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ZUM GELEIT

Die Eidgendssische Turnschule fir die Knaben ist ver=
griffen und wird in néachster Zeit nicht neu aufgelegt. Eine
weitere Hrschwerung des Turnbetriebes besteht darin, dal
diesen Winter viele Turnhallen nicht geheizt werden kdnnen.
Wir sind deshalb Herrn August Graf, Seminarlehrer in
Kisnadht (Ziridy, sebr zu Dank verpflichtet, daB er mit der
Herausgabe der vorliegenden Turnlektionen jedem Lehrer
unserer Stufe die Moglichkeit verschafft, die Turnstunden
trotzdem erzieherisch wertvoll, gesundheitsférdernd und kurz=
weilig zu gestalten. Wir hoffen, da das Biichlein, wie die
entsprechende Arbeit des gleichen Verfassers fiir die Elemen=
tarschule, auch {iber die Grenzen des Kantons hinaus Beach=

tung und Verwendung finde.

Ziirich 7, im Dezember 1940.

Fir die Reallehrerkonferenz des Kantons Ziirich:

W. Hofmann



VORWORT

Die vorliegende kleine Lektionssammlung macht nicht den An-
spruch auf Vollstandigkeit. Sie will nur eine bescheidene Anregung und
Hilfe sein. Immerhin ist der wesentlichste Stoff des Knabenturnens
(mit Ausnahme von Eis- und Skilauf sowie Schwimmen) der I1. Stufe
in den Lektionen enthalten. Dort, wo ein Lehrer mit zwei oder meh-
reren Klassen zugleich turnen muB, richtet sich die Stoffauswahl bei
Ubungen, die gemeinsam geturnt werden (Haltung und Bewegungs-
schule) nach den Fahigkeiten des jiingsten Jahrganges. Die Anforde-
rung an Form und Leistung bleibt aber verschieden, d. h. dem Alter
angemessen. An den Gerdten kann in Fadhigkeitsgruppen geturnt
werden. Oft sind jiingere Schiiler dltern an Geschicklichkeit iiber-
legen. In den Spielen muB man sich in solchen Verhédltnissen auf ein
paar wenige beschrinken und besonders am Anfang des Schuljahres
immer wieder einfache Formen iiben. In den Spielgruppen miissen
die altern Schiiler dazu erzogen werden, mit jiingern Kameraden
ritterlich Nachsicht zu iiben. Der Lehrer sollte es fertig bringen, daB
die Altern den Jiingern bei allen Ubungen Ansporn und Hilfe sind.
Die Lektionen sollen nicht &ngstlich kopiert werden; der Lehrer
muB es verstehen, sie fiir seine Verhaltnisse umzuformen. Das Wert-
vollste jedes Unterrrichtes: Die Verlebendigung des toten Stoffes,
die Gestaltung der Lektion vor allem, bleibt seine ganz personliche

Aufgabe. Der Verfasser.



Allgemeine Ziele und Grundsitze fir die

praktische Arbeit

Im Mittelpunkt aller unserer Bestrebungen steht der lebendige,
wachsende Mensch, mit seinem freudebetonten Bewegungstrieb. Die
Entfaltung der im Schiiler innewohnenden korperlichen Anlagen
gehort zur Bildungspflicht jedes Erziehers. Das Ziel unserer Be-
strebungen ist der in allen Teilen gut funktionierende, wohlgestaltete,
kraftsparend bewegte, leistungsfdhige und abgehirtete Korper, in
dem ein frohgemutes Lebensgefiihl und ein starker Wille wohnt. Der
Mensch ist nur solange jung, als er sich bewegt. Die meisten Men-
schen haben aber ihre volle Kraft und Gesundheit und damit das
wertvollste korperliche und seelische Wohlgefiihl {iberhaupt noch nie
ausgekostet, weil ihre korperlichen Anlagen nicht, oder nur ungenii-
gend entwickelt wurden. Unsere Leistungsfahigkeit auf allen Lebens-
gebieten ist vom Gesundheitszustand des Korpers normalerweise
ausschlaggebend abhdngig. In den Leibesiibungen ist der Schule ein
Erziehungsmittel gegeben, das wir in der Heranbildung lebenstiich-
tiger Menschen nicht vernachlassigen diirfen. Es sind vor allem die
bewegungsreichen Lebensformen des Laufes, Sprunges und Wurfes,
die wir unermiidlich pflegen miissen. Die zur Arbeit an sich selbst er-
ziehenden, den Korper beweglich und geschmeidig machenden gym-
nastischen Ubungen (Freiiibungen, Bodenturnen usw.) diirfen nicht
fehlen. Aber auch die kréftigenden, gewandtmachenden Ubungen des
Geriteturnens, die Kampf- und Tummelspiele, die groBen Rasen-
und Parteispiele zahlen zu den vornehmsten Mitteln einer umfas-
senden Korpererziehung. Daneben sollen wir mit den Schiilern flei-
Big wandern, eis- und skilaufen und im Sommer fleiBig schwimmen,

Immer sei unser erstes und wichtigstes physiologisches Ziel die
Kriftigung der lebenswichtigsten Organe Herz und Lunge. Der
Herzmuskel 148t sich erziehen wie jeder andere Muskel. Es geschieht
vornehmlich durch Laufen und Schwimmen, Lauf- und Wettspiele
(Schlagball, Handball), Wald- und Gelandeldufe, Skilaufen. Fiir
eine freie Entfaltung von Herz und Lunge muB jedoch geniigend
Raum geschaffen werden. Die Sitz- und Arbeitshaltung unserer
Schiiler begiinstigt sie nicht. Jede Turnstunde muf eine Haltungs-
verbesserung bezwecken. Die runden Riicken miissen verschwinden.
Durch Haltungsiibungen miissen die geschwéchten Brust- und
Riickenmuskeln gestirkt werden. Die Beweglichkeit der Wirbelsdule

1
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ist ein Gradmesser des Jungseins, in den Lenden beginnt das Altern.
Neben dem Schultergelenk mufl besonders das Hiiftgelenk zu voller
Bewegungsfahigkeit ausgebildet werden. Natiirlich diirfen wir die
Ausbildung der iibrigen Muskeln zu Kraft, Schnellkraft und Ausdauer
nicht vernachldssigen. Die Kraft ist die Triebfeder jeglicher Be-
wegung und Leistung. Sie wéchst und erhélt sich am Widerstande,
Durch Kdmpfe mit dem Gegner, durch Ziehen, Schieben, Werfen,
StoBen, Tragen, durch Hangen, Stiitzen, Klettern und Schwingen
an den Gerdten werden die Muskeln des Rumpfes, des Schulter-
giirtels und der Arme gekraftigt. Durch unermiidliches Hiipfen und
Springen schulen wir die Sprungkraft der Beine und die Elastizitit
des Rumpfes.

In allen Disziplinen sollen wir immerfort eine sorgfaltige Be-
wegungsschule beobachten, damit sich die Kraft allseitig und ge-
wandt in lebendiger Bewegung verwirklichen kann.

Der Schiiler der I1. Stufe ist fiir Gewandtheits- und Geschicklich-
keitsiibungen leicht zu begeistern. Die Bewegungskiinste am Boden
und an den Gerdten lernt er rascher und miiheloser als spater auf
der III. Stufe. Was jetzt versdumt wird, kann bei Beginn und
wahrend des zweiten Langenwachstums kaum mehr nachgeholt wer-
den, und deshalb miissen die Elemente des Gerdteturnens auf der
I1. Stufe erworben werden.

Unser Korper ist konservativ. Er reagiert nicht so rasch auf jeden
fliichtigen Wink. Wir erfahren diese Tatsache im orthopadischen
Turnen, wenn Anomalien behoben werden miissen; deshalb miissen
die zwei wochentlichen Turnstunden restlos ausgeniitzt werden, wenn
wir durch sie die Moglichkeit besitzen wollen, unsere Schiiler kdrper-
lich zu erziehen. Aus hygienischen Griinden werden wir auch dem
Turnkleid unsere Aufmerksamkeit schenken. Die Knaben sollen im
Sommer, wenn es die Witterung nur einigermaBen gestattet, in einer
leichten Turnhose, barfuB und mit entbloBtem Oberkdrper turnen. Fiir
die Madchen ist das Turnkleid auch aus Griinden der Schicklichkeit
unumgénglich notwendig. Aus praktischen und aus wirtschaftlichen
Erwigungen wird man fiir Buben und Madchen das Turnkleid fordern.

Dér Turnunterricht verlangt vom Lehrer grofe Hingabe. Eine sich
bewegende Klasse ist nicht immerleicht zu fithren. Esist nicht moglich,
sie in der zweiten Hélfte der Stunde still zu beschéftigen. Dabei ver-
langt das Turnen auch vom Lehrer bestdndige Ubung. Bis zum 50,
Altersjahr sollte der Lehrer mit den Schiilern mitlaufen, mitspringen,
mitspielen konnen. Das Vorzeigen ist mehr wert als tausend Worte.

N
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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.
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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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teilnahme an den nicht immer beliebten Frei- und Voriibungen zu
steigern. Die Turnstunde sei aber ums Himmelswillen keine Theorie-
stunde. Gegen Ende des Schuljahres sollte es moglich sein, mehrere
Ubungen in einer zusammenhéngenden Ubungsgruppe pausenlos
durchzuturnen. Das setzt voraus, daB die gleiche Ubungsgruppe
wihrend ldngerer Zeit bestehen bleibt und nur nach und nach ge-
andert wird. Nur so wird es moglich sein, die Dauer des ersten
Lektionsteiles auf zehn Minuten zu beschrinken.

Im dritten Lektionsteil soll nun der Schiiler Gelegenheit haben,
seine Krifte voll einzusetzen. Wir miissen unsere Buben viel mehr,
als wir es bis jetzt getan haben, zu Leistung, Harte, Ausdauer und
vollem kdmpferischem Einsatz erziehen.

Nachdem durch frohes Sichbewegen das gesunde, natiirliche Be-
wegungsgefiihl wiedergewonnen ist, miissen in methodischer Sorg-
falt die bewegungstechnischen Schwierigkeiten erarbeitet werden.
Ein natiirlicher, kraftsparender, flieBender Bewegungsablauf ist iiber-
all unser Ziel. Eine Zergliederung dieses Ablaufes nach bewegungs-
analytischer Methode fithrt meistens nicht zum Ziel, denn die Haupt-
bewegung ist oft anderer Art und mehr als die Summe ihrer einzelnen
Teile. Die Hauptbewegung wird meistens als Ganzes vorgezeigt und
geiibt. Fehler im Bewegungsablauf werden den Schiilern bewuf3t
gemacht und durch immer wiederkehrendes, fleiBigstes Uben der
richtigen Form nach und nach ausgemerzt.

Auf die rascheste Art mufl immer die zweckdienlichste Arbeits-
aufstellung erstellt werden. Beim Springen Werfen, StoBen, beim
Turnen an den Gerdten sollen die Schiiler in laufender Relhenfolge
immer wieder zur Ubung Gelegenheit haben. Dabei muB auf Unfall-
moglichkeiten Bedacht genommen werden. Lehrer und Kameraden
miissen unter Umstdnden Hilfe stehen. Der Lehrer sollte von seinem
Standort aus nicht nur die Ubenden, sondern die ganze Abteilung
tiberblicken konnen.

Immer wieder mufl der Schiiler Gelegenheit haben, sein Best-
mogliches zu leisten. Er wird dies immer im Wettstreit mit seinen
Kameraden erstreben. Keine Turnstunde ohne Wettkampfe oder
Leistungsturnen. Natiirlich diirfen wir die Schiiler nicht iiber-
fordern; wir werden ihr Aussehen, ihr Verhalten immerfort be-
obachten. Jedoch — ,,der Mensch muB geschunden werden, wenn aus
ihm etwas Ordentliches werden soll“. In kérperlicher Hinsicht haben
wir bis heute unsere Buben eher verweichlicht.



Das Spiel soll etwa zwei Fiinftel der fiir die Turnstunde zur Ver-
fiigung stehenden Zeit beanspruchen. Ein korperlich normal ver-
anlagter Schiiler (auch die Schiilerin) sollte am Ende der Mittelstufe
den Jdgerball, den Schlagball und den Korb- oder Handball in ein-
facher Form geschickt spielen kénnen. Vdélkerball und Ball iiber die
Schnur gehdren an den Anfang der II. Stufe. Der Vélkerball sollte
auf der III Stufe als einziges Spiel nicht mehr gespielt werden
diirfen. _

Die Erarbeitung der technischen und taktischen Schwierigkeiten
der Spiele ist fiir den Lehrer eine interessante methodische Aufgabe.
In vielen unserer Schulen wird jedoch das Spiel als Spielerei betrieben
und verliert dadurch seine erzieherischen Werte. Die Leitung eines
Parteispicles ist meistens eine schwierige und immer eine sehr an-
strengende Aufgabe. Nur wenn wir uns bemiihen, dem Spielgesetz
unaufhérlich und unparteiisch Nachachtung zu verschaffen, werden
wir das Vertrauen der Kinder gewinnen und sie durch das Spiel
erziehen. Durch einen kurzen vernehmlichen Pfiff wird bei jedem
Versto gegen das Spielgesetz das Spiel unterbrochen und die
Partei des Fehlbaren durch bestimmten Entscheid bestraft. Der
Schiiler muf} dazu erzogen werden, sich ohne Widerrede diesem Ent-
scheid zu fiigen. Er muB lernen, einen moglichen Fehlentscheid des
Lehrers zu ertragen und ihn durch vermehrten Einsatz auszugleichen
versuchen, Im Schulzimmer, in der Schulbank ist verhaltnismaBig
leicht Disziplin zu halten. Die Leitung eines Parteispieles ist der
beste Priifstein fiir die Autoritit, die ein Lehrer bei seinen Schiilern
wirklich besitzt.

Das Turnen in ungiinstigen Verhiltnissen

Wo dem Lehrer ein gerdumiger Turn- und Spielplatz und auch
im Winter eine geheizte, wohlausgeriistete Halle zur Verfiigung steht,
sollte es nicht schwer fallen, einen geordneten, intensiven Turnbetrieb
durchzufiihren. Der Lehrer muB es aber verstehen, iiberall, auch in
der bescheidensten Landschule, einen ausreichenden Turnunterricht
zu erteilen. Wer sich wirklich Miihe nimmt, das Schulhaus, die ndhere
und weitere Umgebung des Schulortes auf Ubungsmiglichkeiten fiir
die korperliche Ertiichtigung seiner Schiiler zu untersuchen, wird
bald mit Freude entdecken, daB iiberall’ eine Fiille von Gegeben-
heiten vorhanden ist. Wald, Wiese und Weide, Wege und Stege,
Kiesgruben, ein Tobel, ein Uferstreifen, alle diese Orte miissen fiir
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Turnplatz und Halle Ersatz bieten. Sogar in ungiinstigen Turn-
verhdltnissen darf auch im Winter keine einzige Turnstunde aus-
fallen. Es ist iiberall maglich, Turnstunden, die bei ganz schlechter
Witterung ausfallen miissen, nachzuholen. Wer sich daran gewohnt,
immer wieder und regelméafBig mit den Schiilern hinauszugehen, wird
die Wohltat solcher Bewegungsstunden am eigenen Leibe erfahren;
er wird mit den Schiilern korperlich und seelisch jung und frisch
bleiben.

Turnen mit den Ma’iddlen

Das Miadchen sollte vom zehnten Altersjahre an im Turnen nicht
mehr mit dem Knaben zusammen unterrichtet werden. Je mehr es
sich zur Frau entwickelt, desto offensichtlicher duBlert sich der Unter-
schied seines Wesens von dem des Knaben auch in der Bewegung.
Die korperliche Leistungsfdhigkeit der Knaben wird zusehends
groBer als die der Mddchen. Die Eigenart des Sichbewegens wird eine
andere. Im Médchenturnen werden wir immer mehr auf die Form
als auf die Leistung achten miissen. Immerhin diirfen auch im
Méadchenturnen Wettkdmpfe und Leistungsmessungen nicht fehlen.
Die Anforderungen miissen aber fast iiberall (vielleicht im Schwim-
men ausgenommen) geringere sein. Mit Ausnahme einiger Ordnungs-
und akrobatischen Ubungen an den Gerdten und auf dem Boden
kann im Madchenturnen der gleiche Stoff durchgearbeitet werden
wie bei den Knaben. Das Bewegungsprinzip ist fiir beide Geschlechter
dasselbe. Die Wesensart der Bewegung, der Krafteinsatz, die Be-
wegungsfithrung, die Leistung werden beim Maddchen immer anders
sein als beim Knaben. Der Lektionsaufbau ist derselbe. Den ersten
und zweiten Teil der Lektion, die anregenden Ubungen und die
Haltungs- und Bewegungsschule, bereichern wir mit einer Anzahl
Hiipf- und Schrittiibungen, die allerdings gelegentlich auch im
Knabenturnen angebracht sind.

Es ist vor allem das Gebot der Schicklichkeit, das uns veranlassen
soll, die Madchen im Turnen gesondert zu unterrichten. Sie fiihlen
sich freier unter sich, die Arbeit wird dadurch ersprieBlicher.

Abkiirzungen: vw. = vorwirts rl. = riicklings
rw. = riickwirts seitl,. = seitlings
sw. = seitwarts r. = rechts
abw. = abwirts 1. = links
aufw. = aufwirts > = Schiiler
vl = vorlings X = Lehrer



1. LEKTION
10. Altersjahr 4. Klasse Friihling-Schulanfang

I/1L. Ordnungsiibungen, Haltungs- und Bewegungsschule

1.

2.

Antreten auf ein Glied. Ordnen der Grofie nach. Grundstellung
erkldren und iiben.

»verzaubern®, Spielfeld: Rechteck (Hialbe Turnhalle). Ein Schiiler
versucht innerhalb einer bestimmten Zeitspanne (20 Sek.) mog-
lichst viele Kameraden zu fangen. Wer vom Fanger beriihrt wird,
sitzt in den Tiirkensitz. Kurze Fristen gewahren, damit méglichst
viele Schiiler Finger sein konnen. Wer am meisten fangt, hat
gewonnen.

Antreten auf ein Glied. Mit einem Hupf eine Vierteldrehung
rechts. Marschieren in der Umzugsbahn in Einerkolonne. Pro-
pellerkreisen.

Frontlinie. Knien ohne Hilfe der Hénde. Anstirnen (Stirne an
die Knie). Strecken und den Himmel ansehen.

Zu zweien numerieren. Bilden der Zweierkolonne. Marschieren
in der Zweierkolonne. Hopserhiipfen. Leicht, mit kurzen Schritten
auf den Ballen. Schwere, lange Hupfe auf den Sohlen.

In der Zweierkolonne gegeneinander drehen. Hénde fassen in der
Hochhalte: Raddrehen. (Nach den ersten, dann nach den letzten.)
Laufen mit langen, mit kurzen Schritten. Zehengang. Lange,

elastische Schritte.
ITI. Leistungsturnen

Lauf. Stafette um einen Pfosten, oder zu einem Ziel und zuriick.
Aufstellung.

>2>2>2 7>
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Die Klasse wird in mindestens drei gleiche Gruppen aufgeteilt.
Drei Einerkolonnen nach vorn aufgeschlossen. Zwischenraum
ca. 2 m. Der Zweite lduft, wenn er vom Ersten einen Schlag auf
die vorgehaltene rechte Hand erhalten hat. Wer gelaufen ist,
schlieBt hinten an. Die einzelnen Gruppen sollten nicht mehr
als 6 Schiiler zdhlen, damit die Stafette in kiirzester Frist 3-4 mal

gelaufen werden kann.



b) Sprung. Bockligumpe. Die Aufstellung bleibt. Der Erste tritt

3-4 Schritte vor und macht das Bockli. Wer gesprungen ist, stellt
sich mit ca. 5 m Abstand als Bockli vorn hin. (Bockli: Vorschritt-
stellung. Beine ein wenig gebeugt. Die Hénde stiitzen auf den
Knien. Der Kopf wird etwas eingezogen.

Gerdt. Reck, sprunghoch. (Die Stangen werden von den Schii-

lern bereit gestellt.) Alle Gerdte beniitzen. Die Schiiler der GroBe

nach auf die Recke verteilen. Aufstellung in Frontlinien. Bei

groBer Schiilerzahl mehrere Frontlinien hintereinander. Soviel

Schiiler als méglich miteinander turnen lassen.

1. Sprung zum Hang. 5-10 mal. Elastischer Niedersprung. Auf
der entgegengesetzten Seite mit Front zum Gerét antreten.

2. = 1., aber im Hang links und rechts abwechslungsweise die
Griffe lockern. (Hangeln an Ort.)

3. Wanderhangeln (rasche Kehrordnung).

IV. Spiel
Ringschlagen zu mehreren. Aufstellung in Gruppen, radial hinter-
einander.

Ein Schiiler 1auft um den Kreis, schldgt dem
Hintersten einer Kolonne auf den Riicken.

Jeder gibt den Schlag sofort dem Vordermann Y’g o
weiter. Alle laufen nun um den Kreis um die s, * & *
Wette. Die Laufrichtung ist freigestellt. Wer o S
von den Geschlagenen zuerst auf den alten P %
Platz einlduft, hat gewonnen und darf das ’

Spiel fortsetzen.

b) Dreimannhoch. (siehe T.S.). (Dieses Spiel sollte bereits bekannt

ool

sein.)
Erginzungsstoff zur 1. Lektion

I. Ordnungsiibungen, Appelliibungen

. Bilden der Marschkolonne durch Nebenreihen, auch im Mar-

schieren und Laufen.

Marschieren im Schritt. Miteinander anhalten aus dem Mar-
schieren.

Drehungen mit Hiipfen.

Offene Aufstellung.



5. Auf Pfiff: plgtzliches Anhalten. Kauern. Absitzen. Liegen. Hiip-
fen an Ort. Umkehren usw.

b)

10

[I. Haltungs- und Bewegungsschule

Freilibungen (Erlernen des Bewegungsprinzipes):

ks
2.

3.

4.

Armschwingen sw., swh.

Rumpfwippen vw. schrdg, vw. und sw. (die Hande beriihren
neben den Fiien den Boden).

Grétschstellung. Vorhalte der Arme: Rumpfdrehschwingen
mit Armschwingen beider Arme sw. (auch mit Nachfedern).
Hiipfen an Ort, laut, leise. Hiipfen zur Grétsch- und Grund-
stellung. Hiipfen wie ein Hampelmann. Hiipfen auf einem
Bein an Ort vw., rw., sw.

Bodeniibungen (sauberer Boden):

L,

2

o

Knien ohne Hilfe der Hénde. Beim Niederknien und Auf-
stehen Zwischenwippen.

Wechsel von Kniesitz und Kniestand. Auch als Partneriibung.
Der Partner steht hinter dem Knienden und leistet durch
Druck auf die Schultern Widerstand.

Knieliegestiitz: Armwippen.

Knieliegestiitz: Stiitzeln im Kreise herum nach l. und nach £,
Rumpfbeugen vw. Vorhalte der Arme: vw. gehen auf den
Hénden bis zur Bauchlage und wieder zuriick zum Stand mit
gestreckten Beinen.

. Hocksitz: Strecken in die Riickenlage und sofort wieder beugen

zum Hocksitz.

Die Ersten liegen auf dem Bauch, die Zweiten versuchen sie
auf den Riicken zu drehen.

Ohne Hilfe der Hiande umfallen und wieder aufstehen.

[II. Leistungsturnen

Lauf:

1.
2.

Nummernwettlauf in der offenen Aufstellung. (siehe T.S.).
= 1., aber Laufen durch die Kolonnen im Zickzack.
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3. Stafette hin und zuriick mit Stabiibergabe.
{ *»>r> > """_._ (_g_.¢.‘<
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b) Sprung:
1. Hochsprung mit geradem Anlauf (viel iiben). Sprungkraft-

2.

3.

schulung.

Weitsprung. Steigerungslauf iiben. Spriinge iiber Bache,

Matten.

Stiitzspriinge iiber Stemmbalken:

a) Mutabsprung aus den Knien auf dem Balken.

b) Stand auf dem Balken. Niedersprung vw. in die Héhe, in
die Weite.

c¢) Sich iiber den Balken walzen.

Stiitzsprung iiber den quergestellten Bock: Grétsche (Bock-

hohe 110 cm).

c) Werfen:

1.
2

Schlagwurf mit dem kleinen Ball in die Weite und in die Hohe.
Zielwiirfe mit dem kleinen Ball. Zielwiirfe mit Steinen in einer
Kiesgrube oder ,,Schutti auf alte Kessel oder Flaschen.

d) Gerdte:
Reck, brusthoch:

la

Dk
6.

Sprung zum Stiitz (Stiitz nur fliichtig), auch mit Zwischen-
sprung.

2. = 1., aber Niedersprung weit rw.
3.
4.

= 1., aber Niedersprung mit einer Viertels- oder halben Drehg.
Sprung zum Stiitz, Aufstellen eines FuBes und Niedersprung
vw. iiber die Stange.

Sprung zum Stiitz: Senken vw.

Hocksturzhang, Durchschub zum Stand.

- Barren:

1.
2
3.

4.

Quer iiber die Holme klettern.

Auf allen Vieren (ldngs) iiber die Holme gehen. :

Auf den ndhern Holm steigen und iiber den entferntern
hinweg springen.

Kniehang am entferntern Holm mit Griff am ndhern. Auf-
steigen zum Sitz auf den entferntern Holm. Niedersprung vw.

11



1

Klettergeriist:
Schrdage Stange: Strecksitz mit Anstemmen der Fiile am Vor-

derbalken, :
Griff an zwei Stangen. Aufwérts hangeln bis zur vélligen Strek-
kung des Korpers. Die Fiile bleiben auf den Querbalken.

IV. Spiele

Tigerball mit dem kleinen und groBen Ball.

2. Jéagerball. Wer getroffen wird, wird Jager. Jédgerball als Partei-

w

ol

10.

12

spiel mit Einlaufen eines Hasen. (siehe T.S.).

2. LEKTION

10. Altersjahr 4. Klasse Gegen Ende des ersten Quartals
Im Freien

[/II. Ordnungsiibungen, Haltungs- und
Bewegungsschule

. Antreten am Haufen. Grundstellung. Auf Pfeifen absitzen in

den Tiirkensitz. Auf Pfeifen aufstehen. Mehrere Male wieder-
holen.

Antreten auf ein Glied (Frontlinie).

Vierteldrehung r. Marschieren in der Einerkolonne. Hopser-
hiipfen. Zu vieren numerieren wahrend des Gehens.

Erstellung der Marschkolonne durch Nebenreihen. Marschieren
im Schritt. Wechsel von Laufen und Gehen. Bilden der ged6ff-
neten Aufstellung.

Armpendeln und Armschwingen vwh. (Wippen in allen Gelenken
und darauf volliges Strecken. Tempo wechseln.)

Doppelhiipfen.

Kauern. — Katzenbuckel.

Bauchlage. Die Hinde neben den Schul- @
tern auf den Boden: Durch Armstrek-
ken den Oberkorper aufbdaumen. Die /\
Hiifte bleibt auf dem Boden. )j‘
== (- A

Auf allen Vieren vw. schleichen wie ein
Tiger (Katze).
Riickenlage: Strampeln mit den Beinen (Velofahren).



e

III. Leistungsturnen

. Lauf:

Schwarzer Mann.

Sprung, Sprungkraftschulung:

1. Aufstellung: Marschkolonne. Zwei Schiiler laufen mit einer
ca. 30 cm iiber dem Boden getragenen Sprungplatte 1. und r.
an der Marschkolonne nach hinten, so dafl alle Kameraden
iiber die Stange springen miissen. Hinten wenden sie sich
rasch und laufen wieder nach vorn. (Nach dem Sprung
miissen sich die Schiiler rasch umkehren.) 20 mal laufen lassen.
Die Hohe der Stange etwas steigern.

2. = 1., aber die Schiiler miissen sich, wenn die Stange von hin-
ten nach vorn getragen wird, unter der Stange durchbiicken.

Geriat: Stemmbalken

1. Schwebegehen auf dem Balken.

2. Kriechen auf allen Vieren iiber den Balken.

3. Liegen quer iiber den Balken. Rumpfsenken vw., die Hande

- stiitzen auf den Boden. Vw. stiitzeln und niedersteigen. (Ein
Bein nach dem andern herunternehmen.)

4. Seitsitz auf dem Balken. Ohne Hilfe der Hidnde, Beine iiber
den Balken schwingen zum Seitsitz auf der andern Seite.

IV. Spiel
Ball iiber die Schnur.

Erginzungsstoff zur 2. Lektion

II. Haltungs- und Bewegungsschule

Trockeniibungen fiir das Brustschwimmen. (Siehe nichste Lektion,
Bodeniibungen.)

Sich aus der Bauchlage ohne Hilfe der Hinde auf den Riicken
drehen.

Vw. stiitzeln bis zur Bauchlage. (Becken am Boden, Schultern
hoch.)

Die Miihle vw. und rw.

Das Krokodil: Bauchlage-Stiitz auf den Unterarmen. Vorwérts-
gehen auf den Unterarmen und dabei den Korper nachziehen.
Beine gestreckt. (Auch im Zickzack nach vorn kriechen. Auf
Ko. nach 1. oder nach r. umkehren.)

13



5. Rollen vw. und rw.
6. Doppelhiipfen mit Beinschwingen rw.

III. Leistungsturnen

a) Ziehen und Schieben, Aufstellung Zweierreihen:

1. Riicken an Riicken. Sich gegenseitig zuriickschieben. Vorsicht.
2. Zu Paaren einander gegeniiber: Hdnde an den Schultern des
Kameraden. Sich gegenseitig zuriickschieben.

b) Lauf:

1. Schnellauf iiber 60 m (Zeit messen).

2. Tunnelball. (Die Schiiler stehen in Einerkolonnen in Griatsch-
stellung hintereinander. Die ersten der Kolonnen rollen einen
Hohlball — auch Medizinball — unter den Beinen der Kame-
raden durch. Der Letzte jeder Kolonne lduft wieder nach vorn
und rollt den Ball weiter.)

3. = 2., aber im Zickzack nach vorn laufen.

¢) Sprung: _
1. Hochsprung. Die Leistung jedes Einzelnen wird gemessen.
Wer ist der beste Hochspringer der Klasse?
2. Weitsprung. Messen der Leistung. Die Leistungen werden

vom Lehrer notiert.
3. Stiitzsprung. Gritsche iiber den breiten Bock. Fliichtiger
Stiitz. Hocke durch die Pauschen des Stemmbalkens.

d) Wurf:
1. Weitwurf mit dem kleinen Ball (Steinwurf). Wer wirft am
weitesten von der Klasse? .
2. Uben des Zielwurfes mit Steinen in der Kiesgrube oder
,ochutti (Vorsicht).
3. Werfen und Fangen mit dem grofen Ball.

e) Gerédte:
a) Reck, kopfhoch:
1. Kniehang.
2. Knieaufschwung, senken rw., ausspreizen, Niedersprung.
b) Barren, etwas {iber hiifthoch:
1. Im Laufen Sprung zum Stiitz, Vorschwung zum Nieder-
sprung vw.
2. Quer um die Holme herum Kklettern.

14
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¢) Klettergeriist, schrdage Stangen:
1. Auf der Unterseite der Stangen kauern,
Griff an 2 Stangen in Kopfhohe. Purzel-
baum rw. und zuriick.
2. Hang mit Griff an 2 Stangen. Auch mit
Zwischensprung.
3. Uben des Kletterschlusses im Sitz auf dem
Boden. ’
Griff mit den FiiBen und mit den Knien L=
(groBe und kleine ,,Zange®).

IV. Spiele

. Tigerball (zwei oder mehrere Tiger, grofer Kreis).

Balljagd im Kreise. Die Schiiler stehen in Grétschstellung, FuB
an FuB im Kreis. Ein grofer Ball wird von einem zum andern
geboten. Ein Schiiler steht auRerhalb des Kreises. Er muf} ver-
suchen, den Ball zu fangen. Der Schiiler, bei dem der Ball er-

“wischt wird, muf} abléosen.

3. LEKTION
Am Wasser, Hiifttiefes Wasser, 18-20 Grad

[. Wassergewohnungsiibungen

. Antreten zu zweien hintereinander am Ufer.

Die , Landratten” ins Wasser ziehen (nur fiir Wasserfreudige).
Die Kinder in der vordern Reihe sind die ,Wasserratten®, in der
hinteren stehen die ,,Landratten®. Die , Wasserratten® fassen die
,Landratten® bei den Hénden (immer steht eine ,,Wasserratte®
zwischen zwei ,,Landratten®) und versuchen, sie ins Wasser zu

‘ziehen. Halbe Drehung der ,Landratten“. Diese ziehen die
,»Wasserratten® ans Ufer.

Wettlaufen im Wasser.

Fassen wie bei 2. Die ,,Landratten® lernen schwimmen, sie ziehen
die Beine hoch und lassen sich von den ,,Wasserratten® vorwarts
ziehen. Wechsel.

, Taucherli“ und ,,Enten* stehen abwechselnd mit gefaBten Hin-
den im Kreis. Die ,, Taucherli“ tauchen kopfiiber und strampeln
mit den Beinen. Nachher tauchen auch die ,,Enten.

15
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,BierfaBli“. Die ,, Taucherli“ tauchen, nachdem sie erst tief ein-
geatmet, unter, umfassen mit beiden Armen die Knie und lassen
sich an die Wasseroberfliche driicken. Alle schwimmen, ,Das
Wasser tragt®“, sagen die ,,Enten”. Nun machen auch sie das
,,BierfaBli.

. »De Pfil“. Alle stellen sich auf ein Glied. Die , Taucherli pfeilen

sich auf die Wasseroberfldache, daB sie schwimmen wie ein Brett.
Héande in Hochhalte, Kopf unter Wasser. Wechsel.

Schwarzer Mann: Wer den groBten Stein aus dem Wasser holt,
darf der ,,schwarze Mann“ sein. Abtrocknen.

II. Kauerhaschen
auf kleinem Platze (Erwdrmung am Lande).

I1I. Trockeniibungen
fiir das Brustschwimmen.

IV. Schrittle
Ein Spiel, das alle Schiiler von der Unterstufe her konnen.

4. LEKTION
10. Altersjahr 4. Klasse Herbst
Bewegungsstunde im Gelande

I. Marsch ins Geldnde

Antreten auf ein Glied. Zu vieren numerieren. Mit einem leichten,
elastischen Hiipfen nach den Ersten umdrehen. Bilden der Marsch-
kolonne durch Nebenreihen. Marschieren in lebendigem Tempo.
Auf die Haltung achten! Kopfe hochtragen. Marschlied: , Ich
hab mich ergeben mit Herz und mit Hand.“ Tempo etwas ver-
langsamen (ruhiges, regelmaBiges Atmen). Laufschritt. Langsam
(ausatmen betonen).

II. Haltungs- und Bewegungsschule

(Auf einer Wiese, Feldweg, in einer Kiesgrube.)
Geodffnete Zweier- oder Viererkolonne.



. Armpendeln vw. und rw. Armschwingen vwh. (Bewegung in allen
Gelenken. Maximale Streckung bis in die Fingerspitzen hinauf.
Wechsel von Spannung und Lockerung. Kein hohles Kreuz bei
der Streckung.)

. Viermal Armkreisen vorwirts und viermal riickwérts (Auflocke-
rung des Schultergiirtels. In allen Gelenken mitfedern.)

. Die Ersten und Dritten Strecksitz, die Zweiten und Vierten stehen
unmittelbar hinter ihrem Vordermann. Rumpfwippen vorwirts
unter ,,nachdriicklicher Mithilfe der ,,Hintermédnner. Wechseln.
. Viermal hiipfen an Ort (Betonen der Streckung des Korpers),
viermal hiipfen in leichter Kniebeuge und viermal hiipfen in der
tiefen Kniebeuge (etwa zweimal wiederholen, nachher die Beine
ausschlenkern).

. Knieliegestiitz (die ,,Bank®). Stiitzeln, d. h. leichtes, elastisches
Armwippen, und dabei immer etwas vom Boden auffedern. Auch
mit Drehen des Rumpfes nach der Seite bis gegen die FiiBe.

. 3, 4 Schritte ein Bord hinauflaufen, sich im Hang umdrehen und
wieder zuriicklaufen. Die Ubung 10-15 mal. (Hin und her pen-
deln.) Bei der Drehung am Hang den Korper strecken.

. Auf allen vieren das Bord hinaufklettern. Oben umdrehen und
langsam, Kopf voraus, wieder auf allen vieren abwértsklettern.
(Das Bord darf nicht gar zu steil sein.)

. Seitwarts (um die Langsachse) den Hang hinaufzurollen versuchen.

[1I. Leistungsturnen

. Werfen. Jeder sammelt sich ein Dutzend flacher, ,wiirfiger”

Steine.

a) Wurf in die Weite iiber Béume, iiber die Kiesgrube hinweg
(Vorsicht).

b) Zielwurf auf einen alten Kessel (Entfernung ca. 15 m).

¢) Das ,Schiitzenfest”. In Gruppen von 10 Schiilern in Front-
linie: , Trommelfeuer” auf den Kessel. Von jeder Gruppe wer-
den die Treffer gezdhlt. Jeder der Gruppe, die am meisten
Treffer erzielt, darf sich auf dem Heimweg ein Eichenblatt
ins Knopfloch stecken.

. Dauerlauf. In langsamem Tempo durch dick und diinn iiber
Kieshaufen, Gréaben, durch Biische (Vorsicht). In Schlangenlinien
durch den Wald (ca. 500 m). Absitzen und ein Lied smgen z. B.
,Hab oft im Kreise der Lieben*.

2 , 17
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IV. Tummelspiel: Raubern

Zwei Rauberbanden in einer Entfernung von ca. 20 m. Jede
Bande raubt von der andern soviel Mitglieder als moglich. (Die
Schiiler diirfen sich gegenseitig ziehen, schieben und tragen. Es
ist aber verboten, sich an den Kleidern zu fassen.) Wer mit beiden
FiiBen im gegnerischen Lager (Kreis mit Ruten abgesteckt) steht,
ist gefangen. (Das Spiel ist sehr anstrengend und darf nicht zu
lange dauern.)

Heimmarsch. Marschieren im Wechsel mit elastischem Hopser-
hiipfen. Nachher Marschlied: ,,So scheiden wir mit Sang und

Klang®.
Ergdnzungsstoff zur 4. Lektion

III. Leistungsturnen

. Laufen. Stafette in die Weite: Abstdnde der Posten ca. 30 m.

Bei jeder StraBenseite wird eine Postenlinie errichtet. Der Lehrer
befindet sich am Startort, der zugleich Ziel ist. Wenn moglich
sollte die ganze Kette von hier aus iiberblickt werden kdnnen.
a) Es wird ein zusammengerollter Zettel durch die Linie gegeben,
auf welchem fiir den Letzten eine Aufgabe steht. Zum Bei-
spiel: Es muBl vom Letzten ein Tannzapfen (eine bestimmte
Blume oder dergleichen) gesucht und durch die Linie zuriick-
gegeben werden. Jeder Posten kehrt immer wieder zu seinem
Ausgangsstandort zuriick. Die Zeit wird gemessen.

b) Es befinden sich auf jeder Postenkette 10 Mann. Fiir jeden
Posten steht auf dem Zettel eine einfache Kopfrechnung, die
jeder losen und das Ergebnis aufschreiben muB. (Zu Hause
vorbereiten. Ein Bleistift ,,reist® mit dem Zettel)

¢) Es wird von einem Posten zum andern ein Ball geworfen
(Kleiner Spielball, auch Tannzapfen.)

Werfen. Es werden Ruten geschnitten. Mit Ruten ,Speer-
werfen® (Vorsicht). Wer wird Klassenmeister?

IV. Spiele

Den ,,Lebensfaden® rauben. Ein Wildchen (Wiese, StraBe) wird
von der einen Partei besetzt. Jeder Schiiler der andern Partei
tragt am Oberarm einen roten Wollfaden. Diese Partei muf nun
versuchen, unbeschadet durch das Waldchen zu einem bestimmten
Ziel (hoher Baum, Fels usw.) zu gelangen. Jeder geraubte Faden
zahlt fiir die ,,Besatzungsarmee” einen Punkt. Wechsel.
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. Nummern suchen. An den beiden Strafenrandern (hchstens 1 m

von der StraBe weg) werden fiir zwei Parteien in fortlaufender

Reihenfolge 20 Nummern (Zettel) unter Steine, Moos, Zweige,

Blatter usw. verborgen. Die Zettel miissen jedoch ein klein wenig

sichtbar sein.

a) Welche Gruppe hat zuerst alle Zettel gefunden?

b) Die Nummern miissen der Reihenfolge nach gesucht werden.
Es darf nie mehr als eine Nummer fehlen. Das heit, wenn
Nr. 1 und 3 gefunden sind, muB zuerst Nr.2 vor Nr.4 ge-
sucht werden.

5. LEKTION

10. Altersjahr 4. Klasse Ende September
In der Halle, Turnhalle, Regenwetter

I. Anregende Ubungen

Antreten. Zu vieren numerieren. Sammlung in Marschkolonne
an verschiedenen Orten der Turnhalle. — Marschieren und laufen
in der Marschkolonne. Auf Pfeifen plotzlich anhalten. Mehrere
Male iiben.

II. Haltungs- und Bewegungsschule

. Armschwingen sw. und swh. Auch mit Rumpfdrehen. Lebendige

dynamische Gestaltung. Tempo variieren.

. Bauchlage. Hénde stiitzen neben den Schultern. Aufstehen mit

gestreckten Beinen (die Fiife bleiben an Ort). Wieder nieder-
legen auf den Bauch. Wiederholung 6-10 mal.

Bauchlage, Arme in der Hochhalte: die ,,Schlange“. (Bein und
Oberkorper schwingen sw. nach der gleichen Seite. Die Hiifte
bleibt an Ort.)

Hopserhiipfen mit Kreuzen der Beine.

Grétschstellung mit Hochhalten der Arme: 3 mal Rumpfwippen

schrag vorwirts. Die Hénde beriihren neben den Fiifen den
Boden.

III. Leistungsturnen

. Hindernislauf. Aufstellung in 4 Einerkolonnen.

Barren: In freier Weise dariiber klettern.
Matten: Purzelbdume vorwarts.

19



o> o

[—
-

Ringe: Einen Stafettenstab (er liegt auf dem Boden bereit) durch
beide Ringe schieben und wieder auf den Boden legen.
Langbédnke: In Schlangenlinie durch die Langbanke kriechen.
Hinter der Ziellinie durch ein Spielband schliipfen. Das Band
von den Fiifen her iiber den Kopf ziehen. Die Sieger erhalten
4 Punkte, die zweiten 3, die dritten 2 Punkte. Wer einen Fehler
macht, verliert fiir die Gruppe 1 Punkt.
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IV. Spiel (zur Beruhigung)

Schrittle. Die Klasse steht auf der schmalen Seite der Turn-
halle in Frontlinie. In der Mitte der Halle befindet sich der ,Ein-
seher”. (Der Lehrer steht vor ihm mit Front gegen die Klasse.)
Die Schiiler versuchen nun, sich leise an den ,,Einseher* heranzu-
schleichen. Dieser dreht sich von Zeit zu Zeit rasch um. Wer
von ihm gesehen wird, muf zuriick zur Ausgangslinie und das
Anschleichen von vorn beginnen. Wer ungesehen bis an den ,,Ein-
seher” herankommt und diesen beriihren kann, darf ,einsehen®.

Erganzungsstoff zur 5. Lektion

II. Haltungs- und Bewegungsschule
Bleibt.

2. Klatschen vor den FiiBen und hoch iiber dem Kopf.

@
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Kleine Gritschstellung: Glockenlduten (mit der groBen, mit der
kleinen Glocke), rhythmische, beschwingte Totalbewegung. Ge-
wichtverlagerung von einem Bein auf das andere.

Knien und sitzen neben den Fiifien: Sich iiber die Fiie hinweg
auf die andere Seite setzen.

Doppelhiipfen mit Beinschwingen sw. (elastisches Hiipfen auf den
Ballen).

III. Leistungsturnen

. Lauf:

a) Dreiballauf (siehe T.S. unter Laufen). Aber an Stelle der
Bille Keulen in die Reifen austragen.
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b) Aber die Keulen stehen bereits in den Reifen. Beim Hinlaufen
werfen nun die Schiiler die Keulen mit einer Hand um. Beim
Zuriicklaufen stellen sie sie wieder in die Ringe. Der nachste
lauft auf Handschlag.

Sprung: Hiipfen iiber die im Kreise herumgeschwungene Sprung-

latte. Die Schiiler stehen im Innenfrontkreis.

In der Mitte des Kreises ist der Lehrer und r > 4

schwingt eine Latte (Stickel, Stange) horizontal 4 4

im Kreise herum. Das dufere Ende schleift auf i v

dem Boden. Die Schiiler hiipfen {iber die krei- '”'_ / v

sende Latte. (Es kann auch ein Seil verwendet <« ¢

werden.)

Gerate. Klettergeriist, schrage Stangen:

a) Uben des Kletterschlusses und klettern an einer Stange.

b) Sprung zum Beugehang.

¢) Vorschwung im Hang und Niedersprung vw. mit einer Viertel-
drehung.

Barren, hiifthoch:

a) Stand auf dem ndheren Holm. Sprung iiber den entferntern
mit einer Vierteldrehung (Matten).

b) Vorschwung im Stiitz zum Niedersprung in den Barren.

¢) Vorschwung zur Kehre.

d) Vorschwung zum Gratschsitz vor den Hénden, Vorfallenlassen
des Rumpfes und Vorschwung wieder zum Grétschsitz vor den
Handen. Dies fortgesetzt bis an das Barrenende.

Reck, brusthoch:

a) Knieaufschwung links auBerhalb der Hande, ausspreizen links
zum Niedersprung rw.

b) = a), aber spreizen rechts ausw. zum Niedersprung vw.

¢) Unterschwung.

d) = c), mit einer Vierteldrehung.

e) Sprung zum Stiitz, senken vw. zum Stand.

f) .Hocksturzhang, Durchschub zum Kniehang, loslassen der
Hénde, Handstand und aushaken der Beine (eines nach dem
andern) und senken zum Stand auf allen vieren.

i

IV. Spiele

Ball tiber die Schnur mit einem Vollball (400 bis 500 g).
= 1., aber mit einem J4gerball (Uben des Schlagwurfes).
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Jéagerball mit zwei Parteien (groBer Ball). Die eine Partei ist
Jager. Wer getroffen ist, scheidet aus. Wechsel. Es wird die Zeit
gemessen.

= 3., aber alle bleiben immer im Feld. Es werden die Treffer der
einen Partei wihrend einer bestimmten Zeit (3 Min.) gezihlt.

6. LEKTION

10. Altersjahr 4. Klasse Dauer 30 Minuten
Kalter Novembertag im Freien

Kurzlektion (durch die Nase atmen, nicht zu warm kleiden)

I

Aufstellung im lockern Haufen. Hiipfen an Ort. Die Hénde reiben.
Klatschen. Die Arme schiitteln. Gehen in Einerkolonne. Im Mar-
schieren zu zweien numerieren. Erstellen der Zweierkolonne.
Wechsel von Marschieren und Laufen. 4 Schritte vw., 4 mal
Hiipfen an Ort, 4 mal kraftiges Stampfen an Ort.

I1.

. Zueinanderdrehen. Fassen an den Héanden: ArmstoBen 1. und r.

abwechslungsweise vw. Der Partner leistet Widerstand.
Arme an die Schultern schlagen.

. Zwei und zwei hintereinander: die Hintern legen die Hénde auf

die Schultern der Vordern und hiipfen an Ort. Der Aufsprung
wird durch Stiitzen auf den Schultern des Vordermannes mog-
lichst hoch ausgefiihrt. Wechsel.

III. Tummelspiel

Die Ersten bilden durch Einhaken der Arme einen AuBenfront-
kreis. Alle Zweiten befinden sich im Kreise. Sie versuchen den
Kreis zu sprengen und auszubrechen. Der Kreis kann immer
wieder geschlossen werden. Wechsel.

Marschieren in der Zweierkolonne. Auf Pfeifen lauft immer das
hinterste Paar hintereinander im Zickzack durch die Kolonne
nach vorn.

Zwei und zwei hintereinander. Die Vordern stehen in der Grétsch-
stellung, die Hédnde in die Hiiften gestiitzt. Die Hintern fassen
die Vordern an den Oberarmen und versuchen sie umzudrehen.
Die Ersten leisten Widerstand. Wechseln.



6. ,,Chrdze®.
7. Hopserhiipfen mit Klatschen. Auch mit Drehen um sich selbst.

IV. Bauer treib die Schafe aus (Abart des Schwarzen Mannes)

Hinter der einen Schmalseite des rechteckigen Platzes sind die
Schafe. Gegeniiber auf der andern Schmalseite befindet sich der
‘Wolf. Ein Bauer stellt sich mit ausgebreiteten Armen vor die
Schafe. Wenn nun der Wolf in die Hande klatscht, marschiert
der Bauer mit seinen Schafen im Riicken vw. Der Wolf versucht
nun dem Bauern ein Schaf zu schlagen. Er mufl aber den Bauern
umlaufen. Dieser dreht sich immer nach dem Wolfe um. Die
Schafe stehen hinter dem Bauern. Sobald eines glaubt, ohne ge-
schlagen zu werden, iiber die gegeniiberliegende Schmalseite ins
Ziel laufen zu konnen, darf es dies versuchen. Wer vom Wolf
erwischt wird, wird zum Wolf. Der Bauer wechselt.

Erganzungsstoff zur 6. Lektion

1. Ausmérsche, 5 km in der Stunde.
2. Waldlauf. Wechsel von 100 Schritten laufen mit 100 Schritten
gehen.
IV. Splel

Einfiihrung in den Barlauf.

7. LEKTION

10. Altersjahr 4. Klasse Winter in der Halle (Halle geheizt)
Ende Februar

L.

1. Antreten auf ein Glied. Erstellen der Marschkolonne durch
Gruppenschwenken.

2. Wechsel von Marschieren und Laufen. (Belm Laufen immer auf
eine gute Haltung achten: FuBstellung. Gegenbewegung von
Becken- und Schultergiirtel. Armfiihrung. Atmung.)

3. Appelliibungen: Auf Pfeifen rasch auf den Bauch liegen. Sprung
in die Hohe. Hiipfen an Ort. Umkehren. — In Zweierkolonne:
Auf Pfiff: Alle machen rasch eine Vierteldrehung, die Ersten stehen
Bock, die Zweiten gréitschen hiniiber. Auf Doppelpfiff stehen die
Zweiten Bock.
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II. Sprossenwand
Immer moglichst viele Schiiler zugleich beschiftigen.

. Seitstand vorl. Abstand von der Sprossenwand ca. 2-3 FuB-

lingen: Vorfallen an die Wand. Mit den Hénden den Korper in
Brusthdhe auffangen, den StoB abfedern und den Korper zuriick-
stoBen in den Stand. Die Wirkung der Ubung
kann durch Vergrofiern der Distanz von der
Sprossenwand gesteigert werden.

Im schmalen Grétschstand mit stark gebeugten 9
Beinen die Sprossenwand auf- und abklettern.
Aufsteigen auf die 3., 4., 5., 6. Sprosse, um-
drehen und Niedersprung vw.

= 3., aber Niedersprung mit einer Viertel- oder
halben Drehung. 4
Auf der 3. Sprosse: Querstand auf einem Bein.
Griff mit einer Hand etwas unter Schulterhohe,
Arm gebeugt. Den Korper durch Strecken des ¢
Griffarmes von der Sprossenwand wegstoBen.
Beugen und strecken des Armes.

Auch gegengleich ausfiihren.

Winkelhangstand auf der 3. Sprosse. Die Beine
sind fast, die Arme ganz gestreckt.
Rhythmisches Hin- und Herpendeln des Kérpers.
Gewichtsverlagerung von einer Seite auf die
andere.

I11.
Laufen, offene Marschkolonne:

. Bockligumpen-Stafette: Die hinterste Gruppe beginnt. Abwechs-

lungsweise iiber die ,,Bocke” springen (gratschen) und unter den
gegriatschten Beinen hindurchkriechen. Vor der Abteilung bis
zur Wand laufen und im Zickzack durch die Reihen zuriicklaufen
bis zur Hinterwand. Der Zweithinterste startet auf Schlag auf
die zuriickgehaltene rechte Hand.

Reck, brusthoch:

1. Stiitz. Umdrehen zum Sitz auf der
Stange. Senken rw. zum Kniehang.
Schwingen im Kniehang und Nieder-
sprung am Ende des Riickschwunges.
(Vorsicht und Hilfe stehen, Matten.)



2. Unterschwung. Auch mit einer Vierteldrehung versuchen.
3. Felgaufschwung. Niedersprung rw. Unterschwung. FleiBig
iiben. J
IV.

Ball {iber die Schnur, eventuell mit 2 Béllen.

Ergianzungsstoff zur 7. Lektion

L.

3 =1 3, aber unter den gegréatschten Beinen der Kameraden zuriick-

o T s

kriechen.
I1.

Armbeugen zur Schulterhalte. Auch zur Schlaghalte.
Armkreisen vw. und rw.

Gréatschstellung mit Schulterhalte der Arme: Rumpfbeugen vw.
zum dreimaligen Rumpfwippen mit Armstrecken und Beriihren
des Bodens hinter den Fersen.

Gratschstellung mit Vorhalte der Arme: Rumpfdrehschwingen
mit Armschwingen, beidarmig, sw., 2 mal nachfedern.
Beinspreizen vw. (so hoch wie moglich iiber den Kopf).

I1I.

‘Wurfstafette: Aufstellung'z In mehreren aufgeschlossenen Einer-

kolonnen auf der Schmalseite der Halle. Ausfithrung: Der Erste
jeder Gruppe lduft mit einem Hohl- oder Vollball bis zur Gegen-
wand, beriihrt dort mit dem Ball den Boden und liuft zuriick.
Sobald er in Wurfweite seiner Kameraden ist, wirft er den Ball
dem Nichsten seiner Kolonne zu, der die gleiche Aufgabe zu lésen
hat. Er selbst reiht sich hinter seiner Kolonne auf. Das Spiel
ist fertig, wenn der Erste vom Letzten der Kolonne den Ball
wieder zugeworfen erhalten hat.

Sdulitriebe. Aufstellung wie unter III 1. Ausfithrung: Auf
dem Boden vor dem Ersten jeder Kolonne liegen 3 Bille (2) ver-
schiedener GroBe. Diese miissen durch fortgesetztes Schlagen
mit der offenen Hand bis zur nachsten Wand und wieder zuriick-
gerollt werden. Wenn alle hinter die Startlinie zuriickgelangt sind,
darf der Zweite beginnen.
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= 2., aber die Bélle miissen in Schlangenlinie durch eine Keulen-
reihe oder andere Hindernisse (Spielbdnder usw.) gerollt werden
(geniigend Abstand zwischen den Keulen).

Gerdat, Barren:

. Vorschwung, Riickschwung zur Wende.
. Vorschwung zum Grétschsitz vor den Handen. Vorfallen und

Aufstieg zum Liegestiitz vl. Niedersprung sw.

. Am Barrenende Innenquerstand: Vorschwung, Riickschwung zum

Abgrétschen vw. (Hilfe stehen, Matte).

Reck, sprunghoch:

Sprung zum Hang. Zwischensprung.

Sprung zum Hang. Hangeln an Ort.

= 2., aber hangeln sw.

Sprung zum Vorschwung im Hang zum Niedersprung vw. Mit
Vierteldrehung (eine Hand nach der andern loslassen). Erst im
»toten® Punkt niederspringen.

Vorschwung, Riickschwung zum Niedersprung.

. = 5., aber auch mit einer Vierteldrehung.

Langbanke:

. Gehen vw., rw., sw. iiber die Binke.
. Gehen vw. in der Mitte der Bank eine halbe Drehung und rw.

gehen.

. = 2., aber eine ganze Drehung in der Mitte.
. Kriechen auf allen vieren {iber die Bank.

Fortgesetzte Hochwende iiber die Bank.

IV. Spiel
Volkerball.

8. LEKTION

10. Altersjahr Méirz im Freien Turnplatz

I.

. Kettenfangis.

Antreten auf ein Glied. Vierteldrehung durch Hupf. Marschieren
und laufen in der Einerkolonne kreuz und quer durch den Platz:
Um die Reckpfosten, unter den Stemmbalken durch, um die
Pfosten des Barrens usw. Im Laufen zu vieren numerieren. Er-
stellen der Marschkolonne durch Nebenreihen.



I1.
In der Marschkolonne:
. Armschwingen vwh. und nachfedern (kein hohles Kreuz), Korper
bis in die Fingerspitzen hinauf strecken.
. Rumpfbeugen rw. mit Armbeugen zur Schulterhalte. (Nur im
Brustteil der Wirbelsaule zuriickbiegen. Kein hohles Kreuz.)
. Ausholen rw., tiefes Kniewippen mit Rumpfschwingen vw. und
Armschwingen vw.
. Die hinterste Gruppe lauft (auf Pfiff) in Einerkolonne im Zick-
zack durch die andern und stellt sich vorn wieder auf.
. In Marschkolonne: Mit einem Hupf eine Vierteldrehung. Grétsch-
stellung mit Hochhalte der Arme: Dreimaliges Rumpfwippen
schrag vw. (mit den Hénden den Boden neben den Fiifen be-
rithren). |
. Einerkolonne: Hopserhiipfen mit Kreuzen (krdftige Drehbewegung
in den Hiiften).
. Laufen: Auf Pfiff machen alle eine ganze Drehung und laufen in
derselben Richtung weiter.

I11.

. Marschieren im Flankenkreis: Nummernwettlauf im Kreis. (Es
ist bereits zu vieren numeriert.) Auf einen Pfiff laufen die Ersten
in der Marschrichtung einmal um den Kreis (auf zwei Pfiffe die
Zweiten usw.), eventuell auch zweimal laufen.

. a) Sprung schrag vw. iiber ein Seil (ca. 60 cm iiber Boden halten)
und sofort wieder darunter zuriickkriechen. Das Seil darf nicht
mit dem Riicken und der Boden nicht mit den Handen beriihrt
werden.

b) Sprung mit geradem Anlauf und einer halben Drehung iiber
dem Seil.

¢) Weitsprung iiber den Bach (,,Ufer durch das Seil andeuten).

. Barren:

a) Hangeln mit Griff an beiden Holmen lidngs durch den Barren
(Knie hochziehen).

b) AuBenseitstand. Griff am ndheren Holm: Sprung zum An-
stemmen der Beine am entfernteren Holm, 2 mal wippen
und Niedersprung.

¢) Vorschwung zum AuBenquersitz vor der linken Hand. Kehre
rechts.

III. Dreimannhoch (siehe T. S.)
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1. LEKTION

11. Altersjahr 5. Klasse Knaben Schulanfang
Im Freien Trockener Platz

.

Uben des Antretens auf ein Glied auf mehreren Seiten des Platzes.
Bilden der Zweierkolonne durch Nebenreihen. Marschieren und
laufen in der Zweierkolonne.

Auf Pfiff lauft immer das hinterste Paar nach vorn.

Auf Pfiff machen alle eine Vierteldrehung. Die Ersten stehen
Bock, die Zweiten gratschen dariiber und schliipfen rasch unter

den Beinen des Kameraden zuriick. Die Kolonne marschiert
weiter. Auf Doppelpfiff stehen die Zweiten Bock.

I1.
Geoffnete Zweierkolonne:

. Armkreisen vw. und rw. (strecken des Korpers beim Heben, ent-

spannen beim Senken der Arme).

Zueinanderdrehen, Hande sich gegenseitig auf die Schultern legen.
Rumpfneigen vw. Die Beine bleiben gestreckt- Rumpfwippen
vw., ohne die Fassung zu losen.

Kleme Vorschrittstellung: Ausholen vwh., tiefes Kniewippen mit
Rumpfschwingen vw. und Armschwmgen VWw., abw.
Rumpfdrehen mit Armheben swh.

Hiipfen in der Gratschstellung: Auf Pfiff Sprung an Ort mit einer
halben Drehung und rasch wieder zuriickspringen.
Glockenlauten: kleine und groBe Glocke. (Rhythmische Bewe-
gung aus dem Schwerpunkt des Kérpers heraus. Den Hoch-
schwung des Korpers betonen.)

IT1.

. Stiitzsprung iiber den Stemmbalken:

a) Sprung zum Stand zwischen den Pauschen. Niedersprung vw.
b) = a), aber Niedersprung rw.

c) Hocke.
d) Grétsche. Hiifte kréftig hochziehen.

Dauerlauf von ca. 3 Minuten. Tempo geméaBigt.
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. Reck. Sprunghoch:

a) Sprung zum Hang. Hangeln an Ort.

b) Vorschwung, Riickschwung, Niedersprung. Nledersprung auch
mit Vierteldrehung.

¢) Beim zweiten Vorschwung Niedersprung mit einer Viertel-
drehung.

d) Hangeln sw.

IV.
Barlauf (siehe T. S.).

Ergédnzungsstoffe zur 1. Lektion

.

Gruppenschwenken aus der Frontlinie in die Marschkolonne zum

Weitermarschieren,
[1.

Sprossenwand (bei Regenwetter):

. Stand auf einer der untersten Sprossen. Griff in Hiifthohe. Mit

gestreckten Beinen den Korper von der Wand weg zuriickfallen
lassen und wieder zur Wand heranziehen.

. Hang rl. (Velofahren).

Querstand auf der 3. Sprosse. Griff in Brusthohe. Den Korper
sw. von der Wand wegstemmen und wieder an die Wand heran-
ziehen.
Sw. gehen auf der untersten Sprosse iiber die Sprossenwandfelder,
mit Drehen um die Langsachse.
Hang an der obersten Sprosse. Niedersprung vw. mit einer Vier-
teldrehung.

L

. Lauf:

a) Schulung des Startes. Hoher Start. Auch Fallstart (den Kor-
per in der Laufstellung nach vorn fallen lassen und ihn in rasche
Fahrt bringen.

b) Lauf iiber 60 m.

¢) Dauerldufe. 3-4 Min. Tempo wechseln. (Kurze Spurts —
steigern der Laufgeschwindigkeit.)

. Sprung: Steigern von Form und Leistung des Hoch- und Weit-

sprunges mit Anlauf,
29
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Werfen:

a) Uben des Schlagballschlages.
b) Weit- und Hochwurf (Schlagwurf). Fangen mit beiden und
auch mit einer Hand. FleiBig iiben.

IV. Spiele

. Jagerball als Parteispiel; beide Parteien sind im Feld. Rot ist

Jager. Jeder Treffer zdhlt einen Punkt.

a) Es wird auf Zeit gespielt und die Treffer gezdhlt.

b) Wer braucht am wenigsten Zeit fiir 20 Treffer? Es mufB vor
allem auf das Einkreisen geachtet werden. Der ,,Hase“ muB
»ausgespielt” werden.

Grenzball mit einem groBen Hohlball, spater mit Vollball (500 g).

2. LEKTION

I1. Altersjahr Sommer Im Freien

I.

Die Klasse erhdlt bereits im Schulzimmer den Auftrag, sofort
nach der Pause sich auf den Platz zu begeben, in Marschkolonne
zu marschieren, solange, bis der Lehrer erscheint.
a) Laufen und die Unterschenkel nach vorn schlenkern (Locke-
rung).
b) = a), aber die Unterschenkel rwh. schlenkern.
Marschieren. Achten auf lebendigen Rhythmus. Arme frei in der
Marschrichtung schwingen. Hiifte nicht abknicken. Geradeauf

marschieren.
I1.

Voriibung fiir das Brustschwimmen:

. Bewegung der Arme.
. Bewegung der Beine.

Zusammenspiel von Arm- und Beinbewegung. (Auch auf dem am
Boden liegenden Stemmbalken {iben. Inder Balance daraufliegen.)

Zweimal hiipfen in der Gratschstellung, auf die dritte Zeit Sprung
mit einer halben Drehung an Ort und sofort wieder zuriickspringen..
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I11.

. Dauerlauf 3-5 Min. (Tempo je nach Temperatur beschleunigen).

Bodeniibungen:
a) Uben des Handstandes.
b) Uben des Kopfstandes. Kopf im Nacken. Stiitzpunkte von
Hénden und Kopf bilden ein verhdltnismaBig groBes Dreieck.
¢) Kopfstand und rw. abrollen (Riicken abrollen, Kopf auf die
Brust nehmen).
IV.

Schlagball (siehe T. S.), Voriibung. Spiel ohne das Schlagen
mit dem Schlagholz. Der Ball wird von den Spielern mit der
Hand geworfen (ohne abwurffreier Wechsel).

Ergdnzungsstoff zur 2. Lektion

L

. Uben des Gruppenschwenkens zum Weitermarschieren in der

Marschkolonne (nur ganz kurze Zeit: 2 Minuten).

Laufschule.
II. Bodeniibungen

. Bauchlage: Hénde stiitzen neben den Schultern, Heben des Kor-

pers in den Liegestiitz. Rascher Wechsel von Liegestiitz und
Bauchlage.

Hocksitz: Strecken in die Riickenlage. Wechsel von Riickenlage
und Hocksitz.

. Riickenlage, Beine gegratscht. Arme in der Seithalte, die Hinde

liegen auf dem Boden: Linker Fufl zur rechten Hand heben. Die
Hiande diirfen den Boden nicht verlassen. VerhaltnismaBig rasche
Hin- und Herbewegung.

Tiirkensitz. Die Arme umfassen die gebeugten Beine, der Kopf
wird gegen die Fiife gesenkt: sw. rollen (Trichterrollen).

. Beinschwingen vw. und rw. (elastisches Pendeln aus den Hiiften

heraus). Mit dem Standbein leicht wippen.

ITIL

. Uben des Schnellaufs iiber 60 m.

Uben des Werfens mit dem Vollball (400 g), Schlagwurf.
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Reck:
1. Kopfhoch:
a) Vorschwung, Riickschwung im Beugehang mit Zwiegriff.
b) Felgaufschwung mit Zwiegriff.
¢) Sprung zum Stiitz: Felge rw.
d) Sprung zum fliichtigen Stiitz und sofort Unterschwung.
Spater Unterschwung aus dem Stiitz.

2. Sprunghoch:

a) Schwingen im Hang. Ausgiebiges Schwingen bis zur Waag-
rechten. Den Schwung schon auslaufen lassen. Am Ende
des Riickschwunges die Hiifte etwas heben, Griff 16sen und
wieder neu fassen.

b) Kniehang, Knieaufschwung, Ausspreizen zum Stiitz, Nieder-
sprung rw.

¢) Am Ende des zweiten Vorschwunges Knieaufschwung aufer-
halb der Hénde.

IV, Spiel

Uben des Schlagballes. Jeder Schiiler hat zwei Schlige. Das
Fangen auch mit zwei Handen zahlt einen Punkt.

3. LEKTION
11. Altersjahr Nach den Sommerferien

Spiellektion

L.

Kampf um den Ball (groBer Hohlball). SpielfeldgréBe je nach
Anzahl der Schiiler ca. 10/20 m. Zwei Parteien gleichmiBig im
Feld verteilt. Die Roten spielen sich den Ball zu. Jeder Fang-
ball z&hlt einen Punkt. Die WeiBlen versuchen den Roten den

Ball wegzuschnappen und unter sich zuzuspielen. Wer zuerst
20 Punkte hat, hat gewonnen. Die Fangbdlle werden vom Lehrer
fortlaufend laut gezahlt, so daB die Schiiler jederzeit wissen, wie
das Spiel ,steht“. Die Schiiler sollen durch dieses Spiel lernen,
sich frei zu laufen und ihre Gegner zu ,,decken”. Wenn das Spiel
gut gespielt wird, strengt es ordentlich an. Es darf also nicht
allzulange gespielt werden. Es ist ein Vorspiel fiir den Hand-
und Korbball.



- o

P B

I1.

. Uben des Schlagwurfes. Den Ball abstoppen mit einer Hand,

so daB er vor den FiiBen auf den Boden féllt. Auffangen und
werfen mit Schlagwurf.

Zuwerfen des Balles zu zweien im Gehen und Laufen. (Ball je
nach Tempo mehr oder weniger schlagen.)

Zuwerfen des Balles im Gehen und Laufen zu dreien.

Prellen des Balles auf den Boden im Gehen und Laufen (Drei-
schrittechnik).

. = 3., auch mit Drehungen um sich selbst.

I11.

Handball in einfacher Form. Aufstellung und Spielgedanke (siehe
T.S.).

. Der Ball darf mit den FiiBen und Unterschenkeln nicht beriihrt

werden.
Es darf mit dem Ball nicht mehr als 3 Schritte gelaufen werden.

4, LEKTION
11. Altersjahr Herbst Halle oder im Freien

.

. Antreten auf ein Glied. Uben der militdrischen Vierteldrehung

(nur kurze Zeit).
Zu zweien numerieren. Die Zweiten laufen weg. Jeder Erste sucht
soviel Zweier als nur moglich zu fangen. Wer von einem Einer
geschlagen ist, setzt sich in den Tiirkensitz. Wer hat am meisten
gefangen? Wechsel.

I.

. Vorhalte der Arme: Armschwingen sw. (Handfl4dchen nach vorn)

und zweimal nachfedern.

Beinspreizen 1. rw. mit Armschwingen vwh.

Strecksitz: Rumpfwippen vw. mit Nachfedern. Auf die dritte
Zeit die Unterschenkel umfassen und die Nase zwischen die Knie
ziehen (die Beine bleiben gestreckt).

Grétschstellung, Arme in der Seithalte: Rumpfschwingen 1.
schrag vw. mit Armschwingen sw., abw. (Wechselseitig).

. Doppelhiipfen mit Beinschwingen sw. (auch vw. und sw. und rw.).
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IT1.

Stafettenlauf mit Prellen des groBen Balles. Aufstellung: In
Gruppen zu ca. 6 Schiilern in aufgeschlossener Einerkolonne
hintereinander.

Laufen hin und zuriick. Beim Hinlaufen den Ball dreimal prel-
len, beim Zuriicklaufen ihn so friih als moglich dem zweiten der
Kolonne (mit Schlagwurf) zuwerfen.

. Barren:

1. Schwingen im Stiitz. Beim ersten Riickschwung Reitsitz hinter

der linken Hand, Vorschwung und Kehre r. mit Viertel-

drehung 1.

= 1., aber gegengleich.

Innenquerstand am Barrenende. Sprung zum Knien auf den

Holmen. Uberschlag vw. mit gebeugten Armen. (Hilfe stehen,

Griff an Schulter und Handgelenk.)

4. = 3., aber aus dem Stand mit einem Bein auf einem Holm,
das andere schwingt rw., und Uberschlag vw. mit gebeugten
Armen (Hilfe stehen).

W

IV.

Ball iiber die Schnur mit zwei Bédllen. (Die Fehler werden fort-
laufend laut vom Lehrer gezédhlt. Beispiel: 1:0, 1:1 usw.)

Erginzungsstoff zur 4. Lektion
I.

Gruppenschwenken aus der Marschkolonne zum Anhalten in der
Frontlinie.
II. Sprossenwand

. Seitstand vl. Abstand ca. 2 FuBldngen. Griff in Schulterhdhe:

Laufen an Ort auf den Ballen mit kraftigem Kniehochreiien und
abstoBen am Boden (FiiBe parallel).
DieWippe: Knieliegestiitz mitGriff

am 3. (4.) Holm. Arme gestreckt

in der Fortsetzung des Riickens. l /
Ein Kamerad setzt sich rittlings
auf das Kreuz (moglichst weit un-
ten) des Knieenden, legt die Hédnde
auf seine Schulterbldtterund unter-
stiitzt dasWippen,,nachdriicklich®. e




3.
4.

5.

1.

&

Hochsteigen. Es darf nur eine Hand beniitzt werden.
Winkelstandhang. Kleine Gratschstellung. Kraftiges sw. Schwin-
gen der Hiifte.

Seitstand vI. Griff in Schulterhéhe: Sprung auf die 3. Sprosse.
Loslassen des Griffes und Sprung rw. (in die Hohe springen).
Auch mit einer Drehung versuchen.

[

Stafette mit Prellen des groBen Hohlballes: Getffnete Aufstellung.
Der Hinterste lauft, den Ball fortwédhrend auf den Boden prellend,
im Zickzack durch seine Kolonne nach vorn, beriihrt mit dem
Ball die Wand und l[duft wieder im Zickzack durch die Reihe
zuriick bis zur hintern Wand, wieder nach vorn, und {ibergibt
den Ball dem Zweiten. Die Stafette ist fertig, wenn die Vordersten
nach dem Lauf wieder an ihrem Platze sind.

IV.

Handball ohne Abseitsregel und ohne Nahkampf. Sperren ohne
Beriihren ist gestattet. Uben einfacher taktischer Aufgaben.

5. LEKTION

11. Altersjahr, 3. Quartal Geldndeiibung Trockenes Wetter
|

Frischer Marschschritt. Wechseln der Schrittlinge und des Tem-
pos. Wechseln der Formationen je nach Breite des Weges: Marsch-
kolonne, Zweierkolonne, Einerkolonne. Marschlied.

I1.

In der Einerkolonne: Bockligumpe (Wechsel von Dariibergriatschen
und Unter-den-Beinen-durchkriechen).

Auf einer Wiese. Auf Pfiff: Rechtsummachen, Purzelbaum vw.
und wieder weiterlaufen.

3. Zu zweien hintereinander; die Ersten stehen in Gréatschstellung,

die Hande im Hiiftstiitz, die Zweiten fassen sie an den Oberarmen
und versuchen sie zu drehen. Die Ersten leisten Widerstand.

4, ,Chrédze” iiber eine lingere Strecke.
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Der ,,Bohrer”. Enger Frontkreis, Strecksitz mit etwas gebeugten
Beinen. Die Hande etwa 20 cm vor das Gesicht. In die Mitte
des Kreises stellt sich ein Schiiler stocksteif hin und 148t sich auf
die Kameraden fallen. Diese fangen ihn mit den Handen auf und
drehen ihn so rasch als moglich im Kreise. Wer den ,,Bohrer*
fallen 1dB8t, muB mit ihm wechseln.

IL/IV.

Indianerlauf. Wechsel von 50 Schritt laufen und 50 Schritt
gehen. Dauer ca. 8 Minuten. Tempo nicht zu rasch.

Tannzapfenschlacht. Zwei Parteien. Die eine besetzt einen
Hiigelkopf (Busch oder Baumgruppe) und versieht sich mit mog-
lichst viel Munition (Tannzapfen). Die andere Partei versucht
von ca. 100 m Entfernung die Festung zu ,erstiirmen®, d. h. die
Schiiler schleichen moglichst gewandt an die Festung heran (kurze
Spriinge, Lauf im Zickzack). Wer bis auf 3 m an sie herankommt,
ohne von einem Zapfen getroffen zu werden, gewinnt fiir die
Angreifer einen Punkt. Wer getroffen wird, darf nicht mehr
vorriicken. Die Treffer zdhlen fiir die Verteidiger.

Versteckenspiel. Zwei Parteien. Grenze des Spielgeldndes
genau festlegen (am besten eignet sich dazu ein kleines Waldchen
mit Biischen und halbhohen Bdumen). Die Schiiler der einen
Partei verbergen sich (Zeit 3 Min.), die andere Partei hat 5 Min.
Zeit, die Gegner zu suchen. Jeder Gefundene zihlt einen Punkt.
Wer in der festgesetzten Zeit nicht gefunden werden kann, gewinnt
fiir seine Partei 2 Punkte.

V.

Heimmarsch ins Schulhaus. Auf dem Lande, wo es die Ver-
kehrsverhéltnisse gestatten: Wettmarsch in Gruppen zu 4-6 Mann.
Es darf nicht gelaufen werden. Jede Gruppe muf} geschlossen
marschieren. In jeder Gruppe ist ein Schiiler als Chef fiir die
Gruppe verantwortlich. Die Gruppen starten in Abstdnden von
1 Minute. (Ein Schiiler ist frithzeitig vorausgegangen und notiert
die Reihenfolge und die Zeit des Zuriickkommens jeder Gruppe.)
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6. LEKTION
11. Altersjahr 5. Klasse Winter in der Halle Halle geheizt

I.
Antreten.

Uben der Drehungen (nur ein paarmal als Appellitbungen).

In groBen wilden Spriingen in der Halle umherhiipfen. Auf Pfiff
des Lehrers sofort abliegen (mehrere Male wiederholen).

Marschieren in der Marschkolonne.

1.

. Armschwingen sw., auch mit Rumpfdrehen nach I. und r. Leben-

dige, ebenmidBige Bewegung. Tempo wechseln.

Kniesitz: Erheben zum Kniestand mit Rumpfbeugen rw. und
Armbeugen zur Schulterhalte, senken zum Kniesitz mit Rumpf-
beugen vw. (anstirnen an die Knie), einmal nachfedern.

. Knien, Sitz I. neben die Fiie: Ausholen mit beiden Armen nach L.,

erheben zum Kniestand und senken zum Sitz r. neben die Fiife.
Die Arme schwingen dabei iiber die Hochhalte.

Doppelhiipfen mit Beinschwingen vw. und rw. (Leichtes, elasti-
sches Hiipfen. Die Arme schwingen frei mit.)

Riickenlage. Beine geschlossen, Arme in der Seithalte. Heben
beider Beine iiber die linke Schulter (zwei Zeiten heben, zwei
Zeiten senken). Wechselseitig ausfiihren.

ITL

Hindernisstafette mit einem Voll- oder Medizinball. Aufstellung
der Schiiler in aufgeschlossener Einerkolonne von ca. 6 Schiilern.
Gerédte: Matten, Bocke, Reck (kopfhoch).

Aufgaben:

. Purzelbaum mit dem Ball in beiden Hinden auf der Matte.

Ball unter dem Bock durchrollen und {iber den Bock grétschen.

. Den Ball {iber die Reckstange werfen und auf der andern Seite

wieder auffangen. (Wer den Ball nicht auffangen kann, verliert
einen Punkt fiir die eigene Gruppe.) Jeder richtig ausgefiihrte
Lauf zahlt fiir die Gruppe 3 Punkte. Wenn vier Gruppen laufen,
erhélt die erste 4 Punkte Zuschlag, die letzte noch 1 Punkt.
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I1I. Reck

Sprung zum Stiitz, Unterschwung

= a), aber Unterschwung mit einer Viertel- oder halben Drehung.
Sprung zum Stiitz: Uben der Felge rw.

Voriibung zur Laufkippe: Vorlauf mit gestreckten Armen so weit
als moglich (Schwerpunkt tief).

IV, Spiel: Volkerball

Ergidnzungsstoffe zur 6. Lektion

IT1.

Laufstafette mit dem Ball. Aufstellung: gedffnete Marschkolonne.
Alle liegen auf dem Bauch. Der Unterste jeder Reihe lauft mit
dem Ball iiber die Kameraden seiner Reihe hinweg. Sobald er
oben angelangt ist, ruft er: ,Auf!“. Alle Kameraden seiner Reihe
machen nun einen Katzenbuckel. Nun wird der Ball unter diesem
,» Tunnel hindurchgerollt. Der Letzte fangt ihn auf, ruft: ,,Ab!*.
Er lauft, wie sein ,,Vorldufer®, iiber die Kameraden hinweg. Wer
den Ball durch den Tunnel geschickt hat, legt sich neben den
obersten der Reihe auf den Bauch hin (geniigend Zwischenraum).

IV. Spiel

Hallenhandball. Aufstellung wie beim Feldhandball. Als Tore
werden zwei niedrig gestellte Barren verwendet. Vor die Barren
werden fiir den Torwdchter Matten gelegt. Es darf mit dem Ball
nicht gelaufen und er darf nicht geprellt werden.

7. LEKTION

11. Altersjahr Kurzlektion im Freien oder
bei ungeheizter Turnhalle

L.

Antreten am Haufen. Hiipfen an Ort (leichtes, elastisches Hiipfen,
Betonen der Streckung). Bilden der Marschkolonne aus dem Hau-
fen heraus. Marschieren und Laufen in der Marschkolonne. Auf
Pfiff laufen alle zur gegeniiberliegenden Wand und zuriick und
marschieren wieder weiter in der Umzugbahn. Auf Pfiff: So rasch
wie moglich auf den Bauch liegen.



IL.

. Arme um die Schultern schlagen.

. Arme leicht gebeugt: Schulter rollen vw. und rw.

. Hande reiben und in die Hande klatschen.

. ,Stierkampf®“: je zwei Schiiler stellen sich gegeneinander. Einer
versucht den andern zuriickzustoBen.

. Steirisch ringen (siehe T. S.).

I11.

. Schwarzer Mann. Aber fangen mit 3 Schligen.

. Trichterrolle (nur bei trockenem Schnee oder in der Halle). Auf
einer Matte knien 3 Schiiler, das GesdB gegeneinander in die
,,Bank®, zwei quer, einer in der Laufrichtung. Die andern rollen
dariiber, indem sie sich auf die beiden quer zur Laufrichtung Knie-
enden stiitzen und iiber den dritten in der Mitte hinwegrollen.

. Die ,,Stiere“ brechen aus. Zwei Parteien. Die erste bildet durch
Einhaken der Arme einen engen AuBenfrontkreis. Die zweite
Abteilung begibt sich in diesen Kreis und versucht den Kreis
zu sprengen und auszubrechen. Wenn sie es nicht fertigbringt,
bis der Lehrer bis 10 gezdhlt hat, hat sie das Spiel verloren.
Wechseln.

IV.

,Der Has im Nest“. Je drei Schiiler bilden, sich an den Hénden
fassend, einen Innenfrontkreis: Das Hasennest. In jedem Nest ist
ein Hase. Ein Fuchs verfolgt einen Hasen. Dieser schliipft irgend-
wo in ein Nest. Sofort muB nun der andere Hase, der bereits im
Nest war, hinauslaufen und wird nun seinerseits vom Fuchs ver-
folgt. Wenn er erwischt wird, wird er zum Fuchs und der Fuchs
zum Hasen. (Es muB darauf geachtet werden, daB die Hasen so
rasch wie moglich wieder in die Nester laufen.)

Erganzungsstoff zur 7. Lektion

I1

. Bei nassem Boden im Freien , Salzwégen®“. Je zwei, Riicken an
Riicken. Einhaken in den Armen. Die Ersten ziehen durch Rumpf-
beugen vw. die Zweiten hoch. Diese entspannen sich, so daB
Riicken an Riicken liegt. Die Beine diirfen nicht hochgeschwungen
werden. Gefahr des Uberkippens.

IV. Barlauf
39
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8. LEKTION
Am Ende des Schuljahres in der Halle 11. Altersjahr

L.

Antreten. Zu vieren numerieren. Antreten in der Marschkolonne
auf verschiedenen Seiten der Halle oder des Platzes. Kurze
Marsch- und Laufschule.

I1.

. Nachstellschritt sw. mit Armschwingen swh. (Gewichtsverlage-

rung. Streckung beim Schritt, Entspannung beim Nachstell-
schritt.)

Vorschritt 1. mit Armschwingen vwh. und einmal nachfedern
(fortgesetztes Vorwartsschreiten). Gewicht auf das vordere Bein
verlagern.

In der Vorschrittstellung: Armschwingen vwh., tiefes Kniewippen
mit Rumpfschwingen vw. und Armschwingen vw., abw. (Die
Arme schwingen unten durch nach hinten. Dem Strecken geht
ein leichtes Kniewippen voraus.)

Grdtschstellung mit Hochhalte der Arme: Rumpfschwingen I
schrag vw. mit Schwingen beider Arme am linken Unterschenkel
vorbei.

Zweimal hiipfen an Ort und Sprung an Ort mit halber Drehung.

11

. Stafette in der Linie mit Stabiibergabe von hinten. Aufstellung:

geoffnete Marschkolonne. Der Hinterste lduft an der rechten
Seite seiner Kolonne nach vorn bis zur Wand und auf der linken
Seite bis zur hintern Wand zuriick, wieder nach vorn und iiber-
gibt dem Zweithintersten den Stab aus der linken Hand in die
rechte des andern. Dieser iibergibt nach dem Laufen den Stab
dem Dritten usw.

Uben des Hochsprunges mit schrigem Anlauf.

. Ringe:

a) Schaukeln. vw. und rw., langer Hang. Den Schwung aus-
laufen lassen.

b) = a), aber am Ende des Vorschwunges eine halbe Drehung
versuchen (schaukeln an einem Ring).



& o =

¢) Am Ende des Vorschwunges sich hochziehen in den Beugehang.
Die FiiBe am Ende des Vorschwunges etwas hoher schwingen,
dann in den Hiiften strecken und erst zuletzt die Arme beugen.
Das Aufziehen darf erst im ,,toten Punkt geschehen, in dem
Augenblick, da der Kérper schwebt.

IV.
Ball iiber die Schnur mit einem Vollball (500 g).

1. LEKTION

12. Altersjahr Am Anfang des Schuljahres
Im Freien oder in der Halle

I.

Sammlung auf zwei Gliedern. (Nur bei einer Schiilerzahl von 20
und mehr, sonst auf ein Glied antreten.) Einigemal in dieser
Aufstellung auf verschiedenen Seiten des Platzes antreten. Rascher
und ruhiger Wechsel. Kontrollieren der Achtungstellung. Mar-
schieren im Schritt. Eventuell Uben des Schrittwechsels.

[

. Vorhalte der Arme: Armschwingen zur Seithalte und zweimal

nachfedern. (Hadnde in der Seithalte weit zuriick und in Scheitel-
hohe.)

Gratschstellung. Armschwingen vwh., Rumpfschwingen vw. mit
Armschwingen vw. abw. (Die Beine bleiben gestreckt, die Arme
schwingen unten durch. Elastische Rumpfbewegung.)
Gritschstellung: Ausholen sw., Rumpfschwingen l. schrag vw. mit
Armschwingen abw.

. Doppelhiipfen mit hohem Beinspreizen vw.

I1.
Kurze Laufschule.
Startiibungen. Tiefer Start.
Jeder Schiiler hat einen kleinen Ball.
a) Hochwerfen und fangen mit beiden Hénden. (Schwungwurf,
elastische rhythmische Bewegung des ganzen Korpers.)
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b) = a), aber fangen mit einer Hand.

c) Prellen des Balls im Vorwarts- und Riickwirtsgehen.

d) = c), aber mit Hopserhiipfen.

e) Im Vorwirtsgehen aufwerfen und fangen des Balles (fangen
mit einer und mit beiden Handen).

f) = e), auch mit Hopserhiipfen.

4. Stemmbalken:
a) Schwebegehen iiber den Balken.
b) = a), aber in der Mitte des Balkens eine ganze Drehung.
c) Sw. gehen iiber den Balken.
d) Rasch mit einem Sprung unter dem Balken durchschliipfen.
e) Hocke mit fliichtigem Stiitz. Weicher Niedersprung.
f) Flankel. und r. (Hiifte krdftig hochschwingen und den Korper
iiber den Balken durchstrecken. Fahnchen.)

V.

Barlauf mit zwei Feldern (siehe T. S.).

Ergidnzungsstoffe zur 1. Lektion

1

Gruppenschwenken aus der zweigliedrigen Frontlinie in die Marsch-
kolonne zum Weitermarschieren.

I11

. Uben des Fallstartes.

. Dauerldufe, bis zu 8 Min., zuerst langsames Tempo, nach und
nach steigern. Spidter auch Zwischenspurts einschalten. Schiiler
sorgféltig beobachten. Nicht iiberanstrengen.

3. Ballstafetten der 4. und 5. Klasse wiederholen, aber wenn mog-

lich mit Medizinball.

4. An den Geriten die Ubungen des 11. Altersjahres wiederholen.

o —

IV.

Die einfachen Lauf- und Ballspiele der 4. und 5. Klasse wieder-
holen (Schwarzer Mann, Kettenfangis, Verzaubern, Kauerhaschen,
Tigerball, Hans fang den Ball, Vélkerball und Ball iiber die Schnur).
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2. LEKTION

12. Altersjahr Vorsommer Im Freien Trockenes Wetter

.

. Antreten am Haufen (geniigend Spielraum von Schiiler zu Schiiler).

. Galopphiipfen sw. Deutliche Gewichtsverlagerung. Elastisches
Auffangen.

. Im Laufschritt bilden der Marschkolonne. Marschieren. Achten
auf ein lebendiges, aufrechtes Marschieren. Hiifte nicht abknicken,
Arme natiirlich schwingen. Wechsel von langen und kurzen
Schritten. Gehen auch mit leichtem und hohem Knieheben.

[

. Armheben vwh. im Vorwartsschreiten. Gewicht deutlich nach
vorn verlagern. Vollstindige Streckung des ganzen Korpers beim
Heben der Arme. Heben langsam in zwei Zeiten, senken in einer
Zeit.

. Riickenlage: Kerze und Beinsenken iiber den Kopf bis zum Boden.

. Rumpfdrehen sw. mit Armheben swh. Zwei Zeiten heben, eine
Zeit senken. Aus dem Dreitakt in den Zweitakt ubergehen und
dazu Armschwingen (Tempo wechseln).

. Doppelhiipfen mit Beinschwingen vw. und rw. Die Arme schwin-
gen frei mit.

I11.
. Schnellauf tiber 60 m. Zeit messen.

. Schlagwurf mit dem Handball. Achten auf ¢konomische Be-
wegungsfiihrung.

. Barren:

a) Vorschwung zum Gratschsitz vor den Hénden, sw. um die
Holme herum klettern.

b) Uben des Schwingens im Stiitz. Schwung auslaufen lassen.

c) Beim zweiten Riickschwung Wende (fliissiges, lebendiges
Schwingen).

d) Beim zweiten Vorschwung Kehre mit halber Drehung gegen
den Barren.
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IV.
Ball iiber die Schnur mit zwei Vollbdllen (Vorsicht).

Erganzungsstoff zur 2. Lektion

I;

Gruppenschwenken aus der Sammlung auf zwei Glieder zum
Weitermarschieren in der Marschkolonne. Auch im Laufschritt

ausfithren lassen.
I1.

Trockeniibung fiir den Riickengleichschlag und fiir den Brust-

und Riickencrawl.
I11.

. Laufschulung. Tret- und Schrittstil. Starts und Spurts. Achten

auf richtige Rumpfarbeit, Hiiftbewegung, Haltung und Bewe-

gung des Oberkorpers, Atmung, vor allem Ausatmung.

a) Ubung des Weitsprunges. Der Anlauf ist ein Steigerungslauf.
VerhiltnismaBig hoher Flug. Elastisches Niederspringen. Lauf
mit Fallstart beginnen.

b) Uben des Hochsprunges auf Form und Leistung mit schragem
Anlauf. Vollstdndige Streckung des Korpers unmittelbar vor
dem Verlassen des Bodens beim Aufsprung. Lauf ebenfalls
mit Fallstart beginnen.

V.
Schnappball (siehe Md. T. S.).

3. LEKTION

12. Altersjahr Sommer in der Halle (Fenster gedffnet)
oder im Freien

I.

Antreten auf ein Glied. Militarische Vierteldrehung. Gehen und
laufen in der Einerkolonne. Auf Pfiff: Eine Vierteldrehung und
Purzelbaum vw. und sofort wieder rw., und weiterlaufen in der
Umzugsbahn. Zu vieren numerieren wéhrend des Laufens. Bilden
der offenen Aufstellung durch Nebenreihen. Sobald die gedffnete



Aufstellung einigermaBen erstellt ist: Hiipfen an Ort. (Die Ab-
stdnde und Zwischenrdume werden auch im Hupfen noch mehr
ausgeglichen.)

g

1. Vorhalte der Arme: Armschwingen zur Schlaghalte und ener-
gisches, elastisches Nachfedern, Armschwingen zur Seithalte und
nachfedern. (Die Arme nicht fallen lassen, Hande in der Seit-
halte in Scheitelhdhe.)

2. Ausfall-Liegestiitz:
Zweimal kriaftiges, elastisches Hiiftwippen
und Hupf in gegengleiche Ausfallstellung.
(Beim Hupf bleiben die Hande auf dem
Boden.)

3. Gritschstellung mit Hochhalte der Arme: Rumpfschwingen 1.
schrag vw. mit Armschwingen beider Arme am linken Unter-
schenkel vorbei.

4. Zwei Schritte vw. und Doppelhiipfen mit Beinschwingen rw.
(Senkrecht in die Héhe hiipfen und den Oberkdrper aufrichten.
Die Arme schwingen frei mit.)

L1 L

1. Die Klasse verteilt sich auf einer Langsseite der Turnhalle. Drei
FuBldngen von der Wand entfernt. Hénde in Kopfhohe an der
Wand, Arme fast gestreckt: Federndes Laufen an Ort mit kréftigem
Knieheben und Durchdriicken der Knie. StoBen gegen die Wand.

2. In Einerkolonne: Drei Laufschritte und hoher Spreizsprung.
(RoBlisprung bis 20 mal fortgesetzt wiederholen.)

3. Reck, kopfhoch:

a) Voriibungen zur Kippe. Vorlauf mit gestreckten Armen. Schwer-
punkt tief. Die Fiile gehen voraus und sind solange auf dem
Boden, bis der Korper vollstandig gestreckt ist und dann anristen
und mit gestreckten Armen zuriickschwingen. Die FuBe miissen
an der Stange bleiben.

b) Vorlauf wie zur Kippe, aber nun 1. Knie einhidngen, auferhalb
der I. Hand und Knieaufschwung zum Ausspreizen r. und Nieder-
sprung Vw.
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IV.
Kampf um den Ball. Voriibung fiir den Hand- und Korbball.

. Zwei Parteien sind gleichméBig auf einem Spielfeld verteilt (rot

und weil). Der Ball wird vom Lehrer ins Spielfeld geworfen.
Rot fangt an, spielt so lange unter sich, bis der Ball von Wei§
weggeschnappt wird. Jede Partei sucht durch geschicktes Zu-
werfen und Fangen moglichst viel Fangbille zu erzielen. Jeder
Fangball zahlt fiir die Partei einen Punkt. Wer zuerst 20 Punkte
hat, ist Sieger.

= 1., aber nun werden immer zwei Gegner fiireinander ver-
pflichtet. Jeder muB den andern ,decken®, d.h. dafiir sorgen,
daB der Gegner den Ball nicht fangen kann. Er wird dem Gegner
wie ein ,,Schatten* folgen, damit es diesem schwer fallt, sich frei-
zulaufen. Jeder Spieler darf nur in seinem Abschnitt spielen.
Der Ball darf mit den Unterschenkeln und mit den Fiien nicht
beriihrt werden. — Wer den Ball iiber eine Spielfeldgrenze hinaus-
wirft, verliert ihn an den Gegner. Der Ball wird {iber den Kopf
hochgezogen und als Einwurf wieder ins Spiel gegeben. Beim
Einwurf diirfen die FiiBe den Boden nicht verlassen. Verlangt
wird ein rasches, behendes Zuspiel. Die Schiiler lernen sich frei-
laufen und den Gegner decken.

Erginzungsstoff zur 3. Lektion
ITL

. Von Zeit zu Zeit Messen der Leistungen im Schnellauf iiber 60 m,

im Weit- und Hochsprung und im Schlagwurf mit dem Schlag-
ball und Handball.

. Reck. Uben der Kippe am kopfhohen Reck und der Schwung-

kippe. Barren: Schulterstand aus dem Griatschsitz hinter den
Handen. Uberrollen vw. und rw.

IV. Spiel

Abwechslungsweise Schlagball und Handball {iben.

Die Turnstunden miissen nun bei ordentlichem Wetter ins Wasser
verlegt werden. Die Schiiler sollten am Ende der 6. Klasse das
Brust- und Riickenschwimmen ordentlich beherrschen. Auch das
Tauchen und Springen miissen fleiBig gepflegt werden.



4. LEKTION
12. Altersjahr Herbst Geldndeiibung Dauer 2 Stunden

1. Die Schnitzeljagd. Material: Ein Sack voll Maschinenspéne
oder Sdgemehl und drei bis vier kleine Papiersécke.

Es ist zu empfehlen, das Spiel mit zwei Klassen durchzufiihren,
damit mit den ,,Hasen* und mit den ,, Jdgern* je eine Lehrperson
mitgehen kann.

Geldnde: Wald, Wege, Weide. Es ist streng verboten, liber
Acker und durch hohes Gras zu streuen. Die Hasen starten unter
der verantwortlichen Leitung eines Lehrers oder zuverldssigen
Schiilers ca. 20 bis 30 Minuten vor den Jagern. Von einem, mit-
einander vereinbarten Punkt an wird die Spur gestreut. Je nach
Ubersichtlichkeit des Geldndes streut man in Abstinden von
5 bis 15 m ein paar Maschinenspédne (keine Haufen fallen lassen).
Es werden eine Hauptspur und zwei bis drei nicht allzu lange Fehl-
spuren angelegt. Die Hauptspur darf nicht allzu lange sein. Die
Leiter der beiden Gruppen vereinbaren miteinander, bis wann die
Hasen streuen diirfen. Am SchluB der Hauptspur wird mit den
letzten Spidnen das verabredete SchluBzeichen gelegt. Die Hasen
diirfen sich in einem Umkreis von ca. 50 m verstecken. Sie miissen
von den Jdgern gesucht und gefangen werden (Schlag auf den
Riicken). Wenn bis zu einem festgesetzten Zeitpunkt die Halfte
der Hasen gefangen ist, haben sie das Spiel verloren. Sollten die
Jager die Spur verlieren, so treffen sich die beiden Parteien an
einem verabredeten Ort zu einer festgesetzten Zeit. Vier bis sechs
»,Hasen“ mit einem Leiter geniigen. Der Leiter der ,, Jdger” muB
sich genau vergewissern, wieviele Schiiler er bei sich hat und
muf darauf achten, daB er niemanden verliert. Er wird mit den
Schiilern ein Zeichen (Ruf oder Pfiff) vereinbaren, das immer
wieder zur Sammlung ruft. Ist nur ein Lehrer, so geht er mit
der groBen Abteilung, die suchen muB.

2. Speerwerfen mit Ruten. Weit- und Zielwerfen nach morschen
Baumstriinken oder dergleichen. Die Ruten auf dem Zeigfinger
aufstellen und sie solange wie moglich im Gleichgewicht halten.
Die Ruten in beide Hinde nehmen und dariiber steigen und
springern.
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In den Ruhepausen und beim Marschieren auf dem Heimweg
durch den Wald und iiber Feld sollte immer fleiBig und froh ge-
sungen werden.

5. LEKTION
12. Altersjahr Spatjahr Im Freien auf dem Turnplatz

I

. Erstellen der Marschkolonne durch Gruppenschwenken zum

Weitermarschieren. Wechsel von Marschieren und Laufen.

Auf Pfiff machen alle eine Vierteldrehung 1. Der vierte jeder
Gruppe lauft drei Schritte vw. und steht ,Bock®. Die iibrigen
drei jeder Gruppe gratschien rasch hintereinander iiber ihn hin-
weg und alle laufen wieder in der Umzugsbahn weiter.

. Acht Laufschritte im Wechsel mit viermal hiipfen in der tiefen

Kniebeuge.
I

. Armkreisen ausw. und einw., schwunghaft und langsam ausfiihren.

Sorgféltiger Wechsel von Streckung und Entspannung. Hiift-
arbeit.

Zweimal hiipfen an Ort mit Armpendeln vw. und rw. und Sprung
an Ort mit Beinschwingen schrdg rw. und Armschwingen vwh.
(den Korper kriftig strecken und elastisch auffangen).
Gritschstellung: Armschwingen vwh. und einmal nachfedern,
Rumpfschwingen vw. zum zweimaligen Rumpfwippen mit Arm-
senken vw. zum Beriihren des Bodens (zwischen den Beinen
durch), weit hinter den Fiifen.

Gratschstellung mit Hochhalte der Arme: Kniebeugen I. und
Rumpfwippen r. sw. (elastisches Federn des ganzen Rumpfes,
besonders in den Hiiften).

Gritschstellung: Gewichtverlagern auf das linke Bein und Rumpf-
drehschwingen 1. mit Armschwingen beider Arme l. sw., nach-
federn. Bei der gegengleichen Ausfiihrung deutliche Gewichts-
verlagerung nach r.

Beinschwingen I. vw., rw., vw. und Beinkreisen ausw. Am Schluf
des Kreisens elastisches Niedersetzen des Beines.

IL/IV.
Barlauf mit zwei Feldern (siehe T. S.).



Erginzungsstoff zur 5. Lektion

ITL

. Dauerlauf ca. 5 Min. Tempo wechseln, anfdnglich nicht zu lange
rasches Tempo.

. Grétschen iiber den Doppelbock. Zwei Schiiler beugen sich in
Vorschrittstellung gegeneinander und fassen sich gegenseitig an
den Hiiften. Kopfe nebeneinander nach unten eingezogen.
Gratsche. Aufstiitzen auf den Buckel. Kréftiges Hochspringen
und leichtes, fliichtiges Stiitzen.

. Tauziehen im Kreis. Das Tau wird zusammengekniipft und als
Kreis auf den Boden gelegt. Die Schiiler stellen sich innerhalb
des Kreises auf. Das Tau wird vor die Brust gehoben und auf
das Kommando: Achtung — los! schiebt jeder Schiiler so kraftig
als er nur kann nach auBen.

. = 3., aber die Schiiler stellen sich auBerhalb des Taues auf, fassen
es aber nur mit einer Hand. Es muB eine konzentrische Kreis-
linie von 3 m gréBerem Radius beriihrt werden.

6. LEKTION
12. Altersjahr Winter im Freien oder in der Halle

Vorbereitung fiir das Skilaufen

I.

. Antreten im lockern Haufen. Hiipfen an Ort. Das Strecken
betonen.

. Beine schiitteln (auflockern der Gelenke). Negertanz. Sw. von
einem Bein auf das andere hiipfen. Mit deutlicher Gewichts-
verlagerung und elastischem Auffangen auf einem Bein. Auch
vw. und rw. iiben.

. Gehen mit langen, federnden Schritten. Fiife parallel, Arme un-
gefdhr im rechten Winkel gebeugt. Gegenbewegung von Hiifte
und Schultern.

. Laufen mit leichtem Knieheben. Knie durchdriicken, federn.
FiiBe parallel.

. Ausfallschritte vw. mit dreimal nachwippen.
. Zwei Laufschritte, Doppelhiipfen und hohes Spreizen vw.
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I

Knieliegestiitz. Stiitzeln vw. und sw. mit kriftigem, elastischem
Armwippen. Aufstehen und lockeres Schulterrollen vw. und rw.
Uben der hohen, mittleren und tiefen Fahrstellung und dazu fort-
gesetztes leichtes Wippen mit Armpendeln vw. und rw. Gewicht
des Korpers in die Knie stoBen.

Beinspreizen I. rw. mit Armschwingen vwh., l. und r. je zwei Zeiten,
im Wechsel mit viermal Rumpfwippen vw. Beine gestreckt.

= 2., aber in leichter Grétschstellung.

Laufen vw. im 6 Achteltakt. Auf die erste Zeit biicken nach 1.
und mit beiden Hénden den Boden neben dem linken FuBl be-
riithren, sich in der zweiten und dritten Zeit vollig aufrichten und
auf die vierte Zeit nach r. biicken. Fortgesetzt in lebendiger Be-
wegung.

Gratschstellung: Armschwingen vwh., Kniewippen 1. mit Rumpf-
schwingen I. schrdg vw., mit Armschwingen vw. abw. (Die Arme
schwingen unten durch.)

Vorschritt in die Ausfallstellung 1. und nachfedern in den Hiiften
(Telemark) und Rumpfdrehschwingen I. Fortgesetzt gegengleiche
Ausfiithrung. In den Hiiften nicht abknicken.

FiiBe parallel. Knie weit nach vorn driicken. Fersen bleiben auf
dem Boden. Dreimal kréftiges Kniewippen, Knie dabei nach 1.
und die Hiifte nach r. driicken. FiiBe kanten. Arme in der Lage
fiir Stockhaltung. Beine nachher ausschlenkern.

Zehenstand und Beinschwingen vw., rw., vw. und zweimal kreisen
ausw.

10. Laufen in der Umzugsbahn. Auf Pfiff plétzlich umfallen und
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rasch wieder aufstehen.

III. Gleichgewichtsiibungen
Schwebekante: .
Gehen vw. iiber die Kanten.
Gehen sw. iiber die Kanten.
Gehen rw. iiber die Kanten.

Von der Seite auf die Bank springen, oben eine halbe Drehung
und rw. auf die andere Seite niederspringen.

Auf allen vieren {iber die Kanten gehen.
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IV.

Ball iiber die Schnur mit einem Vollball (500 g), eventuell mit
einem Medizinball (nur mit sehr geschickten Schiilern).

7. LEKTION
12. Altersjahr Winter in der Halle

L.

. Antreten in Frontlinie. Vierteldrehung zur Einerkolonne. Neger-

tanz sw.

Laufschule. _ §
. Vier Langbdnke im Kreuz aufstellen, Kante _ ¥ e
nach oben. Die Klasse verteilt sich auf die R

vier Banke. g

I

. Hiipfen auf einem Bein iiber die Bank vw. und rw. und sw.
. Brettseite oben: Alle stehen auf ihrer Bank. Armschwingen sw.

und swh. (Erheben zum Zehenstand. Gleichgewicht.)

. Auf Pfiff; Rasch unter der Bank durchkriechen und sich wieder auf

die Bank stellen. Welche Reihe ist zuerst wieder oben?

Sitz auf der Bank. Um Rumpfldnge Abstand: Rumpfdrehen 1.
zum Griff mit beiden Hédnden an der Bankkante hinter dem
Riicken (rasche Bewegung).

. Grétschstellung (die Bank befindet sich zwischen den Beinen):

Zweimal hiipfen und Sprung auf die Bank und sofort wieder zu-
riick zur Gratschstellung auf dem Boden.

Gratschsitz mit gestreckten Beinen auf der Bank. Hochhalte
der Arme: Zweimal Rumpfwippen schrdg vw. zum Beriihren des
Bodens mit beiden Handen neben dem linken FuB. Auf die dritte
Zeit strecken mit Armheben zur Hochhalte.

. Grétschstellung wie bei 5.: Zweimal hiipfen in der Gratschstellung

und Sprung mit einer halben Drehung zur Gritschstellung mit
entgegengesetzter Front (bis 10 mal wiederholen).

. Gratschstellung 1. neben den Bénken: Alle fassen die Bank am

Brett, die Arme gekreuzt, die linke Hand an der entfernteren
Kante. Heben der Bank iiber die Kopfe und abstellen auf der
andern Seite (eine Zeit heben, eine Zeit senken).

o1
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[11.

Lauf. Stafette um die Banke. Aufstellung der Béinke wie unter I1.
Auf jeder Bank sitzt (Gratschsitz) die gleiche Anzahl Schiiler.
Auf das Kommando: Los! laufen die Hintersten jeder Bank ein-
mal um den Kreis und geben nun ihrem Vordermann einen Schlag
auf den Riicken als Startzeichen. Wer gelaufen ist, setzt sich als
Vorderster wieder auf die Bank.

Tiefspriinge. Die Bénke werden schrdg als Laufbretter an die

etwa kopfhoch gestellte Reckstange gestellt.

a) Hinauflaufen und Niedersprung vw. (Matten).

b) = a), aber in die Hohe springen.

¢) = b), iiber einen etwa 50 c¢m iiber der Hohe der Reckstange
gehaltenen Stab springen.

d) = a), aber im Sprung eine Viertel- oder halbe Drehung machen.

. Reck, kopfhoch:

a) Sprung zum Stiitz, Felge rw., Unterschwung (auch mit einer
Drehung).

b) Kippe. Niedersprung rw. Unterschwung.

¢) Felgaufschwung rl. vw. zum Sitz auf der Stange. Knie grat-
schen und das GesdB zuriickschieben. Die Reckstange in den
Kniekehlen; loslassen der Hande, Korper in den Hiiften strek-
ken und rw. abw. schwingen zum Vorschwung und Niedersprung
(Gloggi). Hilfe stehen: Fassen mit der einen Hand am FuB-
gelenk und mit der andern am Ende des Vorschwunges unter
der Brust. FuBgelenk loslassen am Ende des Vorschwunges.

IV.
Hallenhandball.

Erganzungsstoff zur 7. Lektion

ITI.

. Kommt mit! Die Bdnke stehen radial zueinander. Gleichgrofe

Parteien stehen darauf (auch Gratschsitz). Einer lduft um den
Kreis. Erschldgt den Hintersten einer Bankreihe auf den Riicken,
alle geben den Schlag nach vorn weiter und laufen einmal (auch
zweimal) um den Kreis. Der Erste, der wieder auf der Bank sitzt,
darf das Spiel fortsetzen.
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Aufstellung wie bei 1. Auf Pfiff laufen alle Gruppen einmal um
den Kreis. Die Gruppe, die zuerst wieder auf der Bank steht,
hat gewonnen.

. Reck, sprunghoch:

a) Beim zweiten Vorschwung Kippe. Unterschwung (auch mit
halber Drehung).

b) Kniehang auBerhalb der 1. Hand, Knieaufschwung, ausspreizen
l. zum Stiitz. Felge rw. Unterschwung zum Riickschwung und
Niedersprung mit einer Vierteldrehung.

¢) Beim zweiten Vorschwung Hangkehre, Vorschwung zum Nie-
dersprung vw. mit einer Vierteldrehung.

IV.
Einfiihrung in den Korbball.

8. LEKTION

12. Altersjahr Ende des Schuljahres im Freien

L.
Sammlung in Frontlinie.
Gruppenschwenken zum Weitermarschieren.

. Frontwechsel durch Drehungen (Viertel- und halbe Drehungen im

Marschieren).

. Auf Pfiff machen alle eine Vierteldrehung gegen die Platzmitte.

Der Vierte stellt sich als Bockli hin. Alle machen Bockligumpe
bis hiniiber auf die andere Seite des Platzes.

[I. Marschkolonne

Viermal Armkreisen vw., viermal rw. Schwunghaft.

. Beinspreizen rw. mit Armschwingen vwh. (im Vorwértsschreiten).

Im Vorwirtsschreiten: Armschwingen vwh. Tiefes Kniewippen
mit Rumpfschwingen schrig vw. und Armschwingen vw. abw.
am vorgestellten Unterschenkel vorbei.

Offene Aufstellung: Vorschritt 1., mit Rumpfschwingen I. sw.,
mit Armschwingen beidarmig 1. sw. und Nachfedern (Vorwarts-
schreiten).

. Hiipfen mit geschlossenen FiiBen vw., sw., rw., sw. Gewichts-

verlagerung.
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Verfolgungslauf. Sammlung auf zwei Gliedern. Geoffnet. Ab-
stand der Reihen ca. 2 m. Beide Reihen starten auf Pfiff mit
Fallstart (FiiBe geschlossen, den Korper nach vorn fallen lassen).
Jeder der hintern Reihe sucht seinen Vordermann wihrend des
Laufes iiber eine Strecke von ca. 40 bis 60 m einzuholen (Schlag
auf den Riicken). Jeder Gefangene zéhlt fiir die Reihe einen
Punkt (Wechseln.)

. Stiitzspriinge iiber das hiifthoch gestellte Reck:

1. Flanke, 1. und r. ausfiihren.

2. Fechtkehre.

3. Sprung zum Stiitz: Aufsteigen zum Stand auf der Stange.
Niedersprung vw. mit Durchstrecken des Korpers.

4. = 3., aber mit einer Drehung.

IV.
Barlauf mit drei Feldern (siehe T. S.).

Ubungsbeispiele fiir den I und IL Teil der Lektion
im Méiddenturnen

10. Altersjahr
/11

. Antreten im Haufen. Leises, federndes Hiipfen an Ort. Strecken

des Korpers bei jedem zweiten Hupf.
Laufen in der Einerkolonne. Leise laufen, mit leichtem Knie-
heben.

Gehen. Nicht zu lange Schritte. Natiirliche Armfiihrung. Hiifte
nicht abknicken. Kopf hochtragen.

Hopserhiipfen (die Arme schlenkern frei mit). GrofBe und kleine
Hupfe. Laut und leise. Auch einmal mit Kreuzen l. und r.

. Armpendeln sw. und Armschwingen swh. (Alle Gelenke spielen

mit. Man achte besonders auf die Beweglichmachung des Hiift-
gelenks.) Den Korper beim Armschwingen swh. nicht zuriick-
beugen.



10.

11.

Kniesitz. Erheben zum Kniestand und Rumpfbeugen rw. mit
Armheben vwh., senken zum Kniesitz und zweimal Rumpf-
wippen vw. (die Stirne beriihrt die Knie, die Hénde stiitzen
leicht auf dem Boden).

Doppelhiipfen mit Beinschwingen sw. (elastisches Hiipfen).

Gratschstellung mit Vorhalte der Arme: Rumpfdrehen 1. mit
Armschwingen beider Arme I. sw. mit Nachfedern.

Gratschstellung mit Hochhalte der Arme: Rumpfwippen vw.,
schrag vw. und moglichst weit sw.

Hopserhiipfen. Vier Zeiten vw. und in vier Zeiten eine halbe
Drehung. Die Arme schlenkern fréhlich mit.

Zehengang. Leise, federnde Schritte.

Miédchenturnen 11. Altersjahr

/11

. Gehen in der Einerkolonne. Im Laufen zu zweien numerieren.

Bilden der Zweierkolonne durch Nebenreihen.

. Zehengang mit Hochhalte der Arme. Lange, elastische Schritte.

Rumpfarbeit: Gegenbewegung von Schultern und Hiiften.

Spreizhopsen vw. mit Armschwingen vw., abw., sw., auf den
Ballen hiipfen. In die Hohe, nicht in die Weite hiipfen.

Armkreisen vw. und rw. (viermal vw., viermal rw.). Alle Ge-
lenke mitspielen lassen.

In der Vorschrittstellung: Ausholen vwh. Tiefes Kniewippen mit
Rumpfschwingen vw. und Armschwingen vw., abw. (die Arme
schwingen unten durch), vierteilig (auch im Vorwértsschreiten
iiben).

In Paaren mit in der Seithalte gefaBten Handen: vier Lauf-
schritte vw. (auBen antreten), Doppelhiipfen mit Beinschwingen
nach den Letzten und nach den Ersten.

. Galopphiipfen sw. mit in der Seithalte gefaBten Hénden. Auf

den dritten Hupf eine halbe Drehung.

. Glockenlduten (mit der grofen und kleinen Glocke lduten).

Rhythmische Bewegungsfithrung aus dem Schwerpunkt heraus.

. Hiipfen an Ort und Sprung mit einer halben (auch mit einer

ganzen) Drehung.
2b
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Gehen vw. Achten auf einen leichtfiiBigen, elastischen Gang.
Das Becken ist gehoben, die Hiifte und Schultern spielen leicht
mit. Der Kopf wird aufrecht getragen. Das Tempo und die
Schrittlange wechseln.

Midchenturnen 12, Altersjahr
/1L

. Antreten auf ein Glied. Mit einem leisen Hupf nach den GroBen

umdrehen. Gehen in der Einerkolonne. (Achten auf Haltung
und Bewegung im Gehen.)

Bogenlaufen mit Seithalte der Arme. Die bogeninnere Schulter
wird stets etwas vorgeschoben. VerhiltnisméBig lange, elasti-
sche Schritte. Hiiften nicht abknicken.

Nachstellschritt sw. mit Armschwingen sw. und swh. (deutliche
Gewichtsverlagerung).

Gehen sw. mit Kreuzen vorn und hinten hiniiber. GroBe, federnde
Schritte auch beim Kreuzen hinten hiniiber. Kréaftige Drehung
in den Hiiften. Die Arme werden in der Seithalte getragen.

. Vier Laufschritte vw. mit Seithalte der Arme, Doppelhiipfen .

mit Beinschwingen r. rw. und Armschwingen abw., vwh. (Strek-
ken des Korpers) Doppelhiipfen r. mit Beinschwingen 1. vw. und
Armschwingen abw. sw. (Hiipfen an Ort).

. Riickenlage mit Seithalte der Arme: Beinheben zur Kerze und

senken iiber den Kopf bis zum Boden.

. Knien und Sitz 1. neben den Fersen: Ausholen mit beiden Armen

I. sw., hochschwingen des Kdorpers zum Kniestand und sofort
senken zum Sitzen r. neben den Fersen. Armschwingen durch
die Hochhalte.

Riickenlage, Beine gegritscht, Arme in der Seithalte: Mit der
linken Hand soweit als nur méglich nach r. hiniiber den Boden
beriihren. Die FiiBe bleiben auf dem Boden, der Rumpf wird
kriaftig gedreht.

Kleine Grétschstellung: Ausholen vw., zweimal kleine Rund-
schlagbewegung 1. rw. (Gewichtsverlagerung auf den linken Fu8.
Korper beim Hochziehen der Arme rwh. strecken) und Rumpf-
schwingen r. schrag vw. mit Armschwingen (beider Arme) am r.
Unterschenkel vorbei. (FuB- und Kniegelenk federn mit.)
Schrittwechselgang mit asymmetrischer Armfiihrung (vw. sw.).



Beispiele von zusammengesetzten Ubungen (Knaben)

. Klasse:

. Klasse:

. Klasse:

. Klasse:

. Klasse:

. Klasse:

. Klasse:
. Klasse:

. Klasse:

a) Reck:

1. Kniehang auBerhalb der linken Hand, Knieaufschwung
Ausspreizen zum Niedersprung rw., Unterschwung.
2. Felgaufschwung, senken.vw. zum Stand, Unterschwung.

. Knieaufschwung . (oder r) auBerhalb der Hande, Aus-
spreizen r. zum Niedersprung vw. (Die ganze Ubung
ohne Halt. Die l. Hand greift iiber den 1. Oberschenkel
und faBt in Kammgriff.)

2. Felgaufschwung, Felge rw., Unterschwung zum Nie-

dersprung. vw.

. Kippe. Felge, Unterschwung.

2. Hocksturzhang, Felgaufzug rl. vw., halbe Drehung
zum Stiitz, Unterschwung zum Niedersprung vw. mit
einer Vierteldrehung.

3. Sprunghoch: Beim zweiten Vorschwung Knieauf-

schwung I. auBerhalb der Hande, spreizen 1. ausw. zum

Stiitz, Unterschwung zum Zwischenschwung, Kippe,

Unterschwung zum Niedersprung vw.

[S—

—

b) Barren:

Vorschwung zum AuBenquersitz vor der linken Hand,
Zwischenschwung zum AuBenquersitz vor der rechten
Hand, Kehre 1.

Beim ersten Riickschwung Reitsitz hinter der 1. Hand,
Zwischenschwung zum Reitsitz hinter der r. Hand und
Wende 1.

Vorschwung, Riickschwung zum Grétschsitz hinter den
Handen, Schulterstand, abrollen vw. zum Grétschsitz
vor den Handen, vorfallen zum Griff am Barrenende, Vor-
schwung, Riickschwung zum Abgrétschen vw.

¢) Bodeniibungen: _
Rollen vw. Rollen rw. Kerze, Kopfstand.

Unterarmstand. Hechtrollen iiber einen (Knieliegestiitz)
Mitschiiler. Handstand. Salto vw. ins Wasser und auf
Matten. (Vorsicht. Es miissen weiche Matten sein.)

Hechtrolle. Salto vw. Uberschlag vw. Rad sw. Rolle
rw. zum Stand. Handstand.
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4. Klasse:

5. Klasse:

6. Klasse:

58

Freiiibungen

Beherrschung des Bewegungsprinzips in einfachen Ubun-
gen, wie: Armheben sw. und swh. Armbeugen zur Schul-
terhalte. Rumpfwippen vw. Rumpfdrehen mit Arm-
heben sw. usw.

1. Armpendeln vw., rw. und Armschwingen vwh.; sprei-
zen l. rw. mit Armschwingen vwh.; Vorschritt 1. mit
Armschwingen vwh.; tiefes Kniewippen mit Rumpf-
schwingen vw. und Armschwingen vw. abw,

2. Qritschstellung mit Hochhalte der Arme: Rumpf-
wippen vw., schrag vw. bis weit sw. Sprung zur Grund-
stellung mit Armsenken vw., hiipfen an Ort mit Sprung
an Ort und hohem Knieheben.

Grétschstellung: Armschwingen vw. zur Schlaghalte und
Armschwingen sw.; Armschwingen vwh., Rumpfschwin-
gen vw. mit Armschwingen vw. abw. (auBen an den
Unterschenkeln vorbei. In der letzten T.-Zeit Armsenken
sw.); Rumpfdrehen 1. mit Armschwingen swh. Doppel-
hiipfen mit hohem Beinschwingen sw. (Arme schwingen
frei mit).

Die Ubungen werden als Ganzes, zusammenhingend
geturnt. Die einzelnen Teile kdnnen 8 oder 16 mal wieder-
holt werden.
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Klinge-Papper-Neuendorff: Deutsches Madchenturnen, Teil 1 und 2. Lumpert,
Dresden 1933.

Unterstufe:

Graf: Bewegungsstunden auf der Unterstufe. Wilh. Schweizer, Winterthur 1931.
Kriiger: Purzelvolk. Lumpert, Dresden 1931.

Allgemeine Korperschule

Bukh: Grundgymnastik. Leipzig und Berlin 1927.
Eick: Korperschule fiir Knabenturnen. Quelle & Meyer, Leipzig 1935.
Eidg. Turnverein: Medizinball-Ubungen 1939. Geschiftsstelle E.T.V., Aarau.

Gerite:

E.T.V.: Ubungsbezeichmmg der Gerdteiibungen 1933. Geschiftsstelle E.T. V.,
Aarau.

Meusel: Natiirliches Geriteturnen. Weidmann, Berlin 1929,
Leemann: Friéhliches Gerdteturnen. Paul Haupt, Bern 1937.
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Skilauf:

Interverband fiir Skilauf: Der Skilauf, Schweiz. Skianleitung 1938. Sekretariat
des Interverbandes fiir Skilauf, Davos.
Katz: Skifibel I., 1. Teil. Schweiz. Jugendschriftenwerk, Ziirich, Seilergraben 1.

Schwimmen:

Graf: ,,PatschnaB‘, Schwimmanleitung fiir Buben und Méddchen. Schweizer,
Jugendschriftenwerk, Seilergraben 1, Ziirich.
Wiessner: Natiirlicher Schwimmunterricht. Wien 1938.

Spiele, Wandern usw.:

Kaundinya: Das Handballspiel.
Scheller: Deutsches Spielhandbuch 1.-4. Teil.

Eislauf:

Kétterer: Die Schule des Eislaufes. Paul Haupt, Bern.
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