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Gelandelektion /| Wettbewerbsformen im Fitnesstraining

zusammengestellt von Chr. Kolb; Zeichnungen W. Beutler

|m Zentralkurs fiir Leiter und Klas-
senlehrer der kantonalen Leiteraus-
bildung wurde in praktischer Arbeit
das Thema «Gelandelektion» durch-
exerziert. Aus den vorliegenden Un-
terlagen (Grun) als Richtlinien, ent-
wickelten die Lehrer der verschie-
denen Klassen eigene Ideen, um
diese mit den Vorschlagen aus den
Reihen der Teilnehmer zu einer
Lektion zu formen.

Im Kurs vom 7. bis 11. November
1968 konnte der Stoff auch wirklich
im Geldnde dargeboten werden,
wahrend vom 30. Januar bis 1. Fe-
bruar 1969 in der Halle gearbeitet
werden musste. So paradox es t6-
nen mag, und so komisch es auf
dem Papier aussieht — Gelande-
lektion in der Halle — so interes-
sant und reizvoll ist es fiir den Lei-
ter, bei der Umformung seiner Phan-
tasie freien Lauf zu lassen und zu
improvisieren.

In einer andern Lektion konnten
sich die Teilnehmer davon liberzeu-
gen, dass Wettbewerbsformen im
Fitnesstraining sehr gut angewendet
werden kénnen. Wieviel mehr muss
sich dabei ein Jiingling ereifern,
wenn schon wir Leiter in kindlichem
Ubermut mitmachen! «Wettbewerbe
und Wettkdampfe, fiir den Moment
und die Situation geschaffen, sind
ein wichtiges Element in der Fit-
nessausbildung. Der Wetteifer lasst
die Anstrengungen vergessen, in-
dem er ihr Sinn und Zielsetzung
verleiht.»

Im Gelédnde:
1. Einleitung 20’

— Gehen, laufen, springen, hiipfen
nach freier Wahl.

— In kleinen Gruppen: Fiihren und
folgen. Fiihrer wechselt auf Pfiff
des Leiters.

— Wer kann sich dem Leiter na-
hern, ohne von diesem in Bewe-
gung gesehen zu werden?

— Wer lauft am schnellsten flinfmal
um einen Baumstamm herum,
ohne sich daran zu halten?

In der Halle:

Die ganze Halle ist mit Hindernis-
110 sen aller Art iibersat: Langbanke,

Kasten, Pferde, Boécke, Medizin-
bélle, Hirden usw.

- — Gehen, laufen, springen, hipfen

zwischen, Uber, unter, um Hin-
dernisse.

— do. Unter Anfiihrung eines «Grup-
penfliihrers».

— Auf Pfiff sich hinter, unter den
Geraten verstecken.

— Um die Gerate herumlaufen.

Ubungen mit Haselstecken

— Stosskampf

a) Stecken einmal horizontal
b) Stecken vertikal
c) Stecken fast in Hochhalte

— Aufladen

Das Holz soll die Fussspitzen be-
rihren.

— Ziehen

a) im Wechsel
b) mit Nachfedern
c) kreisend

— Seitbeuge

Beine gestreckt

— Durchdrehen

Rhythmus: [, r. anschwingen,
Drehen, auch zweimaliges Drehen

— Stutzspringen
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Springen zum Stand und zuriick.
Uberspringen, halbe Drehung,
Uberspringen. Laufen mit dem
Reiter (verzégern und beschleu-
nigen).

In der Halle:

Gleiche Ubungen mit Schlaghélzern,
Besenstielen.
Die Hindernisse bleiben stehen!

2. Leistungsphase 70’

Ausdauer: Laufspiel «Steh und
lauf».

Die Klasse wird aufgeteilt in /3
Fanger und %3 Laufer. Der Spiel-
raum wird abgegrenzt

(ca. 50 X50 m).

Die «Fanger» versuchen die «L&u-
fer» durch Berihren und Zuruf
«steht» zum Stehen zu bringen. Der
«gefangene Laufer» bleibt an der
Stelle stehen, an der er gefangen
wurde. Als Kennzeichen hélt er die
Arme seitwarts. Die «freien Laufer»



ihrerseits versuchen, ihre gefange-
nen Kameraden durch Beriihren
und Zuruf «Lauf» zu befreien.

Das Spiel ist fiir die «Fanger» ge-
wonnen, wenn alle «Laufer» gefan-
gen sind.

In der Halle:
«Jagerball»

Die Hindernisse dienen als Deckung
fuar die Hasen. Eine Gruppe ist als
Jager im Feld verteilt, die Hasen
sitzen auf einer Bank. Bei Spiel-
beginn kommt ein Hase ins Feld;
der Ball muss auf der gegeniiber-
liegenden Seite sein.

Wird der Hase zweimal getroffen,
kommt der nachste ins Spiel.

Die Zeit wird gestoppt, wenn alle
Hasen zweimal getroffen wurden.

Kraft:

An funf Stationen gibt es folgende
Aufgaben:

1. Kniebeugen
2. Liegestltz

3. Gewichtheben
4. Rumpfheben
5. Hangeln

An jeder Station wird das indivi-
duelle Belastungsmass vorher fest-
gelegt, und zwar so, dass wahrend
1, 2 oder 3 Minuten gearbeitet wer-
den kann.

Der Stationenwechsel erfolgt auf
Pfiff des Leiters durch einen kur-
zen Erholungslauf rund um die
Ubungsanlage. (Erholung wahrend
1, 2 oder 3 Minuten).

Kniebeugen: Mit einem Partner auf
den Schultern; sicherheitshalber
und zur Ent- oder Belastung halten
sich beide an einem Baumstamm.

Geschicklichkeit — Schnelligkeit

Spiel: Blitzball.

Voriibung: alle Spieler sind im
Schwarm aufgestellt. Wahlloses Zu-
spiel eines Balles (spater mehrerer
Bélle). Der Ballbesitzer dreht sich
fir die Abgabe immer so, dass er
rickwarts abspielen muss.
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Beachte: gerader Riicken!
Nach Halbzeit wird gewechselt.

In der Halle:
Entsprechend an der Sprossenwand.

Liegestitz: Die Belastung liegt zwi-
schen den beiden Extremen:
— normaler Stand
— Handstand
Arme beugen und strecken
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Als Gewichte dienen Steine oder
Rundholzer.

Rumpfheben: Aus der Rickenlage
mit fixierten Flssen

(Klemmen an einem Baumstamm,
einer Wurzel), Beine leicht angezo-
gen, Hande hinter dem Kopf:
Rumpfheben.

Evil. aus leichter Schraglage —
Kopf hoher: leichtere Form,
Fiisse hoher: schwerere Form.

Ausfiihrung auf schraggestellter
Langbank (an Sprossenwand) zur
Erleichterung bzw. Erschwerung.

Hangeln: Ein Klettertau wird zwi-
schen zwei Baumen straff gespannt.
Es wird von der einen auf die an-
dere Seite gehangelt (mit oder ohne
Einhdngen der Beine), herunterge-
sprungen, auf die andere Seite ge-
laufen, usw.
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In der Halle:

Die individuell glnstige Belastung
wird am verschieden hoch gestell-
ten Kasten gesucht.

Gewichtheben: Wird vorteilhaft als
«Reissen» betrieben.

— mit Scheibenhantel

— mit Kugelhantel

— mit Sandsack.

4

Ausfilhrung an Leitern, Sprossen-
wand, Klettergeriist, da es meist
schwierig ist, in der Halle zwei giin-
stige Verankerungen fiir das Tau zu
finden.
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Zuerst im Stand iben, dann in Be-
wegung. Spiel im Wald.

Blitzballstafette.

Zwei oder mehrere Mannschaften
stehen hinter einer Linie in Kolon-
ne. Ein Spieler steht einige Meter
vor und neben dem ersten Laufer,
mit einer Anzahl Baélle, entspre-
chend der Lauferzahl.

Auf Pfiff starten die vordersten Lau-
fer jeder Kolonne, wobei ihnen von
der Seite ein Ball zugespielt wird.
Diesen Ball tragen sie Uber eine
Hindernisstrecke, die aus Hirden,
Kasten, Bock und Langbank beste-
hen. Am Ende der Laufstrecke wird
der Ball auf eine Linie gelegt, um
so schnell als moéglich neben den
Hindernissen zurilickzulaufen und
den nachsten auf den Weg zu
schicken.

Beispiele von Wettbewerbsformen
im Fitnesstraining

Gruppenwettldufe

Als Beispiel: Wettlaufe mit der
Langbank in Gruppen zu je 5 Lau-
fern.

1.Bank in Hochhalte: die ganze
Gruppe lauft mit der Bank zur
Grenzlinie und stellt sie dort auf
Matten ab. Alle kriechen unten
durch und tragen die Bank zur
Startlinie zuriick. Sieger ist, wer
die Bank zuerst in der ganzen
Lénge liber die Linie getragen hat
(ohne abzustellen!).

2. Die Bank muss méglichst schnell
um einen Pfosten herum getragen
werden, der in ca. 15 m Entfer-
nung aufgestellt ist. Ausfiihrung
frei (besprechen lassen!)

3. Der Propeller: Der Kréaftigste halt
die Bank in der Mitte in Hochhal-
te. Die andern laufen im Kreis
und drehen an den Enden. Wer
dreht am hochtourigsten?

4. Ein Mann steht auf der Bank, die
andern tragen ihn darauf im Sla-
lomlauf zwischen 3 bis 4 Toren
durch auf die andere Seite.

5. Bank in Hochhalte: Auf Pfiff stel-
len ihn die Spieler nach links ab,

springen daruber ohne den Griff
zu lésen und wiederholen den
ganzen Ablauf so oft als mdglich
wahrend einer bestimmten Zeit.

Staffelldaufe

Als Beispiel: Américaine. 3 Mann-
schaften zu 4 Léaufern.

Jede Mannschaft muss ihren Staf-
fettenstab 20mal um die Runde (100
m) herumtragen. Anzahl und Reihen-
folge der Abldsungen ist freige-
stellt (Zeit fur Absprache geben).
Start am gleichen Ort zur gleichen
Zeit. Die Ablosungen missen auf
der Aussenseite der Bahn erfolgen,
damit die anderen L&ufer nicht ge-
stort werden. Sieger ist die Mann-
schaft, deren Stafettenstab zuerst
20 Runden zuriickgelegt hat.

Gruppenwettkdmpfe
in Stationenfolge

Gruppenwettkdmpfe in Stationen-
folge ermoglichen den gleichzeiti-
gen Einsatz einer ganzen Klasse
auf relatif engem Raum. Die vorge-
sehenen Ubungen miissen im tech-
nischen Inhalt sehr einfach oder
schon bekannt sein, damit kein
grosser Zeitverlust bei der Einfiih-
rung entsteht (Unfallgefahr!).

Als Beispiel:

1. Werfen mit Handbéllen auf
einen Medizinball, der auf einem
Kasten liegt. Abstand 6 m, Balle
soviel wie Gruppenmitglieder.
Wertung: 1 Punkt pro hinunter-
geworfenen Medizinball.

2. Schaukelringe - («Tarzanfamilie»):
Die Gruppe steht auf einem
Sprungkasten. Einer nach dem
andern schwingt auf einen zwei-
ten Sprungkasten.

Wertung: 1 Punkt pro vollzahlige
Gruppe auf dem zweiten Sprung-
kasten.

3. Klettern: Slalomklettern der gan-
zen Gruppen an den schrigge-
stellten Stangen.

Wertung: 1 Punkt pro Durchgang
der ganzen Gruppe.

4. Romisches Wagenrennen: Auf-
steigen, laufen um ein Fanion
und zuriick, dann Wechsel des
Reiters.

Wertung: 1 Punkt pro zuriickge-
legte Strecke.

5. Springen: Kastenfolge (Héhe stu-
fenweise angeordnet). Sprung
zum Berlihren eines aufgehang-
ten Balles, zuriicklaufen und hin-
ten anschliessen.

Wertung: 1 Punkt pro Beriihrung
durch die ganze Gruppe.

Start auf Pfiff an allen Stationen,
2'/2 Minuten Zeit zum Punktesam-
meln. Wechseln der Stationen. Die
Punkte werden auf einer Wettkampf-
karte eingetragen.

Zweikdmpfe

Als Beispiel:

1. Balkenkampf: Wer auf dem Bal-
ken bleiben kann (mit oder ohne
Stab) ist Sieger. Bleiben beide
auf dem Balken, gewinnt der-
jenige, der den Stab in den Héan-
den halt. Fallen beide hinunter,
ist der Kampf ungiiltig und wird
wiederholt. 3 Siege.

2. Mattenringen: Sieger ist derjeni-
ge, welcher die beiden Fiisse
des Gegners gleichzeitig auf den
Boden driicken kann (ausserhalb
des Kreises). 1 Sieg max. 2.
Bei Unentschieden: Handstand.

3. Tauziehen mit Springseil: Seil ist
an beiden Enden zusammenge-
bunden. Die beiden Gegner zie-
hen, jeder in seiner Richtung, auf
den Ball zu und versuchen, die-
sen mit den Fiissen wegzuschla-
gen. 1 oder 2 Siege, max. 1.

4. Medizinballduell: Distanz 4 bis 5
m. Tauschen erlaubt. Punktver-
lust beim Hinunterfallen. Warten
auf Pfiff, bevor der Medizinball
geholt werden darf. 3 oder 5
Siege.

5. Ritterkampf: Auf dem Kasten
oder auf dem Pferd sitzend ver-
suchen den Gegner aus dem
Sattel zu werfen. Wer zuerst mit
irgend einer Korperpartie den
Boden beriihrt, hat verloren.
3 Siege.

Organisation: Alle A wechseln die
Station im Uhrzeigersinn, alle B im
Gegenuhrzeigersinn.
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IdersEisenhutac

Tel, 051 /900905
Tel. 074/ 32424

8700 Kiisnacat-ZH
9642 Ebnat-Kappel-SG

4052 Basel

Lehenmattstrasse 122, Tel. (061) 4142 32

Sportplatzbau — Turnanlagen — Tennisbau

baut
Sportanlagen
Turnanlagen

Tennisplatze

mit modernen und neuzeitlichen Belagen
sowie zeitgemassen Einrichtungen.

Verlangen Sie unverbindliche Offerten.

FREIE EVANGELISCHE SCHULE BASEL
Gymnasium und Realschule

Auf 1. Oktober 1969 ist die Stelle eines

Turnlehrers

fiir die Leitung des gesamten Turn- und
Sportunterrichtes neu zu besetzen.

Bewerbungen sind zu richfen an das Rektorat
der Freien Evangelischen Schule, Kirschgar-
tenstrasse 12, 4051 Basel.

Kern ReiBzeuge: Kern Feldstecher:
mehr Freude mehr Vergnligen
bei der Arbeit in der Freizeit

Kern & Co. AG
5001 Aarau

JAHRE YEARS
ANS ANOS
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