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Unsere Monatslektion

Hansruedi Hasler

Themen:

Fitnesstraining J+M

12 bis 18 Teilnehmer / Turnhalle

Einleitung mit Parteibandern

Leistungsphase

— Reaktionsschnelligkeit / Schwungseil
— lokales Stehvermdgen — Bauchmuskulatur / Fitness-Musical

— Zusammenspiel / Linienball

Ausklang / Spielbesprechung

Symbolerklérung:
/\ Beweglichkeit

f Krait

@ Kreislaufanregung

1] Bauch

@ Geschicklichkeit
Ws Wirbelsaule

ﬂ Riicken

PP Schnelligkeit
¥ Ausdauer

ﬂ Beine

Ziel:
Kreislaufanregung, Beweglichkeit, Motivation

Stoff:

Einleitung mit Parteibandern 15 Min.

Einfacher Jagerball: Zwei Jager, mit Partei-
bandern gekennzeichnet, beginnen mit einem
Handball zu jagen. Die getroffenen Hasen holen
sich ein Spielband und helfen als Jager wieder
mit. Wer bleibt als Sieger librig?

(Wenn der Leiter 3 verschiedene Farben Béndeli
bereitmacht, entstehen 3 gleichgrosse Zufalls-
mannschaften.)

Ueber das Béandeli steigen, es hinter dem Rik-
ken wieder hochnehmen ohne loszulassen.
Zuerst einige Male iiben, dann einen kleinen
Wettkampf durchfiihren: Wer die Bewegung
10mal ausgefithrt hat, kann absitzen!

Gratschstellung, Arme in Hochhalte: Bandeli aus
der Hochhalte (leichte Hohlkreuzstellung) rw
fallen lassen, blitzschnelles Rumpfbeugen vw und
auffangen des Bandes durch die gegratschten
Beine.

Freies Laufen um die am Boden liegenden und
verteilten Béndeli: Auf ein optisches oder aku-
stisches Zeichen des Leiters sucht jeder mog-
lichst schnell wieder ein Béandeli. Wer ist der
Letzte?

Kniestand, Arme mit Béndeli in Hochhalte:
Rumpfbeugen sw mit Nachwippen.

Langsitz, Bandel in beiden Hénden: Béndel links
herum mit beiden Handen hinter dem Riicken
ablegen und rechts herum wieder holen.

Langsitz: Wer ist zuerst 10mal durch sein Ban-
deli geschliipft?

Verschiedene Formen von Aufheben und Able-
gen des Parteibandes mit den nackten Fissen.

@

Organi-
sation

Arme/
Schultern

W
W/

WS sw

WS dr

Beine /
Filsse

Stafette: Alle 6er-Mannschaften laufen gemein-
sam eine gekennzeichnete Strecke — jeder
schliipft 1mal durch sein Béndeli — anschlies-
send rennt die ganze Mannschaft wieder an den
Ausgangspunkt zuriick.

Ziel:
Verbesserung von Reaktionsschnelligkeit und
Geschicklichkeit

Stoff:
Schwungseil
(einfachere Formen)

1. Seil auf etwa 60 bis 80 cm gehalten:
— Freies Ueberspringen hin und zuriick
— Laufsprung: Springen | und Landung r
oder umgekehrt
— Zwei Schiiler laufen mit dem Seil hin und
her, so dass die andern es {iberspringen
missen.

20 Min.
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2. Seil pendelt knapp tber dem Boden:

— Angehen des Seils von vorn, mehrmaliges
Doppelhiipfen tber das Seil zum Weglaufen

— do., immer zwei Schiiler zusammen

— Angehen von vorn, iiberspringen des Seils
im Augenblick wo es dem Schiiler entge-
genkommt
Dies sollte als fliissige Bewegung bis zum
Laufsprung verbessert werden!

. C
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Ausgangslage:
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3. Spielform «Hlpfender Kreis»

Die Gruppe bildet einen Kreis; ein Schiiler
steht in der Mitte und schwingt das Seil im
Kreise. Die Schiiler springen nacheinander
dariber.
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Organisation:

Die in der Einleitung gebildeten drei Gruppen
arbeiten mit je einem Schwungseil.

Die seilfihnrenden Schiiler werden laufend ausge-
wechselt.

Ziel:

Verbesserung des lokalen Stehvermdgens
der Bauchmuskulatur

Stoff:

Fitness-Musical 20 Min.

1. Riickenlage: Heben des Ober-
kérpers und Anziehen der
Beine zum Hocksitz (Packli)
— Senken zur Rickenlage.

2. Riickenlage: Anheben der ge-
streckten Beine bis zur Senk-
rechten — Senken bis in die
Riickenlage (nicht fallen las-
sen).

3. Riickenlage: Aufrichten des
Oberkdrpers zur Beriihrung
der linken Fussspitze mit der
rechten Hand — Senken zur
Riickenlage — Wiederholung
gegengleich.

4. Die Uebungen werden als Bewegungsfolge
aneinandergereiht und mehrmals ohne Unter-
brechung wiederholt.

Der Rhythmus wird zuerst wieder mit einem
Schlaginstrument, dann mit Musik vorgege-
ben (8 Zeiten = 1 Bewegungsfolge).
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Alle 3 Uebungen sind auf jeweils 2 Seiten aus-
zufiihren, wobei ungeféhr ein Sekundenrhythmus
angestrebt werden sollte.

Aufbau:

Der folgende Aufbau erstreckt sich Uber 2 bis 3
Lektionen

1. Einfiihrung der Uebungen

2. Jede Uebung wird 30 bis 60 Sekunden lang
ausgefiihrt. Der Rhythmus kann mit dem Tam-
bourin oder Schlaghélzern vorgegeben wer-
den. Es muss hier auf korrekte Ausfiihrung
geachtet und es missen die entsprechenden
Korrekturen vorgenommen werden.

3. Die Uebungen werden im Rhythmus von ge-
eigneter Musik wieder 30 bis 60 Sekunden
lang ausgefiihrt.

Geeignete Platten mit Sekundenrhythmus:
— Schwarzer Kater
— Sedness and Tears (Europa E-158)
— Who'll stop the rain (LBS 83383)
— Div. Teile der ETS-Kassette E 1
u.a.

4. Das Fitness-Musical kann zu anderer Musik
spéater ab und zu wiederholt werden.

Ziel:

Verbesserung der Ausdauer, des Zusammenspiels
(Pass, Fangen, Freilaufen)

Stoff:

Linienball 30 Min.

Jede Mannschaft versucht, durch genaues und
schnelles Zuspiel sowie richtiges Freilaufen, den
Ball durch die gegnerische Platzhélfte vorzutra-
gen und ihn hinter die Abschlusslinie des Spiel-
feldes zu legen.

Der Gegner versucht in Ballbesitz zu gelangen,
um seinerseits einen Angriff aufzubauen. Jeder
direkt aus der Luft gefangene Ball, der ohne
zuséatzliche Schritte hinter die Linie gelegt wer-
den kann, gilt als Punkt.

Regeln:

Je nach dem Zielspiel dieser vorbereitenden
Form wahit man die einfachsten Korb-, Basket-
oder Handballregeln.

Ausklang 5 Min.

Ziel:
Beruhigung und Entspannung

Stoft:

Spielbesprechung mit den Schwerpunkten
— Wie wurde abgespielt?

— Wie wurde freigelaufen?
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