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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
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