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Jehulmurik

ein wichtiges Erziehung-instrument.

Wir fihren samtliche SONOR Orff-Instru-
mente wie Klingende Stabe, Glockenspiele,
Xylophone, Metallophone, Handtrommeln usw.
Sie sind fiur die musikalische Erziehung in der
Schule und im Kindergarten unerlasslich.

Verlangen Sie unverbindlich unseren reich-
haltigen Farbprospekt. Wir beraten Sie gerne.

Pianohaus
Schoekle AG

Markenvertretungen: Burger & Jacobi, Sabel,
Schmidt-Flohr, Sauter, Pfeiffer, Fazer,
Rosler, Squire.

Stimmen, Reparaturen, Miete.
Schwandelstrasse 34, 8800 Thalwil,
Telefon 01 72053 97
Ihr Piano-Fachgeschaft
am Zirichsee

Materialstelle fiir Freizeit-
und Jugendarbeit

$t. Karliquai 12, 6000 Luzern 5,
Telefon: 041/514151

Q) Kindermalfarben
Fingerfarben
Schminke
Spezialfarben

Modellier- und
Knetmaterial
| Gipsbinden

Kerzenziehen
Kerzengiessen
(neues Wachs-
sortiment!)

Batik / Farben
Webgerate
USW.

Verlangen Sie den Gesamtkatalog!

Jugend-
Ferien-Hauser

der Stiftung Wasserturm/Luzern

an Selbstkocher zu vermieten
fur Klassenlager, Schul-, Ski- und Ferienkolonien

Aurigeno/Maggiatal/Tl 62B. 342m .M. ab Fr.5.—
Les Bois/Freiberge/JB  130B. .= 938m G.M. ab Fr.4.—
Oberwald/Goms/VS 30 B./60 B./120 B.

1386 m .M. ab Fr.5.50 (Winter), Fr.5.— (ibrige Zeit)

Auskunft und Vermietung

Schweizer Kolpingwerk, Gustav Meier
Postfach 486, 8026 Ziirich

Telefon 01/4614243

Wahrend Blrozeit: personliche Antwort
Ubrige Zeit: Tonband mit Meldemdglichkeit

Biichergestelle
Archivgestelle
Zeitschriftenregale
Bibliothekseinrichtungen
Seit 20 Jahren bewahrt

Verlangen Sie Prospekte und Referenzen!
Unverbindliche Beratung und detaillierte
Einrichtungsvorschlage durch Fachleute.

ERBA AG
8703 Erlenbach, Telefon 01/91042 42

PIZOL

Suchen Sie einen geeigneten Platz fiir lhre Skiferien?
Dann verbringen Sie Ihre Sporttage bei uns auf dem
Pizol im Berggasthaus

Pizolhiitte, 2227 m u. M.

Leichte Abfahrten fiir Anfanger und rassige fur Kénner.
Touristenlager fiir ca. 80 Personen steht zur Verfigung.
Speziell geeignet fir Skilager. Fiir gutes und reichliches
Essen sorgen wir.

Wir laden Sie herzlich ein.
Fam. Peter Kirchhof, 7323 Wangs-Pizol,
Telefon 0852 14 56/2 33 58.

Studienfahrten durch Holland

auf Jugendhotelschiffen und
traditionellen Segelschiffen

Angenehme Unterkunft — interessante Preise fiir Gruppen ab

15 Personen. In 6 bis 7 Tagen erleben Sie auf Hollands Kanilen
die Stadte: Amsterdam — Haarlem — Leiden — Den Haag —

Delft — Rotterdam — Gouda. (Preis ab DM 128,50 p.P.) oder 5 Ta-
ge |Jselmeer und Wattenmeer (ab DM 120~ p.P.). Verpflegung
DM 15,- p.P.p.T. Selbstversorgung maglich. Besichtigung der
Schiffe nach Verabredung.

At_xski]nfte und Prospekt: Channel Cruises Holland, Oudelands-
dijk 8, 1141 PH Monnickendam. Durchwahl: 0031-2931.60228
oder 2932.60228 oder 2933.60228
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Leben und Schulen in Florida, USA 7.-22. April 1984

g
3
£

USA: Coca-Cola-Kultur oder Garant der westlichen Freiheit? Ziichten amerikanische Schulen Analphabeten oder Nobelpreis-
trager? Wahrend zweier Wochen méchten wir einer kleinen Gruppe einen Staat in diesem Land der Widerspriiche etwas
naherbringen. Im April erwarten uns die besten klimatischen Bedingungen mit Badegelegenheit im Golf von Mexiko.

Reiseroute:
Ziirich — Miami — Naples — Tampa — St.Petersburg — Orlando — St.Augustin — Daytona Beach — Palm Beach — Maraton — Key
West — Everglades National Park — Miami — Ziirich.

Einige Hohepunkte aus dem Programm:

— Direkter Linienflug Europa —Miami

— Besuch der wichtigsten Sehenswiirdigkeiten im Staate Florida mit klimatisiertem Bus:

a) Rundfahrt im Weltraum- und Raketen-Zentrum auf Cape Canaveral

b) Im Propellerboot zu einem Indianerreservat

c) Fuhrung durch Edisons Versuchslabor

d) Besichtigung der Ozeanriesen im Sea World Aquarium

e) Walt Disney World: ein Tag mit Generalabonnement

f) Uber kilometerlange Meerbriicken nach Key West zum Ernest-Hemingway-Haus

- Unvergesslich werden die vier Tage auf einem sicheren Hausboot im Everglades National Park sein. So hautnah kann
sonst die Wildnis nicht mehr erlebt werden. (Als Alternative bieten wir zusétzlich drei Tage an der Miami Beach an.)

_ Besuch amerikanischer Schulen (Kindergarten, Elementary School, High School, College, University). Fir Reiseteilnehmer,
die sich nicht fir das amerikanische Schulsystem interessieren, bieten wir wihrend der Schulbesuche Alternativprogram-
me an.

Reiseleitung: Dr. Ernst Lobsiger, Redaktor «neue schulpraxis», friher sechs Jahre Lehrerin den USA

Reiseorganisation: Reisedienst des Schweizerischen Lehrervereins in Zusammenarbeit mit Kuoni

Gruppe: Die Gruppengrosse betréagt 20 bis hochstens 25 Personen. Auch Nichtlehrerinnen und Nichtlehrer sind
herzlich eingeladen. Auch Einzelpersonen fiihlen sich in unserer Gruppe wohl.

Ubrigens: In einigen Kantonen wird diese Studienreise der Lehrerfortbildung angerechnet und daher auch eine

Kostenbeteiligung iibernommen. Erkundigen Sie sich! Zudem kann ein Teil der Studienreise von den
Steuern abgezogen werden. (Kosten: ca. Fr. 4700.-)

Anmeldungen und weitere Auskiinfte: Dr. Ernst Lobsiger, Hirststrasse 59, 8046 Ziirich, Tel. 01/59 03 87, oder beim Schweize-
rischen Lehrerverein, Reisedienst, Postfach, 8057 Ziirich.

-

i

Informationscoupon 1
Ihre Reise «Leben und Schulen in Florida, USA» interessiert mich. Bitte senden Sie mir weitere Unterlagen. :
Vorname: Name: :
Strasse: PLZ/Ort: |
]

Tel.: |
|

]

[ |
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Gesund und fit

Friihstiick—Verdru

Karies, leere Kalorien,
Ubergewicht ...

Uber die Friihstiicksgewohnheiten von
Jugendlichen und Erwachsenenwur-
den verschiedene Untersuchungenim
In-und Ausland angestellt. Interessan-
terweise sind die Resultate meist nicht
nur in erndhrungsphysiologischer Hin-
sicht aufschlussreich. Was soll aber aus
der Aussage geschlossen werden, dass
ein nicht unerheblicher Teil beispiels-
weise der Schulkinder Giberhauptohne
Friihstiick, dafir mit Geldstiick zur
Schule geht?

Dass bei der Mitgabe eines Geldstlickes
wohl keinerlei Kontrolle Uiber das «was
gegessen wird» bestehen kann, scheint
einleuchtend. Stichworte wie Karies,
leere Kalorien, Ubergewicht tauchen
am geistigen Horizont auf.

Warum also nicht eine kurze Pause zum
Nachdenken einschalten? Warum nl_cht
das gemeinsame Friihstiickam Fami-
lientisch neu entdecken?
Gemeinsamund ohne Hastiriden neu-

ss oder Genuss?

en Tag —konnte das nicht Ausgangs-
punkt eines neugestalteten Tagwerks
sein? Der Zusatzaufwand ist minimal.
Der Zusatznutzen enorm; das tibliche
«Gejufel» fangt gar nichterstan. Sie
kennen ja den Effekt: hat der Morgen-
zug Verspéatung, gerdt meistder Fahr-
plandes ganzes Tages durcheinander.
Neu entdecken scheint mirauchinan-
derer Hinsicht bedeutsam und notwen-
dig. Stichworte: gesundheitsfordernde
Erndhrungsphysiologie, Erndhrungs-
Okologie. Warum?

Wir alle héren Tag fiir Tag—angefangen
bei den Morgennachrichten—appetit-
vergéllende Meldungen Giber Hungerin
der Welt, Ubergewicht, erndhrungsbe-
dingte Krankheiten und ungebremst ho-
herfliegende Kosten im Krankheitswe-
sen. Wiralle handeln jedoch weiterhin
nach dem Motto: «Die Botschaft hor' ich
wohl —allein mirfehltder Glaube», doch
warum eigentlich?

Einige Stichworte und Zahlen:

1982 betrug der Prokopfverbrauchan:
Raffinadezucker: 42,5 kg; das sind tiber
120 Gramm taglich; Tendenz eher stei-
gend.

Fleisch und Fleischprodukten:88kg; (1)
das sind tiber 240 Gramm taglich; Ten-
denzsteigend.

Brot:ca. 40 kg; das sind lediglich gute
110 Gramm taglich; Tendenzfallend.
Ruchbrotanteil leicht steigend gegen
30%. (Die Ballaststofftheorie tutihre
Wirkung.)

sind Giber 30 cltaglich, Tendenz stei-
gend.

Kartoffeln:ca. 46 kg; das sind keine 130
Grammtéglich; Tendenzfallend.
Gleichzeitig ist eine zunehmende Ver-
schlechterung der Welternéhrungssi-
tuation feststellbar (dies nicht nurwe-
gen der rapide steigenden Bevolke-
rungszahl) (2).

Warum diese Angaben zum Friihstiick?
Weil wiram Morgen frisch und aufnah-
mefahig sind fur (verborgene) Zusam-
menhange und weil wir ein ganzes Tag-
werk vor uns haben, unseren Beitrag zu
einer Veranderung —sprich: ausgegli-
cheneren Verteilung der Nahrung—zu
leisten. Heute und morgen und tGber-
morgen...

Und als Zugabe, die uns nichts kostet,
aber viel nltzt: der Dienstan unserer
Gesundheit—gratis mit Langzeitwir-
kung.

An dieser Stelle méchte ich, ohne die er-
nahrungsphysiologischen Aspekte zu
vergessen, noch einen Faktor erwah-
nen, welcher mehrals alles «Kalorien
zéhlen und Vitamine rechnen» zur Ge-
sundheit beitrégt, es ist der Faktor:
«Sich in seiner Haut wohlfiihlen», mit
dem Tag in Einklang stehen, wie der
Chinese es ausdrickenwiirde—und
zwar vom Aufstehen an. Geck (3) sagt
nicht von ungefahr: «<Am Anfang jeder
Sucht steht Unzufriedenheit (offen oder
versteckt) mit dem bestehenden Zu-
stand oder Sehnsucht nach etwas ande-
rem, erfillenderem.»

Soviel also zum psychischen Umfeld. Und nun ein wenig Erndhrungsphysiologie:
Entsprechend dem heutigen Erkenntnisstand sollen etwa ein Drittel des Tagesener-
giebedarfs mit dem Friihstiickeingenommen werden.

Tagesenergiebedarf fiir eine(n) Normalgewichtige(n)

«Leichtarbeiter»(in), z.B.
Biiroangestellte, Autofahrer, Schiiler

«Schwerarbeiter»(in), z.B.
Wald- oder Bauarbeiter,
trainierende Sportler

m: méannlich; w: weiblich
1 kcal (Kilokalorie) = 4,18 kJ (Kilojoules)

kcal. kJ
m w m w
ca.2500 2200 10400 9200
ca.3800 3400 15900 14200
4200 17 500

Frischmilch(inkl. Past): ca. 130 kg; das
sind noch ganze 350 Gramm oder gute 3
Dezilitertaglich; Tendenzfallend.
Alkoholischen Getrdanken(als 100%iger
Alkohol ausgedriickt): ca. 11 Liter; das

Schiiler(innen) im Vorpubertits- und
Pubertatsalter brauchen in der Regel er-
heblich mehr Nahrungsenergie. Droese
(4) gibt alters- und gewichtsabhingig
folgende Empfehlungen:
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Alter Korpergewicht ‘Energieaufnahme  inkcal
inJahren (Durchschnittswerte) = pro kg Korper- proTag
in Kilogramm gewicht/Tag
1-3 13,5 90 © 1200
4- 6 20,5 © 80 = . 1600
7- 9 29,0 65 = 1900
10-12Knaben 40,0 - 60 o 2400
10-12 Méadchen 410 50 2100
~ 13-14Knaben 52,5 50 (o
- 13-14Médchen + 83,5 45
| 15u.alterKnaben ;
~ 15u.élter Madchen

Die physiologisch glinstige Aufteilung
der Kalorieneinnahme wéhrend des Ta-
gessollte zu nachstehenden Teilen er-
folgen:

. .
Zvieri 10% 5

Frihstick: ca.%
Zniini: 5%
Mittagessen: %
Zvieri: : : . D%
~ Abendessen: L ca

In der Praxis wird jedoch oft der Kérper
Uberfordert, und ein alle diesbezilgli-
chenTagesversdaumnisse nachholen-
des Nachtessen wird zum Albtraum.

In der Regel muss davon ausgegangen
werden, dass eher zuviel als zuwenig
Kalorien einverleibt werden.

Wenn lGberdies nicht wirklich intensiv
korperlich gearbeitet oder eine sportli-
che Hochstleistung erbracht wird, gerat
man oftin Gefahr, den Bewegungsbei-
trag zum Kalorienabbau zu Gber-
schatzen.

Der Orientierung halber seien nachste-
hend einige Tatigkeiten und der dabei
entstehende Kalorienbedarf pro Stunde
verglichen. :

340420 kJ

- 80-100 kcal

- Schlafen

Spazieren  150-200kcal  630-840kJ
Schnelles

Laufen 400-700 kcal 1670-2920 kJ
Tennis 400-500kcal 1670-2190 kJ

Holzhacken 700-800kcal 2920-3340kJ

Es muss also ganz ordentlich bewegt
werden, umdie Kalorien wieder «her-
auszuschwitzen».

Nach Staeck (5) sollen die tdglich aufge-
nommenen Kalorien aus folgenden
Quellenstammen:

10-12% aus Eiweiss (tierisch u. pflanz-
lich je hélftig)

30% aus Fett

55-60% aus Kohlenhydraten

Hinsichtlich Aufteilung des Tagesbe-
darfs gibt der gleiche Autor folgende
Empfehlungen:

Abendessen 25% 25

Man beachte den vergleichsweise ho-
hen Eiweissanteil beim Frihsttck. Fur
das tagliche Friihstiick heisstdas: aus-
reichend Milch, Milchprodukte wie Jo-
ghurt oder Kése und Ei insbesondere fur
Jugendliche.

Und die ernahrungsphysio-
logische Qualitat der Kalorien?
Am Beispiel der Kohlenhydrate sei die-
ser Aspekt erlautert. Pro Gramm Koh-
lenhydrate (Zuckerarten) werden dem
Koérper rund 4,1 kcal zugefiihrt. Sollim
gesunden Organismus nicht eine Umla-
gerung in Fetterfolgen, muss diese
Energiein korperliche Arbeit und War-
me umgesetzt werden. Und hier liegt
der Haken. Viele der kiinstlich herge-
stellten Produkte, wie beispielsweise
der Raffinadezucker (Saccharose), sind
hochreine Energiebomben, welchen die
fir die ausreichende Verbrennung im
Korper notwendigen Begleitstoffe, ins-
besondere das Vitamin B,, teilweise
oder ganzfehlen. Sie liefern vorwie-
gend sogenannte leere Kalorien.Das
Fettpolsterist bei regelméssiger Zufuhr
vorprogrammiert.

Der Weiss- oder Raffinadezuckeristein
Doppelzucker. Er setzt sich zusammen

Vereinfachte Da rstellun"‘gei nes
‘Saccharose-Molekiils nach Haworth -

o (o]
TRAUBENZUCKER

aus den beiden Teilen Traubenzucker
und Fruchtzucker.

Im Kérper erfolgt die Aufspaltung in die-
se beiden Einfachzucker, welche rasch
ins Blut GUbergehen. Besonders der An-
teil Traubenzuckerim Blut bestimmt
teilweise die momentane Leistungsfa-
higkeit.

Einanderer Aspekt, der Zeitfaktor:

Die niedermolekularen «Kunstzucker»
stehen dem Kérperin ernahrungsphy-
siologisch zu grossen Mengen innert
sehr kurzer Zeitzur Verfigung. Der
«Zuckerhaushalt» des Korpers wird
durcheinandergebracht, d.h. derrasche
Ubergang des Glucoseanteils ins Blut
flhrt zu momentan Gberhéhtem Blut-
zuckergehalt (Hyperglykamie). Dies
wiederum bewirkt einen starken Insulin-
stoff (siehe Késtchen).

Der Kérper muss sich also «gegen sol-
che Bleihammermethoden zur Wehr
setzen», selbstdann, wenn gleichzeitig
eine grosse korperliche Leistung voll-
bracht wird. Im letzteren Fall besteht zu-
dem die Gefahr, dass durch die gleich-
zeitige Wirkung von Insulin und starkem
Energieverbrauch plétzlich der Blutzuk-
kerspiegel zu rasch sinkt. Hypoglykamie
kann die Folge sein. Der dadurch be-
wirkte Leistungszusammenbruch hat
schon manchen Sportler zum vorzeiti-
gen Wettkampfabbruch gezwungen.

ist ein blutzuckerherabsetzendes und Gly-
cogen(Reserve)aufbauendes eiweisshal-
tiges Hormon (Proteohormon). Essorgt |
dafiir, dass der Blutzuckergehalt beim ge- |
sunden Kérperinnerhalb der normalen
Grenzen liegt (70 bis 120 mg%). Der Zuk-
kerkranke (Diabetiker) hat nicht genu-

~ gend korpereigenes Insulin zur Verfii-
gung. . i .

Im Ge*genséti zur Glucose (Traubenzuk-
ker) wird die Fructose (Fruchtzucker)
praktisch insulinunabhéngig verwendet.

Ganz anders sieht die Sache aus bei der
Einnahme von naturbelassenen Pro-
dukten. Deren Zusammensetzung stellt
in der Regel ein Gemisch aus «Energie-
trager» und Begleitstoffen wie Vitami-
nen, Mineralsalzen, Spurenelementen
und —fir die Darmtatigkeit sehr wichtig
— Ballaststoffen in ausgewogener Zu-
sammensetzungund, physiologisch be:
trachtet, geringem Konzentrationsgrad
dar.Zudem muss der «Energietrager»
vor Gebrauch fiirden Kérper verfugbar
gemacht (enzymatisch gespalten)
werden.



Der Unterschied in Kiirze:

«Ernahrungsphysiologisch
hochwertige Kalorien»

«leere
Kalorien»

— in kleiner Dichte vorhanden

— Abbau-Begleitstoffe sind vorhanden

— zeitlich wohldosierte Energieabgabe
im Kérperhaushalt

- bringen Kérperhaushalt nicht
durcheinander

— in hoher Dichte vorhanden .

— Abbau-Begleitstoffe fehlen teilweise
oder ganz .

— kurzzeitiger Energiestoss im Kérper-
haushalt

— bringen Kdrperhaushalt durchein-

eine Auswahl schleichend sich ein-
stellender Folgeschaden:

- ndheitsschonend ander
" — krankheitsfordernd
«leere Kalorien —krankheitsfordernd» — Ubergewicht

- Verstopfung mit allen Nebenfolgen
— Zuckerkrankheit
— Gicht
— Hyperlipidamie (hohe Blutfette)
— Hypertonie (hoher Blutdruck)
— Herzinfarkt
— Schlaganfall
— Gallensteine
— Gelenkleiden
— Bandscheibenschaden
— reduzierte Infektabwehr
etc., etc.

Auch hier eine Frage des Masses.

Den Ihnen zusagenden Weg wahlen Sie
selbst. Halten Sie dabei Ihre persénliche
Langzeit-Zielsetzung vor Augen.

PS: Laut entsprechenden Marktinfor-
mationen miissen viele wohlbe-
stallte Helveten gemerkt haben,
dass Vollkorn- und Ruchbrot nicht
nur wesentlich gehaltvoller, son-
dern auch noch verdauungsfor-
dernder ist als das entsprechende
Erzeugnis aus totgemahlenem
Mehl.

Dr. H. Spreng

Wahlverzicht liegt auf der Hand.

Was heisst das bezogen auf unser Friihstiick?

Solldem Korperein ernéhrungsphysiq-
logisch ausgewogener, die Gesundheit
unterstiitzender «Brennstoff» zugefihrt

werden —soll also die Verbrennung am
richtigen Ortim Kreislauf erfolgen—,
greifen wirvorzugsweise zu:

Ruch- und Vollkornbrot statt Weissbrot,

Weggli und Gipfeli

Vollgrgi Ich/Fruchtsaft pur statt Kaffee oder
sogar nur Limonade >
Haferflocken/Niissen statt gerosteten, ge-

Butter (oder Margarine) statt zuckerrei-
chen Billigbrotaufstrichen

Mduesli bzw. Bircher- | statt streichfertigen,
miueslioderfrischen | aromatisierten
Saisonfriichten oder { Brotaufstrichen

siissten und expandierten Kunstpro- Yoghurtund Kése oder statt nichts!
Sukten oderEi
Richtung Richtung
Gesunderhaltung Krankheit

Litel =

1) Vergleichende Energieaufwandzahlen zur
Produktion von je einer essbaren Kalorie tieri-
scher, pflanzlicher u.a. Produkte gibt z.B.:

Strahm H.R.Uberentwicklung — Unterentwick-
lung, 4. Aufl. 1980, Laetare Verlag.

Klotzli F.Unsere Umwelt und wir; Hallwag
Bern, 1980

2) Angabe zur Welternahrungslage:
NAWU - Bericht; Wege aus der Wohlstandsfal- .
le, Fischer Verlag, 1978 .

3) GeckK./_\. Bringen wir uns kollektiv um, oder
nehmen wir uns individuell das Leben?
Psychologie heute, 10 (9) 22, 1983

4) Droese W., Stolley H.Die Ernéhrung des
Kleinkindes und des Schulkindes

Broschiire herausgegeben von der Deutschen
Gesellschaftfiir Ernahrung, 3. Aufl. 1973

5) Staeck L. etal;Curriculum Erndhrung und Ge-
sundheit, Unterrichtseinheiten fiir das 5. bis 10.
Schuljahr der Sekundarstufe 1. Herausgeber:
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkla-
rung, KéIn 1976, Verlag Klett, Stuttgart.

Weiterfiihrende Literatur zum Thema «Denken
inZusammenhéangen/Kybernetik» — Frederic
¥g§(t)er, Neuland des Denkens, DVA, Stuttgart
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Der Weg zum besseren Skifahren

Das Grosse Ski-Handbuch: Der Weg
zum besseren Skifahren von Karl Gam-
ma, 320 Seiten, tiber 1400 Abbildungen
und Diagramme (Farbe und Schwarz-
weiss), 17X24 cm, Leinen, Preis:

Fr. 58.—

Habegger Verlag, Gutenbergstrasse 1,
4552 Derendingen

Das Grosse Ski-Handbuch informiert
umfassend und Gbersichtlich Gber
samtliche Techniken des Skifahrens.
Karl Gamma hat einen kompletten Lehr-
kurs fiir alle Leistungsstufen vom An-
fanger bis zum Rennfahrer ausgearbei-
tet, dener hierin allen Einzelheiten dar-
legt. Hunderte von prazisen und sorgfél-
tig erklarten Schritt-far-Schritt-Abbil-
dungenillustrieren die einzelnen Bewe-
gungsphasen des vorbildlich aufgebau-
tenund leichtverstandlichen Textes.
Ausfuhrliche Kapitel findet man auch
Uber funktionelles Skifahren, Skirennen
und -wettkampf, Skiakrobatik, Skitou-
ren, Langlauf, Auswahl und Pflege der
Ausrustung, Skigymnastik und Kondi-
tionstraining, Skischulen und Ski-
ferien und die wichtigsten Skigebiete
inaller Welt.

Das Ski-Handbuch ist eine Enzyklopéadie
zu allen Aspekten des Skisports und das

Handbuch fiir Lehrer

Im Schubiger Verlag, Winterthur, istder
neue Gesamtkatalog mitdem Titel
«Handbuch fiir Lehrer» erschienen.
Dieser umfangreiche Wegleiter durch
das neue Sortiment zeigt auf 370 Seiten
tber 5000 Artikel. Die Gliederung ist klar
und Uibersichtlich, die Prasentationin
Wortund Bild (z.T. vierfarbig) aussage-
kraftig und informativ.

Der erste Teil des Handbuches stellt di-

glltige Standardwerk zum Lehrpro-
gramm der Schweizer Skischule, ver-
fasst von einer kompetenten Autoritat
aufdiesem Gebiet.

hiiltnissen fahren und drehen Sie wie aul der

Schwingen im Neuschner auf fester Unterlage S :
ste. Wie, wird unten gezeigt. Verbinden Sie I
Schwit G

Wenn der Schnee [risch gefallen, locker, nur we-
ntimeter (el ist und zudem eine feste

e hat, ist eine Anderung der
rhich. Nur I

ik zu halten, versti s not

st Entlastungsbeweg: und kippen Sie ¢

cr-  Karper, ohne zu starken Kantendruck, bet
schwungeimwirts

al durch den
was schwieriger. Bei du

daktische Materialien fiir Kindergarten,
Vorschule, Sonderklassen und Primar-
schulen vor. Stark erweitert oder neu
eingeflihrt wurden die Programmteile
«Bilder- und Kinderblicherim Unter-
richt», «Rollenspiele, Schultheater»,
«Lesetexte», «Aufsatzerziehung, Texte
gestalten», «Rechenspiele», «Experi-
mentieren», «Medienkunden, je ein Ka-
pitel istden Themen «Dyskalkulie» und

Handbuch fur Lehrer

«Spezielle Nachhilfematerialien» (Le-
sen/Rechtschreiben) und «Deutsch fiir
Auslanderkinder, Fremdsprachenunter-
richt» gewidmet.

Der zweite Teil des Handbuches richtet
sich an alle Altersstufen vom Kindergar-
ten bis zur Oberstufe. Erenthélt ein viel-
faltiges Angebot an Materialien, Werk-
zeugen und Anleitungen flirden Wer-
kenunterricht. Die verschiedenen Tech-
niken sind genau beschrieben, alles er-
forderliche Material und Zubehor st
Ubersichtlich dargestellt. Daneben fin-
den Sie Themen wie «Motivstempel»,
«Grundmaterial fiir eigene Spiele»,
«Aufbewahrung und Arbeitsplatzge-
staltung», eine umfangreiche Werken-
bibliothek und eine Klebstoffiibersicht.
In der Einflihrung zu den einzelnen Kapi-
teln legen namhafte Padagogenihre
Gedanken zu verschiedenen Themen
dar. Zudem istdas Handbuch mitvielen
didaktischen Beitragen und Hinweisen
fir den richtigen Einsatz von Materia-
lien im Unterricht sowie die Gestaltung
von Schulstunden gespickt.

Jeder Lehrer kann das Werk kostenlos
beim Schubiger Verlag beziehen.

Land des Lichts

«Provence und Camarguen, Silva-Ver-
lag, Ziirich, 500 Silva-Punkte + Fr. 19.50
(+ Versandkosten)

Eine Landschaft ohnegleichenin Euro-
pa, durchflutet von Licht und Sonne und
bewohnt von munteren, weltoffenen
Menschen: die Provence. Dieser einzig-
artigen Region in Stdfrankreich und der
benachbarten Camargue istder neue
Silva-Bildband «Provence und Camar-
gue» gewidmet. Den beiden Autoren
(Text von Alex Décotte, Farbbildervon
Maximilian Bruggmann) istes hervorra-
gend gelungen, die Atmosphare, den
Zauber dieser Landschaften einzufan-
gen und wiederzugeben. Sie erzéhlenin
Wort und Bild von ihren Begegnungen
mit Schafhirten und Fischern, vom All-
tag und von den Festen des Gardians,
der Hiter der Pferde- und Rinderherden
im Rhonedelta, von den geschichtlich
so bedeutsamen Stadtchen Marseille,
Avignon und Arles. Siefilhrenuns an
die vonden Touristen eroberte Cote
d’Azur, aber auch hinaufin die Bergwelt
des Mont-Ventoux und des Lubéron,
und sie laden uns ein, sie aufihren Ent-
deckungsreisen durch Schluchten, zu
abgelegenen Dérfern und zu den Brut-
platzen der Flamingos zu begleiten. Die-
ser Bildband wird den Kenner der Pro-
vence und der Camargue begeistern. Es
wird aber auch manchen Betrachter und
Leser dazu ermuntern, diese lichtdurch-
fluteten Landstriche bald einmal zu be-
suchen.
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