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v. Pierre Joos, Max/' und Marcel Meier

L EINLAUFEN

Energischer Marsch und leichter Lauf
im Wechsel. (Indianerlauf).

»

Gehen als Riese oder Zwerg.

w

Bockli-Sprung.

1. FREIUBUNGEN

Armkreisen swh., einw. und ausw.

-

Kleine Gritschstellung, Arme in Hoch-
halte: Rumpfschwingen vw. abw. m.
Nachwippen (Arme zwischen den Bei-
nen nach hinten stossen).

6. Bauchlage, Hinde in Schulterhshe auf-
gestiitzt: abwechslungsweise Beinsprei-
zen rwh.

Seitgritsche, Arme in Hochhalte: Knie-
beugen 1. mit Rumpfneigen r. sw.

3

8. A liegt auf dem Riicken, Arme in Seit-
halte, Beine gestreckt, ohne den Boden
zu beriihren.

B driickt — nahe den Schultern —
kriftig die Oberarme des A nieder: A
Beine kreisen!

Hiipfen an Ort zum Spreizsprung mit
Armschwingen swh.

L. LAUF

10.—12. Die wesentlichen Startphasen (auf
die Plitze! — Fertig! — Los! —).

13. Ueben des Ziellaufes nach 30—50 m.
14. a. Uebt die Stabiibergabe

und -abnahme im Gehen auf kurze

15. b. Wie a, aber nach und nach mit
leichtem Lauf. Klappt die Uebergabe
fehlerlos, Distanz und Geschwindigkeit

sern.

IV. KLETTERN

16. Stange oder Tau mit méglichst weni-
gen aber langen Ziigen erklettern.

. An drei Stangen klettern.
18. An zwei Stangen klettern, Knie an den
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Stangeninnenseiten.

19,
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22,

23,

25,

26.

. Sprung 2

An zwei Stangen aufsteigen mit seitl.
Hangeln.

Hang an 2 Stangen: Schwin-
gen vw. u. rw. Beim letzten Vorschwung
iiberdrehen nach rw. z. Stand.

. «Affe und Panther». Fluchtklettern in

Gruppen: Auf Pfiff klettern die Affen
und werden von den Panthern verfolgt.
Wer einen Affen «abschlagen» kann,
hat einen Punkt gewonnen fiir seine
Partei.

V. KUGELSTOSSEN

Kleine Gritschstellung. (Blick in Stoss-
richtung). Kugel in der 1. Hand pendel-
artig in Stossrichtung schwingen. Beim
letzten Vorschwung Kugel in beide
Hiinde legen (Handriicken oben), Arm
beugen und Ausstossen mit iibertrie-
bener Korperstreckung.

Gleich wie 22, aber die Kugel mit der
r. Hand iibernehmen, auf dem l. Fuss
drehen, r. Fuss ein Schritt zuriick zur
Querstellung. Nach energischer Strek-
kung des rechten und Blockierung des
linken Beines erfolgt der Stoss.

. Wie 23, aber nach dem Riickschritt r.

kleiner Ansprung r. in die Stossrich-
tung, 1. Bein blockieren — Stoss.

VL FUSSBALL
(Vorbereitende Uebungen)

Stafette. Ballfilhren mit der Innen-
oder Aussenseite des Fusses. Der Ball
muss moglichst am Fuss bleiben. Mit
beiden Fiissen iiben!

Wie 25, doch als Slalom-Stafette um
Stébe oder Spieler etc. herum.

Spiel. Die Schiiler stehen im Stirn-
Kreis. In der Mitte bewegen sich zwei
Spieler und versuchen, dem Ball aus-
zuweichen. Wer trifft, darf mit dem
Getroffenen Platz wechseln.

. «Freude» steht als Wahlspruch iiber

Jjeder Lektion. Deshalb ein fréhliches
Lied zum Abschluss!
(Uebers. ny.)
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