
Zeitschrift: Jugend und Sport : Fachzeitschrift für Leibesübungen der
Eidgenössischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgenössische Turn- und Sportschule Magglingen

Band: 36 (1979)

Heft: 1

Rubrik: Eine wertvolle Unterrichtshilfe

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 15.01.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Eine wertvolle
Unterrichtshilfe
Marcel Meier

Gerold Guggenbühl, dipl. Sportlehrer ETS, hat
mit seinem Erstlingswerk Fitness, Übungen und
Spiele in Kartenform in einem Kästchen für all

die vielen Leiter, die Woche für Woche in Vereinen,

Riegen, Gruppen usw. unterrichten, eine
wertvolle und handliche Unterrichtshilfe
geschaffen.

Gerold Guggenbühl, der als Sportlehrer im
Rehabilitationszentrum der SUVA in Bellikon tätig
ist, hat in verschiedenen Gebieten Übungsstoff
zusammengetragen und ihn in gutausgewogene

Lektionen gegliedert; die einzelnen Übungen
hat er dabei mit einfachen Strichzeichnungen
auf Kärtchen grafisch dargestellt.
Die Kartensammlung erleichtert dem Leiter die
Lektionsvorbereitungen: er kann entweder ganze

Lektionen oder dann einzelne Lektionsteile
übernehmen. Da die Karten ein handliches Format

(Postkartengrösse) aufweisen, können sie
in einem mitgelieferten Plastiktäschchen in die
Übungsstunden mitgenommen werden, ohne
dass sie dabei zerknittert oder beschmutzt werden.

Die verschiedenen Lektionsbeispiele regen
ferner dazu an, ähnliche Kärtchen selbst
anzufertigen, so dass jeder Leiter mit der Zeit seine
Sammlung ausbauen kann.
In der Kassette sind folgende Gebiete enthalten:

Gymnastik (13 Karten), Geräteturnen,
Leichtathletik, Kleine Spiele (je 8 Karten), Grosse

Spiele (12 Karten).
Die Unterrichtshilfe von Gerold Guggenbühl gibt
jedem Leiter und Lehrer neue Anregungen,
vermittelt neue Ideen und verhilft ihm dazu, die
einzelnen Lektionen interessanter und
abwechslungsreicher zu gestalten.

(Bezugsadresse: Blaukreuz-Verlag, Bern, Postfach

1196, 3001 Bern, Tel. 031/23 58 66)

Gymnastik
1.Arme in Schlaghalte: Ellbogen beidseitig

kräftig nach hinten drücken.
2. Schulterrollen: mit leichtem Kniebeugen.
3. Knieliegestütz: Katzenbuckel/Hohlrücken

im langsamen Wechsel.
4. Grätschstellung, rechter Arm in Hochhalte,

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

5. Grätschsitz, Arme in Seithalte: Rumpfdrehen.

6. Langsitz: Zehenspitzen 2 bis 3 Sekunden

gegen den Körper ziehen.
7. Schwingen vw. hoch (Handflächen nach

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

8. Liegestütz vorlings: Sprung zum Kauerstand

zwischen den Armen und zurück.
9. Seitenlage rechts, rechter Arm in Hochhalte,

linker Arm vor der Brust aufgestützt:
Rumpfbeugen sw. und senken (gegengleich).

10. Grätschsitz, Arme in Nackenhalte: Rumpf¬
beugen sw., bis der Ellbogen den Boden
berührt.

1 1. Unterarmliegestütz: Beckenkreisen.
1 2. Langsitz, Hände im Nacken: Rumpf mit gera¬

dem Rücken nach vorne fallen lassen.
13. Fassen oder Berühren der Hände hinter

dem Rücken über die Diagonale.
1 4. Kerze: Senken vw., mit den Füssen den Bo¬

den berühren.
1 5. Rückenlage, Arme in Nackenhalte, Knie ge¬

beugt: Heben und Senken des Beckens.
16. Liegestütz seitlings: Mit kleinen Schritt¬

chen einen Kreis um gestreckten Stützarm
beschreiben.

17. Grätschsitz, Arme in Hochhalte: Möglichst
grossen Kreis beschreiben.

18. Grosse Grätschstellung: Gewichtsverlage¬
rung sw.

19. Grätschstellung, Oberkörper in Vorhalte:
Lockeres Armkreisen vw., «Kraulschwimmen».

20. Rückenlage, Arme in Seitenhalte: Vorbeu¬

gen des Kopfes mit gleichzeitigem Anziehen

eines Knies bis zum Berühren von Stirn
und Knie.

21. Grätschstellung, Arme sw.: Rumpfbeugen
rw. mit leichtem Kniebeugen. Hände berühren

die Fersen.
22. Kleine Grätschstellung, Hände in Nacken¬

halte: Rumpfbeugen links sw. mit
gleichzeitigem Knieheben links sw. (gegengleich).

23. Oberkörper in Neigehalte, Arme in Seithal¬

te: Rumpfdrehen, verstärkt durch aktive
Armbewegung.

24. Hürdensitz: Rumpfbewegung vw. mit Ge-

genarmzug.
25. Hände hinter dem Rücken gefasst: Ge¬

streckte Arme rw. hoch schwingen.

Doppellangbank

1. «Tausendfüssler».
2. Überspringen der Langbänke vw.
3. Wechselhüpfen.
4. Überspringen sw.
5. Stafette, Gruppe im Grätschstand:

Durchkriechen.

6. Stafette, Gruppe im Liegestütz rücklings:
Durchkriechen.

7. Stafette, Gruppe im Liegestütz vorlings:
Durchkriechen.

8. Sitz, Beine unter der andern Bank fixiert:
Rumpfbeugen rw. und Senken bis in die
Waagrechte.

9. «Ohrfeige» antäuschen: der Partner weicht
möglichst weit nach hinten aus.

10. Bauchlage: Rumpfheben.
1 1. Stosskampf.
1 2. Hochwende über 1 Bank, dann über 2 Bän¬

ke (Bänke sichern).
13. Oben, Mitte, unten durchschlüpfen.
14. Überspringen der Bänke (Doppelbank si¬

chern).
15. «Hoher Seegang»; zwei parallel gehaltene

Bänke werden möglichst heftig auf und ab

bewegt (Hilfestellung).
16. Mannschaftsspiel: einer (zum Beispiel der

Sieger eines Spiels) wird davongetragen.

0 0

\J '
A r ©

Jj° *yf
©

® *
ÄS 7 ® @5

V> /

y\
© t @ /-

Ou
©

-gO

A © ©
/ 0 OlM

® AA ©

Jzf,
© 0

'"h
@ Jb. 7

ft
@ y
A —

® jr

©
o o

n\

y o o

4 ft
©

0 o

'M
AÄW

/
Ijk

'

® ©

w
o ©pl

©

w
©

tt *r\
l

®
-> <&
O 0/V

ß HTA

®\ a

*£|
® —

4 JUGEND UND SPORT 1/1979


	Eine wertvolle Unterrichtshilfe

