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Thema:
1. Einlaufen
2. Klettertau
3. Barren
Dauer: 90 Minuten

Unsere Monatslektion

Leichtathletik

Konditionslektion fiir den Stabspringer (an Geréaten)

4. Schaukelringe
5. Ausklang, Wettkampf, Spielformen

Text:

Armin Scheurer Zeichnungen: H.-R. Hasler

1.4.
1.5.
1.6.

1.7.
1.8.

1.9.

Einlaufen und Gymnastik (fir Stabspringer)

Gehen und Laufen, wir achten auf eine gute Fuss-
haltung und gute Arbeit aus den Fussgelenken.
Gegengleiches Knieheben aus dem Marschieren,
ohne Akzente, dafiir Knie Uiber die Waagrechte heben
=1, 2, hoch und 1, 2 hoch.

Traben, mit Armschlagen riickwéarts in der Beuge-
halte und Seithalte. Das Laufen darf durch die Arm-
arbeit im Rhythmus nicht gestért werden.

Rilickenlage, die Arme in Seithalte. Heben des rech-
ten Beines zur linken Hand und gegengleich.
Schrittliegestiitz, zweimaliges Nachwippen,

mit Schrittwechsel.

Traben, Handstand, Traben,
stand-die Beine schlenkern.
Aus dem Traben Rad seitwérts, Traben, Rad, usw.
Aus dem Laufen, Absprung mit Schwungbeineinsatz
und suponierter Einstichbewegung mit den Armen.
Steigerungslédufe, mit suponierter Armhaltung beim
Stabtragen im Anlauf.

Handstand, im Hand-

1.10. Ruhiges Traben mit tiefer Atmung.

2.2.

2.3.

24.

3.2.

NB: Die H6éhe der Belastung muss den Athleten angepasst werden.
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. Ueberstiitzeln des

Klettertau

. Hangeln aufwarts,

die Beine in Vorhalte
(Winkel)

Kniestand am Tau,
rechter Arm gestreckt,
linke Hand vor dem Kopf.
Heben des Korpers in
den Sturzhang.

Klettern im Sturzhang.

Riickenlage, Fusse auf
Kastenteil, Beine gebeugt,

stiitzen zum Liegestiitz. (.L.ré h

Hochziehen und Um-
UL/\. F N,
]
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2.4.1. Fur Anfanger aus
der Riickenlage.
Beine auf dem
Boden.

2.4.2. Fir Fortgeschrittene
mit dem Partner.

Barrens im Beugestiitz.

Stiitz am Barrenende,
Beugen und Strecken
der Arme.

3.3.

3.4.

3.5.

4.4,

4.5.

5.2.

. Schwingen, beim Vor-

3.2.1. Fur Anfanger,
diese Uebung
im Liegestiitz auf

30 T
Barrenholm.

Knickstiitzschwingen am ‘\-——70 < ‘(\_

Barrenende vorwaérts /
7"‘]; ?‘}
¢
A\ — o

und riickwaérts.

Schwingen im Oberarm-
hang, Kipplage und Kipp
zum Stiitz. d

Schwingen im Stitz,
beim Riickschwung in
den Knickstiitz und auf-
stossen in den Handstand.

3.5.1. Fur Anfanger, aus
Rickschwung in
den Schulterstand.

Schaukelringe

. Schwingen, im Riick-

schwung aufziehen in
den Sturzhang und
wieder senken im
Vorschwung.

. Wie 3.1., aber im Vor-

schwung /2 Drehung
zum Hang.

schwung, Beine heben,
Rolle riickwaérts in den
Hang riicklings und wie-
der zuriick in den Hang.

A
¥

Salto riickwarts aus dem
Vorschwung, mit Hilfe-
stehen und wenn méglich
auf Schaumstoff.

Q2
A
Drei Gymnastikschlauche é
durch beide Ringe

ziehen. Fassen der

Schlauche im Stabgriff.

Absprung mit Y
Hochbringen der Beine
gehockt. Hochschieben

der Beine beim Kontra-
hieren der Schlauche.

Ausklang (Spielformen)

. Rolle riickwérts durch ~

den Handstand lber die
Latte. Wer kommt am
hochsten?

3 2
~U %

Rad mit /4 Drehung lber
die Latte, rechts Springer,
die Hande links und
rechts aufsetzen.

Wer springt am héchsten?



Volksmarsch: 100 000 marschieren nach Murten

Im Rahmen der Feiern 1976 in Murten wird im Ge-
denken an die Schlacht von Murten vor 500 Jahren ein
Volksmarsch veranstaltet.

Marschdaten:

An allen Wochentagen ab Montag, 17. Mai bis
Freitag, 11. Juni 1976 und ab Montag, 28. Juni bis
Freitag, 9. Juli 1976.

Ferner an den Wochenenden 15./16. und 22./23. Mai
1976, 5. und 7., 12./13. und 26./27. Juni 1976, 3./4.
und 10./11. Juli 1976.

Nach Moglichkeit Wochentage beniitzen!

Strecken und Distanzen:

Murten kann von vielen Startorten aus erreicht wer-
den. Jeder kann die ihm angemessene Marschleistung
erbringen. Alle Strecken sind weitgehend auf markierte
Wanderwege gelegt. Dadurch wird den Teilnehmern
ermoglicht, die gewihlte Marschdistanz auch ohne
Karte, allein aufgrund der Streckenbeschreibung, der
Wegweiser und Markierungen zu bewéiltigen.

Wegweiser und Markierungen:

Fernbereich: Die gelben Wegweiser der Wanderwege
Nahbereich: Farbige Wegweiser
Startzeiten:

Sache des Teilnehmers
Startorte Glimmenen, Kerzers,
Cressier s/Morat und Avenches:
téglich von 6 Uhr bis 14 Uhr.

a) Im Fernbereich:
b) Im Nahbereich:

Ziel:
Ankunft nur zwischen 9 Uhr und 19 Uhr moglich.

Auszeichnungen
Personliche:

Das Diplom mit Bestdtigung der geleisteten Marsch-
strecke wird nur abgegeben, wenn auf der Laufkarte
der Startposten und liickenlos alle vorgeschriebenen
Kontrollposten der gewéhlten Strecke abgestempelt
sind.

J + S-Leistungsheft:
Die Teilnahme wird nur am Ziel eingetragen.

Gruppen:

Je Gruppe von mindestens zehn Teilnehmern wird ab-
gegeben:

a) Die historische Standarte: Fiir Erfiillung des Mar-
sches aller Teilnehmer der Gruppe ab einem mit A
bezeichneten Startort.

b) Die grosse historische Standarte: Fiir Erfiillung des
Marsches aller Teilnehmer der Gruppe ab einem mit
O bezeichneten Startort.

Startgeld fiir J + S-Teilnehmer:

Tageswanderung zu Fuss, der Marsch muss hierfiir ab
einem mit [] bezeichneten Startort erfiillt werden. Pro
Teilnehmer Fr.5.—. Im Startgeld ist lediglich die Teil-
nahme am Marsch und die Auszeichnung inbegriffen.
Es werden keine Startgelder zuriickvergiitet.
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BIOKOSMA SA EBNAT-KAPPEL/SUISSE

N

Das bewiéhrte,
klassische DUL=X

kiihit zuerst, damit Sie es nachher
um so warmer haben

Die klassische DUL-X Massage verstarkt die Hautdurch-
blutung durch einen primdren Kéltereiz und Iést so die
bewébhrte, intensive Warmewirkung aus.

Indikation: Rheuma, Lumbago, Erkédltungen, Muskelkater,
Hexenschuss, Verstauchungen, Nervenschmerzen, Ermiidung,
Muskelzerrungen, Quetschungen, Sportmassage.

Flacon 125ccm Fr.6.40, 250cem Fr. 11.—
500ccm Fr.20.50, Tube 55¢ccm Fr.5.50

Das neue ]
DUL-X Red Point _
wéarmt sofort,damit es
Ihnen nie kuhl wird

Indikationen: akuter und chronischer Rheumatismus,
Erkrankungen der Muskeln, Bdnder und Gelenke, Arthritis,
Muskelrheuma, Muskelkater, Hexenschuss, Steifhals,
Nervenschmerzen, Husten, Brustkatarrh.

Sportmassage: bei kiihler Witterung

DUL-X Red Point sorgt fiir rasche muskulére
Mobilisierung = Aufheizeffekt. Tube 55 ccm Fr. 6.40
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