Zeitschrift: Magglingen : Monatszeitschrift der Eidgenéssischen Sportschule
Magglingen mit Jugend + Sport

Herausgeber: Eidgendssische Sportschule Magglingen
Band: 46 (1989)

Heft: 10

Rubrik: Fitness und Spiel im Basissport

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen 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 regle 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
gu'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: 04.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, 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

Fitness und Spiel im Basissport

Autorenteam: B. Bettoli/A. Motyl/B. Odermatt

Mit dem neuen Band der «Fitness- und
Spielkiste» ist das «Beste vom Besten
der letzten 10 Jahre» fiir den Schul-
oder Vereinssport aufbereitet worden.
200 verschiedenfarbige Karten im Ta-
schenformat (A5 oder A6) enthalten in
Bild und Text vielfaltige Ideen, welche
didaktisch, methodisch und organisato-
risch zu Lektionsausschnitten verarbei-
tet sind. Die einmalige Sammlung er-
moglicht ein flexibles Einsetzen der Un-
terlagen fiir den Unterricht in der Halle,
im Freien und im Wasser.

Beispiel

Konditionsspiele einzeln
mit Fitnessball

Ziele: (jeweils Bild unten links)

— Beweglichkeit (B)
- Kraft (K)
— Schnelligkeit (S)
— Geschicklichkeit / Gewandtheit

(koordinative Fahigkeiten) (G)
— Steh-/Dauerleistungs-

vermdbgen (A)
Schwerpunkte:

Koordination

Belastungen:
(jeweils Bild unten rechts)

Zeitdauer:

Serien: 1
Zeitaufwand: 10’

Ubriges:

Aufwarm- oder Circuitspiele

Material

«Fitnessball» (=Volleyball in einem Ball-
netz, an dem eine elastische Kordel be-
festigt wird, welche rund um die Hufte
gezogen und arretiert wird).

Zu den Ubungen

1

Bodenball

Im Stand (in der Hocke, auf den Knie-
en, im Langsitz) den Ball nach vorne
auf den Boden werfen und wieder
auffangen.

Hula-Hopp

Mit Huiftschwiingen den Ball rechts
und links um den Koérper kreisen las-
sen, so dass er den Boden nicht be-
rihrt.

Bauchwippespiel

Auf dem Boden liegend in Bauchlage
den Ball mit beiden Handen nach
vorn werfen und fangen, wobei der
Oberkorper, die Arme und die ge-
streckten Beine den Boden nicht be-
rihren.
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Kénguruhspiel

Im Stand den Ball durch die gespreiz-
ten Beine nach hinten werfen, so
dass durch Hipfen und Wippen mit
dem Bauch der Ball ohne Boden-
kontakt vorwarts und riickwarts
schwingt.

Stehaufspiel

In der Rickenlage den Ball mit ge-
streckten Armen nach vorne werfen
und mit Aufrichten des Oberkorpers
fangen und wieder abliegen.
Fussspiel

Den Ball mit der Innenseite des lin-
ken und rechten Fusses gefiihlvoll
nach vorne spielen, wobei der Ball
den Boden nicht beriihren darf.
Volleyspiel

Mit beiden Handen wird der Ball von
unten her mit Bagger/Manchette oder
Féusten nach vorne gespielt, ohne
dass er den Boden beriihrt.
Kombispiel

Der Ball wird so oft wie mdglich mit
den Handen, Fissen, Knien oder
dem Absatz gefiihlvoll gespielt, so
dass er niemals den Boden beriihrt.

i Werk fur den Breitensport

FITNESS- und SPIELKISTE

Arbeitskarten fir die persanliche Fitne:
Basisausbildung in Schule und Verein

und fiir die

Autorenteam:

Bruno Bettoli
André Moty!
Bebbo Odermatt

Eigenverlag
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