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Unsere Monatslektion

Thema:

— Einleitung (allgemeine Gymnastikiibungen
mit Musikbegleitung)

— Partneriibungen zur Kraftigung des Kérpers

— Sprungschulung in der Halle

Fitness

Dauer: 1 Std. 30 Min. Ort: Turnhalle
Material:

2 Langbénke, 2 Sprungkasten, 10 Gymnastik-
reifen. 2 Bocke, 2 Hirden fiir Halle, 1 Reck

(evtl. Barren), 2 Sprungbretter, 2 Hochsprung-

Text: Karl Hohl — Jégerball: Aufbauende Formen stander mit Gummiseil, 10 Matten
Symbolerklérung:
@ Geschicklichkeit Q Kreislaufanregung ¥ Ausdauer
o ) { Bauch {] Rucken f Arme
A\ Beweglichkeit 1 Kratt § Beine D) Schnelligkeit
1. Einleitung 1 Langbank: 1 1
. . . — Doppelhiipfen in der Vorwéartsbewegung
Allgemeine Gymnastikiib
Tonbandy o kibungen G NOalk & — Sitz vor Bank, Beine iiber Bank:
. i A Beine zwischen Bank schieben und zurlick.
— Gehen-Zehengang in allen Richtungen V]

— Laufen in allen Richtungen, Knieheben,
Anfersen

— Schwingen: Hochschwingen /
Seitenschwingen / Tiefschwingen

— Hopserhiipfen

— Laufspriinge / Froschhiipfen /
zum Schlusssprung im Kauerstand

— usw.

2. Leistungsschulung
2.1 Partneriibungen

a) A Bauchlage, Arme in Nackenhalte, Fiisse
von B fixiert:
Anheben des Oberkérpers und Rumpfdreh-
schwingen.

b) A und B sitzen sich im Langsitz gegeniiber,
Beine leicht gehoben:
Beinkreisen ohne Beriihren.

c) A sitzt auf den Knien von B, die Unterschen-
kel unter dessen Schultern:
Langsames Rumpfbeugen riickwarts und wie-
der Anheben (Arme in Hochhalte).

d) A und B Héande gefasst:
Arme ohne Loslassen lber Hochhalte kreisen
und Korper gleichzeitig drehen (fortgesetzt
oder gegengleich).

e) A ricklings auf dem Boden, B Liegestiitz auf
den Handen von A:
A und B beugen und strecken die Arme.

f) A Riickenlage, halt Fussgelenk von B:
A hebt Beine zur Senkrechten, B stésst Beine
zuriick (Fersen dirfen den Boden nicht be-
rihren!).

g) AundB in Hockstellung, linkes Bein gestreckt:
Kosakentanz.

h) A macht Béckli, B springt dartiber und kriecht
unter den Beinen von A durch (1 Min.),
Wechsel.

2.2 Sprungschule in Halle
Geréte nach Plan aufstellen lassen.
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2 Sprungkasten (Treppe):

— Aufsteigen und weicher Niedersprung

— Riuckenlage rund um die Matten, Matte fassen,
Beine leicht angezogen:
Beine beugen und strecken.

3 Reifen:

— Wechselhiupfen im Rhythmus
— Doppelhiipfen im Rhythmus
— Hupfen auf dem Sprungbein

4 Reck (Barren):

— Stiitzspringen aller Art
— Felgabschwung aus Stiitz
— Felgaufschwung aus Stand

5 Bocke:

— Gréatsche

— Flanke

— Hocke

— Flugsprung zum Niedersprung

6 Bodenrollen:

— Rolle vorwérts
— Rolle vorwérts zum Schlusssprung
— Rolle vorwarts zum Sprung mit /2 Drehung
— Rolle vorwarts zum Schlusssprung mit
1/2 Drehung, Rolle riickwérts

7 Hiirden:

— Schlussspriinge fortgesetzt
— Sprung uber Hiirden, unten durch zuriick

8 Hochsprung:

— Laufen am Ort (Knie beriihren die Schnur)
— Hechtrollen tber Schnur

— Spreizspriinge liber Schnur

Alle Uebungen durchturnen.
Sie kénnen am Schluss zu einem Sprung-Circuit
verwendet werden.

2.3 Jagerball (Aufbauende Formen)

a) Jager in einem Kreis aufstellen (verteilt auf
Kreisflache), Hasen einzeln fangen durch Ab-
tupfen mit Ball.

b) Wie a, aber alle Hasen zu Beginn im Feld.

c) Dasselbe wie a und b, aber auf Zeit.

d) Jagerball in der bekannten Form.

3. Ausklang

Besprechung, Diskussion, Anordnungen, Douchen.
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