Aktivpunkt 15

Weg mit dem Winterspeck dank

«Fit + Fun»
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Ob an Wettkdmpfen oder im Alltag: Auf eine gesunde Bewegung sollten alle achten.

Der Winter ist endgiltig vorbei, die Temperaturen klettern weiterhin
stetig nach oben (hoffentlichl) — da kann es natirlich passieren,
dass der eine oder die andere merkt, dass man Uber den Winter
ein wenig eingerostet ist.

Da kommt unser «Fit + Fun»-Programm gerade rechtzeitig! Wer sich
namlich regelméassig bewegt, ist gut gelaunt und kann sich besser
entspannen. Kurze Bewegungspausen bei der Arbeit oder in der
Schule steigern das Wohlbefinden und die Konzentrationsfahigkeit.

Der «Fit + Fun»-Wettkampf besteht aus drei Disziplinen & 2 Auf-
gaben und wird im Freien (auf der Wiese, einem Sportrasen oder
Hartplatz) geturnt.

Offiziell missen pro Disziplin mindestens sechs Personen teilneh-
men. Trainieren lasst sich aber naturlich alleine, wobei auch hier gilt:
Je mehr Teilnehmer, desto lustiger und anspornender das Training!

Wir zeigen eine Auswahl von drei Aufgaben. Das ganze Wettkampf-
reglement auf: www.plusportbern.ch/events-projekte/fit-fun/

Tipps vom Experten fiir eine gesunde Bewegung:

+ sich im Alltag bewegen: Rollstuhlfahren oder Gehen zum Bahn-
hof, zur Arbeit oder zur Schule; wenn méglich Treppensteigen
statt Liftfahren

+ sich an der frischen Luft bewegen: Handbike-Fahrten, Wandern
oder Gartenarbeit

+ sich vielfaltig und sinnesaktiv bewegen: Schwimmen, Wald-
spaziergang machen

+ den Puls taglich mindestens einmal erhéhen und das Pulsieren
splren

+ auf seinen Korper héren und die Aktivitat dem eigenen Leis-
tungsvermogen anpassen

Wer mehr machen will, trainiert wochentlich in einer Sportgruppe
und kann so auch an Sporttagen und Wettkdmpfen teilnehmen.
Es ist nie zu spat, den ersten Schritt zu tun!
Weitere Info zu Bewegung und Gesundheit unter:
hepa.ch, procap-bewegt.ch, plusport.ch/events/etf-2013

Stefan Hausermann
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Spieler

Spieler mit Ball
Laufweg

Babweg

Zonenlinie
Spieltfeldlinie STV
Spieffeldlinie MuSport
Malstah

Korbstander

Fuss-BALL-Korb

Allgemeine Aufgaben

Ziel Fusstechnik

Zeit 4 Minuten

Feldgrésse 5 x 7m

Spieleranzahl 4 Sportler/innen

Material 1 Fussball Gr. ba,. 2 Malstabe, 1 Timer, 2 Handzéhlapparate,
1 Pfeife, Markierungsmaterial

Spielablauf
1 A spielt den Fussball zu B und lauft in die Zone Il
2 B spielt den Fussball zu C und lauft in die Zone Il
3 C spielt den Fussball zu D und lauft in die Zone |
4 D wie A

5 Awie B

6 BwieC

1 bis 6 wiederholen sich wahrend 4 Minuten

Wertung

Pro Durchgang 3 Punkte

1 Punkt jeder in den Zonen angenommene Ball

1 Punkt fur jede Ballrunde (Zone | bis Zone [) auch wenn der Ball in
den Zonen nicht angenommen wurde.

Keinen Punkt gibt es wenn der Ball nicht mit dem Fuss gespielt wurde.

Schiedsrichter

Schiedsrichter 1 ist verantwortlich fir den organisatorischen Ablauf
Zeitnahme, An- und Abpfiff des Wettkampfes

Schiedsrichter 2 addiert mit dem Handzahlapparat die angenom-
menen Balle und jede Ballrunde Teilt sein Resultat dem SR1 mit.




Aktivpunkt 17

8 H
- | a Unihockey
2 4
| 1
Allgemeine Aufgaben
§ Ziel Unihockey Technik erlernen
. Zeit 4 Minuten
3_ Feldgrésse 3,4 x 13m
Spieleranzahl 4 Sportler/innen
3 Material 2 Tore gem. Anleitung oder Eigenkonstruktion z B. mit
% 7] Malstaben (Innenmasse missen stimmen), 2 Unihockeybélle ae,
3 4 Unihockeyschlager ar, 9 Malstébe, 1 Timer, 1 Handzahlapparat,
- 1 Pfeife, Markierungsmaterial
E F
i Spielablauf
3 1 Astartetrechts mit Ball in Zone |, spieltihn um die Malstabe und
durch Tor | zu B. Rennt weiter zu Tor 2. Dort Gbernimmt er von
3 . B wieder den Ball und spielt diesen um die Malstabe in Zone |l
= - 2 B startet gleichzeitig links Gbernimmt bei Tor 1 den Ball, spielt
3 H-:[] IEI [:Ji_)' E diesen um die Malstabe bis zu Tor 2 Ubergibt ihn durch Tor 2
8 N zuriick zu A. B rennt in Zone |l
1. !n'? !"‘?! i 3 Wenn A+B in Zone Il stehen und den Ball hochheben starten
100 C+D A+B rennen zuriick in Zone |
4 C startet rechts mit Ball in Zone |, spielt ihn um die Malstabe und

durch Tor | zu D. Rennt weiter zu Tor 2. Dort Gbernimmt er von
D wieder den Ball und spielt diesen um die Malstabe in Zone |l

Legende: 5 D startet gleichzeitig links bernimmt bei Tor 1 den Ball, spielt
LI Spieler diesen um die Malstabe bis zu Tor 2 Ubergibt ihn durch Tor 2
O]  Spieler mit Ball zurlick zu C. D rennt in Zone |l
I [Tur@m:l@} Balliibergabe zu BfD 6 Wenn C+D in Zone |l stehen und den Ball hochheben starten
——  Laulweg A+B C+D rennen zurlick
B Bz;:“mlﬁ . in Zone |1 bis 6 wiederholen sich wahrend 4 Minuten
 — enlinie
—-— SpiclfekdEnie STV
Shfl’iﬁlmlt Wertung
s  Malstah 1 Punkt jeder korrekte Lauf in Zone Il (siehe Pos. 3 + 6)

1 Punkt jeder Pass durchs Tor

Keinen Punkt gibt es, wenn der Pass durchs Tor nicht mit dem
Stock ausgefihrt wird, oder wenn nicht beide Spieler miteinander
in Zone |l stehen

Besonderes
Rollstuhlfahrer/innen missen nicht zwingend in Zone Il

Schiedsrichter

Schiedsrichter 1 ist verantwortlich fiir den organisatorischen Ablauf
Zeitnahme, An- und Abpfiff des Wettkampfes

Schiedsrichter 2 addiert mit dem Handzahlapparat die korrekten
Laufe und die Passe durch die Tore. Teilt sein Resultat dem SR 1 mit.
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Spieler

Spieler mit Moosguammiring
Laufweg

Whurfweg

Zonenlinie

Spiclfeldlnie 5TV
Spielfeldinie PluSport
Malstab
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Moosgummiring

Allgemeine Aufgaben

Ziel Ausdauer und Geschicklichkeit

Zeit 4 Minuten

Feldgrésse 7.5 x 10m

Spieleranzahl 4 Sportler/innen

Material 1 Moosgummiring @ 17cm ae, 1 Gymnastikstab @ 30mm,
Lange 80cm, 2 Malstabe, 1 Timer, 2 Handzahlapparate, 1 Pfeife,
Markierungsmaterial

Spielablauf

1 A wirft den Ring zu D und rennt in Zone |

2 D fangt den Ring mit dem Stab oder mit der Hand und wirft ihn
zu B in Zone |

3 Brennt mit dem Ring um Zone Il in die Startzone und Ubergibt
ihn an C

4 C wirft den Ring zu D und rennt in Zone |

5 D fangt den Ring mit dem Stab und wirft ihn zu A in Zone |

6 Arennt mitdem Ring um Zone Il in die Startzone und Ubergibt
ihn an B

1 bis 6 wiederholen sich wahrend 4 Minuten

Wertung

Pro Durchgang 3 — 4 Punkte

2 Punkte jeder mit dem Stab gefangene Ring

1 Punkt jeder mit der Hand gefangene Ring

1 Punkt jeder an de Start zurlickgebrachte Ring

Keinen Punkt gibt es, wenn der Ring ausserhalb den Zonen ge-
fangen wird.

Besonderes
der Ring kann in Zone Il von Hand oder mit dem Stab gefangen
werden.

Schiedsrichter

Schiedsrichter 1 ist verantwortlich fir den organisatorischen Ablauf
Zeitnahme, An- und Abpfiff des Wettkampfes.

Schiedsrichter 2 addiert mit dem Handzéhlapparat die korrekt
geworfenen Fangballe. Teilt sein Resultat dem SR1 mit.



