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Eine wertvolle
Unterrichtshilfe

Marcel Meier

Gerold Guggenbuhl, dipl. Sportlehrer ETS, hat
mit seinem Erstlingswerk Fitness, Ubungen und
Spiele in Kartenform in einem Kastchen fir all
die vielen Leiter, die Woche fir Woche in Verei-
nen, Riegen, Gruppen usw. unterrichten, eine
wertvolle und handliche Unterrichtshilfe ge-
schaffen.

Gerold Guggenbdihl, der als Sportlehrer im Reha-
bilitationszentrum der SUVA in Bellikon tétig
ist, hat in verschiedenen Gebieten Ubungsstoff
zusammengetragen und ihn in gutausgewoge-
ne Lektionen gegliedert; die einzelnen Ubungen
hat er dabei mit einfachen Strichzeichnungen
auf Kartchen grafisch dargestellt.

Die Kartensammlung erleichtert dem Leiter die
Lektionsvorbereitungen: er kann entweder gan-
ze Lektionen oder dann einzelne Lektionsteile

Gymnastik

1

10.

11

. Liegestitz vorlings:

. Arme in Schlaghalte: Ellbogen beidseitig

kraftig nach hinten dricken.

. Schulterrollen: mit leichtem Kniebeugen.
. Knieliegestitz:

Katzenbuckel/Hohlriicken
im langsamen Wechsel.

. Gratschstellung, rechter Arm in Hochhalte,

linke Hand Huftstitz: Rumpfbeugen nach
links mit Nachwippen (gegengleich).

. Gratschsitz, Arme in Seithalte: Rumpfdre-

hen.

. Langsitz: Zehenspitzen 2 bis 3 Sekunden

gegen den Korper ziehen.

. Schwingen vw. hoch (Handflachen nach

vorn). Schwingen rw. hoch (Handflachen
nach hinten).

Sprung zum Kauer-
stand zwischen den Armen und zurlick.

. Seitenlage rechts, rechter Arm in Hochhal-

te, linker Arm vor der Brust aufgestitzt:
Rumpfbeugen sw. und senken (gegen-
gleich).

Gratschsitz, Arme in Nackenhalte: Rumpf-
beugen sw., bis der Ellbogen den Boden be-
rahrt.

. Unterarmliegestiitz: Beckenkreisen.
12.

Langsitz, Handeim Nacken: Rumpf mit gera-

21.

22.

23.

24.

25.

Gratschstellung, Arme sw.: Rumpfbeugen
rw. mit leichtem Kniebeugen. Hande bertih-
ren die Fersen.

Kleine Gratschstellung, Hande in Nacken-
halte: Rumpfbeugen links sw. mit gleich-
zeitigem Knieheben links sw. (gegen-
gleich).

Oberkorper in Neigehalte, Arme in Seithal-
te: Rumpfdrehen, verstarkt durch aktive
Armbewegung.

Hirdensitz: Rumpfbewegung vw. mit Ge-
genarmzug.

Hénde hinter dem Ricken gefasst:
streckte Arme rw. hoch schwingen.

Ge-

Doppellangbank

P WN =

. «Tausendflssler».

. Uberspringen der Langbéanke vw.

. Wechselhiipfen.

. Uberspringen sw.

. Stafette, Gruppe im Gratschstand: Durch-

kriechen.

. Stafette, Gruppe im Liegestutz ricklings:

Durchkriechen.

. Stafette, Gruppe im Liegestitz vorlings:

Durchkriechen.

. Sitz, Beine unter der andern Bank fixiert:

Rumpfbeugen rw. und Senken bis in die
Waagrechte.

. «Ohrfeige» antduschen: der Partner weicht

moglichst weit nach hinten aus.
Bauchlage: Rumpfheben.

Stosskampf.

Hochwende tiber 1 Bank, dann tber 2 Ban-
ke (Bénke sichern).

Oben, Mitte, unten durchschliipfen.
Uberspringen der Bénke (Doppelbank si-
chern).

«Hoher Seegang»: zwei parallel gehaltene
Banke werden mdglichst heftig auf und ab
bewegt (Hilfestellung).

. Mannschaftsspiel: einer (zum Beispiel der

Sieger eines Spiels) wird davongetragen.

p : X . dem Ricken nach vorne fallen lassen. 6
Uibernehmen. Da die Karten ein handliches For- 13. Fassen oder Beriihren der Hande hinter
mat (Postkartengrésse) aufweisen, kdonnen sie ’ dem Riicken Gber die Diagonale 7
in einem mitgelieferten Plastiktaschchen in die 14.Kerze: Senken:yw:: mit'den Fﬁss.en den Bo-
Ubungsstunden mitgenommen werden, ohne ’ den bérﬁhren Y 8
dass sie dabei zerknittert oder beschmutzt wer- 15. Rickenlage /.\rme in Nackenhalte, Knie ge-
den. Die verschiedenen Lektionsbeispiele regen ’ beugt: Hebt;n und Senken des Be,ckens
fern.er dazu an, altmllche Kanchen selbs't anzti- 16. Liegestutz seitlings: Mit kleinen Schritt- 9
fertigen, so dass jeder Leiter mit der Zeit seine chen einen Kreis um gestreckten Stiitzarm
Sammlung ausbauen kann. beschreiben 10.
In der Kassett(_a sind folgende Geblefe enthal- 17. Gratschsitz, Arme in Hochhalte: Mdéglichst 11.
ten: Gymnastik (13 Karten), Gerateturnen, grossen Kreis beschreiben 12.
Leichtathletik, Kleine Spiele (je 8 Karten), Gros- 18. Grosse Gratschstellung: Gewichtsverlage-
se Spiele (12 Karten). rung sw 13.
Die Unterrichtshilfe von Gerold Guggenbiihl gibt 19 Gratschstellung, Oberkorper in Vorhalte:  14.
Jedem Leiter und Lehrer neue Anregungen, ver- Lockeres Armkreisen vw., «Kraulschwim-
mittelt neue ldeen und verhilft ihm dazu, die ein- —— ! 15
zelnen Lektionen interessanter und abwechs- 20 Rﬂckénlage Arme in Seitenhalte: Vorbeu-
lupgsreicherizy gestalten; gen des Kopfes mit gleichzeitigem Anzie-
(Bezugsadresse: Blaukreuz-Verlag, Bern, Post- hen eines Knies bis zum Beriihren von Stirn 16
fach 1196, 3001 Bern, Tel. 031/23 58 66) und Knie.
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