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Die Normallektion und die Verteilung des Turnstoffes

auf die Lektionsteile

I. Anregende Ubungen
ca. 2-3 Min.

Ordnungs- u. Appelliibungen, Marsch-
und kurze Lauf-, Hiipf- und Sprung-
iibungen.

II. Haltungs-u. Bewegungsschule
ca. 8 Min.

Freiiibungen, Bodeniibungen, Partner-
iibungen, Ubungen an der Sprossen-
wand, Voriibungen und Bewegungs-
schule fiir Laufen, Sprung und Wurf,
fiir StoBen, Eis- und Skilaufen.

III. Leistungsturnen ca. 20 Min.

a) Volkstiimliche Ubungen,

1. Laufen: Schnell- und Dauerlauf
in Schul- und Wettkampfformen.
Stafetten. Hindernislauf, Lauf-
spiele, Marsche, Waldldufe.

2. Springen: Weit- u. Hochsprung.
Stiitzsprung, Tiefspriinge, Uber-
schlag, Salto, Hechtrolle.

3. Werfen und StoBen: Grofer
und kleiner Ball. Medizinball,
Vollbille, Steinwurf, Werfen mit
Ruten.

4. Ringen: Rauf- und Tummel-
spiele. Ringen.

b) Gerdteturnen, )
Reck, Barren, Klettergeriist,
Sprossenwand, Leitern, Gitter-
leitern, Rundlauf, Ringe, Kasten.

¢) Schwimmen. Eis- und Skilaufen.

IV. Spiel ca. 20 Min.

Ballspiele mit dem grofien und klei-
nen Ball. Jdgerball, Schlagball, Ball
itber die Schnur. Vilkerball. Korb-
ball. Handball. Tummelspiele.

L.

I1.

1.

IV.

Aufgabe der einzelnen
Lektionsteile

Rasches Wecken und Ordnen der
Klasse. Anregung des Blutkreis-
laufes und der Atmung, Losen der
Steifheit von Muskeln und Bén-
dern. Anwdrmen des Korpers.

Durcharbeiten des ganzen Kor-
pers von oben bis unten, ohne ihn
jedoch zu iibermiiden. Fordern der
Geschmeidigkeit, Schulung der Ko-
ordination (Abstimmung des Kraft-
einsatzes bei der Bewegungsausli-
sung und Bewegungsfithrung, Be-
wegungsschule),  Haltungserzie-
hung. Selbstbearbeitung, Selbst-
kontrolle, Selbsterziehung.

Schulung der Organkraft von
Herz und Lunge. Kraft, Schnell-
kraft und Ausdauer der Skelett-
muskeln. Erziehung zur Freude an
wirklicher Leistung. Sichern der
elementarsten  Bewegungsfdhig-
keiten des Menschen. Abhdrtung.
Einsatz. Selbstvertrauen. Freude
an Gewandtheit und Geschicklich-
keit. Uberwindung von Hinder-
nissen. Mutschulung.

Erziehung zu gemeinschaftlichem
Handeln.  Kameradschaftsgeist.
Ein- und Unterordnung unter das
Spielgesetz. Ritterlicher Kampf
mit dem Gegner. Hingabe an den
Spielgedanken. Ausdauer. Abhdir-
tung.

3



Aufbau der Haltungs- und Bewegungsschule

Ubungen fiir die Arme und den Schultergiirtel.

2. Ubungen fiir die geraden, queren und schiefen Rumpfmuskeln
(Drehungen um die Breiten-, Quer- und Langsachse des Korpers
und solche um alle drei Achsen).

3. Bein- und Hiiftiibungen.

Je nach Wesensart der einzelnen Ubungen konnen anregende oder

beruhigende Ubungen eingeschoben werden.

s
.

Die Betriebsweise der Ubungen

Durch den ersten und zweiten Teil der Lektionen soll der Schiiler
fiir das Leistungsturnen vorbereitet werden. Durch ein paar leben-
dige, frisch kommandierte Ordnungs- und Appelliibungen wird die
Klasse zu sorgfaltiger Aufmerksamkeit gezwungen. Darauf wird der
Korper durch Freiiibungen, Bodeniibungen, Partneriibungen usw.
gehorig durchgearbeitet. Da wir dazu nur etwa zehn Minuten Zeit
einrdumen, miissen sich die einzelnen Ubungen rasch folgen, ohne die
Schiiler aber sehr zu ermiiden. Solange es notwendig ist, werden die
Ubungen genau vorgeturnt und dann unter frischem Kommando des
Lehrers durch die Schiiler 10- bis 20mal wiederholt. Dabei wird das
ZeitmaP mit Vorteil variiert. Wir beginnen und beendigen die Ubung
normalerweise in langsamen Rhythmen, dazwischen liegen je nach
der Wesensart der Bewegung die verschiedensten Tempi. Fehler
Einzelner werden wihrend des Ubens Kkorrigiert. (Besser strecken!
usw.) Die Aufstellung der Klasse ist je nach Schiilerzahl und Art der
Obung der Kreis (Stirn-, Front-, Doppelkreis), die Kolonne (Zweier-
und Marschkolonne), oder die geéffnete Kolonne. Der Lehrer muB
die Abteilung immer iiberblicken konnen. Der Schiiler muB zu kraft-
sparendem, sorgféltigem Arbeiten, zu rhythmischer Bewegungsfiih-
rung erzogen werden. (Ndhere Hinweise siehe Lektionen.) Eine be-
sondere Schulung der Atmung scheint mir auf dieser Stufe normaler-
weise nicht nétig zu sein. Im allgemeinen gilt folgende Regel: Bei
Streckung des Korpers wird ein-, bei Entspannung ausgeatmet.
(Wenn notig ausgiebige und horbare Ausatmung. Vermeidung von
Pressungen.)

Sind die Schiiler einmal auBer Atem, 148t man sie entspannt auf
dem Riicken liegen oder 14Rt sie in langsamem ZeitmaB marschieren.

Es ist ratsam, den Schiilern gelegentlich den Sinn und Zweck
einer Ubung kurz zu erkliren; dadurch ist es maglich, die innere An-
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