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1 2 3 DIE MONATSLEKTION
) ?

b} zusammengestellt von Pierre J 0 0s, in ZuMmenarbeit mit Kaspar Wolf, Taio Eusebio,

) ? Jack Giinthard, Marcel Meier, Max kr, Armin Scheurer und Jean Studer.
- Motto: Tentando superabis!
o 1 “ l EINFRRUNG Strebe, und du wirst siegen!
Jawohl! Bis heute haben ¥ die Lektionen in einem prosaischen Stil
r Diese «erste» Monats-Lektion ™ ist die Frucht der Zusammenarbeit der
V) Sportlehrer der ETS, die sich zur Pflicht *hacht haben, Euch ab und zu auf instruk-

tive und leicht fassliche Art Anregungerlir Eure Arbeit zu vermitteln. Wir hoffen
dadurch, die Vorbereitung Eures Unterites zu erleichtern, dem jungen Leiter
Anleitung und den «Alten» die letzten teclischen Neuheiten und unsere Erfahrungen
bekannt zu geben.

Die vorliegenden 30 Uebungen sind in ¥ihiedene Gruppen eingeteilt, die mitein-
ander verkettet sind und zusammen ei!lanzes bilden. Die Dauer einer Lektion

\ . 5 0 N , Yok i "
betriigt 90 Minuten und wir iiberlassen €uch, das Hauptgewicht auf die eine oder
12 I 11 ! 4 10 ¢ y andere Gruppe zu legen. Wenn Euch BSleiter zur Verfiigung stehen, konnt Ihr g = H 7
Eure Schiiler in Hleitsgruppen einteilen \
) Wir beriicksichtigen in erster Linie die ‘Tunterrichts-Disziplinen und hernach dic \ {17
\ Zusatzfiicher unserer Leiterkurse. Diesé'ktionen sind Teile eines Generalplanes %
" und jede von ihnen bringt neue Uebung®die automatisch zu unserem Ziele fiihre [
[ Vorbereitung fiir die Schlusspriifung, V9esserung der korperlichen Vorbereitung 1 .
7\ fiir kollektive und individuelle Sportarte b\
£ \,' L Einlaufen

1) Normales Gehen im Wechsel mit Zeh#ing;

2) Leichtes Laufen und Gehen vw. und

3) Abwechslungsweise Doppelhiipfen 1P¥id rechts. Das gebeugte Schwungbein wird
vorwiirts-aufwiirts geschwungen, um ¢ bessere Streckung zu erreichen.

Freiiibungen "

4) In Zwelergruppen: A ist im Liegestiit” beugte Arme. B hilt ihn an den
A streckt die Arme und stosst ab, bi ¢ Hinde den Boden verlassen (hiipfen).

14 ) ) 15 2 5) Sitzstellung: Beugen des Oberkérpers ¥/10d Beriihren der Fussgelenke mit den Hinden, 16

. s ~
ann Ueberrollen rw. bis die Fiisse hif' dem Kopf den Boden beriihren. 17 18,/ \
6) Knien, mit Sitz auf den Absitzen, Hind®’ Nacken: Gesiiss heben u. Oberkérper beugen rw. ] i \
7) Knien r., linkes Bein seitlich ausges";"» Arme in der Hochhalte; Beugen des Ober- ", [
(4 korpers nach 1. m. Nachwippen ‘gegeh:cm. ) [ —‘L’-’l
A 4 8) Gritschstellung, Arme in Vorhalte: D des Oberkorpers nach links mit Schwung der \ - 1
\
23
1
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9) Hipfen an Ort, dann Sprung mit An#® der Knie (Platz!)

) Arme und Nachwippen. (Keine Flige%nen!)

D

10) Gehen und Laufen auf den Fussbalimit elastischem Wippen aus dem Fussgelenk.
Korrekte Armfiihrung. Beim Laufen #%ubere Streckung des Standbeines achten, Knie
des Schwungbeines vor-hoch. f

11) Rackwirtslaufen (Riicklage) treten an {Und Gewichtsverlagerung bis Vorlage und weg-
sprinten. Diese Uebung fordert das KITefiihl fiir die richtige Laufhaltung.

12) Korrekte Armfihrung: Arme rechtwfl. in den Schultern locker. Die Bewegung der
Hand fuhrt von der Hifte (Tasche) #4{Mnspitze, Elibogen leicht vor die Brust.

13) Leichter Stillauf in Achterform. GutéPUng fiir das Korpergefiihl beim Laufen. Kon-

trolle der Rumpf-, Becken-, Bein- unéMhaltung.
14—15) Aus leichtem Trab Korper leicht ﬂ'm'lage bringen mit Beschleunigung der Fahrt
(Rhythmuswechsel). Bei der leichten 43 nicht in den Hiiften abwinkeln. Das Spiel
23 < 22 ¢ mit dem Tempo (Rhythmus), das Aus?\eten der Vorlage (mehr oder weniger) nennen
wir «Fahrtspiel».
P IV.Kugelstossen e
J 16) Kleine Gritschstellung, Kauern; die }¥l runt in beiden Hiinden: Werfen vorwiirts-

rts-
I\\ hoch (vollstindige Streckung) und ¥®0 der Kugel, Kein Hohlkreuz. Dasselbe mit
1 Stossen, Handfliche nach oben.

17) Kleine Gritschstellung; die Kugel ru® ¢iner Hand (auf den Fingerwurzeln und nicht
in der Handballe): In die Hohe stoss?\® Wurfseite stark gestreckt, Fangen der Kugel
mit der andern Hand, mit Abfedern df‘"zen Korpers.

18) Griitschstellung, Kugel in der rechte”,d: Werfen der Kugel iiber den Kopf in die
/ o andere Hand. Starke seitliche Beweg”s Korpers.
Payala) Y =J 19) Aus Gehen seitliches Drehen des Stos2s. Fuss auswiirts setzen; (Stosstellung - Stoss -
Weitergehen in der Stossrichtung).
20) Aus dem Gehen: gleiche Beinarbeit ’,ehung 19, aber Stossen der Kugel {iber einen
Ast in ca 3 m Hohe. (Achtung Baum#enl
21) Aus dem Gehen: gleiche Beinarbeit ‘::. Uebung Nr. 19 — Hiipfen auf dem Sprung-

bein und Stoss. Gefahr: zu frilhes VEJT des Gewichies auf das Stemmbein. Resultat:
Auswertung des Schwunges nach vor’ anstatt nach vorwirts-hoch.

<

Weitsprung fe
22) Nach leichtem Lauf: Absprung mit A'*® des Fusses von Absatz auf Zehen — Sprung
’j — Landung auf dem gleichen Bein. 4
‘/ 23) Mehrmaliges Hiipfen auf dem gleichﬂlm-
24) Sprung aus dem Stand. Ziel: Beine Dy 0t werfen, Landung auf beiden Beinen.

25) Leichtes Laufen, dann Luul-Spruniﬁ: Hindernis (Maximalhhe 50 cm),
it

26) Leichtes Laufen — Laufsprung — B¢y eines Zweiges mit dem Kopt und nicht mit
der Stirn, um das Hohlkreuz zu verfg

27) Laufsprung in der Sprunggrube. Wer 'St am weitesten.
VLVolleyball -
n im Sprung mit beiden Ha‘mde"“’,e Ug: zuerst springen, dann schlagen.

r Pass im Sprung (linke % te Hand).

30) Spielregeln fiir die Einfihrung: Jed%'\chatt darf den Ball nicht dreimal, sondern
7 nur einmal beriihren. (Jeder Schlag igVetz)) Jeder Ball, der innerhalb oder ausser-

halb des Spiclfeldes den Boden berllg ! dem Gegner einen Punkt. Die Mannschatt,

die einen Fehler begeht, filhrt den jo aus, indem sie den Ball von irgend einer

Stelle aus hinter dem Netz ins Spiel "
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