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Die
Fitness-
Pyramide
Jürg Stäuble

Die erste Aktion der
Kommission SPORT
FÜR ALLE des
Schweizerischen Landesverbandes

für Leibesübungen
(SLL) ist da!

Sie nennt sich Fitness-
Pyramide und kann
eigentlich als jüngere
Schwester der Trimmspirale,

einer
erfolgreichen Sport-für-alle-
Aktion des Deutschen
Sportbundes bezeichnet
werden.

FITNESS-

Folgende Leistungen können in
< Fl 1 Runde Fitness-Parcoi

1 Lektion Konditionstrain

Ihr Ziel: Die Fitness-
Pyramide möchte den
sportlich ganz oder
teilweise Passiven helfen,
ihre persönliche Fitness
aufzubauen und das dazu

notwendige,
regelmässige Training zu
kontrollieren. Um einem
allfälligen Irrtum gleich
vorzubeugen. Selbstverständlich

sind auch jene
Leute gern gesehene Gäste

der Aktion, die
bereits der Kategorie der
aktiven Sportler angehören!

Alle können mitmachen,
denn alle finden in den drei Fitnessgebieten Disziplinen,

zu denen sie eine Neigung verspüren, die ihrem
Temperament und ihrer Leistungsfähigkeit entsprechen.

Die ausgewählten Disziplinen sind einer der drei
Pyramiden für Beweglichkeit, Ausdauer
und Kraft zugeordnet.

Für jede erbrachte Leistung
schreibt der Teilnehmer die angegebene Abkürzung in
die dazugehörende Pyramide. Also zum Beispiel für
10 Minuten Gymnastik G in die Pyramide
Beweglichkeit, für 20 Minuten Velofahren V in die
Pyramide Ausdauer oder für 40 Minuten Geräte- und
Bodenturnen GT in die Pyramide Kraft. Bei den
Zeitangaben handelt es sich um Minimalzeiten. Pausen

sind möglich, werden jedoch nicht mitgezählt.
Auf dem Gipfel
angelangt ist der Pyramiden-Kletterer dann, wenn er
alle hundert Felder in den drei Pyramiden ausgefüllt
hat. Er belegt damit, ein vielseitiges und umfangreiches

Fitness-Training absolviert zu haben und ist be¬

rechtigt, die Auszeichnung des SLL, eine hübsche
Anstecknadel, zu beziehen.

Wie und wo ist diese Auszeichnung erhältlich?
Dafür gibt es drei Möglichkeiten:
1. Der Teilnehmer bringt seine ausgefüllte Karte in

eine Drogerie, zahlt zwei Franken und kann
die Auszeichnung entgegennehmen.

2. Er wählt das gleiche Vorgehen in einem Intersport-
Fachgeschäft.

3. Er zahlt am Postschalter zwei Franken auf
Postcheckkonto 30-18611 «SPORT FÜR ALLE, Bern»,
steckt die Karte und den Postcheck-Empfangsschein
in ein Couvert und adressiert es an:
SLL - SPORT FÜR ALLE
Postfach 12

3000 Bern 32

Die Auszeichnung wird ihm dann per Post zugestellt.

Machen auch Sie mit,
denn Fitnesstraining verhilft zu Gesundheit und
Leistungsfähigkeit, es entspannt und macht Spass!
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