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TRIMM DICH DURCH SPORT

Ein neues Spiel fiir
Nillionen Masnschen

P
L.

-

2ine Paust mit einem nech
oben gestreckten Daumen
signalisiert Optimismus und
Iebensfreude, Ieistung und
BErfolg. '
Zum ersten Male startet der
Deutsche Sporthund eine
Akktlon mit den IMethoden
modernexr Yerbung.
Was nlitzen uns 50 lMedalllen .
von Spitzensportlern, wann
| sich Iilllionen Henschen
cenm noch bewegen? Die meisten kommen nie auller
item und deshalb umso leichter aufier Form. Die
441fte der Kinder tritt schon mit chronigchen
St6rungen in die Schule ein, zwel Dritiel aller
irbeitnehmer miissen zehn Jahre, bevor sie das
Pensionsalter erreicht haben, in den Ruhestand
treten. Schuld daran ist zu einem erheblichen
Teil der lMangel an kbrperlicher Bewegung.

Die Aktion "Sport fily slle® will bewelsen: Sport
treiben ist zu jeder Zeit und an jedenm Ort mdg-
iich. Als Anreiz zum Mitmachen hat dexr DSB die
JPrimmspirale geschaffen. Sle sieh% aug, wieldas
Abzeichen eihes exklusiven Klubs: eine silberne
Spirale dreht sich auf farbigem Grund. Wer sie
besitzt, hat eich susgezelchnet. Zr oder sie hat
den Weg dexr einhundert Felder zurlickgelegt. Er
oder sie ist Triger der Trimmspirale.

Die Trimmspirale ist soszusagen der kleine Orden

. einer grofen Aktion, die im Zelchen dsr Olympi-

schen Spiele in Minchen steht. Vor den Olympiechen
Spielen sollten wir alle zelgen, daB wir nicht

zum alten Zisen gehoren.
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WIE BIKOMMT MAN DIZ TRIMM

1.

2

3.

Auf Ssite 13 finden Si1
der Trimmspirale. Auf
Sie Ihre Punkte.

Schneiden Sie den Telr
wahren Sie den Scheck
tasche.

Jedesmal, wenn Sie si«
Korper iiben, kreuzen i
der Spilrale auf dem 5S¢
nach 10 Mimuten Schwil

. ten Gymnastik,

4.

Filllen Sie auf diese |
loo Felder dexr Trimms)
versteht slch von sell
Schicken Sic den ausge
einem Briefumechlag Bl uiv LA=GUOUIICGL Uwm uw e
Zehlen Sie gleichzeitig l.- DI Teilnehmerge-

" pithr auf des Postscheckkonto “Aktion Trimm"

5.

Prenkfurt (Main) Hr. 6111 des Deutschen
Sportbundes ein und figen Sie den ’ahlkarten-
abachnitt Ihrem Brief beil.

Dar DSB schickt Ihnen denn Ihre Trimmspirale
und die Trimmrkunde su. Sie kSnnen beweisern:
Ich habe mitgewirkt am vorolympischen Pro-
gramm.-'

Nehmen Sie sich vor, jeden Tag wenigetens ein
Feld euszuflillen, Wenn Sie einige Tage nichi
dazu gekommen ©ind, holen Sie es am Wochenende )

nach .
Fiir Sportler ist des MNitmachen natilrlich leich-

ter. 4in einziger Waldlauf,

eine Trainingsstunde

ein Wettspiel byingen Thnen jedesmal Punkte. Die
Zeit, in der Sie dle Trimmspirale schaffen,

liegt ganz bel Thuen. :
Wichtig 1st: fangen Sie heute an. Jetzt.
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SPORTABZEICHEN ~VORBEREITUNGSKURS

PeaT i

e e ————y - —

In diesem Jzhr wollen wir orstmslig einen
Sportabgeichen~Vorbersitungskurs durchfiihren.

Der Kurs beQinni sm 30, April 1970 um 18.00

?g; gu{ddignggsﬁflgﬁéfiﬁ”ﬁﬁfIEiﬁﬁéiﬁﬁﬁﬁufiu
a g 8 ninter dem Diskonissenkr -

haus) und deuert 10 Abende. i

e o . 0 e

Bine Ubungsgruppe wird nicht mehr -
nehmer u:%assen. BB AP Tt

Ubungsleiter: Peter Reuf
Willi Dauth

AuTBsge bun: 15.-~ DM fir Giste

Anmeldung bltie an Peter Reuf, Earlsruhe
Salierstrafe 8 (Telefon 363745 ;

Pir Vereinsmitglieder, die nicht das Sport-
abzeichen erwerben woilen, lduft daneggn
der normale lelchtathletische Ubungsabend
unter der Ielitung von Walter Bender.

ii
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SKIABTELIUNG

Schon jetzt k¥nnen wir sagen, daf der

= —~ e = e Al et e WAL CAALAA (RERAVN UJ.&LU'.
Sie zuverlidssig?

auf diese letste Forderung legten wir besunderen
Wert. PersBnliches Ktnnen und pHidagogischn -
methodisches Geschick entscheiden Uber den Erfolg
eines Skikureesc. Unsere zneuen Ubungeleiter W.Ren-
der, W.Nusche und H.Richter haben dls Qualifika-
tion als Skildufer erbracht. Wie pie ihr Konnen
und Wissen im Skikurs anbringen, kinnen die Kurs-
teilnehmer selbsi beurteilen. Jedenfalls gaben
gie eich viel Hithe und ich bin iiberzeugt, dafl sie

buw.elle Ubungsleiter auf dem richtigen Wege sind,

Dies wird auch durch des Interesse der Xursiell-
pahmer an unsarer Skiabteilung bestidtigt.

Die Tourengruppe wurde diesee Jahr wit viel Hin-
gave von G.Stuber betreut. Noch genielt der Tou-
renlauf ein Schattendasein. Es wird aber nichi
mehr lange dsuern, bis sich das dndert. Ich bin
davon ilberzeugt, daf so mancher Pistenldufer ge-
legentlich gum Tourenlauf wechseln wird -haupt-
sichlich an Sonn- und Feiertagen. Unser Verein
15t auf jeden Fall suf grdgere Teilnebmerzahlen
fPiur den Tourenlauf und such den sportlichen Lang-
lauf vorbereitet. Re
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SICHBNKRZUZ 20G BILANZ FUR 1969

Am 24,2,1970 fend -wiederum im SATMEN~ die dies~
jéhrige Hauptversammlung statt. Der Einladuﬁi
dea Vereins waren dieses Jahr lediglich 17 Mit-
glieder gefolgt. Umso verwunderlichsr, als 20
gewichtige Dinge, wie Neuwahlen des Vorstands
und eine Anderung der Satzung in verschiedenen
Punktan sur Debatte standen.

Im einzelnen wurden folgende Punkte behandelt:

1l.Jahresberichte fiir das abgeleufene Jahr gaben

er l. or 2.Vorsitzende esowie dile Ieiter
oder Trainer der einzelnen Abteilungen. W.

. Dauth berichtete dabei, des von der letzten
Hauptversammlung gesteckte Ziel sel exrreicht
worden. Der Verein werde augenblicklich in
Verwaltung und Kasse umorganlsiert, um sSeinen
Aufgeben besser gerecht werden zu konnen.

Nech aufen werde dies such dadurch dokumentiert
da8 nunmehr der Eintrag ins Vereinsregister
erfolgen solle.

2.Den Kassenboricht filr 1969 erstattete 0.Schiibsl
Dor Xescensoschiuf ergebe in Einnshmen und
Ausgaben 7 03.- DM. Den grifen Posten stellten
hierbai Ski- und Basketballabtellung. Der Be-
richt der Kmscenpriifer ergeb keine Beansian-
%Pngen, sodafl der Vorstand entlestet werden
onnie «

3 .8atzungsinderungen wurden im wesentlichen wie
Tolgt beschliossen:
Der Name des Vereins lautet kinftig "Sport-
gemeinschaft Bichenkreuz Karlsruhe". Der Sin-
trag ins Vereinsregister beim AG Karlsruhe
goll umgehend erfolgen.
Prigisiert wurde der Vorstand in Zusanmenset-
zung und Aufgabenstellung. Der geschéftsfiith-
rende Vorsitand besteht nunmehr aus l.Vors.,
2, Vors,., Geschifts-und Schriftfilbrer, Kassen-

wert und Jugendwart. Zum erwsiterten Vorstand
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wommen die Abteilungsleiter hingzu. Die Ge-
schiftafiihrung sowle die Verwaltung des Ve-
reinsvermogens nbllegen dem geschifiafithren-
den Voretand.

Rei Auflésung des Vereins soll das nach Deckung
der Verbindlichkeiten verblelbende Vermbgen
in die Verwaliung des Bad.Sporivundss Uber-
rehen.

Die Satzung ist in der geinderien Fassung neu
ausgedruckt worden und kann bei der Geschifto=
atelle angefordert werden.

£.Die flir die niichsten 2 Jahre anstehenden Neu- )

wahlen des Vorstende erbrachten ale & rgebnisi

1.Voreitzendsr; Willi Dauth
2.Vorsitzender: Poter RaulB
Geschifits-und Schriftfibrer:Gerhard Stuber
¥agsenwart: Otmer Schiibel
Jugendwart: Walter Bender

5. Den Btat fir 1970 legte die Hauptvers.in Ausga-
hen ungd pinnannsn autf 10 752 DN fest.

6. Antrige lagen zwel vor: einmael eine sich a2us
asr Eisherigen Prexis ergebene Beiltragsorduung,
iie in der auf £.9 abgedruckten Torm beechlos-
~en wurde. Zum snieren ein Antrag avni Festlew
aung der Rechte und Pflichten pagsiver Mitglle~
der. Dicse erhalfen auch kiinftig kostenlos slle
iwundschreiben und den RUNDBLICK. Sie kinnen
suBerdem zZu den gleichen Dedingungen wie aktive
Miglieder an den gesellschaftlichen Veranstal-
sungen des Vereine tellunshmen. Scbald ele sich
jedoch mehr sls nur gelegentlich an sporfli-~ J
chen Veranstaltungen in Verein beteiligen, sind
gie ektiv.

7.0er Punkt Verschiedenss erbrachie abschl.noch
2ine kurge Austproons uber diz Ari der iitglie~
derwerbung. Mit dem Dank an die Zrschlenenen
schlof W.Dauth die Hauptversammiung.

-

S
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WORAUF XOIiT 285 AN 7

Die Frage nach der mangelnden Zeit braucht an
dieser Stelle nicht diskutiert zu werden; denn
gie ist ein Problsam, mit dem jeder pevstnlich
fertlg werden mufl., Trotzdem michte ich hier
eimmal aufzeigen, was men in der allgemain knapp
bemessenen Trainings-bow.Ubungsselt unbedingt
dben s0llte, um einen effektvollen Ubungserfolg
zu erzielen. \
uniichet ein zeliliches el fir den Freizeit-
port. Wochentlich 2~3 Stunden ILeibesiibungen
gsufgeteilt auf 2 Tage haben sich ala ausreichend
erwiesen. lLelstungssportler scllien dagegen
mindestens dreimal wochentiich je 2 Stunden tral-
nieren. lMehr Ubungs-bzw.Trainingsszelt estelgert
selbetverstindlich die leistungafihigkeilt. ¥
Gehen wir Jedoch von der Taebtsacha sua, dai wir
nur wenig Zelt sufbringen kinnen. Was scll denn
unbedingt geiibt werden? An ersier Stelle sind
hisr die motorischen Bigenschafien = nsnnen.
Sis bilden die Grundlage Zu den Bawegungelertig-
keiten.
Welchas sind nun die moterischen Sigenschalten?
1. Kraft
Die Kraft sollte so entwickelt sein, dal das
eigene Korpergewicht bewdilitlet wird (z.B.
3-5 Klimmziige sus ruhigem Styrecxhang). Zin
Ieistungesportier mufl je nach Sportart woit
J dariber hinzus bewiltlgen kdnnon. Onne aus-
reichende Kraft konnen wir unsersn Xorper
nur unzureichend bewegen.
2. Schnelligkeit .
Die Schnelligkeit wird hauptsichlich von 3
Leistungssportiern trainiert. Selir viele Be-
wegungen werdén mit grofiter Schnelligk -
durchgefithrt (Aktionsschnelligkeit)., I
sondere muf jsdcch die Reaktionsschnal
geiibt werden.

3
n
1

- e o b
igkeit
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3. Ausdauner :

Von Ausdaver spricht man dann, wenn Muskel-
gruppen linger als 1 Minute unter hoher Be~-
anspruchung titig sind. Das Herz-Kreislauf-
System ist filr die Ausdauer verantwortlich.
Von grofier Bedeutung ist die Schnelligkeitse-
eusdauver oder das Stehvermdgen, eine Zigen-
schaft, tiber die so mancher Sportler nicht
verfiigt.

. Gelenkigkeit {Bewepglichkeit)

Wenn wir von Glenkigkeit sprechen, denken
wir sofort an Kinder. Und genau deren Gelenk“éa
keit sollten wir versuchen durch Ubung zu er-
halten oder wieder annidhernd zu erreichen,

Unter Gelenkigkeit versteht man die Schwinpgunge~

weite der Gelenke. Diese ist abhingig von der
Blastlzitit dar Sehnen, Bénder, Muskeln und
Bandscheiben.

. Gewandheit

Motorisch gewendite Menschen erfassen neus Be-
wegungsabléufe sehr rasch. Cute Gewandheit
Aufert sich in koordinierter, rationeller
Bewegung. lelder umfeft das motorische Iern-
alter gur Herausbildung der Gewandthelt nur
etwa den Zasiiraum von 9-13 Jahren., In spite-
ren Jahren 1i8t die Srglebigkeit des Lernens
nach. Geriteturnen und Skilaufen tragen viel
zur Gewandtheitsschulung bel.

Bret auf dieser Grundlage der motorischen
Bigenschaften laseen sich Bewegungsfertigkel
ten spezieller Sporterten schneller entwicke.d.
Wie nun die motorischen Zicgenschaften zu
{iben sind, ¥ann ich in diesem Rahmen nicht
darlegen. Im nichsten RUWNDBLICK mdchte ich je-
doch auf die Physiologie und Trainierbarkeit
der Ausdauer miher eingehen.

-~Re

NZUE BEITRAGSORDNUNG

P e T e NI S T PSRRI U P—

Die Heuptverssmmlung hat am 24.2,1970 folgende
Beltragsordnung beschlossent

Studenten 30 Di§/Jahr
. JAinzelmitglieder iiber 18 36 Dli/Jahr
Familien aktiv (mit Kindern bis 14)60 D}/Jahr
Pemilien passiv " 18 Di/Jehx
Binzelmltzlieder passiv 12 DLi/Jahr

Kinder, Jugendliche bis 16 12 DM/Jehr |

Schiiler (ohne eigenes Einkommen) 24 Dii/Jdahr

f!

i}

i

 Wer zur Bundeswehr eingezogen ist, zahlt filr

die Dauer seines Wehrdienstes kzlnen Belitrag
mehr.

Der geschidftsfihrende Vorstand kenu satzungs-
gemiB auf Antreg Beitrige ermifigen, stunden
oder erlassen.

Un die Kassenfithrung zu entlasten, bliien wir |
moglichst um Uberweisung des Jahresbeitrags |
auf unser Postscheckkonto Nr. 858 4G beim }
Postecheckent Xarleruhe.

Fach Eingang der Beitragsiiberwelsungen werden

Jic entsprechenden Beitragsmarken mit der Post

zugesandt.
Stintliche Beitragsmarken bitten wir in den Liit-

- gliedeausweis einzultleben., Wer noch keinen Aue-

weie besitzt, kann diesen formlos bei der Ge-
schiiftestelle anfordern.
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Als neue Mitglieder dlirfen wir begriiBen: Ei | ® 2 -
Jirgen Fischer Kerlsruhe  (Ski) & | B g
Katarina Gecinger Grotzingen (II.Weg) B . M
Herbert Klsb Karlsruhe (P) o | € ian B s Eﬂ
Brigitte Xleb Karisruhe (P) 21 g S EE 3,844 850
Wolfgeng Kleb Karlsruhe  (P) e ;.5 é 25 g"‘ 5’%2 S8
Dister Klumpp Karlsruhs  (BB) B | S8 _g gE g;}g‘d 2oy
Traudel Heier Xaplsyuhe (II.Wep ) 3 §§ g B ggggg gg
Hannelove Mitzkat Kerlsruhe  (Ski) i {
¥aria del Carmen & = "® bt

Sanche z-Srnst Kerlsruhe  (X) 51 aE o mosBeERE 83 p ¥
Santiago Sanchez-Ernst Kerisrune (XK) o ' POy o g o 2
Christel Weinhold Kazrlsrule (K) A . 58 5 68 8 = 8
Anke Weinhold Karlsrvhe (K) o 2 == = & o § T~
Gunter Winkler Bruchsal  (®) pe g S s e

by

BASKETBALL I KURZE

BE I k8mpft kurz vor finde
der Spleirunde um den
Klassenerhelt.

EX II behauptet in dsr
Beglrksklesse einen der
vorderen Tabellenplitze.

Binen esusiiihrlichen Be-
richt iiber die dann &b~
ge2laufene Seison finden
Sie im niichsten RUNDBLICK.

Bitte hier susschneiden




