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Weitere Ausgestaltung der Lauf- und Körperschule

- - 
So wie das Uebungsbeispiel im ersten Landeslehrgang könnten nun noctr mehrere

folgen, bei gleichbleibendem Aufbau, aber bei wecLrs-ehäem Uebungsstoff. Dafür ist
aber hier nicht der Raum und im Lährgang nicht die zeit. rct, giaule aber, daß mit
{"*. eirr:* Beispiel der weg gewiesen wuräe, wie eine Körpersthule aufgebaut und
durchgeführt werden sollte.

. Mit den nun folgenden Ausführungen möehte ich einige Anl'egungen vermitteln,
wie eine weitere Ausgestaltung der Lauf- und I(örperscLrule möglicir isi.

l. Fröhliche Körperschule

- 
(besonders geeignet für das Jugendturnen)

Der Wert der fröhlichen Körperschule tiegt darin, daß sie recht schnell den not-
rvendigen ünd gtlten Kontakt zwischen Turnwart und Abteiiung schafft, sowie beim'Iurner eine bessere Bereitschaft für das sich anschließende Riegenturneh bringt.A) Auf der Kreisbahn:

Wir iaufen zunächst zu Paaren einige MaIe um die Ha11e. Haltl Innenreihe ist
Reiter, Außenreihe ist Pferd - aufsitzen! sind wir einmal um. d.ie Halle herum,wird gewechseltl
Die Paare reichen sich die inneren Flände und legen dann jeder das innere Bein
- von hinten nach vorn - darüber. Laste;rtragen, Schubkarre, Hinkhüpfen -bekannt.
Fünfbeinlauf : Zwei Uebende reich.en sich die inneren Hände, ein dritter Partner
legt ein Bein darauf und stützt die Hände locker auf die Innenschulter.
Kamelreiten: Pferd, Wagen und Reiter.
Rau-mstammtragen: Zwei uebende tragen einen dritten partner, der den Körper
steif hä11, auf den Schultern. Wechseln lassen, damit jeder einmal der Glücl<Iiitrein der Mitte ist.

ß) Zwei.gleichstarke Gruppen stehen sich tliagonal in der Halle gegenüber:
1. Wechsein der Seiten im Gehen, Laufen, Hüpfen, Hopser, Sprunglauf und an-. deren Formen.des Gehens und Laufens.
2. Gruppe A iäuft ab und geht, mit einer Vierteldrehung in die Bauctrlage -Gruppe B überspringt die liegende Gruppe.
3. Gruppe A geht in der IVIitte der Halie in die Brücke - cruppe B unterkriectrt.
4. Gruppe A geht in die Bank - Gruppe B überspringt.
5, Gruppe A geht in die Seitgrätschsteliung - Gruppe B unterkriectrt.

(Besonders interessant, wenn die Uebenden der Gruppe A den Durchkriechen-
den der Gruppe hinten drauf schlägt).

, Nach jedem Durchgang werden selbstverständlidr die Rollen gewechselt.
C) Beitle Gruppen treffen sictr in der Mitte der Halle:

Hahnen- und Reiterkampf - bekannt.
Zw-ergkampf: Wie- Hahnenkampf, jedoch in der Hocl<stellung.
Käfertreten: zwei uebende reichen sich beide Hände und. versuchen nun, sictr
gegenseitig auf die Zetrerrzu treten, bzw. dieser Absicht des Gegners auszuweictren.
Schinkenschlagen: Zwei Uebende reichen sickr die linken Hände und versuctren
nun, sidr mit der freien rechten Hand sich hinten drauf zu schlagen.
Zieh- .und Schiebewettkämpfe verschiedener Arten.
Sitzbeinkampf: Zwei Uebende sitzen sich im Strecksclrwebesitz gegenüber und
versuclren so,.sich gegenseitig mit den Füßen umzustoßen.
Abschließend Figuren-.und Einzellauf, dann geht es 2um Hauptteil der Turnstunde.
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Verwentlung des Langstabes
Länge:2-3 m, Stärke:4 cm Durchmesser

Ue!e1 den Uebungswert der Handgeräte hatte ictr bereits im ersten Lehrgang
unterrichtet. Den Langstab könnte man den ,,großen Bruder" des Kurzstabes nenneni.
Er ist gleidrfalls für den Turnbetrieb gut und vielseitig verwendbar.

sechs Turner werden zur gleichen zeit an einem Langstab bescträftigt.
§toffauswahl: Sctrwi.ngen vor dem Körper - nach links und recLrts Kreisen vor dem

Körper, mit einer Hand und mit beiden Händen.
Verbindung von ScJewingen und Kreisen im Wechsel. Sctrwingen in Verbindung
mit Rumpfvorbeugen.

Zieh- uncl schiebeübungen: Einzeln und in der: Gruppe mit ilem lang- und quer-
gehaltenen Stab.

Werfen und Fangen: Hoctrstoßen und -werfen im Stand und Sitz.
Hoclrstoßen - halbe Drehung - fangen.
Hoctrwerfen - halbe Drehung - fangen.
Stoßen und werfen von Dreiergruppe zu Dreiergruppe.
Variation in den einzelnen Stoß- und Wurfformen.

§onstige Verwendung: A1s Sprung- und l(letterhindernis.
Turnen: verwende den uebungsstoff, r,vie er unter Rectc (hüfthoctr) aufgeführt ist!

Zwei Uebende halten den Stab, während der dritte partner übt.
Bevorzuge die Uebungen, die sictr langsam (zügig) ausführen lassen.
Brusthoch geh.alten:
Sprung in den Stütz - Niedersprung (Felgabzug vorwärts).
Felgaufzug - Niedersprung, Durclrhocl<en - Niedersprung.
Sprung in den Stütz - hochstemmen durcir die Partner - senken - Niedersprung.
Durchhocl<en - Kniehang - Hochstemmen - senken - Felgabzug.
Durclrhocken - Kniehang - Hochstemmen - zurüdrhochen und Felgaufzvg, -senken - Niedersprung.

Bei der Verwendung von zwei nebeneinander gehaltenen Stäben ist der besdrei-
dene Ersatz für einen B a r r e n gesctraffen, an dem die Ausführung einiger zti,giger
Uebungen möglich ist.

Bei richtiger Auswahl und gesctrickter Zusammenstellung des Uebungsstoffes läßt
sich der Langstab audr für Vorführungen gut verwenden.

, Turnen an den Geräten
1. Pauschenpferd:

Der Turnwart aclrte streng darauf, daß alle Uebungen beidseitig geturnt werden!
Sprung in den Stütz - Einspreizen links - Einspreizen rechts - Ausspreizen
links 

- Ausspreizen reclrts (auctr mehrmalige Wiederholung).
Sprung in den Stütz - Ein- und Ausspreizen rechts (links).
Sprung in den Stütz - Kreisen des rechten Beines unter der redrten und linken
Hand - Niedersprung.
Sprung in den Stütz: Kreisen des linken Beines unter der redrten und linken Hand.
Die beiden letzten Kreise in Verbindung.
Sprung in den Stütz: Einspreizen links - Einspreizen rectrts - Kreisen des redr-
ten Beines unter der linken und rechten Hand.
:i{ü^ü-d;ätüä ri".preizen links - Einspreizen rectrts - Kreisen des linken $Beines unter der linken und rechten Hand.
Die beiden letztön Kreise in Verbindung.
Verbinde nun alle vier Kreise: Sprung in den Stütz - Kreisen redrts unter der
rechten und linken Hand - Kreisen links unter der redrten und linken Hand -Einflanken - Kreisen des reckrten Beines unter der linken und rechten Hand -Kreisen des linken Beines unter der linken und rechten Hand.
Einspreizen links - Einspreizen redrts - Rücl<flanken in den Stand.
Einsprelzen rectrts - Schere rechts vorwärts - Einsprf:izen'rectrts - Rückflanken

- Niedersprung.
Zwei und mehrere Scheren vorwärts hintereinander.
Sprung in den Stütz: Einspreizen links - Einspreizen rechts - Ausspreizen links
- Sclrere redrts rüclcwärts.
Sprung in den Stütz: Einspreizen rectrts unter der rectrten Hand - Sdrere links
vorwärts - Spreizen rechts unter der rechten Hand - Spreizen links unter der
linken Hand - Schere reclrts rüd<wärts (fortgesetzte Ausführung).
Werden diese Grundübungen beherrscht und in pausenlosen, rhythmisdren Sctrwin-
gen ausgeführt, ist auctr die Kreisflanke bald erlernt, die sictr jeder streb-
same Nachwudtsturner erträumt und die auch in jede gute Kürübung gehört.



2. ßuhig hängenrle Ringe:
Nadrdem wir uns damit abfinden müssen, daß wettkampfmäßig das Turnen an
9sn ruhig hängenden Ringen gefordert wfa, sottte Äan il;;ää Gerät viel mehrIMert beimessen, als es bishei der FalI waf. Kein anderes Gerat rördert so dieKraft und schult so d-as Gleichgewichtsgefühl, at. geriaÄ-ä"s ningetu.nen. KeinI-ehrgang ohne die Vermittlung eines umfangreicf,en 

-Üetungsstotfes 
und keinohne die Ringeübung, das ist eine Forderungf aie niof aring-;nd genug an aieTurnwarte gestellt werden kann.

pin k1äf tiges Pendeln ist d.ie Grundlage für das Gelingen vieler Uebungen,deshalb sollte es oft geübt werden.
L Aufgänge: Heben des gestrechten Körpers in den Strecksturzhang.

§qhw-u!Bstemme beim vor- und Rüchschwung, xipp" 
"ä.- ünd rückwärts.Felgaufschwung in den stütz. Kippe und scrrwunäÄteää" ,ri"r.*a.t. aus demStrecFsturzhang. Aus dem Strecl<siurzhang: Sctlteüaern _ Feteautsch*"nJ i"den Stütz.

2. Uebungsteile: Hangwaage vor- und rücklings.
Aus dem stütz: senken vorwärts in den st-urzhang mit gebeugten Hüften.Senken rücl<wärts in den strecrrsturzhang und in äit Ha"nä;aage rticklings.Felgumsdrwung in den Stütz.
Handstand: (Achte darauf, daß di.e Ringe paraller gehalten werden!)Heben mit gebeugt-en Armen und gebeugt""irrütt""-iäiritäÄsie artl.

^ 4.q" gebeugt, Hüften gestrecJ<t 
--Armö gestrecht, fiüfte; gebeugt.

3' GefäIlige Uebungsverbinalungen: Aus dem Sctrwebästütz: Rüct<scrrwingen durctr
. deq Beugestütz 

- senken in den Hang - r'elsumschwu;j in- den sttitz.Aus dem Handstand: s,enken kopfwärts in oen-stiÄct<rranF""a .oroitiäu xippurüd<wärts in den Stütz.
Aus dem strecr<sturzhang-: scLrwungstemme beim Rückpendeln - Ferg-
umscJ:wung in den Schwebestütz 

--Heben in den Hand;ta;d.-
Felgaufschwung 

- Felgumsclrwung - Felgabgrätsctren.
4. 4bsärs", Ausgrätschen vorwärts aus dem sturzhang mit gebeugten Hüften,Aus dem Hang: Ausgrätschen rückwärts mit gegrätsäten ulna ge-schlossenen

Beinen. - Felgabgrätsctren rückwärts * bätgabgrätsctre"l iorwarts.

Bodenturnen
l. ßollen (Wirbelsäu]e stark gebeug:t, Kopf auf der Brust!):

a) Vorwärts: Aus der Hockstellung in die Hockstellung.
Aus dem Stand in den Stand. -
Mehrere Rollen vorwärts hintereinander ausgeführt.
Wird- die Rolle gut beherrscht, geht es an dö Flugrolle heran. Ich warne hierjedodr vor einer übertriebenen Leistungsforderung iFift.;lr; üb;il h;h; ;ä;;weite Hindernisse).
Zwei Flugrollen gegeneinander, eine hoch, die andere tief.
Grätsche über eine Rolle vorwärts.
Doppelrolle (Tank) vor- und rückwärts.

b) Rückwärts: Aus der Hoctrstellung in die Hockstellung.
Aus dem Sitz in die Hodrstellung, Kniestand, Stand,"Handstand.

Verbindungenl Rolle vorwärts - Schlußsprung mit halber Drehung _Rolle rücl<wärts in den Stand.
Nach kurzem Anlauf 

- Schlußsprung mit halber Drehung _. Bolle rücl<wärts in die Seitgrätsöhstefung.
wechselrolle: Drei uebende rägen in Bauchlage: A hectrtet seitwärts über B und' lührt ansckriießend eine ganle Drehung uÄ die Längsachse u". 

-- 
E- h".ht;i'über A.

Dreierrolle: Fortgesetztes Grätschen über eine Rolle vorwärts zwischen drei
Uebenden.

uebersprungsrolle: Ein uebender sitzt mit gegrätschten Beinen (Arme gut ge-
!!Ie"l.0 auf dem Boden - der partner hinter ihm überhockt mit stütz äerHände und führt ansclrließend - bei griffesten Händen .- eine Rolle vor-wärts aus.

2. U.eberschläge (Kfeuz hohl, Kopf in den Nacken!):
a) Virrwärts: Der Handsland muß sicher beherrscht werden.

. ,... Ueberschlag über die'turnerische Bank.
Ueberschlag mit Griff der Hände auf der Bank.
Uebe§drlag vom niedrigeh Kasten. Ivfit zunefrmender Sicherheit werden die
Zwisctrensätze ales KaStönS entfernt!l



b) §jitwärts: (Rad). Ueber beide Arme und über einem Arm.uebersclrlag seitwärts mit einei üie"i"ia.ärr".re^il';i. ä:*"gungsrichtung undin die Anlaufrichtung.
c) Rückwärts (Frich-Ftack): Ars. vorübung wird das senken rückwärts vom standin die Brückg eJ,yndrich eeqbt; d;;i; aer miner-äi"-biää.n"it für die Be_wegung erhä]t' Eine gute Hilfestellung_ist.not*Ä"JGr "rvlärrr"r. 

uebersetrläge_, rückwärts hintereinander (Ketten_Ftictlftaci.l.
^ Ver-bindung: Rad - Visrteldiehilt _-ü;berschtag rüct<wärts.3. Stützsprünge (zu Dreien): ---

sprung mit stütz de_r Hände äuf den schurtern, stütz mit den Händen.uebersprünge über die Arme d;r ü;i;;ä;"- naitnä., uei;;";üiÄ;" über die Armeder stehenden partner _ vor_ und rückwarts.Stüt:sprünge mit Anhocke", e"u; 
""ätäitgratscfren der Beine.zu zw eien: Armübersprund tinr<s 

"r,a- ";;hE; 
;;ä, ;";;;ieääIieu'u_ ueben derStützsprünge mit einem paltner. ' raqe* vur,Ertsctsa[t

Ein- und Aushocken, Handrolle.' 
Iverbindung: Armübersprung rechts 

- Armübersprung links - Handrotle.Aufstemmen zum Schulter.il, u"ä-_sta"ä.'

Hallenspiele

Kamof .um das Dasein:,.r= ,r, "*ii"Tx.',-:,1';+:.'so sroß sezosen, daß alte spielergut hinein passen. Nun-v,ersucht einer oän alderen spierer aus dem Kreis zu ver_drängen. wer die Kreislinie 
-mit-;i;;;^i."ß 

übertritt, scheidet aus. Die bereitsAusgeschiedenen dürfen ,roo *ün""--rrä.^alrr"r, ziehert helfen, wer ars Letzter imKreis steht, ist sieger. rrsrr=rr' wt
Burgstürmen: stirnkre-is_mit Einhaken der Arme. Drei bis fünf spierer stehen außer_halb des Kreises und haben di"-Ärü;;;, die Burg zu stürÄen (mit Kraft undG eschicktichkeit in das r.,neie- äer- ri;Ei:;;' r" kommen).Grenzkampf: euer durch aieH"liä wirää.r-stri.t gezogen. An diesen heran tretenzwei gleichstarke Mannscrratten mii-äe.-Ä"re"ü",ä;h';ä;:;i;ii ur"" den stricrrzu ziehen. wer ins .,Ieindriche r4sÄr;-ä-ren ist, muß dort mithelfen.Kreiskampf: Es rvird äin Kreis *it- ur"'aäsung gebildet. Jeder zieht nun seineRichtung. Dort, wo der Kreis ;,;"iß1,1;];;id"; r;;-sp;;l"_ ;;.

4. Sonstige spiele:
,,Blinde Jagd,, und ,,Fang die Fliege!,,

Franz Beyer.
Sbungoplon unö llbungeffoff für öen 4. bls6. §6ulungstog

f. Uebungsplan.

r. srunde: Durchrührun^g_ 0" 
":;J":.Trär* t;J"'.:fr11des und gemeinsame Be__ sprechung derselben.

z, stunde: Grundformen der Gymnastik mit dem Ball.3. Stunde: Bodenturnen. nesonders r"-Uääät"", Hilfegeben.il' stunde: uebungsverbinauneä;- an-äJ"-riä, 
^Ring.g, n-"äl--'e.ro.rders zu beacrrten: eTu rnsora che, r.esen von wettkamf lau.r""ri.uiüäeä]""...5' stunde: Gvmnästik-mit ae* §pru"ä.äii.^'ü"t"";*-I*i:;ä;n Band. Lehrbeispietdurch die Lehrwartin. a"t"ii.i,u Beispiere geleitet durclr 3 bis 4 Teil__ nehmerinnen.

6' Stunde: Kleine Turnspiele für die Turnstunde. pendelstafette und andere Lauf-spiele.
Aufg_ab_en für den nächsten Schulungstag:

Jede Teitnehmerin scLrreib, ;iüt;b:;ng an Recrr oder Barren auf. Mittelschwer.Jede Teilnehmerin bereitet sicfr 
"rt"ü.r"t,_rr.rspiel vor.

r. stunde: Grundrormen d., cfu:j.Ti;,'#ä#ä:2. Stu_nde: Forlsetzung der Gymnastik mit dem Ball.3' und 4. stunde: Arb"eit ,* "cärat,-uäääumr.qurung 
(Jugendbestenkämpfe).Mannschaftsor$nung, Turnen aÄ-laufende" liE"ä.*.-^.*".5' §tunde: Arbeit am ce.aifffi"ä;,iuiliää"-rro' den-teitnehmerinnen aufgesctrrie_benen uebungsf olgen -".äu" 

- 

"rt g* ltrir;ihi9ü;"äiuär"t. Besprecrrungder Turnsprache, iicrrtige r"o tär.rru Foise; dä Eäf,uääste,e.
4


