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Die Schweizer Bevolkerung
bewegt sich zu wenig. Nun soll
sie mobilisiert werden durch
die «Allez-Hop!»-Kurse

in Sportvereinen. Die
Initianten des Projekts sind die
Krankenversicherer Helvetia,
KONKORDIA und Wincare
sowie der Schweizerische
Olympische Verband (SOV).
Um eine professionelle
Durchfiihrung der Kurse zu
gewdhrleisten, werden

zurzeit moglichst viele
«Allez-Hop!»-Leiter und
-Leiterinnen rekrutiert.

Christoph Niitzi, SOV,
Projektleiter «Allez-Hop!»

«Als Joggerin, die jahrlich an mehre-
ren Laufen teilnahm, fihlte ich mich
Uberfordert von meinem eigenen Ehr-
geiz.» Lotti Buchs aus Jens bei Biel ist
eine von vielen, die weg vom Lei-
stungszwang, aber nicht weg vom
Sport mochten. Im Walking hat sie ge-

Wassergymnastik ist ein Thema von Spezialkursen.

Allez-Hop! - Mitmachen lohnt sich

Die Schweiz bewegen!

funden, was ihr entspricht: Bewegung,
die gut tut und als solche erlebt werden
kann. Die «Allez-Hop!»-Ausbildung in
Sport, Bewegung und Gesundheit hat
ihr einen soliden Background und
wichtige Hilfestellungen verschafft, mit
denen sie ihre Ideen seit Januar 1997
als Leiterin von «Allez Hop!»-Walking-
Kursen umsetzt.

«Allez-Hop!-Kurse»

Die zweitdgigen Basis- und Spezial-
kurse flr «Allez-Hop!»-Leiter und -Lei-
terinnen sind nach neusten Erkennt-
nissen aufgebaut und bieten die erste
umfassende, klar definierte und natio-
nal einheitliche Ausbildung im Bereich
Breitensport. Fur ein bescheidenes
Kursgeld von 100 Franken kénnen alle
mitmachen, die ihre bisherigen sport-
lichen Aktivitaten festigen oder er-
ganzen mochten, die einen Wieder-
einstieg, eine Umorientierung, eine
spannende Herausforderung im zurzeit
aktuellen Gesundheitssport suchen:
J+S-Leiter mit glltiger oder verfallener
Anerkennung, ehemalige Leistungs-
sportlerinnen, Trainer, Sportlehrerin-
nen... Einzige Bedingung: Als Organi-
sator muss ein Sportverein auftreten.

Die Ausbildung wurde vom SOV zu-
sammen mit Fachleuten aus den Be-
reichen Medizin und Sport ausgearbei-
tet. Im Basiskurs wird medizinisches
Wissen Uber den Bewegungsapparat,

(Foto: Daniel Kdsermann)

die Risikofaktoren und die idealen Trai-
ningsformen vermittelt. Erlautert wer-
den auch das Konzept, die Organisa-

tion und der generelle Aufbau von

«Allez-Hop!»-Kursen. Ausserdem wird
der Methodik und Didaktik grosse Be-
deutung beigemessen: Es gilt nicht
nur, mit Interessierten gesunden Sport
zu betreiben, sondern grundsatzliche
Skeptiker — Sportmuffel und Bewe-
gungsfaule — zu motivieren.

Programme von Sportverbé@nden
In den Spezialkursen, die von bisher
vier Sport-Fachverbanden angeboten
werden, kommen Aufbau, Inhalt und
Methodik der Lektionen praxisnah zum
Zug. Man lernt auch, neustes Wissen
zu vermitteln und Bewusstsein zu
schaffen fur die jeweilige Bewegungs-
form. Zurzeit bieten SATUS Schweiz
mit dem Indoorkurs ein ausgewogenes
Hallenprogramm, der Schweizerische
Leichtathletikverband (SLV) einen Out-
doorkurs mit Walking an; der Schwei-
zerische Schwimmverband (SSCHV)
spezialisiert die «Allez-Hop!»-Leiter auf
Wassergymnastik, und der Schweize-
rische Tennisverband (SWISS TENNIS)
hat ein spielerisches Programm mit
Elementen aus dem Tennis ausge-
arbeitet.

Inhalte

Die «Allez-Hop!»-Kurse werden lan-
desweit von Sportvereinen und -klubs
angeboten und richten sich vor allem’
an Nichtmitglieder. Sie dauern 8 bis
12 Wochen und verfolgen immer vier
Hauptziele: Forderung der Konditions-
faktoren (Ausdauer, Dehnen/Kraftigen,
Koordination) Entspannung, Bewe-
gung, die Freude macht - insbeson-
dere zusammen mit Gleichgesinnten —
und die Vermittlung von nitzlichem
Wissen zu Sport und Gesundheit. Ein
Wissen, das den Teilnehmern auch im
Alltag bewusst macht, dass, wie wis-
senschaftliche Studien belegen, schon
wenig viel bringt: mal die Treppen
hochsteigen statt den Lift nehmen, mal
auf dem Fahrrad statt im Auto zur
Arbeitfahren, mal zu Fuss statt mitdem
Bus ins Kino gehen.

Die Ausbildung zum «Allez-Hop!»-
Kursleiter erfolgt durch kompetente
Fachleute. Es steht ein umfassendes
Lehrmittel zur Verfligung, das als tiber-
sichtliches Nachschlagewerk auch im
Kursalltag immer wieder genutzt wer-
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den kann. Das anspruchsvolle theore-
tische Wissen wird verstandlich, klar
strukturiert und kurzweilig vermittelt.
Daneben kommen Praxis und nutzliche
Tipps nicht zu kurz. «Man lernt Neues
und erhalt einen fundierten Hinter-
grund zu dem, was man bisher aus
dem Bauch heraus gemacht hat — das
gibt fachliche Sicherheit», urteilt Fredi
Zimmermann aus Solothurn tber die
absolvierte Ausbildung.

Die Vereine profitieren

Aber nicht nur die Ausbildung, auch
die Durchfiihrung der Kurse bringt Vor-
teile. Neben den Leitern und Leiterin-
nen profitieren auch die Sportvereine.
Als Anbieter kdnnen Vereine und Klubs
jeder Grosse und aus allen sportlichen
Disziplinen auftreten. Die Kursorgani-
sation wird ihnen massiv erleichtert:
mit einem Leitfaden, der die effiziente
und erfolgreiche Organisation der
«Allez-Hop!»-Kurse Schritt fir Schritt
beschreibt, mit den nétigen Kursunter-
lagen, mit Merkblattern fiir die Kursteil-
nehmerzudeninden Lektionen behan-
delten Themen, mit Werbematerial wie
Plakaten, Flyern, Pressetexten...
Indem sie sich Nichtmitgliedern und
Inaktiven 6ffnen, kommen die Sport-

m Buchs 49, aus Jens be: B:el

/ Qpl»-Walkmg in Jens seil dem 11 Ja-

Vﬂnuar 97.

Motivation: Eine solide Ausblldung in
memer «Berufung» dem gesundhelts-

‘Teilnehmerinnen zum M:tdenken bewe-
gen, ihnenzu vermltteln was undwarum ‘

sie etwas tun.

Persénliche Ziele: Eventuell ein Indoor-
(Hallen-) Programm in Zusammenarbeit
mit dem Sportklub Jens auszuarbeiten.
- Warum zu empfehlen: Um mitzuhelfen,
’ dass das lnteresse am Breltensport stetlg .

\ ‘tZ:mmermann, 50 aus
~ Ehemaliger Trainer von S

'Redaktor des Kluborgans.

olothurn

; intern, seit
tiber 30 Jahren Mitglied des LC (Leicht-
athletikklub) Kirchberg, Klubsekretar und

vereine und -verbande an ein neues
Mitgliederpotential heran. Sie kdnnen
das «Allez-Hop!»-Kursprogramm ihren
individuellen Bedirfnissen entspre-
chend umsetzen, in ein bereits beste-
hendes Angebot integrieren oder sich
damit im Zuge einer Neuorientierung
ein modernes Image geben.

Mit «Allez-Hop!»-Kursen gestalten
die Vereine ihr Sportangebot vielseiti-
ger, zeitgemass und sprechen dabei
eine grosse Zielgruppe an. Dazu ma-
chen sie gratis zugkréaftige Eigenwer-
bung und erhalten fiir jeden erfolgreich
abgeschlossenen Kurs eine Entschadi-
gung. Und nicht zuletzt: Alle Leiter und

Ob Sie eine gliltige eder verfallene
J+S-Anerkennung haben, ob Sie ak-
tive Sportlerin, ehemaliger Trainer,
Sportlehrer sind: Machen Sie mit!
"‘Absolvieren Sie eine Top-Breiten-
sport-Ausbildung. Verhelfen Sie
lhrem Sportverein — was immer fir
eine Sportdisziplin er vertritt — zu
einem zeitgemassen, breiten Bewe-
gungsangebot fur alle, zu zahlrei-
chen potentiellen Neumitgliedern.
Kurzum - werden Sie «Allez-Hop!»-
Leiter oder -Leiterin in Sport, Bewe-
gung und Gesundheit.

BaII blelben mlt der «Allez-Hop*»-Ausblldung

;Drex «AIlez-Hopl» Leltennnen und Lelter sagen, warum

KI ubmltg dern

plausch.

Ausb;[dhﬁgs-nghllghts Der

'mennnen der

ung' Slch aislangj

sétzlich mchts am Hut haben.

~ Personliche Ziele: Meine sp‘oftliéhen
Aktivitaten auf den Wellness-Bereich
konzentrieren und die «AIIez—HOpI» Idee

darin integrieren.

HEIdi Hart; ann, 44 aus Rohr (AG)

Seit bald 30 Jahren Mitglied \;Oﬂi
. SATUS Monken—Wﬂdegg Oberturnerin,
Kursleiterin, Tatigkeit fir SATUS Schvyeiz‘

I und Aussenstehen:
den gepianten ersten Klrchberger Lauf-}

Erfah-

rungsaustausch, denn die Teilnehmer
7 Lelt' rkurse

sst sein, dass man e

>mpfehlen: Weil man m der
d notlge fachhche Si

:Nachste Leiterkurse

*1.3.97 Outdoorkurs 2. Teil

' Greifensee

®1.42.3.97 Basiskurs, Magglingen
©7.+8.3.97 Indoorkurs, Nottwil
©8.422.397 Outdoorkurs, Bern
*15.+16.3.97 lndoorkurs, Magghngen

, Nafels
rs, Greifensee
urs, Mégg'lihgen‘

o Nottwil und Bern
*10.+11.5.97

Indoorkurs, Greifensee
*31.5.97 Basiskurs
. ~ - Nottwil und Westschweiz
*7.421.6.97 Outdoorkurs

Leiterinnen, alle Vereine und Verbande,
die bei «Allez-Hop!» mitmachen, tra-
gen dazu bei, dass Mann und Frau in
der Schweiz besser und gestinder lebt.
(Siehe Kasten.)

Anmeldung und Information:
Schweizerischer Olympischer Verband
(SOV), «Allez-Hop!»-Kampagne
Postfach 202, 3000 Bern 32

Tel. 031 3597111, Fax 031 3523380

 «Allez-Hop!»-Leiter
; indoor, Outdoo

Motivation: Der

Schweiz, der sich im Zuge seiner Neu-
orientierung auch bei «Allez-Hop!» als
Anbieter der Indoor-Kurse engagiert, hat
_mein Interesse geweckt.
Ausbtldungs-nghhght Das Instrukto-
t und gleichzeitig
sungen oder}}

~ Herausforderung: Wissen geschlcktzf
- verpackt zu vermitteln ohne belehrend zu
wirken. '
Persénliche Zlele lch mochte bisher
Ausgeschlossenen, etwa den Partnern
von Vereinsmitgliedern, die Méglichkeit
~ bieten, ohne Verpfhchtung am Vereins-
angebot teilzuhaben.
- Warum zu em

en: Den Verban-,x
tet «Allez-Hop!»
, sglichkeiten. Sport-
' ;hch Aktive bleiben mit der topaktuellen
«Allez-Hop!»- Lettennnen—Ausblldung am
Ball. m

-
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