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Die Moratslektion

ausgearbeitet von Pierre Joos unter Mitleit verschiedener Sportlehrer der ETS.

I Einlaufen (10 Min) Wihrend 5 Minuten abwech-  17. Wie 16, aber aus Gehen.
seln mit

1. Leichtem Lauf
Gewdhnlichem Gehen

3. Schreitgang (a la «Geher»)

dann 5 Minuten Laufrhythmus-Wechsel.

18. Wie 16, aber aus dem Lauf.

19. Nach einigen Gehschritten Kreu:
rechte Bein im Knie heben und Fuss auswiirts
aufsetzen, Kérper in Riicklage, dann Ausfall-
schritt 1. u. Werfen. Armarbeit s.

IL Trainieriibungen (Freiibungen) 20. Wie 19, aber aus Lauf.

4. Boxstellung: Gerader Schlag vw. u. ab- 2L Zielwurf (Technik wie 16—18).
wechslungsweise.

5. Kleine Gri Armschwingen swh
mit i vw. u. Arms ingen sw- Voriibungen fiir den Ueberschlag vw.
abwechslungsweise. 2. in it

6. Bauchlage, Arme in Vorhalte: Oberkérper he-
ben mit Armheben vwh. (langsam und schnell)

7. Aus Stand: Abwechslungsweise Beinspreizer
sw. mit Armschwingen sw. und swh.

8. Riickenlage, Arme in Seitlage, Beine geschlos®
sen: Bei gestreckten Beinen mit den Fi
kleine und grosse Kreise beschreiben.

ten Beinen. Achte auf gestreckte Arme. Wich-
tig ist das Zuriickdriicken des Kopfes (Fixieren
des Schultergiirtels und Spannung der Wirbel-
sdule, dazu Orientierung). Ueben, bis das Ge-
fiihl fiir den Handstand kommt.

Kopfstand ub(.n Kopf :tutzt auf dem vordern
Teil des Kopf-Hind

9. Kauern, r. Bein in Seitstellung: Hiipfen ar
Ort mit «Beinwechsel». (Kosakentanz).

bilden ein Drclc‘ck (o).

. Kopfstand. — Unterschenkel hiingen lassen und
langsam iiberziehen lassen in die «Briicke».

IIL. Der Lauf (Startiibungen)

10. und 11. Startiibungen aus verschiedenen Lagen
Aus Stand, Sitz, Bauchlage, Kniestand, Schnei
dersitz ete. Durch solche Uebungen wird di€
natiirliche Startbewegung am leichtesten ein
gefiithrt. Es braucht nur noch den Hinweis: An
Anfang kurze, schnelle Schritte, Kérper nich!
sofort aufrichten.

. Zwei Helfer fassen je mit der einen Hand an
den Schultern und mit der andern im Kreuz
des in den Handstand aufgeschwungenen Ka-
meraden. Dieser sich iiberziehen und
wird durch die Hilfe der Kameraden im Hohl-
kreuz auf die Fiisse gestellt.

26. Das Ueberziehen-Lassen geschieht diesmal iiber
einen Kameraden, der das «Bockli» macht.
Noch nicht schwunghaft ausfiihren, dafiir im-
mer auf gestreckte Arme und zuriickgedriickten
Kopf achten. Ein Helfer unterstiitzt das Auf-
stehen des Uebenden.

12. Fallstartiibung mit Partner. Der Léufer wird
durch einen Kameraden gestiitzt. Vorerst tre’
ten an Ort mit schriger Korperhaltung. De’
Partner, der stiitzt, weicht nun langsam zuriicf
und lisst den Léufer nach vorne fallen. Durc/
rasches, kurzes Treten versucht dieser den vor
fallenden Korper zu unterlaufen.

13. Im Prinzip gleich wie 12. Der Partner hil
einen Stab in den Hiinden. Der Léufer fasst de/
Stab (Riicken gegen den Stab) und lehnt def
Korper moglichst weit vor. Auf eigenes Kom
mando lisst er die Hinde los und lduft weg.

27. Handstand nun mit viel mehr Schwung aus-
fiihren, so dass der Uebende im Handstan
iliberzogen wiirde. Die beiden Helfer fassen
jetzt an den Schultern und an den Oberarmen
und unterstiitzen den Uebenden, damit dieser
den Schwung auslaufen kann und in den Stand
gelangt.

14, Fallstart aus Stand: Korper nach vorne fallen
lassen, in den Hiiften nicht abknicken. Im let?’ . Handball
ten Moment beginnen die Beine mit kurze?
schnellen Schritten zu arbeiten. Wem die Arm
arbeit Miihe bereitet, der hiilt die Arme scho’
zu Beginn gegengleich zu den Beinen.

15. Hochstart mit Tiefgehen. Der Oberkorper wit!
fallengelassen (Hiifte knicken), wobei die Beify
leicht gebeugt werden. Aus dieser gebeugte’
Stellung ausstrecken und mit raschen, schne!
len Schritten wegsprinten. Arme sofort anwi?
keln und einsetzen!

28. Werfen und Fangen aus Stand und Lauf. Beim
einhdndigen Wurf muss die rechte Hand den
Ball so lange wie méglich fiihren. Armfiihrung
wie beim Steinwurf. Beim Fangen Arme ent-
gegenstrecken. Die Hénde bilden einen Fang-
korb. Die Augen verfolgen die Flugbahn des
Balles ununterbrochen und scharf.

29. Decken und Freistellen in Zweier-Gruppen.
Der Angreifer versucht durch Lauf und Tiu-
schungen das gegnerische Tor zu erreichen,

V. Werfen (Ball oder Wurfkérper) wihrend der Verteidiger dies zu verhindern

16. (Beschreibung fiir Rechtsl Werfen av sucht.
Stand: Grosser Vorschritt 1, Ausholen mit 8¢
Strecktem Arm und Abwurf (Steinwurd).

30. Splel (Handball im Freien oder in der Halle).
Deckung und Freistellen verbessern.
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