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Als Sportlehrerin habe ich an den vielen guten
Ideen zur Forderung der Gleichgewichtsfihigkeit
in der neusten Nummer des «mobile» Freude. Ich
stimme mit Arturo Hotz véllig liberein,dass unser
Verhalten zum Gleichgewicht die zentrale Auf-
gabe fiir alle sportartspezifischen Bewegungs-
kompetenzen darstellt. Und theoretisch kann
dem auch nichts entgegengesetzt werden.

Sich der gestellten Aufgabe gemdiss im Gleich-
gewicht zuverhalten heisst, sich 6konomisch und
harmonisch zu bewegen, ohne muskuldre Dys-
balancen, gelassen, kontaktfchig und reagierbe-
reit.Ein hohes Ziel! Ja, das hochste Ziel!

Unzdhlige Schwierigkeiten ergeben sich in der
praktischen Umsetzung mit dieser Aufgabe.

Ich schaue mir die Fotos zu den vorgestellten
Aufgabeninder Praxisbeilage an.Ich sehe beiden
Schiilerinnen und Schiilern Angst. Woran ich es
sehe? An den Hdnden, die sich zu Fiusten ballen,
an einem unnatiirlichen Lachen, an steifen Bei-
nen, an der Kérperhaltung, an der nétigen Hilfe-
stellungen durch Mitschiilerinnen. Ich unterrich-
te seit 30 Jahren als Sportlehrerin. Hitte ich
solches vor 20 Jahren gesehen? Wenn mich je-
mand darauf angesprochen hditte, vielleicht,
aber ich bin mir nicht sicher.

Ich frage meine Schiilerinnen: «Was macht eu-
er Kérper, wenn ihr Angst habt?» und sie antwor-
ten miralle: «Ich verkrampfe mich,ich werde steif,
ich blockiere mich.» Ich frage weiter: «<Kann man
mit Angst das Gleichgewicht schulen?» «Nein»,

Faszination Balance — aber bitte ohne Angst!

antworten sie, «weil wir fiir die
Schulung des Gleichgewichts
modglichst geldst sein sollten.»

Und so nehmen wir die An-
regungen aus der Praxisbeilage
und probieren die Ubungen so
umzubauen, dass sie angstfrei
ausgefiihrt werden konnen.

Angstfreiheit erlangen wir, indem die Ubun-
genso gestaltet sind, dass
® die Anlagen so aufgebaut sind, dass wir nicht
in die Tiefe fallen kénnen (gegen die Fallangst)
® wir die Ubung alleine probieren kénnen (fiir
unser Selbstvertrauen)
® wir dabei eine Augenbinde, die aber jeder-
zeit gelost werden darf, tragen kénnen (zur Ver-
besserung der Innenwahrnehmung)
® wir tastend mit der Aufgabe umgehen kén-
nen, indem wir auch Schuhe und Socken auszie-
hen (fiir die Schulung der Kontaktfdhigkeit)
® wir uns Zeit lassen kénnen (fiir die Gelassen-
heit)

Werden die Aufgaben so umgestaltet, stellt
sich das ein, was wir uns als Lehrperson wiin-
schen: Konzentration, gelassene Achtsamkeit
und ein heiteres Liicheln.

Ich wiinsche euch viel Vergniigen!

Edith De Jaco-Stebler,
Deutsches Gymnasium Biel
dejaco@sis.unibe.ch

Alkohol in der Juniorenabteilung ...

Am 14. Dezember 2002 hatten wir mit unserer
Juniorenmannschaft einen Fondue-Plausch-
Abend mit anschliessender Ubernachtung. Ich
musste feststellen, dass bereits zu Beginn des
Abends fiinf von zehn B-Junioren (Jahrgdnge
1987/1988) in leicht angetrunkenem Zustand er-
schienen. Gemeinsam assen wir friedlich Fon-
due, und ich machte danach mit einem Junior
den Abwasch. Die anderen vergniigten sich mit
einer Spielkonsole, einige gingen wieder nach
draussen. Als sie wieder zuriickkamen bemerkte
ich, dass drei Junioren stark alkoholisiert waren.
Ich ging nach draussen und sah zwei Héuser wei-
ter leere Flaschen herumliegen. Darunter waren
Trojka (roter, russischer Wodka), Rotwein und
Malibu. Morgens um 2.30 Uhr musste ein Junior
in Begleitungeines Spielers nach Hause gebracht
werden, weil der 15-Jdhrige seine Umwelt teil-
weise nicht mehr wahrnahm.

Gleich am ndichsten Tag informierte ich den
Vorstand tiber die Vorfille mit der Bitte, die
Eltern der Spieler mit einem Brief der Vereins-
leitung schriftlich zu informieren. Der Vorstand
wollte von dem allem gar nichts wissen und tat
so, als sei dieser Fall fiir ihn nicht von Interesse.
Dieses Vorkommnis ist in diesem Verein kein
Einzelfall, sondern vielmehr die Spitze des Eis-
berges.
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Ein anderes Beispiel gefillig? Im Herbst ras-
teteein C-JuniorimTraining total aus. Die Trainer
konnten ihn beruhigen und nach Hause
schicken. Spdter wurde gesagt, dass der betref-
fende Spieler vor dem Training ein Smirnoff Ice
getrunken hatte, deshalb seine Reaktion. Auch
bei diesem Vorfall unternahm der Vorstand
nichts, und die Eltern kiimmerten sich schon gar
nicht darum. Fiir sie lag die Schuld beim Trainer,
welcher seine Verantwortung nicht wahrnahm.

Diese zwei Fille erschrecken mich. Ich bin fiir
Sport ohne Doping und Drogen. Heute bin ich
auch nicht mehr beim besagten Verein. In
solchen Fdllen erwarte ich von einem Vorstand
ein Eingreifen. Weiter sollte in den Vereinen viel
mehr iiber die Probleme mit Alkohol und ande-
ren Drogen gewarnt werden. Die Risiken sollten
erldutert werden, und zwar nicht nur gegeniiber
Trainern, sondern auch Spielern gegentiber.
Erschreckend ist auch, dass sich nicht einmal
mehr Eltern um die Probleme ihrer Kinder kiim-
mern. Alkohol kann viele Unfille zur Folge ha-
ben, welche vielleicht tédlich enden kénnen.
Weitere Informationen dazu finden Sie unter
www.laola.ch.

Andreas Haas, Trainer Unihockey,
andreas.haas@face-off.ch

Gesund leben
- schon sterben?

Schlank und braun gebrannt ist der
erfolgreiche Geschaftsmann. Die
Qualifikationen seiner Sekretarin?
Jung, dynamisch, flexibel. Kompe-
tent und selbstandig? Aber bitte in
Massen. Traum-Massen, versteht
sich.

Ob in gediegenem Rahmen mit
privatem Trainer oder Kopf an Kopf
keuchend im Aerobicsaal: Schritt
halten heisst die Devise, denn die
Fitten haben stets die Nase vorn im
Rennen umdie ewige Jugend.

In den Arenen des Korperkults
leisten die Krankenkassen einen beschei-
denen Beitragan das Schweisstreiben,in der
Hoffnung,durch das Gewichtstemmenihrer
Kundschaft etwas finanzielle Entlastung zu
erfahren. Esist schliesslich wissenschaftlich
erwiesen, dass Bewegung und Sport das
Leben quantitativ und qualitativausgespro-
chen positiv konnotieren — man bedenke
nur,wie viele Senioren sich dank regelmassi-
gen Krafttrainings bis ins hohe Alter vollige
Selbstandigkeit erhalten haben.

Wen wunderts da, wie ehrgeizig die Ma-
schinen von friih bis spat genutzt werden
—neben der Selbstandigkeit will schliesslich
auch die Schonheit in die Jahre hintiberge-
rettet sein. Und wo ein Wille ist, ist auch ein
Weg.

Dieser Weg ist nicht selten steil oder stei-
nig, und nur wer Askese {bt, darf auf dem
Grat der Perfektion wandern. — Dabei miis-
sen ubrigens auch verschiedene Prinzipien
der Erndhrung beachtet werden, sonst lan-
det man blitzschnell vom Pfade der Erleuch-
tung auf dem Holzweg der Ubergrossen.
Das Knacken von Rohkost zwischen unseren
Zahnenbesanftigtallfalliges Magenknurren
—und Ubertont doch auch ganz vortrefflich
die Sirenengesange der zahlreich lockenden
Confiserien. Wo Light-Produkte und Kalori-
enzahlen versagen, gewahren Supplemente
aller Art der Natur grossziligig Unterstit-
zung. Welche Dame drgert sich schon lber
stiindliches Rasieren, wenn das Bikini an-
sonsten keinen Makel blosslegt ?

Die Sport-Bekleidungsindustrie tragt ein
Ubriges dazu bei, dass das Fitnesscenter als
Begegnungsstatte hinter der Zentralbiblio-
thek momentan Rang zwei ein-
nimmt. Gemeinsam statt einsam
gilt auch firs Schwitzen, womit
sowohl die Existenz der Studios als
auchdas Fortbestehenderschonen
neuen «Kdrper-Welt» gesichert wa-
re. Bis zur Sintflut der nachsten
Trendwelle.

Carte blanche

DArtagnan
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180 Betten, hauptséichlich 12er- und 6er-Zimmer. Aufenthaltsréume.

Sportanlagen:
Hallen- und Freibad, Fussballplatz, Fit- und Wellness-Center, Minigolf,
Kunststoffplatz fiir Hand-, Korb-, Volleyball (Beach und Halle) und Tennis.

Vollpension ab Fr. 39.- inkl. Hallen- und Freibadbeniitzung.

Fir Sport-, Wander- und Skilager:
Skizentrum Elsigenalp-Metsch, 2300 m.i.M.

Information:
Frutigen Tourismus, CH-3714 Frutigen, Tel. 033 67114 21, Fax 033 671 54 21
E-Mail: frutigen-tourismus@bluewin.ch, www.sportzentrum-frutigen.ch

tri-Mobil: On the Road 2003

Duathlon und Triathlon
an der Schule

Mit dem tri-Mobil steht allen
Schulen und Jugendgruppen die
komplette Infrastruktur zur Orga-
nisation eines Triathlons oder
eines Duathlons bis max. 500 Teil-
nehmer/-innen zur Verfligung -
Badekappen, Startnummern, Velo-
helme, Absperrmaterial etc. Die
Kosten fur die Schule betragen ab
ca. Fr. 150.—(inkl. Betreuung.)

Le duathlon et le triathlon
al'école

Avec le tri-Mobil, toutes les
classes ou groupes de jeunes ont
a disposition une infrastructure
compléte pour |'organisation d'un
duathlon ou d'un triathlon pour
500 participants au maximum,
avec bonnets de bain, dossards,
casques de vélo, etc.

Auch 2003 ist das tri-Mobil
wieder einsatzbereit.

Viele Schulen haben ihre Termine
fiir die nachste Saison schon reser-
viert. Bieten Sie auch den Jugend-
lichen in Ihrer Umgebung die Mog-
lichkeit, unseren Sport auf spiele-
rische Weise kennenzulernen. In-
formieren Sie die Verantwortlichen
an den Schulen tber das tri-Mobil.
Eine Broschiire (iber das tri-Mobil
kann bestellt werden bei: tri,
Postfach 296, 8046 Ziirich.

Neu! Ubersicht Reservation:
www.trisuisse.ch

Pour 2003, le tri-Mobil est a
nouveau prét a intervenir

Beaucoup d'écoles ont déja réservé
leurs dates pour la prochaine sai-
son, mais il reste des dates libres.
Donnez la possibilité aux jeunes qui
vous entourent de découvrir notre
sport et ceci de facon ludique.

| Informez les maitres de sport de
votre localité sur le tri-Mobil.

Vous pouvez obtenir la brochure
sur le tri-Mobil a: tri, case postale
296, 8046 Zurich.

Nouveau! Tableau de reservation:
Www.trisuisse.ch

Y, -
=Mail: infa@tristisse.ch

Ausristung fiir Abenteuer.
Tipp Nr. 57

Gratis & praktisch

Mit dem Gratis Velo-Handbuch hér und Bike-Werkzeuge, dazu
sind Sie fliir jedes Abenteuer Zelte, Schlafsdcke, Karten und
geriistet. Uber 7000 Produkte auf alles Niitzliche fiir Touren und
540 Seiten. Outdoor-Ausriistung Trekks. Genau richtig fiir Ferien,
und Bike-Bekleidung, Bike-Zube- MTB-Trips, Rennsport und Aben-

Léaden: Basel Leimenstr. 78, Ostermundigen Bernstr. 65, Wetzikon (beim S-Bahnhof), Tel. 01 933 55 55, Fax 01 933 55 56, info@veloplus.ch

teuer aller Art. Jetzt gleich be- ; Coupon senden an: VeloPlus, X 52
o 1 Rapperswilerstrasse 22, 8620 Wetzikon
stellen und gratis erhalten. 3
E Name
VE LOPLUS E Vorname
www.veloplus.ch ; Sirasss
| PLZ/Ort ...

Sennhauser Creative Consulting
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Alles mit Rang und Namen

Sport soll als fester Bestandteil in die Programme der internationalen
Entwicklungszusammenarbeit und Friedensforderung integriert werden. So lautet der Kernpunkt
der «Magglingen Deklaration»,die zum Abschluss der ersten Internationalen Konferenz fiir
Sport und Entwicklung verabschiedet wurde.

Symposium am BASPQ

Daniele Waldburger

Ble Magglingen:Daldaration m Anlass, der vom 16. bis 18. Februar in Magglingen stattfand,

Diese Erklarung steht fiir unser Engagement im Bereich Anahmen uiber 300 hochrangige Vertreter von UN-Organisationen,

Sport und Entwicklung. Regierungen, Sportverbanden, aus Zivilgesellschaft, Wissenschaft
Im Wissen um seine Vielfalt sind wir tberzeugt, dass und Wirtschaft teil. Initiiert wurde die Konferenz gemeinsam vom frithe-

der Sport ein Menschenrecht und eine ideale Lebens- ren Schweizer Bundesprasidenten Adolf Ogi, Untergeneralsekretar und

schuleist. Wiranerkennen die Méglichkeiten und Werte Sonderberater des UNO-Generalsekretérs fiir Sport im Dienst von Ent-

des Sports und erklaren: wicklung und Frieden, sowie von der Direktion fir Entwicklung und

® Bewegung und Sport férdern auf kostengtinstige Art Zusammenarbeit (DEZA) und dem Bundesamt fiir Sport (Baspo).

die korperliche und psychische Gesundheit des Men-

schen und sind wichtig fiir die Entwicklung. Staatsprasidenten und Sportstars

® Die Aufnahme von Sportunterricht ins Schulsystem «Wir sind von der Resonanz der Konferenz tiberwéltigt», erklarte Heinz

hilft Kindern, bessere Leistungen zu erbringen und stei- Keller, Direktor der Bundesamts fiir Sport. Anstelle der urspringlich ge-

gertihre Lebensqualitat. planten 200 Teilnehmer nahmen tiber 300 Delegierte sowie 60 Medien-

® Spiel und Sport helfen, seelische Wunden zu heilen schaffende aus aller Welt am von Bundesrat Samuel Schmid eréffneten

und Traumas in Zeiten von Konflikten, Krisen und sozia- Anlass teil. Hochrangige Politiker und Sportlerpersonlichkeiten bekraf-

len Spannungen zu iberwinden. tigten schliesslich den «Mehrwert des Sports» in einer Deklaration (siehe

® Sportauflokaler Ebeneisteinausgezeichnetes Mittel, Kasten).

Menschen verschiedenster Herkunft zusammenzubrin-

gen und den Gemeinsinn zu fordern. Dieist erst der Anfang ...

® Sport kann helfen, ethnische, religiése oder soziale «Die Konferenz von Magglingen ist erst der Anfang. Jetzt geht es darum,

Schranken zu tUberwinden, wie auch solche gegenuber das globale Netzwerk fiir Sport und Entwicklung auszubauen und den

Behinderten oder zwischen den Geschlechtern. Geist von Magglingen in konkrete Projekte umzusetzen», sagte Adolf

® Sport ist wirksam, wenn er mit Fairness und Respekt, Ogi.«Wirwerden dabeiauch in Zukunft eine aktive Rolle spielen.» Bereits

ohne Drogen oder Doping betrieben und niemand aus- jetzt ist eine Nachfolgekonferenz fiir das Jahr 2005 geplant. Zudem soll

geschlossen wird. eine Informationsdrehscheibe fiir Sport und Entwicklung geschaffen

® Indemsichdie Sportartikelindustrie ethischen Grund- werden. Noch vor 2005 plant Ogi zudem eine Konferenz zum Thema

satzen verpflichtet, verleiht sie ihren Produkten einen «Sport und Frieden». m

Mehrwert und tragt dazu bei, die Gesellschaft positiv

zu gestalten. —Weitere Informationen zur Konferenz finden

® Die Partnerschaft von Sport, Medien und Entwick- sich auf der Website www.sportdevconf.org.

lungsarbeit fordert das Bewusstsein fiir den Beitrag des
Sports zu einer nachhaltigen Entwicklung.

Alldieskannerreicht werden,indem Sport ein wesent-
licher Bestandteil der nationalen und internationalen
Entwicklungszusammenarbeit wird. Darum fordern
wir Regierungen, UNO-Dachverbande, Sportverbdnde,
nichtstaatliche Organisationen, Sportartikelindustrie,
Medien,Wirtschaft und alle Menschen auf,einen Beitrag
zum Sport im Dienste der Entwicklung zu leisten.

Magglingen ist ein erster Schritt in unserem Engage-
ment fiir eine bessere Welt durch Sport.

Foto: Daniel Kdsermann

{{Jetzt geht es darum, das globale Netzwerk
fiir Sport und Entwicklung auszubauen und den Geist

von Magglingen in konkrete Projekte umzusetzen. »»

Adolf Ogi
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NNIEHOSE COLUMBIACRRIE RS

ABENTEUER FUR KURZENTSCHLOSSENE.

Ob Shorts oder Hose, Mother Boyle hat den richtigen Schnitt fiir diesen Sommer :
Range Finder Knee Pant™. Schnelltrocknendes 100% Omni Dry® P —
Nylon Faille, Seitentaschen mit Klappe, Gesdfitaschen mit
Knopfverschluss und durch Druckknépfe verstellbare Beinlinge. Kurz

und gut, alles was das Herz begehrt. Mehr dazu unter www.columbia.com

“Eine Dreiviertelhose ist nichts fiir halbe Col b
1 umbia

- Gert Boyle, Direktorin portswearcompanY®

* RAgL *
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FITeBALL® TRACTICON

Optimale Kra

aftigung

Der Fitball (Swissball) ist ein beliebtes Trainingsgerat.

Majda Scharl

fihrt wird (Mobilisierung, Kraftigung oder auch Dehnung),

als Einheit, als ein Ganzes angesprochen. Bei der Bewe-
gungsausfithrung und optimalen Stabilisierung werden ganze
Muskelstrange belastet und diese interagieren idealerweise mit
der stabilisierenden Muskulatur (siehe dazu die Ubungen und
Hinweise in der Praxisbeilage).

Der Kérper wird von jeder Ubung, die mit dem Fitball ausge-

Training fiir Anspruchsvolle

Der Fitball trifft ins Schwarze, da mit seiner Hilfe verschiedene
Trainingsbereiche abgedeckt werden konnen: Kraft, Ausdauer,
Mobilitat, Koordination und Schnelligkeit — mit Schwerpunkt
Stabilisierungsfahigkeit. Die fiir den «Fitball Traction» typischen
elastischen Griffe,die am Ball befestigt werden kénnen, vergros-
sern die Palette an Trainingsmoglichkeiten zusatzlich. So kann
die Muskulatur der Extremitdten gestarkt und gleichzeitig die
rumpf-und gelenkstabilisierende Muskulaturoptimiert werden.
Resultat: Verbesserung der Grundkraft und der Kérperhaltung,
was im Breiten- wie auch Spitzensport enorm wichtig ist.

Kraft und Gleichgewicht im Fokus

Anders als auf Geraten im Kraftraum, auf denen man passiv sitzt
und einseitige Bewegungen ausfihrt, verlangt der «Fitball Trac-
tion» aktives Sitzen. Es gibt viele Variationsméglichkeiten einer
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Seine Effizienz in verschiedenen Trainingsprozessen spricht Bande. Die Vorteile
dieses grossen Balles sind bestechend.

Bewegung —die optimale Haltung und der ideale Bewegungs-
ablauf unseres Kérpers im Raum werden gefordert. Natiirlich
konnen die Belastungsintensitaten weniger fein abgestuft wer-
den wie an Kraftgeraten (der «Fitball Traction» bietet zwei elasti-
sche Bander von unterschiedlichem Widerstand und verstellba-
rer Lange).Aber dieser Nachteil wird durch die Bewegungsablau-
fe, welche Kraft und Gleichgewicht vereinigen — zwei wichtige
Parameter zur Leistungsverbesserung —wettgemacht.

Auch zur Pravention?
Die Kraftigung kann noch weiter ausgebaut werden, wenn eine
Rotationsbewegung ausgefiihrt wird. Dieser Aspekt ist insbe-
sondere fiir die Vorbeugung wichtig, speziell bei der Pravention
von Schulterverletzungen. Der «Fitball Traction» erméglicht ein
gezieltes Training flir die bewegende Muskulatur, wobei der
Schwierigkeitsgrad stets erhoht werden kann:im Gleichgewicht
sitzend, auf den Knien oder auf dem Fitball stehend.

Zudem sind die Griffe aus Latex sehr platzsparend und schnell
und jederzeit einsetzbar.

DerFitball hat seinen guten Rufalsozu Recht: Mitihm wird das
Training optimal, spannender und effizienter.

__In der Rubrik mobileclub finden
Sie unsere Spezialaktion «Fitball Traction»
(vgl. Seite 61).
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