Seit iiber 76 Jahren
gibt der HTV Tipps fiir
die Ubungsstunde

Anfangs noch in reiner Textform, spater dann von liebevoll gezeich-
neten Grafiken und Bildern sowie gestellten Fotos begleitet und ge-
prégt, gibt der HTV seit jeher seinen Ubungsleiterinnen und Ubungs-

leitern Tipps und Tricks fiir die Ubungsstunde an die Hand.

Kompakt beschrieben und
begleitet von liebevoll
gezeichnen Grafiken. Quelle:
Der Hessenturner (2000, Nr. 6)
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Was und wie follen wir turnen?

1anlbuhp sum ,Beffentuener”

Jahrgang 1940

Jn Sammelmappen anfheden!

dwel Stundenbilder
von Srveighurnmart Gottfried Dofler-Hendwelhein.
1. Stunde:
o Wit (aufew, gehen, fpringen:
Ju beadyten: Grofie raumgreijenbe Sdjritie, wic
bi
E:m ¢ mﬁ%ﬂm n’iﬁb vorgefdhoben, Das
& gill aud jic bad Daufen.
taufen im toedijelnben Rhpijmus,
Wir Toufen um Hinbernijje.
3. #ir geben in freier aufrediter Haltung,
4. Durdycinanbergehen ofne anpujtofien,
Gine tiefe E#n&ehﬂt ober ¢cime Elmﬂ bicnen
m alé Hinbernis:
1, Mir Kitbfen vorvarts dber bas Hinbeenis und
madien mady jebem Hupf eine Drehung
g Piubernig, um fofort wicber bdaciiber ju

: hﬁﬁﬂm fiber mebrere I;mludnunbzrgcﬂeﬂtt

nbern

5. en feittodrtd diber unjer Hinbevnis,

L gﬂtﬂﬁ& it inﬁ;nt Wnboden bex Beine fiber
8

8. Eu iben B:} Febern :

Beadyten: Bei allen Ucbungen bed Feberns

1o m wir bas Kdrpergewidit fallen, wm ed nady
E&ldtm fuffangen iwicber N Dasd

éﬂ 4] 1ﬂ hmu:m!; ein feined Wedfelfpiel awifden
gen unb :

1, Wi fiehen in ﬁet Shiufteliung, bic Urme
finb in ber Morhalic: Duvdy fortgefepics Hen-
gee unb Streden bder fnfe mﬁr 'Im'. Dilften
febetn toiv ben Sorper tief und
iiu! ll'!l: Burw: fallen bie rne in bie Fief

:Mnm in bie m@me unb  fteigen
ﬂf"ﬁbﬂ# ﬂﬁtﬂﬁ i &' il:fd]-fn
rper muf au

.llldlﬂt. bei i'rlmtt Eiitﬁ'tbem fegen wir umd

unfere
mit ben Hemen in Ho
hﬂtﬁt&nﬂﬂﬁﬂ forper in bie frnll:tcﬁﬂi';
:ﬁnc fallen, wm ifn in bex ﬁni'ibmgp auf

3. ﬂh: wglulupw sei Laufjdiritte im Wedhfel mit

inem_ Tieffedern in bie Fm‘&e?tc Remiebenge .

&nh dhm ]’nﬁn:ﬂgm fodifebern in ben Fehene

b Bic mﬁm vier ﬂﬂﬂﬁtﬁﬁm banady ¢in breis
: Febec enfredten Hmﬂ?eng:
i Qocicbern in ben

rollen ben gamgen

€ Wir iben bas ﬁﬁ[ﬂ.’ppl‘;ﬂpftn-

Emﬁ @ln[n.ppﬁ feu ift eine el :Itiql"" .
art, b, ni immer bu: alei €5
;“hﬁ ;ﬂ'—: 1mut;: 1:.1 ber Et[!!t mgg!i[ mﬁm

pp n nady linfs — finler FHuf; Pl
Riibjen nad) redits — redter Fuf
1. W|ir maden 8 Galopbhiivfer nady redid im

Wedifel mit 8 @aloppbilpfern vm% Iinfs,

9 Wady 8 Galopvhitpfern linfe with cine halbe
- Drehung bﬂtgffmiﬂ unbd e3 jdlicen fidh 8
Ghalppphitpfer nady vedylz an,

£ 4 Golopphipfern linfd 'ieihuﬁm madyen
miv e tiefe Feberunpen in ber Sdlufiftels
fung, um nadh reditd 4 Salopphilpjer amgue
febfiefien b wichermn 2 tiefe Feberungen in
ber Edlufftelfung.

4. 8 hohe ®alopphiipjer wedfeln mi 8 Hefen

Galopphilpjecn.

D Bobendbungen:

1. Molle vponvdvis: Mngeapsftellung: Tieje Hods
rh:mum mit St ber DHanbe duf ben Boben
1 Echulterbreite — $obf und Fiden wechen
qebengt, bad finn berfifet ;uft bie 'Brmft.
$ir rolfen mmm Tiber, briidew und . wmit Hen
Hanben ab und riden und  bamil burdy bie
SHodftellung in ben Stanb auf.

2, Wus bem Gefien ferand madpen wit reine Rolle

 bporodrls.

8. Desgletdien aud dem Laufen.

4, Hir laufen an, maden einen Heinen Em::.mg,
in bic Dodficllung wnd hliehen fofort eine
Mollg vonpdrtd an.

O, Wehreve Hollen bormirts hinkereinanber.,

6, ftaften Tdnps: Weibe Filfe foringen Friftig ab,
bie  Panbe weebeh aufs Mafrenende  gejtipt,
fdmell iwich %opf unb Ridden gebengl: Wir
volfen 1iber ben Staften in ben Stand anf bem
Slaften.  Siffeftellung gegen bie Sdyulterblitier
faifen: und bie Bewepung  undecfiilyen,

7. Desgleichen and dom Laufen,

8, Ueberjprungrolle — Partneriibung:
Girdtfdifip mit Hodarte ber Arme, [teg:
hinter 9, ftipt fidh auj bejfen Hianbe, m[i
fprung  dibex  befjen } in . ben ﬂEd’jhgm
Staph unb fninﬂ - u[;ltt bie Hanbe 10§
fen — eine Molle vorwdrts in ben Mrdtjdjip
anfiliefenb, Pereits beim  Weberrollen. exbebt
fidy ¥, um daun ju hoden und- cbenfalls gh
roflen.

9, Doppelrolle: U in Ridenlage auf dem 'Ho'liru
liegend, B fieht mit ig?m:rt'b:cit gltn:ﬁlI
Beinen binter bem Sopp von 9. bie
Beine bis gur E:n!ienjlm, fafit rﬂsﬁoﬁtﬂ mik.



Eptligtlif bie E'nﬁgﬂiq::it bes Paxtnerd: bad
Bu imatm WBor bem .Euhbmhutmfn lhl-lli
gut eingiehen,

€ Raften [dngs:

1, Bir be ,
S o B S
mm SJH einem Tuf abfpringen!

2. Der gleithe Nufgang, Sblupfprung vormwarls,
fifm:l'- urvjdﬂi:ﬁmh hober Mieberfprung vor<

8. Derfelbe Unfgang, frdjtige Kdrperfiredung unbd
meiter Tieberfprung vordria.
4. Aufgang, Laufidyritt unb Riederfprung
Unboden unb BWiederfireden ber Beine.
% 'ﬂc:iﬂhr. Yufgang, ein Shinkj run«a, unb Ries
berfprung mit @zatfden ber

§ Dad Spiel: ,,anbnml‘mf".

2. Sunde:

% Wirlaufen gehen, fpringen:

- 5 Wﬁ{{iﬁtﬁm voriwdris mit toeil audgreifenben

g:’ beadyten: Buerft greifen bie Jehen ben
2 ‘EII febeeiten rildivirts mit weitem Ritdgeeifen
ber Beine,

. beachten: Hir collen ben Euﬁ vom Fup-
Ber ilber bie gange Soble ab

3. 3n anfleigenbem  unb wicher nﬁﬂmg:nhem
Tempo laufen toic vorwarts,

4. Wir laufen ciidwacts mit qeofien, audgreifens
ben Sdyritten.

8. Wir fanfen jeitivirts mit Wor~ u. Mdleeuzen,
3;1 beadyten: Beweglides Beden, baz in ber

gum; immer eute [eidiie Drefung ans-
i g flifeen muf. Die Scultern Bbleiben unver-
r

b. ir faufen porwdrts unb viifrodrtd im Werjel,
Bu beadhlen: Gewidisverlagerung beim Ridp
b el ]

6, uffprung auj der Shelle mit einem. cins
‘maligen 'ﬂudﬁ:hm nad) jedem Sprung.

7. Ediupringe vorwdrts uub rildwoidd unbd
feitdrts unl jetveiligem Nadifebern,
%uifhﬁ;gt -cuﬂ ber Stelle mit Drehungen:

B i fﬁmlng:n
Sdpectraft unb Sdwungleajt milffen  zujame

menwiclen:  Bunddft  unterfiegen uwf&

@licder bem Gjep ber Schierfroft, Radh Hﬂ'

enbigung ber ﬁuﬂmm‘ung il die E#uungl‘mft

einfefen, um ber Weegung einen weuen Yntrich
gu geben, Widptig ift, bafy ber gefamie Firper
an ber Bewegung teilnimmt und baf die gwar gee

I;tmtm, aber widyt fberfivedten Ynne inmer in

nbung mit bem Mumpfe mitfdwingen. Die
Betvegung wich burdy leidhted Peugen ber
fnie unb bes Hidjtgelents unterftiipt, Ju bradten
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i alten Ditigen, bap bie .
i‘:ﬂ bic Aot nng“umg:#&' mam ﬁf‘m“

ﬁ!ﬂuﬁﬂeﬂ —_ Eﬁ‘-‘ﬁﬂﬂﬂﬂﬂe ‘ber Wrme:
Die Hrme f bie Tiefhalte in bie
Riidfalte mtbu: au . Der Humbdf wich

Bei ber Whmdrlgbavegung [eidt mady vorn e~
m{gt — bei ber Wufwircizbewequng wicber ges

2 Scﬁnﬁfulfnng — Weme in bev Hodybalie: Mit
n Women fiihren wic einen Kreid{doung
bormitld aud,

3. Deggleichen ciidwdrts, — Bu beadhten: Beim
fretsfdioung vidwdris Rorper gut freden.

4, Gin !rﬂﬁiéwnn vorodrld mit im ‘Euﬂ'ﬂ it
einem Wreigfdhoung vidwdrts,

5. Eﬂnﬂﬂung — odbhalte ber !mr.' Bivei
Hrmj e (lie] — rAd — fief — Bod)
wedifeln !l:lt mit einem hﬂ-ﬂ[dﬁn&tg pordria,

6. ‘E:rn: Iﬂdp: Rusgangsfiellung: Ein anbertbalb

ng pofwdrtd e 1t mit einem ape
hﬂ:ﬁﬁn lmi doung ridodrta.

7. Ein anbert ftreigfdpoung vormwidd — gwei
gms.f@enﬁpﬂuge ber ¥rme — ein anberthalb

edjdoung  rildwdds — goei  Broifdens
jdwiinge ber Wrme,

E Wirturnen am Red :

1. Unferjdoung aud bem Stand: Undgangsfels
lung: Sdyrittftellung. (Bu beadilen: Sprungs
bein unter ber Ehmgt. ngbein aufges
aebt guciidgefeltt). — ffm et &lange mit
Riftgriff — Unfprung mat F:a&m Borjdivine
gen ber Beine und bes Mumpfed an ber EStange

votbei nadhy vore obern und weit vorn nicber-

jpringen.
Bu  beaditen: Dex !Et.hﬂ: figgt in einem
hohen unb gleichieitig weitem Bogen. — Yrme

fraftoell abbrilden, — Beim erfien Weber Beine
im Riederfprung nadpeinanbee aufjepen.
Hilfefteliung: Broei s;.u[f,tmnm jaffen mit eiuer
Dand bie Sdultecn, mif ber anberen Hand
wiiter gas Sreuz dev E;E!Eg;m “iht;tb ﬂt;d
gegen bie Sdultern u en im fremy bie
Bewegungdfiihrung unterflitpen.
2, Unterjdyoung aud ber ﬂ.ﬂfn
f[h ::i ng;ﬁa bermélnngt 1/4 LR
T Eﬁﬂlﬂtﬂﬂ- with g
3. Ilnr:ﬁﬁmnug mlt einer 1/4 Drefung.

ober linfd

Iftﬂtﬂunﬁ ﬁﬂftrhl ﬁgt bie Uebenbe
mie beim J@Iﬂlﬂlﬂ ofme Brefung an ber
Sdiulter unb Steeuy wumd geht wmit  ber
m&t;uéa;;t mit, um fie bei ber ‘imﬁurm i
i
ltm bie ﬁﬁm}ﬁl unb Formvollendbung bed

ﬁnngm ﬂnﬁid}m, verfudien toiv ber
it eine Gprungjdnur,

bef
all

Was und wie wollen wir turnen? Bereits 1949 gab es Vorschldge fiir die Gestaltung einer

35

Ubungsstunde — zum Sammeln und Abheften. Quelle: Der Hessenturner Nr. 1, 1949
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Horst Nagel

Bewegen und Tummeln fiir Jedermann

Zum Anfang Tbungen su Dreien

Wir wtellen wm in Drwiergruppén nebenginander auf wnd
koeaes jode Ubang deelmal amflibres losen, An den Ume-
hehrpunkien der Halle tamchen umsere Teilnchmer fhre Rolles,
w dall rich jeder minmal Boky in der Mise und redis inner-
halb der Gruppe befindet:

e heiden Roferen reichen sich die Hinde, der Mnhere
seeigy mit dem |, Bein ein und lege die Arme wm die Sdudtem

Jenzt geht @ um don Widersmasd dey Pareneens Die beiden
Kulleren erfamen den Mittleren &0 der Hand und gehen oder
lawfen gegen dessen Widerstand woew, (Sobag, 71

Der Mirtlere senkr wich in die Ribdvenlage, die beiden Kuile-
reni heben [hm mit Grifl an den Oberarmen in den Hangptand
Laufen vorw. der Minbere Beibt gestredcr, nar die Unaer-
schrabel umersiitren die Vorwinsbewegung [Zobmg. J).

mer gopeailbrliopmden Seive germgen. Der Mitdere mudl aber
wviillig pevernckt bleiben und legy seine Arme gewiredor an die
o
Dier Micclers bebe sich mie Stdre aof die Sdileemn dur
Aullensschenden in den Strediniine; Gebin yorw, Dis Asflen-
scehenden mizven eng sussmmenklziben ond umfassen zor Er-
leichterung de Mittheren desion

der Parmer; oFinfbeinlaufen vorw.” {Zdmg. 1) T Toledhmar e Obersdrenkel {i:';ht-ﬂ: ‘s

die Hinde hinter dem Rildven sum Flechegrifl suisinmen, der
dritce seigt in die Hinde ein, ticder aich anf end wirer dich
auf dig Schultern der Partner: Geben vorw: (Zchmg. 5),

Drer Minalere fa In der Riduealage, mit Fledugeilf unter dem
Nadiem und Gelff awisches den Deines an den Untersdhenbein
wird dor Migiloame abi Jiteiler Mana® von den beldea Pannemn

Digw Mintlers sret aach suf die gefafien Hinde der Parmer
wnd lege wime Armee em deren Schobiern; Gehea oder Laofen
vorw. Wenen Wodnel kisppt am bestan, wer bt nach selnen
drel LEufen wuerst {erigh

Spoung m deo Serecksin mir Sagr anl den Schuleern do
- Partoers, der drine eefafic dem Sticeenden an dessen Uster-
wchenkieln and hebe e hoch, so daf sich der Miszhers Im Lisge
wiite worl befndes, e langum vors. geben (g, 61,

87

Die Paare mehen sich gegenliber. Wihrend der eriee dun
H:nr]gr]mh den pwelten umfafe wsd [ha rldewlen =lehr,

@ Nicht nur, aber meist fiir Kinder- und Jugendliche gibt
es seit Tag 1 von Der Hessenturner auch (fast) immer eine
oder mehrere Seiten mit Vorschlagen, Aufbauten und
Ideen fiir die die Ubungs- bzw. Trainingsstunde in der hei-
mischen Halle. Aber auch im Bereich der Erwachsenen, dort
meist breitensportlicher Natur, gibt es seit jeher Tipps und
Tricks an die Hand.

Alle wichtigen Bereiche werden behandelt: Kérper, Geist
und soziales Miteinander. Sei es die Motorik fiir FuBgelen-
ke, Gehirnjogging in der Sporthalle oder Kooperationsme-
thoden. Immer wieder hat sich jemand die Miihe gemacht,
Texte zu schreiben, spater dann noch Grafiken anzufertigen,
Bilder zu malen oder gestellte Fotos fiir Bewegungsabléu-
fe zu erstellen. Aufgeteilt in kleine, nachvollziehbare Happ-
chen, sodass Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter diese so-
fort nachmachen kénnen. Wie schon seit 1949.

leister der pwelte soviel Widerseand, dal der erme de Rok-
wirnhewegung geride noch schaffen kann So arbeiten bride
=u gletdver Fnt) Der e Partner piche kraflvoll and bewegt
wdh riiduw., der aweite semamt ich dagégen und Lific sich nor
wipernd nach worn weben,

Divselbe Obang wird ersdhwen, indem ein drinsr Teil
nehmer den vorderes um den Leib uenfeds, Der eraee hae jrtzt
iz Aufgabe, belle runmmen vom Platz su siehen (2cdmg, 7L

a8

Lange vor Spotify & Co.: Fiir manch Ubungs-
stunde gab es sogar direkt die Noten fiir die
musikalische Untermalung als Beilage dazu.



Der Erseo smiks widh in den Kniewand, der Zweite mehe da-
himter, Dier Stehende driicke mie dem pebengren r. Nein pegen
idie Schulrerbliver des Knlenden ond erfalls deven Oberarme
nahe der Sdultern: Ridkfedern der Arme, dai der Srehends

wirksam umesilees,
Beide nehen sich iiber, Der cine versoche weine Arme
weithods 2w beben, dar der andere mit Grff an den Hand-

pebenben wu verhindern wuche (Zcbwg, £, Im umgekehmen Falle

mull sich ein Parteer in den Keienand mit seiagehobenm
Armen senken, der andere seche dahinser uad versadhe, deien
Amme gegen peloen Widentand nadh watem 2u drildien,

Dee cine Partner weake with in die Seiclage L, nimme die
Armie hadth und achbiedt din Hinde zum Flechagriff. Wiheend
der andere auf die Unterichenkel des ermen dreiichn, Fikre die-
wer Seitbeugen v, miz Machfedern aun (Zabmg. #1

Die gegendiberstehenden Partncr erfassen nich an den Hiin-
den, seeigen mie den Julleren Defnim cin, fibrem ohoe Lisen
dey Giriffes Ve Drhg auv und steigen winder aun (Fobarg, 10}
Unser GerSi: Mablen

Mehrere Maren wenlen mit Zwishenrizsmen von o 50
biv €0 cm pebeneinander pelegr.

Der Mufitwart T2

maniig o Bt 22

Gehen, Hiplen und Lovles

TURNEN IN HESSEN - 04.2025

Der TuS (Turn- und Sportwart) war eine Monatsschrift im Jahn-

Verlag fiir Turnen, Spiel und Sport, Gymnastik und Tanz. Quelle:
Der Turn- und Sportwart (TuS) vom Mérz 1967.

Wie wir'n mit Rollen vorw. Uber den

Kdanen mudy Ssbrespringe wie
achalh werden? (Zebmp. 12.)

Wir kiienen Risgen bilden und an je ciner Mare oder zwii
Matton tmrmem: Fedem im Lisgendrs. vorl. und Hodiwippen
don OlwrkSrpens mit Hasdklapp vor dom Kiiecper — Senken
in den Hodksitz, die Hinde wniame dic Unznchrahel and
mehrmals Ridk- wnd YVorrollen — Badkrollon i den Naduea-
wand {Krrze) — Senkes in die Daodhlage und Vorvrekan der
Arme, Walles L in die Seirlage, ohne dafl Arme und Beine di
Manze heriibren, Riddewegung wnd widergleich —
in die Ridenlage, ein Parener exfafls die ke,
pevtreckeon Kilrper dev liegenden Panmen both end fede
mebstinaly mich sneem mnd ohen

Laufen iber die Mattén and Springsn iber die Ewindee-

riume. umd Flanke ge-
Sehiufirprilage anf die Marten [Zobng, 11,

i

Bl

Wer kann das Springen won Mante xo Masee mir Vs Drhgn.
autfisren?

Wir kinsen auch asl sinem Bein hdpfen, mis dem Sprusg
aul die folgends Marte dax Brn wedbeeln mf,
h::!-n-}ichflupdm durch die Zwischeariume der Matben

Wean whr die Manten bodwapeln, binnem Auf- wnd Nialer-
priings probien wendes,

Lisl Hopp
Gehen, Hiipfen und Laufen usik in dor Musikbeilage des Heftes

Das klcime Bescegungupicl it ali Acfrakt oder Amklang  Tol 1 Hadpfen and Laufen:
riner Srende gedache, Handfasming r. zum Rad, Gewidhirverlageen nach
Aufszellung pasrweise angefafic im Flankenkreis, dis Be- . zz:ldﬂ.lﬁ
sdhreibung erfolgt in den Takren. =12, Wasrmal phiipfes vore.
13~V Zwill rasche Laufedirizee vorw., im Take 16, Vs Drhg.
THI 1, Ver- wad Risdhlriapehen: IR ARG

IF=24. Wis =18,
1w L Adet Schrittr vorwirtipeben, auf den acdien Schein
: 1y Dirhg. 1, Der Klavierspicler mufl gut den Unterchiesd beramsholen
3 u. 4. Widdewirtigehen, die Richiusg hleibe, awhichen dem sllgigen Viersr im L Tel uvod dem sebwia-
. =% Wie L—4 in wmgekehrter Riduung so dafl mam  penden Deeier im 2. Tell Baim 2. Teil wird beim Haplen sack
xmm Aowpungrponky zurilddoomesr, dia 1 beont, beim Lanfen jedes Viersal gleichmifiy.

e e e e e e M .

Wieles, wan wingr ali wechnischer Formchrin geriihme warde, hat sidh aly biologisher Ridochries erwicsen. - Werner Kallath
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