-
unterricht abgeben. Fir grossere
Gemeinden ware die Anstellung von
Fachlehrern (Turnlehrer) zu unter-
stlitzen und zu fordern.

— Der freiwillige Schulsport fur die
7- bis 13jahrigen, sowie Jugend +
Sport fiir die 14- bis 16jahrigen waren
weiter zu fordern, und Schulbehor-
den und Lehrerschaft uber diese In-
stitutionen grindlich zu informieren.

— Das Verstandnis fur die Haltungser-
ziehung muss weiterhin vertieft wer-
den. Die Gymnastikpause im Unter-
richt ist ein anerkanntes und taugli-
ches Mittel.

Daraus folgt...

Guter Turn- und Sportunterricht an un-
seren Schulen weckt das Bedurfnis im
Schiiler, auch im Jugend- und Erwach-
senenalter aktiv Sport zu treiben, und
diesen in die Freizeitgestaltung mit ein-
zubeziehen.

Pestalozzi sagt:

«Die Natur gibt das Kind als ein
untrennbar Ganzes, als eine wesent-
liche organische Einheit mit vielseiti-
gen Anlagen des Herzens, des Gei-
stes und des Korpers. Sie will ent-
schieden, dass keine dieser Anlagen
unentwickelt bleibe. Die Entwick-
lung der einen ist nicht nur mit der
Entwicklung der andern unzertrenn-
lich verbunden, sondern sie ent-
wickelt auch eine jede dieser Anla-
gen vermittels der andern und durch
sie.»

Und Rousseau schrieb schon vor
200 Jahren:

«Vor allem wegen der Seele ist es
notig, den Korper zu uiben — und
gerade das ist es, was unsere Klug-
schwatzer nicht einsehen wollen.»

Das Ausdauertraining muss wieder ge-
fordert werden.



6 | eichtathletik

Jirg Kurath, Chur

Das Lehrmittel «Leichtathletik» wurde
in erster Linie flr den Schulsport konzi-
piert und hat verschiedenen Bedingun-
gen gerecht zu werden. Es ist eigentiich
fur den Fachlehrer bestimmt, soll aber
auch vom nicht spezialisierten Lehrer
verwendet werden konnen. Der Unter-
richtsstoff ist flir das 5. bis 13. Schuljahr
beider Geschlechter bestimmt und
maoglichst vollstandig, ubersichtlich,
nicht zu umfangreich und nach prakti-
schen Gesichtspunkten geordnet, dar-
gestellt. (P. Gygax)

Im Schulturnen wird Wert gelegt auf ei-
ne vielseitige korperliche Ausbildung,
wobei die Leichtathletik einen wesentli-
chen Beitrag zu leisten vermag. Die
Sportformen der Leichtathletik haben
sich aus den menschlichen Grundtatig-
keiten Gehen, Laufen, Springen, Stos-
sen und Werfen entwickelt. Diese «na-
turnaheny Sportformen sind besonders
geeignet zum Vergleichen und Feststel-
len des individuellen Leistungsvermo-
gens bzw. -fortschritts. Erfolge in der
Leichtathletik sind abhéngig von der
Leistungsbereitschaft und der Lei-
stungsfahigkeit, d.h. von der Ausdauer,
der Kraft, der Beweglichkeit, der
Schnelligkeit, der Gewandtheit und Ge-
schicklichkeit sowie von den allgemei-
nen und disziplinenspezifischen Fahig-
keiten und Fertigkeiten, Einsichten und
Kenntnissen. Diese Faktoren beeinfius-
sen in irgend einer Form alle Disziplinen
der Leichtathletik.

Das Lehrmittel ist gegliedert in die Ein-
leitung, den Hauptteil (Lauf-, Sprung-,
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Stoss- und Wourfdisziplinen) und
den Anhang (Wettkampfbestimmun-
gen, Wertungstabellen etc.).

In der Einleitung wird die Leichtathletik
als Teilbereich der Sporterziehung dar-
gestellt. Im Lern-, Ubungs- und Trai-
ningsprozess wird auf die Bedeutung
von maoglichst prazisen Lernzielen hin-
gewiesen, auf denen die Planung und
Durchfuhrung einzelner Unterrichtsein-
heiten oder Lektionen basieren. Die
methodischen Aspekte umfassen die
Bewegungsformung mit den 3 Stufen
Grobformung, Feinformung und Auto-
matisierung, wobei in den ersten beiden
Phasen die Lernerfolgskontrolle und die
Fehlerkorrektur eine entscheidende Rol-
le spielen. Bei der Fehlerkorrektur sind
zuerst die Fehlerarten zu unterscheiden,
die man nach Haftungs- und Abwei-
chungsgrad einteilt. Die Reihenfolge
des Vorgehens bei der Fehlerkorrektur
und bestimmte Verhaltensregeln bei
einzelnen Ubungsanweisungen sind
mitentscheidend dafur, ob das gesteck-
te Lernziel erreicht werden kann oder
nicht. Die organisatorischen Aspekte
beinhalten verschiedene Unterrichtsfor-
men wie Klassenarbeit, Partnerarbeit,
Gruppenarbeit in Leistungs- oder Nei-
gungsgruppen etc. Im Bereich der Be-
triebsformen bieten sich Frontalbetrieb
und Gruppenarbeit mit Parallel-, Wech-
sel-, Stations- oder Kreisbetrieb (Cir-
cuittraining) an.

Eine Lektion gliedert sich normalerweise
in die Einleitung (z.B. Traben, Zweck-
gymnastik und Steigerungslaufe, Spiel-
formen etc.) und den Hauptteil mit Ein-
fihrung, Schulung, Training (Technik
oder Kondition) oder Wettkampf und
Abschluss (Auslaufen, Spiel etc.)

Zur Verbesserung der Grundlagen fir
Lauf-, Sprung-, Stoss- und Wurfdiszi-
plinen eignen sich im Training die Dau-
ermethode (Quantitat steht im Vorder-
grund), die Intervallmethode und die



Wiederholungsmethode (Qualitat als
Schwerpunkt). Hervorgehoben wird die
Wichtigkeit des Trainings zur Entwick-
lung des Dauerleistungsvermogens
(auch fir sporttechnisch unbegabte
Schiiler!), wahrend beim Krafttraining
unbedingt auf eine vernlnftige Dosie-
rung der Belastung geachtet werden
muss. Fur die 3 (alters- und entwick-
lungsbedingten) Belastungsstufen sind
Beispiele angegeben.

Die Einfuhrung der leichtathletischen
Disziplinen oder ihrer Teilziele hangt von
der Absicht und Zielsetzung des Lehrers
ab. Das Kindesalter ist grundsatzlich
das beste Lernalter fir komplexe Bewe-
gungsfertigkeiten, sofern die dusseren
Bedingungen (Gerédtegewichte, Hur-
denhohen etc.) dem Leistungsvermo-
gen angepasst sind. '

Der Lehrstoff der einzelnen Disziplinen
ist im Lehrmittel einheitlich strukturiert.
Zuerst sind jeweils als Voraussetzungen
wichtige Ubungen fiir die Entwicklung
der disziplinenspezifischen Grundeigen-
schaften zusammengestellt. Danach
sind die einzelnen Lernziele, die zur Ziel-
ubung fuhren, behandelt und gegliedert
nach Technik, Methode, Fehlerkorrek-
tur, Testubungen, Wertung und Mes-
sung.

Die im Hauptteil dargestellten Laufdiszi-
plinen sind unterteilt in Kurzstrecken-
lauf, Hurdenlauf, Sprintstaffel sowie
400- bis 3000-m-Lauf mit einer Vielzahl
von Trainingsformen, die Sprungdiszi-
plinen in Weitsprung (Schritt-, Hang-
und Laufsprung), Hochsprung (Fosbury
Flop und Straddle), Stabhochsprung
und Dreisprung und die Stoss- und
Waurfdisziplinen in Kugelstossen,
Speerwerfen und Diskuswerfen.

Im Anhang sind u.a. die wichtigsten
Wettkampfbestimmungen, einige Be-
griffsdefinitionen, Wertungstabellen so-
wie Lehrbildreihen aller bearbeiteten
Disziplinen aufgefuhrt.

Im Leichtathletikunterricht ist darauf zu
achten, dass spielerische Formen nicht
zu kurz kommen (z.B. Training des Dau-
erleistungsvermaogens in Form von Lauf-
spielen etc.). Auch muss jeder Teil-
schritt zielgerichtet und rationell sein,
d.h. der Schiiler darf nicht infolge einer
Vielzahl von Ubungen das Lernziel bzw.
Teilziel aus den Augen verlieren! Enthalt
der Hauptteil einer Lektion oder eines
Trainings nebst konditionsférdernden
Ubungen noch eine Einfihrung oder
Schulung einer Bewegungstechnik, so
hat das Uben der Bewegungsfertigkeit

Je weiter, desto gesunder. ..

vorauszugehen, da bei korperlicher Er-
midung die Schulung der Bewegungs-
koordination erschwert wird. Die Ver-
besserung des Dauerleistungsvermo-
gens bildet die Grundlage fur jedes nach
modernen Erkenntnissen planmassig
aufgebaute Training und sollte in jedem
Stoffplan verankert sein! Ob es aber ge-
lingt, Freude und Interesse an der
Leichtathletik zu wecken und zu erhal-
ten, hangt vor allem vom Lehrer ab, der
mit dem Lehrmittel arbeitet!



Lektionsbeispiel:
Hochsprung

| Zweckgymnastik Hochsprung
Il EinfGhrung Fosbury Flop (3-Schritt-
Anlauf)

|  Einleitung

— Hinkfangis (Hupfen auf einem Bein)

— Hupfen: Knie anheben und rasch
auswarts und einwarts drehen

— Gratschliegestlitz: Flsse liegen auf
der Innenkante auf: Heben und Sen-
ken des Beckens

— Ruckenlage: Klappmesser (auf Kom-
mando)

— Rumpf- und Huftkreisen mit Rich-
tungswechsel :

— Ausfallschrittwechsel

— 3-Schritt-Anlauf:  Absprung  mit
Knieeinsatz und halber Drehung

I Hauptteil

— Standsprung rw, Beine hangen las-
sen, Hohlkreuzhaltung, Landung auf
dem ganzen Korper

— Standsprung rw Uber das Gummi-
seil: Hohlkreuzhaltung, anschlies-
send Zusammenklappen des Kor-
pers und Landung auf dem Riicken

— 3-Schritt-Anlauf mit Absprung -und
Vierteldrehung zum Stand

— 3-Schritt-Anlauf mit Springen tber
ein Gummiseil

Testiibungen

— Kontrolle der Rickenlage (ber der
Latte

— Leistungsspriinge aus dem Stand

— Leistungsspriinge aus dem 3-Schritt-
Anlauf

Material

Schaumstoffmatten, Hochsprungstan-
der, Gummiseile.

Diese Lektion kann sowohl in der Halle
als auch im Freien durchgefiihrt wer-
den!
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Photo: Marius Meier
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7 Gerateturnen

Arno Darms, Chur

Der Band 7 bringt nicht «hochspeziali-

siertes, international reglementiertes

Kunstturnen», sondern kondjtionsorien-

tiertes Turnen an Geraten, das folgende

Ziele hat:

Forderung

— der allgemeinen Kondition und spe-
ziellen Geschicklichkeit,

— der grundmotorischen Fertigkeiten,

— der allgemeinen Kraftigung,

— der rhythmischen Gestaltung.

Hinzu kommen die padagogischen Zie-

le:

— gegenseitiges Helfen

— verantwortungsvolles
Arbeitsgruppen

— Uberwinden &usserer und innerer
Schwierigkeiten

Der Band 7 ist gegliedert in:
a) Unterrichtshinweise

b) Stoffsammiung Madchen
c) Stoffsammlung Knaben
d) Lehrunterlagen

Handeln in

z.T. gem.

Zu a) Unterrichtshinweise:

— Der Schwerpunkt liegt beim Erier-
nen bestimmter Fertigkeiten.

— Die Stufenziele (1.—4./5.—9./10—
13. Schuljahr) konnen vom Lehrer
als leicht/mittel oder schwierig ge-
wahlt werden.

— Das Semesterziel wird wie folgt an-
gegangen:

Bestandesaufnahme
Einflhrung
Schulung/Training
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Erfolgskontrolle
Wettkampfe/Vorfiihrungen

— Mogliche Lektionsgestaltung:
Einlaufen/Anwarmen
Einturnen
EinfUhrung oder Schulung oder Trai-
ning im Wechsel mit Spielformen +
Stafetten.

«Der Lehrer muss sich immer dessen
bewusst sein, dass nicht allein die
Erreichung des Ziels, zum Beispiel
die Beherrschung der Elemente ei-
nes Stufenziels, wertvoll ist, son-
dern auch der Lernprozess an sich.»

— Die Stoffvermittlung erfolgt in der
Regel durch Aufbaureihen, die Be-
wegungsablaufe durch Erklaren, Zei-
gen, Helfen.

— Der Unfallverhitung ist durch geeig-
nete Massnahmen zu begegnen:
Zustand, Aufstellung, Anwendung
der Gerate
Unterrichtsmethode
Helfen, Sichern

— Um eine Leistungssteigerung zu er-
zielen, sind verschiedene Trainings-
formen anzuwenden:

Ubungsketten
Ubungsverbindungen
Geratebahnen
Ubungsstationen

— Die Lernkontrolle ist nur sinnvoll bei
intensivem Training auf die Seme-
sterziele hin.

Zu b) und c) Stoffsammlung Mad-
chen und Knaben:

Diese ist sehr umfangreich und gut illu-
striert. Die weniger erfahrenen Lehrer/
-innen konnen die Anleitungen direkt
ubernehmen.

Fiar die erfahrenen Lehrer/-innen gibt
die Stoffsammlung wertvolle Hinweise
und Anregungen zur Bereicherung des
Unterrichtes.



Zu d) Lehrunterlagen: Dazu sind noch interessante Ubungs-
Es sind ausfihrliche Beispiele von ver- mdglichkeiten und Organisationsfor-
schiedenen Moglichkeiten an Gerate- ~men von Bewegungsverwandtschaften
bahnen auf illustrierten Arbeitsbogen bereitgestellt.

dargestellt. Nachfolgend zwei Beispiele:

9 Vorlaufen zum Mihlaufschwung Jg A ol
7 % 1
daggh i Ll b
hil 1. Voriaufen bis zur fiichtigen Streckung des K&rpers (Arme gestreckt)
2. Hiften beugen, beide Beine zum Holm bringen und ein Bein leicht gebeugt zwischen

den Hiénden durchschieben

3. K&rpemahes Bein dem Holm nach schriigaufwiirts stossen

4. Am Ende der Aufschwungphase Hiften nach vorn schieben und hinteres Bein rw
spreizen

I :
VST [Vl 1. Bauchmuskelkraft—S.29/9
o “ p& A f { 2. Mihlaufschwung - S. 101
S {

A1

[Al 1. Am schulterhohen Reck: Vorlaufen und zurickpendeln
im gebiickten Sturzhang vl (méglichst grosse Pendel-

Eh SN.L

‘ﬁ._j:'/ N 7\ ___Lz 2. Vorlaufen, anbicken, durchhocken beider Beine zum
Aufsetzen der Fussballen auf die Reckstange

S8 1T, 1O
£ . kﬁ Sap o 3. Wie 2., aber einbeiniges Durchhocken zum Pendeln im
y [ Hang mit quergegrétschten Beinen (grosse Pendelbe-
wegung)

4. Vorlaufen zum Mihlaufschwung mit Partnerhilfe
(Schubhilfe am Gesdss und Oberschenkel des
Schwungbeines)

Fl 1.Beizu spitem Beugen der Hiften ist K 1. Stange etwas Uber Kopthéhe:
das Durchschieben des Beines nicht Vorschritt zur Spannbeuge,
mehr moglich rasches Beinspreizen zum Durch-
schieben
2. Nach dem Durchschieben des 2. A 3. mit engem Beinwinkel, mehr-
Beines schléagt der Unterschenkel mals Pendeln zum Mahlauf-
gegen die Stange schwung mit Partnerhilfe

1. Einfihrung Frontalunterricht am Reck
2. Stationenbetrieb: Eine Gruppelibtam Stufenbarren A 4.

VAR Vorschweben zum Miihlaufschwung

VER 1. voriaufen zum Muhlaufschwung, Uberspreizen mit
Ya Drehung zum Niedersprung
2. Vorlaufen zum Muhlaufschwung, Y2 Drehung, Uber-
spreizen zum Aussenseitstutz, Felge vw zum Aufhocken
auf den nH, (berspreizen mit 2 Drehung zum Aussen-
seitstutz am hH, Hochwende zum Aussenquerstand
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Uberschiag seitwérts (Rad)

e T

\

vm ‘x )(’ ’M }7(\

T — Der Kérper dreht, wie wenn er in einem Rad fixiert wére
1. Schwungholen mit den gestreckten Armen vwh
2.—4. Senken des Oberkdrpers mit /s Drehung und Aufsetzen der Hande nacheinander in
der Bewegungsebene
4. Passieren des Handstandes
- Regelmaissige Absténde beim Aufsetzen der Hidnde und Fusse (3-4-6-7)

1. Stitzkraft, Spannung der Rumpfmuskulatur
(—+S.126,127)
i 2. Handstand

)f-\\ et ; 1. Aufschwingen sw zum Handstand, schliessen der
D e S Beine, Rolle vw
i AN o T R e
el 2. Uber Langbank oder oberstes Kastenelement: Wende
3. Wie 2,, aber Hochwende (fast durch den Handstand)
G
st ;"
e \} pid 7 4. Drai Kastenelemente mit abnehmender Hohe: Uber-
‘_/ Lot YV schlag sw mit Hilfe des Lehrers. Hilfe: Der Lehrer befin-
y Bk \f\ det sich hinter dem Schiiler, fasst ihn mit gekreuzten
1 4 o 1 / - - A
ASHS Yr“! X Armen an den Huften und begleitet die gesamte Bewe-
o gung
5. Mattenbahn: Uberschlag sw mit Hilfe wie bei A 4.
6. Endform
1. Der Schiiler schwingt nicht durch K 1. Repetierenvon A 1.
den Handstand
2. Uberstreckte oder gebeugte 2. Kontrolle der Rumpfmuskulatur.
Hduftstellung. Verlassen der Bewe- Eine Linie in der Bewegungsrichtung
gungsebene zeichnen, auf welcher Hande und Flsse

aufgesetzt werden miissen

(U 1. Gemeinsames Uben mit Bewegungsbegleitung
2 2. Uberschlag sw auf einer Langbank oder dem Balken

1. Gesprungenes Rad: Energisches Strecken des Stoss-
beines und Flugphase vor dem Aufstiitzen der Hénde
2. Uberschlag sw mit Stutz auf einem Arm

1. Mehrmals Uberschlédge sw hintereinander
2. Uberschlag sw gefolgt von einem gesprungenen Rad
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8 Spiele

Martin Bischoff, Chur

In diesem Band werden die grossen
Mannschaftsspiele Volleyball, Basket-
ball, Fussball, Handball und auch Korb-
ball (nur in der deutschen Ausgabe) be-
handelt. Im Schulturnen sollte man die
Schiiler mit mehr als nur einem Spiel
bekannt machen, damit sie spater die
Maoglichkeit der Wahl fir den Anschluss
an eine Gruppe im Freiwilligen Schul-
sport oder in einem Verein haben. Eine
Planung des Unterrichts lasst es nam-
lich zu, dass alle diese grossen Spiele
eingefluhrt werden, nicht aber, dass sie
alle sehr gut gespielt werden. Aus die-
sem Grund ist auch der Aufbau des
Lehrmittels zweigeteilt.

Der erste Teil bringt gerade soviel Stoff,
dass die Endform des Spiels auf einem
einfachen Niveau regelgerecht gespielt
werden kann. Der zweite Teil richtet
sich an jene Neigungsgruppen, die ein
Spiel besonders pflegen und zweifellos
auch hohere Anspriiche stellen. Didak-
tisch-methodisch verfolgt dieses Lehr-
mittel hauptsachlich das Prinzip «Spiel
durch spielen». Technische Fertigkeiten
und taktische Verhaltensweisen werden
durch entsprechende Spielformen ein-
gefuhrt und gefestigt. Dieses Prinzip
besagt aber nicht, dass man moglichst
von Anfang an die Endform spielen soll
und hofft, dass sich nun das Spielniveau
von selbst verbessert.

Naturlich hat auch dieser Gedanke seine
Grenzen. Ein Basketball- oder Volley-
ballspiel, das diesen Namen auch ver-
dient, setzt die Beherrschung gewisser
Techniken voraus. Vorgingige Ubun-

«Wenn sie nicht horen, reden, flih-
len, noch sehn, was tun sie denn? —

Sie spielen.» i tior

gen sind also unumganglich. Hingegen
ist beim Fussball ein Spiel mit kleiner
Spielerzahl von Anfang an maglich, oh-
ne dass infolge ungenugender Technik
der Charakter des Fussballspiels ver-
falscht wurde.

Wird mit Hilfe dieses Lehrmittels in den
Turn- bzw. Spielstunden nicht nur ge-
spielt, sondern auch spielen gelernt, so
hat dieser Band sicher seinen Zweck er-
fallt.

«Das Spiel zeigt den Charakter.»

Sprichwort

Lektionsbeispiel:
Basketball

Einlaufen: «Fangis»

— nach einiger Zeit wird eine Pause ge-
macht und ein paar Erklarungen ab-
gegeben:

Stoppen
Richtungsanderungen
Starten
Zick-Zack-Lauf

— danach mit «Fangis» weiterfahren

Freiibungen mit dem Ball: (je 2 Spieler

mit einem Ball)

— Beide Spieler halten sich am Ball
fest, Kampf um den Ball.

— Ruicken gegen Rucken, Ball (ber
dem Kopf und zwischen den Beinen
ubergeben.

— Ein Spieler wirft den Ball in die Ho-
he, der andere springt so hoch wie
maoglich und fangt den Ball mit aus-
gestreckten Armen, abwechslungs-
weise ca. 20 mal.

— Riicken gegen Riicken, Ball durch
Drehen des Oberkorpers in Achter-
form Ubergeben.
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— Ein Spieler liegt auf dem Rucken,
Ball mit gestreckten Armen uber
dem Kopf halten, heben und senken
des Oberkorpers, wahrend der Part-
ner die Beine des Ubenden am Bo-
den festhalt.

Dribbeln:
Grundgedanke: Fortbewe-
gung mit dem Ball

Regeln: Es ist erlaubt,
den Ball im Stehen oder
im Laufen beliebig oft zu
prellen. DieserBewegungs-
ablauf heisst Dribbling.
Wahrend des Dribblings
ist das Berlihren des Balles
mit beiden Handen sowie
das noch so kurze Halten
oder Fuhren mit einer
Hand nicht gestattet
(Doppeldribbling).

Beim Dribbling mussen
wir die fliir den Basketball
typische Ballbehandlung
besonders beachten.

Der Ball wird mit leicht ge-
wolbter Hand (Finger ge-
spreizt) und mit Hilfe des
Unterarmes zu Boden ge-
driickt — und nicht ge-
schlagen. Die Hand saugt
formlich den Ball an sich.

~ Beim BallfGhren muss der
Blick stets frei sein (peri-
pheres Sehen). Man soll
jederzeit in der Lage sein,
seine Richtung zu andern, (
zu stoppen, zu seinen Mit-

spielern zu passen oder ei-

nen Durchbruch zum Korb *
einzuleiten. Pt

16

Diese fur Basketball spezifische Art der
Ballbehandlung muss intensiv getbt
werden. Es ist daher glnstig, wenn je-
der Schuler einen Ball hat, wobei neben
Basketballen auch Hand-, Fuss- oder
Volleybélle verwendet werden konnen.

Ubungsformen

1. Dribbling an Ort in Vorschrittstel-
lung: Rechtshander linkes Bein vorn.

2. Dribbling vorwarts in der Vorschritt-
stellung: Leichtes Nachstellschritt-
Hipfen vw. Bei jedem Hupf wird der
Ball geprellt.

3. Dreimaliges hohes Dribb|ing mit
Nachstellschritt-Hupfen vw im Wechsel
mit dreimaligem tiefem Dribbling an
Ort.

4. Dribbling an Ort; auf Zeichen des
Lehrers: Dribbling mit leichtem Nach-
stellschritt-Hupfen sw, rw, vw. Diese
Ubung zwingt den Schiiler, den Blick
vom Ball zu lgsen.

Spielformen

1. Wir gehen durch den Wald

Die Halfte der Klasse steht seilspringend
in der Halle (Wald). Die ibrigen Schiiler
dribbeln um die Baume.

2. Zusammenstosse vermeiden

Alle Schiiler dribbeln in einer Hallenhalf-
te frei umher. Wer seinen Ball verliert
oder einen Mitspieler rempelt, scheidet
aus. Der Raum soll mit abnehmender
Spielerzahl verkleinert werden. Spiel bei
etwa b verbleibenden Spielern abbre-
chen.

3. Dribbling-Fangis

Die Halfte der Halle wird in 2 bis 3 Felder
eingeteilt. Pro Feld etwa 10 Hasen und 2
Jager, alle mit einem Ball. Die Jager
versuchen, ohne das Dribbling zu unter-
brechen, die ebenfalls dribbelnden Ha-
sen zu fangen. Gefangene Hasen wer-

A* den Jager. Wer ist am langsten Hase?



Variante 1: Jeder spielt gegen jeden.
Wer seinen Ball verliert oder wer berthrt
wird, scheidet aus.

Mannschaft sind zunachst im Einsatz.
Scheidet ein Spieler aus, wird er durch
einen Auswechselspieler ersetzt. Wer

hat nach einer bestimmten Zeit noch die
meisten Spieler im Feld?

Variante 2: In einer Hallenhalfte spie-
len 8 gegen 8, aber nur 5 Spieler jeder

Das Zuspiel:

Beidhédndiger Druckwurf
Dieser Wurf eignet sich fur kurze, schnelle, kraftige und Gberraschende Zuspiele.

A T 29 ? a2 B

Der Ball wird beidhandig mit angezogenen Armen vor dem Oberkorper gehalten. Er
wird durch lockeres, schnelles Vorwartsstrecken der Arme und mit kraftvoller nach
seitwarts unten gerichteter Handgelenkbewegung nach vorne gespielt. Unterstutzt
wird der Wurf durch einen Schritt vorwarts, wobei das Korpergewicht auf das vor-
dere Bein verlagert wird.

¥ 3._:?. n

Obungsformen
1. Uben der Zuspielarten gegen die Wand. Auch aus Sitz- und Kniestand,
um den Einsatz von Arm und Handgelenk zu fordern

2. 2 Schiiler stehen sich in leicht gedffneter Grundstellung gegeniiber,
Abstand etwa 8 m. Zuspiel zum Partner

4 3. Ausgangsstellung wie bei 1. Abstand etwa 10 m. Gleichzeitig mit dem
Wurf fihrt der Schuler einen schwungvollen Schritt vw aus, Rechtshander
mit dem linken Bein

4. A verwendet alle Arten von Zuspielen, B spielt mit Bodenpass zuruck.
Auch mit 2 Ballen ausfihrbar.

6. Tschechen-Viereck. Die beiden A-Spieler haben je 1 Ball, spielen ihn
gleichzeitig nach rechts zu B und wechseln miteinander die Platze usw.

>e--Fh <

> <

Je nach Grosse des Spielfeldes Uberwiegt

J‘y das lauferische Element oder das
geschickte Ausweichen und Ubergeben
A | o [> a/N---+<]s des Balles.
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Spielformen

1. Ballkrieg

Halle in 2 - 4 Felder geteilt. In jedem Feld befinden sich gleichviele

Spieler und Balle. Auf Pfiff werden die Balle ins gegnerische Feld geworfen,
bis durch einen zweiten Pfiff das Spiel beendet wird. Wer am Schluss am
meisten Balle im Feld hat, ist Verlierer. Die Balle werden nur mit einer be
stimmten Zuspielart geworfen,

Variante: 1 v . v

Ballkrieg unter der Schnur. Die Halle wird v
in der Lange oder Breite mit einer in ! v v Vv
Hufthohe gespannten Zauberschnur

halbiert. Mit Langbanken markiert man v
die Spielfelder. Jeder Schiiler hat

v
1 Ball. Ziel: Mit Bodenpass die Bélle A A ANE
JAN

in die gegnerische Hilfte spielen JAN

A |

2. Balljagd

Die Schuler stehen sich auf 2 Gliedern gegeniber und spielen sich den Ball
mit verschiedenen Zuspielarten zu.

Der letzte Spieler spielt wieder dem zweitletzten zu usw. Welcher Ball ist

[ zuerst am Ausgangspunkt zuruck.

AT, SENAY.I. 4

- \é % \\// \‘/,

7 N F 4 4 7 A

Q_. ; % Rtieungot (x
4 . . K N N
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I{ t

4 \ 4 BS. Balljagd im Kreis Die Spieler stehen zu zweien numeriert
. mit etwa 3 m Zwischenraum auf einem
Kreis. Jede Mannschaft erhalt einen
>§: ”}\4 Ball. Auf Pfiff werden die Balle im Kreis
ol zugespielt, bis ein Ball den andern lber-

i e 1 holt hat. Zuspielarten dem Abstand der
<] 'Y W Spieler anpassen. Man bilde mehrere
A Kreise; pro Mannschaft 3 bis & Spieler.

4 Nt 4. Kreisschnappball 6 bis 8 Spieler stehen auf einem Kreis
und spielen sich 1 Ball (spater 2 Balle)
A | zu. Bogenpésse sind nicht erlaubt. Im
D v Kreis versuchen 1 bis 2 Gegenspieler
den Ball zu schnappen. Ein erfolgreicher
D Gegenspieler wechselt den Platz mit

Q dem Werfer. ’



Spiel: Schnappball oder Wandball

Ji | I

| 7 | |

<l A | £ Y
B | -

e

1. Schnappball

Halle in 2—4 Felder geteilt. In jedem
Feld spielen 2 Parteien. Die ballbesitzen-
de Mannschaft spielt sich gemass Bas-
ketballregeln den Ball zu und sammelt
Punkte. Anfanglich ohne Dribbling,
spater mit dreimaligem Prellen. Die geg-
nerische Mannschaft versucht, sich re-
gelkonform den Ball zu schnappen. Es
ist Manndeckung zu wahlen.

2. Linien- oder Wandball

Halle wie bei 1. in 2—4 Felder geteilt. In
jedem Feld spielen 2 Mannschaften ge-
geneinander und versuchen, sich den
Ball so zuzuspielen, dass er von einem
der Spieler auf die hintere Begrenzungs-
linie gelegt oder an die Wand gedruckt
werden kann. Man spielt anfanglich oh-
ne Dribbling. Der Gegner versucht, mit
loser Manndeckung in Ballbesitz zu
kommen.

Spielen ist Experimentieren mit dem
Zufall. Novalis

Lektionsbeispiel:
Volleyball

Einleitung: (1 Ball pro Spieler)

— Sich frei in der Halle bewegen und
mit dem Volleyball dribbeln vw, rw,
sw, Hopserhiipfen, Kauergang, mit
Rhythmuswechseln,

— den Ball mit den Fussen fuhren: |, r, |,

— den Ball beidhandig iber dem Kopf
jonglieren und dabei mit verschiede-
nen Fussstellungen herumgehen:
auf den Aussenkanten, auf den
Fussspitzen, mit einwartsgedrehten
Fussen, mit auswartsgedrehten Fis-
sen,

— Im Liegestiitz rl, den Ball auf dem
Bauch balancierend, sich fortbewe-
gen.

— Kleine Gratschstellung (ber dem
Ball, Hochspringen und Uber dem
Ball die Fusse schliessen.

— Grosse Gratschstellung, Ball in
Hochhalte, Korper nach vorn neigen
und Rumpfkreisen nach | und r.

Das Zuspiel:

Das Spielen des Balles
Motivation

Das Ziel des Schiilers ist vorlaufig einzig
das Hinuberspielen des Balles.

Technikbeschreibung

1. Grundstellung

Blick und Karperstellung Richtung Ball,
Arme locker gebeugt vor dem Korper,
Knie leicht gebeugt.
Korpergewicht auf beiden
Gratschstellung.

Beinen,

)

-

2. Korbstellung
%

Finger entspannt, etwas gekrimmt und
locker gespreizt, Ellbogen leicht aus-
warts.
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3. Bewegungsablauf

der Knie

Hande:
Vorbereitung
der Korbstellung

Korpers

— Verschiedene Ubungen fiir das Zu-
spiel gegen die Wand oder die Fen-
ster. An jeder Station soll dem
Schiler die Maéglichkeit zu ca. 2 Mi-
nuten konzentrierter Arbeit gegeben
werden. Die verschiedenen Ziel-
scheiben an den Wanden werden
mit Kreide oder mit Klebband mar-
kiert.

Moglichkeiten:

— verschiedene Rechtecke an den
Wanden

— Reifen mit Klebband an der Wand
fixieren

— zwischen die Kletterstangen spielen

— uber die Sprossenwand

— zwischen den Seilen der Ringe hin-
durch spielen

— an das Basketballbrett

Der Lehrer kann in dieser Zeit individuel-
le Fehler korrigieren:

Haufige Fehler sind:

— Finger zu gespannt

— Finger nicht gespreizt

— Daumenstrecken gegen den Ball
— Falsche «Korbstellung»

20

Grundstellung Ausholbewegung Einlaitung
Zuspiel
Starkere Beugung Beginn der

Streckung des

Korper hinter
dem Ball

"
* ! )3 ;ﬁ 5
£ s L3 N |

(R 'Y

Zuspiel Endph

Korbstellung Vollendung Ubergang
der Kérper-  zur
streckung mit nachsten
anschliessen- Bewegung
dem Nach-

klappen der

Hénde

Elastisches Aus-
federn des Ball-
gewichtes mit
Fingern und
Handgelenken

Fortsetzung der
Korperstreckung

— Hande zu dicht beieinander

— Keine Federung in den Fingern und
im Handgelenk

— Unterlaufen des Balles

— Korper zu weit hinter dem Ball

— Korper neben dem Ball

— Beine gestreckt

— Arme gestreckt

— Ausholbewegung des Oberkorpers

(Spezielle Korrekturmoglichkeiten zu
diesen Fehlern sind im Lehrmittel ange-
geben.)

Spiel 1 gegen 1

Sehr kleine Spielfelder

Beide Gegner stecken evtl. die Grenzen
des Feldes selber ab, bestimmen eigene
Regeln und kontrollieren sich gegensei-
tig.

Bei strittigen Situationen wird kein
Punkt gegeben. Dadurch reduzieren
sich die Diskussionen auf ein Minimum.
Nach Maoglichkeit schaltet sich der Leh-
rer dabei nicht ein.
Sehr kurze Spielzeit:
schaftswechsel.

Haufiger Mann-



— Ubungen zu dritt:

S
iz / 4
e
S
B
f o,
“Ve
B,
B
6 4
4
1

Ubungsreihe
1. A {der Ubende) dreht sich abwechslungsweise in Richtung B und C

2. Vergrosserung des Drehwinkels (Abstand B—C vergrossern)

3. 1= A oberes Zuspiel zu C
2 = C oberes Zuspiel zwischen A und B
3,4,5 = A unter den Ball laufen, oberes Zuspiel zu B und zurlcklaufen.
6 - 10 = dasselbe fiur B

N

N

Spiel- und Wettkampfformen

1. Zudritt. Welche Gruppe erzielt die meisten Runden. "/

p$----23]

2. Gruppenwettkampf auf Basketballkorb
Welche Gruppe erzielt mit oberem Zuspiel die meisten Korbe.

o~

3. Spiel 3-3
Uber eine langsgespannte Leine (vgl. Seite 231.)
Uber das Netz oder eine Leine.
Feldgrosse: 9 m x 4,50 m.

r
|
|
|

it |
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9 spiel und sport S
im Gelande |

Hans Tanner, Trimmis

Kennen Sie «Sautreiben»? Dieses Spiel im Schanfigg und Chur spielte man
erwahnt schon J.B. Masuger in «Leibes-  «Tschakka schlaga», in Klosters «Suu
ubungen in Graubunden einst und heu- iintrieben», und an andern Orten wurde
te». «Dar la portga» nannten es die Wal-  das Spiel auch etwa «Hochmannstoni-
tensburger, «Chucha» die Pontresiner,  buebla» genannt.

Sautreiben war schon im
17. Jahrhundert unter den Viehhirten
L ein bevorzugtes Spiel.

Sautreiben

Jeder der 5— 10 Spieler ist mit einem Reifen und einem Stock verse-
hen. Die Reifen werden im Kreis (Radius 3—5 m) um einen Mittelrei-
fen herum ausgelegt. Die Sau (kleiner Ball, Blichse) liegt ausserhalb
des Reifen-Kreises. Das Spiel wird nun folgendermassen eroffnet:
Alle Spieler halten ihren Stock in den Mittelreifen, marschieren
rundum und sprechen: «Schlaget die Sau ins Feld» (oder: «Mir wei
der More Suppe choche», «Gure, Gure, Loch, Loch, Loch»).

Sobald dieser Spruch dreimal gesprochen ist, laufen alle Spieler nach
aussen (eventuell zuerst noch um ein Mal herum) und besetzen mit
ihrem Stock je einen Kreisreifen. Der (iberzahlige Schiler wird Sau-
Treiber.

Dieser versucht nun sofort, die Sau mit dem Stock in den Mittelreifen
zu treiben, was die andern mit Gegenschlagen zu verhindern trachten.
Der Sau-Treiber kann, wahrend die andern die Sau abwehren, mit
seinem Stock einen freien Reifen besetzen. Gelingt ihm das, wird
umgehend der neuer Treiber, welcher keinen Reifen mehr besitzt.
Kann die Sau bis in den Mittelreifen getrieben werden, beginnt das
Spiel von vorne.
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Diese Spielbeschreibung stammt aus  Spiel und Sport im Geldnde bietet viel
«Turnen und Sport in der Schule»,  Wertvolles. Die Vorteile gegenuber der
Band 9. Das Spiel erscheint mirinsofern  Halle stellt G. Witschi, Mitautor dieses
typisch fiir dieses Lehrmittel, weil weni-  Buches, so dar:

ger die Technik als neben Leistung auch

Erlebnis und Freude im Vordergrund

stehen.
=
Drinnen 4 3 Draussen

T () -

ﬁﬁ i //// Einzeln | Gemeinsam

. Erfinden
Nach-Vollziehen ' Gestalten

«Spiel und Sport im Gelande» mochte 2. Die librigen Lehrer, um sie zu animie-

zwei Gruppen ansprechen: ren, vermehrt einzelne Lektionen

1. Lehrer in «einfachen Verhaltnissen», oder Sporthalb- oder -ganztage im
die gezwungen sind, Spiel und Sport Gelande durchzufihren, evtl. als fa-
im Freien abzuhalten. cherlbergreifender Unterricht.
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Aufbau des Lehrmittels

Wer in diesem Buch nach Stufenzielen,
methodischen Aufbaureihen oder gar
fertigen Lektionen sucht, wird verge-
bens suchen. Der Inhalt des Buches will
Lehrer und indirekt die Schiler anre-
gen, in verschiedenen Gelandeabschnit-
ten mit verschiedenen Geraten koopera-
tiv zu leisten, zu gestalten und zu spie-
len. Dementsprechend sind auch die
einzelnen Kapitel gegliedert:

1. Im Geldnde (auf dem Platz, auf Wie-
sen und Rasen, auf Wegen, im Wald,
am Bach, im Schnee etc.)

2. Mit Geraten (mit Autoreifen, an lie-
genden Baumstammen, mit der
Grenzleine, mit Steinen etc.)

3. Orientierungs/aufen (mit Lehrunterla-
gen)

4. Wandern/weitere Sportarten (Rad-
fahren, Ringen und Schwingen)

5. Sporttage/Lager

In einem separaten Teil der Einleitung
werden verschiedene Hinweise flr den
Unterricht gegeben: Ausristungsfra-
gen, Organisatorische Massnahmen,
Sicherheitsfragen, Spiel und Sport im
Gelande bei schlechter Witterung.

Mit diesem Buch ist den Autoren sicher
ein guter Wurf gelungen. Das Buch
spriht von Ideen und Anregungen, die
in Wort und Zeichnung einfach und an-
sprechend dargestellt werden. Dass da-
bei einige Formen etwas an den Haaren
herbeigezogen sind (Turnen mit Haras-
sen und Autopneus), ist meine personli-
che Ansicht und schmaélert den Wert
des Buches in keiner Weise.

Turnen und Sport im Gelande ergibt fir
den Lehrer meistens Mehrarbeit: Re-
kognoszieren des Gelandes, Material
bereitlegen, Posten setzen und vieles
mehr. Das alles nimmt einem das neue
Lehrmittel naturlich nicht ab. Doch die
theoretische Auseinandersetzung mit
dem Unterrichtsstoff ist dank diesem
Buch mit einem geringen Zeitaufwand
maoglich, und die Mehrarbeit wird durch
die Freude der Kinder belohnt.

18 Schulen miissen den Turnunterricht ganz im Freien erteilen.
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Mit dem Schlitten

Hinweise:

— Die Schiler miissen am Vortage arientiert werden

— Sorgfiltige Wahl des Ubungsplatzes (mit eher hartem, getretenem Schnee)
und des Schlittenweges sind fir das Gelingen einer Schilittellektion sehr
wichtig

— Beim Schlitteln méglichst Abfahrtsbahn und Aufstiegsweg trennen

— Fur die Kleinen soli die Schlittelbahn auslaufend sein

— Das Einhangen mit den Fiissen soll nicht gestattet werden

Laufen, Hipfen und

Springen 1

A %

By
v
<
AL

3
> &
2\‘ [ 2.a 9

',':-\A 2.

Stirnkreis, Sitz auf dem Schlitten. Wahrend des Singens eines Liedes

(z.B.«U gonni») den Nachbarn links und rechts den Takt auf die

Oberschenkei schlagen

a) Auf «Losxformen alle einen Schneeball, laufen rund um die Schlit-
ten und legen den Schneeball auf den eigenen Schlitten (Fig. 2.a)

b) Wer trifft aun die Lehrerin in der Kreismitte?

c) Die Madchen laufen noch einmal, die Knaben stehen als Ziel in die
Mitte

. Uber die Schiitten hiipfen und springen
. Mit Hockwenden lber die Schlitten

Bécklispringen: Die Kufen schauen gegen die Springer

Krédftigen und Dehnen  Hinweis:
— Die Ubungen 6.—19. sind vor der Abfahrt und zwischen den Spielen ge-
eignet

. Stirnkreis hinter den Schlitten, jeder zweite fasst seinen Schlitten:

Nun werden die Schlitten im Takt ringsum gereicht
Liegestitz in verschiedenen Variationen (Fig. 7.)

. Aus dem Querstand neben dem Schlitten: Den Schlitten hochheben

und langsam:auf die andere Seite abstellen (Fig. 8.)

. Gratschsitz auf dem Schlitten, Arme in Hochhalte: Seitbeugen hin

und her und am Ende lustig vom Schlitten fallen (Fig. 9.)

. Rumpfdrehen mit dem Schilitten in der Hochhalte
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Wer kann?

Stationenbetrieb

Wettkampfe
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Gratschsitz auf dem Schlitten, Hande im Nacken:

a) Rumpfdrehen

b) Rumpfbeugen vorwirts

c) Rumpfdrehbeugen

Riickenlage auf dem Schilitten:

a) Beine hochheben, quer- und seitgratschen (Fig. 12.a)

b) Oberk&rper langsam aufrichten, Blick auf die Schuhe

¢) Schuhe aufstellen und eine kleine Briicke ausfiihren (Fig. 12.c)
Langsitz auf dem Schlitten: Scheren der Beine mit Klatschen zwi-
schen den Beinen (Fig. 13.)

Bauchlage auf dem Schlitten: Rumpfheben mit Armstrecken rick-
wirts (Fig. 14.)

13. e ) e O 14,

Gratschsitz auf dem Schlitten: Seitwirts in den Schnee abrollen
Fersensitz auf dem Schilitten: Rolle vorwarts

| {[r, s

a) Rad uber den Schlitten
b) Wie a), aber den Schlitten in den Hianden behalten, er radet mit
Schulterstand zwischen zwei Schlitten

Die Ubungen 3. — 18, konnen auch als Stationentraining im Schlitten-
garten angeboten werden

Wettstossen

a) Mit Massenstart: Schlitten hangaufwérts stossen
b) Als Stafette: Der nachste einer Gruppe startet, wenn der Vorder-
mann oben angekommen ist

Auf- und ab-Stafette

Ubergabe: 1 —2 —3 —4 —1—_ .
Ende, wenn 4 wieder oben ist (Fig. 21.)

. Schlittenrennen in der Ebene

Alle Formen sind als Rennen mit Massenstart oder als Pendel-, Um-

kehr- oder Rundbahnstafette durchfiihrbar.

a) Paarweise: Der eine sitzt (liegt, steht) auf dem Schlitten, der an-
dere zieht oder stosst ihn

b} Bauchlings auf dem Schlitten liegen und sich mit den Handen vor-
warts stossen

¢} Mit einem Bein auf dem Schlitten knien (evtl. auch stehen) und mit
dem andern anstossen

d) Auf dem Schlitten sitzend sich mit Skistocken vorwirts stossen
{auch als Zweierschlitten) (Fig. 22.d)
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