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JUGEND +-SPORI

Das Sportfach Fitness in einem neuen Kleid!

Barbara Bechter, J+S-Fachleiterin Fitness, ESSM

Neu wird es dann heissen:
Turnen + Fitness
A: Turnen

D: Konditionstraining
F: Fitness

Ab 1.Januar 1991 wird das heutige Sportfach Fitness von einem ein-
fachen Kleid in einen «Dreiteiler» umsteigen.

Die drei Teile setzen sich zusammen aus den Fachrichtungen:

Diese Unterteilung wurde vorgenom-
men, um den speziellen Ausbildungs-
bediirfnissen der einzelnen Verbénde
entgegenzukommen und Situationen
wie die folgenden zu eliminieren:

Wenn ein Mitglied aus einem Turnver-
band einen kantonalen Leiterkurs be-
suchte, kam es immer wieder vor, dass
er zwar Ende Woche ein riesiges Paket
an sportlichen Aktivitdtsmoglichkeiten
mit nach Hause nahm, aber nichts oder
nur sehr wenig davon fir seine Riege

gebrauchen konnte. Gestaltete hinge-
gen der Kursleiter den Kurs mehr fir
Turner, hatte er sicher einige Teilneh-
mer darunter, die vorwiegend vielfal-
tige Konditionstrainingsmadglichkeiten
kennenlernen wollten. Mit der neuen
Struktur soll das Problem der unter-
schiedlichen Anforderungen an das
Sportfach Fitness geldst werden.

Was beinhalten die einzelnen Fachrich-
tungen und wie unterscheiden sie sich
voneinander?
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Fachrichtung A ist fur die Turnver-
bande bestimmt, die vorwiegend poly-
sportiv tatig sind und Wettkampfe in
Gruppen bestreiten, wie zum Beispiel
Sektions- oder Vereinsmeisterschaften.

Ebenfalls im Ausbildungsprogramm
findet man Ballspiele wie Korb- oder
Faustball sowie andere kleinere oder
grossere Ballspiele.

Im Turnverein erhalten vor allem Kin-
der und Jugendliche das Fundament
fir die motorische Handlungsfahigkeit.
In den klassischen Sportarten, die in
den Turnverbdnden gepflegt werden,
sind alle motorischen Handlungskom-
ponenten abgedeckt:

Leichtathletik

ist eine Sportart, die vorwiegend die
Konditionsfaktoren fordert und for-
dert: Schnelligkeit und Kraft fiir den
Sprint, Ausdauer fiir die Liufe, Beweg-
lichkeit und Kraft fiir die Spriinge.

Geriédteturnen

entwickelt vor allem koordinative Fi-
higkeiten: Gleichgewichtsfahigkeit
am extremsten auf dem Balken, Rhyth-
misierungsféahigkeit bei allen Schwung-
geraten, Orientierungsfahigkeit an den
Schaukelringen und Differenzierungs-
féahigkeit bei jedem Element, mit jeder
Ubungsverbindung.

Mannschaftsspiele

erfordern, nebst den koordinativen Fa-
higkeiten Reaktion und Orientierung,
ein hohes Mass an kognitiven Fihig-
keiten wie Antizipierungsverméogen,
Spielversténdnis und Spielintelligenz.

Verein, Gruppe

Das soziale Umfeld und die Herausfor-
derungen der sportlichen Handlungen
und Leistungen fordert unweigerlich
auch die Entwicklung der emotionel-
len Fahigkeiten.

Die polysportiven Turnverbande bilden
die Grundlage und das Erfassungsfeld
der Spezialistengruppen und des Spit-
zensports. Es ist erstrebenswert, dass
die Turnverbande ihr klassisches Ange-
bot beibehalten, es pflegen und sich
deren Bedeutung bewusst sind.

Das Sportfach Fitness will
durch vielseitige sportliche Ak-
tivitdten seinen Teilnehmern
zu einem gesunden Korperbe-
wusstsein verhelfen und ihn als
Teil der Natur erkennen lassen.

Je besser die Basis, desto stér-
ker die Spitze! Diese Aussage
erfordert qualifizierte, vielsei-
tig kompetente Leiter. Mit der
Fachrichtung A will J+S dieser
Anforderung gerecht werden.
Sie erlaubt es den einzelnen
Verbdnden, ihr Verbandsleit-
bild ins Ausbildungsprogramm
einzubeziehen und dement-
sprechend zu gestalten.

Die Fachrichtung D von Turnen +Fit-
ness behandelt die verschiedenen Fak-
toren, die eine sportliche Leistung —
und deren Steigerung beeinflussen. Sie
steht allen J+S-Leitern offen, die ihre
Kenntnisse in der Trainingslehre aus-
bauen wollen, um sie nachher an einer
spezifischen Sportart anzuwenden.

Das Schwergewicht wird dabei auf den
Konditionsfaktoren Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Beweglichkeit
liegen: Verstehen der sportbiologi-
schen Grundlagen, Trainierbarkeit der
einzelnen  Konditionsfaktoren, Trai-
ningsplanung, Zusammenhinge von
Kondition und Koordination usw. Die
Leiter sollen sportartenspezifische Be-
durfnisse erkennen und Trainings-
massnahmen dazu entwickeln kénnen.
Selbstverstandlich gehéren auch die
Aspekte des Bewegungslernens zum
Ausbildungsprogramm. Die Leiter sol-
len in methodisch-didaktisch vorbildli-
chen Lektionen befahigt werden, Kon-
ditionstraining auf allen Leistungsstu-
fen gesundheitserhaltend und gesund-
heitsfordernd instruieren zu kénnen.
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Fitness mochte alle Organisationen an-
sprechen, die polysportiv tatig sind und
nicht unbedingt wettkampforientiert ar-
beiten.

Zielsetzung der Ausbildung ist, durch
vielseitige, regelmassige sportliche Ta-
tigkeit ein allgemeines korperliches
Wohlbefinden zu erlangen und die psy-
chische und physische Widerstands-
und Leistungsfahigkeit zu steigern.
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Fitness J+S versteht sich als
ganzheitliche Personlichkeits-
bildung, die iiber die Grenzen
der korperlichen Ertiichtigung
hinausgeht und soziale und
okologische Aspekte miteinbe-
zieht: Fitness als Lebensphi-
losophie.

Mit Herz und Verstand dem
Korper Gutes tun!

Was dem Korper gut tut, oder wo die
Fitness beginnt:

Wenn Fitness eine Lebenseinstel-
lung sein soll, dann beginnt sie nicht
erst in der Turnhalle oder im Fitness-
studio, sondern schon auf dem Weg
dorthin. Geht man zu Fuss, kdnnte es
vorkommen, dass man wieder einmal
ein Vogelgezwitscher hort oder ein
Blatterrauschen wahrnimmt, «Kleinig-
keiten», die der psychischen Entspan-
nung bekdmmlich wéaren. Das Gehen
an der frischen Luft schafft Abstand
vom Arbeitsstress und regt den Kreis-
lauf an, so dass man schon halb aufge-
warmt ankommt. Reicht die Zeit nicht
zu Fuss, so kdnnte ein Fahrrad densel-
ben Zweck erfiillen. Aus zeitlichen
Griinden auf das Auto angewiesen zu
sein, bedeutet, dass etwas in der Pla-
nung nicht «fit» ist.

Fitness betrifft auch die Erndhrung.
Fettreiche Speisen, Zucker und Salz
sind Dinge, die man im Speisezettel
einschranken sollte. Und Fitness betrifft
auch den verantwortungsvollen Um-
gang mit Genussmitteln. ll

Fitness ist auch ein Weg nach in-
nen. Nur wer sich in vollkommener
dusseren und inneren Harmonie
befindet, ist ganz Mensch und ganz
im Dasein.

akfio,,

Warum nicht einmal etwas Ausser-
gewohnliches in den Ferien:
Sozialeinsatz als Aktiv-Ferien?

Die Informationsbroschiire

Aktion 7 90/91 enthaélt Adressen.

Pro Juventute, Seefeldstrasse 8
Postfach, 8022 Ziirich

Sonderrabatt fiir
Jugend + Sport-Gruppenreisen

65 Prozent billiger als Normalpreis
auf Bahn, Bus, Schiff.

Verlangen Sie den Prospekt bei
lhrem J+S-Amt.

K3 sBB

18

Leiterborse

Jugend +Sport-Leiter
werden gesucht

Haben Sie als Leiter Interesse an einem
Einsatz? Dann melden Sie sich bitte di-
rekt!

Fur das Skilager (65 Kinder + Leiter)
vom 20. Januar 1991 bis 26. Januar
1991 wird ein gelernter Koch gesucht.
Alter: 20- bis 28jahrig. Auch eingespiel-
tes Kiichenteam ware willkommen.
Auskunft erteilt:

Thomas Sigrist, Alb.-Zwissig-Str. 28
5430 Wettingen, Tel. 056 26 93 91.

Zur Beachtung: Die Leiterborse ist eine
Dienstleistung der ESSM. Die ESSM ist
jedoch keine Dienststelle fir Leiterver-
mittlung!
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