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Unsere Monatslektion

. ojeole

"'.'. Text: Barbara Boucherin Dauer: 1 h. 30 Thema:

Anregen mit Uebungen des Fitness-Musicals —
Ort:  Turnhalle Klasse: 15 Madchen Gerateturnen — Spiel

Symbolerldrung

@ Kreislauf anregen 1 Kratt »® okales Stehvermdgen

ra

P Beweglichkeit, Dehnen ¢ Stehvermdgen

Anregen 20 Minuten Leisten 25 Minuten | { 4

— Laufen, Hupfen, Springen im ganzen Raum V4 Einfiihrung Auskugeln an den Schaukelringen
auf Musik (Bonnie and Clyde) D Ringe kopfhoch, Matten

— Sprung in die Gratschhocke mit Tiefschlag — Aus Stand: Aufziehen ins Packli.
zwischen die Beine und gleich weiter laufen. — Aus Stand: Aufziehen in den Sturzhang (Kon-

— Kniestand links, Seitdehnen rechts mit Nach- trolle: Arme ca. Mitte Oberschenkel).
wippen, Uber rechte Schulter rollen in den — Im Sturzhang: 3mal wippen (Winkel Rumpf /
Gréatschsitz, Rumpfbeugen vw. mit Nachwip- Beine 6ffnen).
pen, Kniestand rechts und ganze Uebung ge- — Mit zwei Hilfen; links und rechts, gleiche
gengleich. Uebung und nach hinten hochstossen und

— Sehr grosser Gratschstand, rw. absitzen und auskugeln. Wichtig: Hilfe an Hifte und
Uber eine Schulter rollen, ein Knie aufstellen Oberschenkel und mit Kérper mitgehen, also
und sich wieder in den Gritschstand erheben. nach hinten ziehen, dass das Méadchen, wel-

ches auskugelt, nicht ins Hohlkreuz fallt.

— Laufen, Schlusssprung zum Strecksprung mit Zur Erleichterung der Ausfiihrung: Beim Aus-
Armkreis rwh., Laufen . .. kugeln fiihren die gestreckten Arme einen

. grossen Kreis aus.
— do., aber Strecksprung mit halber Drehung. . .
— do., aber nur noch 1mal wippen und gleich

— do., aber Strecksprung mit ganzer Drehung. ausstossen.

— Zu zweit: Bauchlage, Hiande in Hochhalte fas- — Vorlaufen, aufschwingen in den Sturzhang,
sen, ohne Griffldsen drehen zur Riickenlage Ruckschwung, am Ende des Rickschwunges
und weiter in die Bauchlage. das A}Jskygeln a_ndeuf_en, stchenschwqu

und mit Hilfe zweier Madchen auskugeln. (Ein

— Rickenlage: Kerze, Senken rw. bis zum Be- akkustisches Zeichen erleichtert das Finden
riihren des Bodens, zuriick in die Kerze und des Punktes, in welchem ausgestossen wer-
langsam senken in die Riickenlage. den muss.)

— Mit Musik (Bonnie and Clyde); 1. Teil Fitness- (%) .

Musical: Sprung in die Gritschhocke mit > Typische Fehler:

Tiefschlag (1), Strecksprung mit Armkreis rwh. — gebeugte Arme

(2), Hockstand (3), Bauchlage (4), halbe Dre- — zu hohes Ausstossen —> Sturz in die Schul-
hung zur Riickenlage (5), halbe Drehung zur tergelenke

Bauchlage (6), Hockstand (7), Aufstehen (8) . .

und gleich wieder bei 1 beginnen. — zu flaches Ausstossen —-> keine Zeit zum
Zur Musik: Es kann irgend eine Platte ge- Auskugeln

wahlt werden, bei der der Vierertakt mit 4 Se- — zu friihes oder zu spéates Auskugeln —> Ge-
kunden ubereinstimmt. fahr des Abreissens
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Gerétecircuit 35 Minuten

Material: Kletterstangen schrag / Kastendeckel /
Reck schulterhoch / Bock und Sprungbrett /
Matten / 2 Malstander

1. Kletterstangen schréig

AB

Wanderhangeln von A bis B = 1 Punkt

2. Drei Matten léngs, Wand

YOV Y,

Handstand gegen Wand, Senken rw., Rolle rw.
= 1 Punkt

3. Bock und Sprungbrett

/\H
———] (e
Hocke und Lauf um Malstédnder = 1 Punkt

4. Reck

Felgaufzug, halbe Drehung zum Sitz, Purzel-
baum rw. = 1 Punkt

5. Kastendeckel
= ——b

Sprungrolle uUber Deckel und Lauf zum Mal-
stdnder = 1 Punkt

Vorgehen:

— Ganzer Parcours Uben, ca. 2 Minuten pro Sta-
tion (Hilfestellung probieren, 6konomischster
Ablauf, beste Ablésungsmoglichkeit heraus-
finden).

— Auf Zeit: Pro Station 1'/2 Minuten arbeiten,
dann Erholung 1 Minute und gleichzeitig
Wechsel zur nachsten Station.

— Auf Zeit, mit Punktewertung: Pro Station 1'/2
Minuten arbeiten, dann Erholung 1 Minute
und Wechsel zur nachsten Station. Punkte zu-
sammenzahlen.

Regeln:

Es darf immer nur ein Madchen pro Gruppe am
Geréat oder auf dem Parcours sein. Der Wechsel
darf, sobald das Gerét oder der Parcours frei ist,
sofort erfolgen.

Spiel 10 Minuten

Schnappball (zwei Parteien)

— Eine Gruppe spielt sich den Ball zu. Pro ge-
lungener Pass darf die Mannschaft einen
Punkt zahlen. Die andere Partei versucht den
Ball zu schnappen. Beim Wegschnappen Ball
sofort ablegen. Die Zuspielergruppe zahlt
weiter. Dauer: 2 Minuten, dann Rollenwechsel.

— Revanche: Es werden die Punkie beider
Mannschaften fortlaufend gezéhlt. Sobald ei-
ne Gruppe der andern den Ball wegschnap-
pen kann, beginnt sie mit zuspielen und zéh-
len. (Zum Beispiel: rot 1, 2, 3, 4 Wechsel —>
blau 1, 2 Wechsel —> rot 5, 6, 7 Wechsel
—> blau 3, 4 usw.)

Ausklang

— Mitteilungen

— Duschen

123



Zofina ist und bleibtder ideale
Damendress fir Turnen, Spiel
und Sport.

Erhaltlich in allen guten
Fachgeschaften.

Schaub & Cie AG
4803 Vordemwald / Zofingen

Kern-
ReilRzeuge:
mehr Freude

bei der

Arbeit

Kern & Co.AG

ern

SWISS

5001 Aarau

Kern-
Feldstecher:
mehr Vergnugen
in der
Freizeit

TOP-FIT BEI SPIEL
UND SPORT...
MIT COBAN!

Torschiitzenkonige, Kranzkegler, Wan-
dervogel, Wasserratten, Skikanonen -
wer sportlich fit sein will, braucht
Coban. Diese einzigartige elastische
Binde aus poroser Kunstseide macht
jede Bewegung mit. Coban stiitzt und
schiitzt, ohne schlaff zu werden. Ist viel
leichter alsherkommliche Binden. Tragt
viel weniger auf. Lasst die Haut atmen.
Und haftet ohne Klammern auf sich
selbst. Darum nehmen Sportler die Co-
ban beniitzen, alle Hurden ein wenig
leichter. Und kom- '

men ein wenig
schneller zum Ziel.

Coban

Coban stiitzt, schiitzt... und hilt fit

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien
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