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Je nach Sportert ist e¢s noch wichtig zu wis-
sen, worauf Schwergewicht beim Ausdaverirai-
ning zu legen iet, denn man unterscheldet
folgende Ausdaunerarten:

1., Allgameine Ausdamer (z.B.lingore Liufe)

2. Kraftausdaver (z.B. Turnen) .

3. Sehnelliskeitsausdauer (z.B.200r-Leuf,
Ballspizle)

Auf die sinzelnen Trainingsarten méchts ich
oicht eingehsan. In jedem Fall ist der Waldlaui
1la Grundlagentraining unantbehrlich.
AbschliaBend sei auch noch festgestellt, daf
des Ausdaueriralning von irzien dringend em=-
»fohlen wird, um Herzinfarkt und Kreislauf-
arkrankungen zu begegnen, Sh
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Aktion .Sport flir Alle!

Deutscher Sportbund in Verbindung mit
Vereinen, Wirtschaft und Offantlichkeit
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Die Deutechen lishen den Sport. Im Stadion
im Fernsehen, in der Zaitung. 66 % interss-
aiiran sich dafily. Bln sportinteressieries
Volk.

Abar die Deutschen bewegen sich zu wenig.
Zivilisa’ionskrankhsiten nshmen zu. Sport
blatet Ausgleich. Nur 12 % batreiben regsi-
mAfig Sport. 8ind wir ein sportliches Volk”

Die Fraga ist nicht miifig. Sport ist ein
harrliches Hobby- und doch vial mehr als dea.
Bel einem Hobby ist es letziea éndes glaich-
gUltig, ob es von ein Prozent oder von sisb-
zig Prozent betrieben wird. Sport geht heuis
Jedoch alle an. In den hochzivilisierten
Industricnationen wird der Sport zu einer
Sicherung gegen den Verlust der wvitalen Krifte

Der dautsche Sportbund will deher dis (ffant-
lichkeit Uiberzeugen: Sport ist fir alle le~
benanotwandig. . ;
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Jihrlich 250 ooo FHlle von Herzinfarkt

in der Bundesrepublik verursachen Milliar-
denkosten. Bewegungsmangel ist eine der
Hauptursshan.

. VWie das Memorandum zum ,Goldenen Plan' fast-

. ptellte, kommt jedes 2.Kind mit. chronischen
" Stbrungen in die Schule.

«» Zehn Jahre, bevor ele das Pensionsalter er-
[ % peicht haben, scheiden 2/3 aller Berufeth-
" +$igon aus dem Erwerbsleben.

Anderarseite: Die durchechnittliche Lebens-
~ I dauer von Menschen, dis lebenslang Sport
5?9 treiben, ist nach Untersuchungen in Finn-
land um durchschnittlich 7 Jehre lHnger
els die der kdrperlich Unthtigen.

“a paht um des Wohlbefinden jedes Zinzelnen und

J und es geht um die Iebena-
interessen der Gesellschaft.
Da heute weder die Arbeits-
badingungan noch die iibliche
Freizeitgestaliung das Nin=-
destmaB8 an kdrperliicher
Bewegung mit sich bringen,
niissen neue Wege gefunden
warden.

Deshaldb startete der Deutsch
Sportbund die Aktion ,Sport
fir Alle'.

Bichenkreuz Karlsruhe is
giner der Partner des
Deutschen Sportbundes in
dieser Aktion.
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Basketballsaison 1969/70 beendet

inde gut, alles gut ...

Disesen Satz kann man fiber di: becndete Basket-
ballsalson 69/70 schrsiben.

Kach der Vorrunde lagen wir mit nur 3 Plus-
punkten schon ziemlich abgeschlagen am Znde
der Tabslle und unsere Ieistungen berschtig-
ten zu kelnen grofen Hoffnungen mehr. Haupt-
ursache fiir das schwache Abschnelden waren
das mangelnde Verstindnis innserhalb der Mann-
schaft, da zu keum sinem Spiel derselbe Spie-
lerstamm aufgebotan werden konnte. Teilwelse
lag dies am Zeiltmangol verschiedener Spieler,
verursacht durch Beruf, Studium oder Sonstigem,
andersrseits muld Jedoch auch ganz deutlich
gesagt worden, daB es einzelne Akteure ein-
fach amn nttigen Interesse und Sinsstz vermis-
gen lileflen.

In dox Rickrunde bildets sich dann endlich eir
feoter Stamm hersus, ouf den men sich verlassen
kkonnte und schon war ein deutlicher Ieistungs-
anstieg zu verezoichnen, Trotzdem muBten wir
bis zum letzten Spiel um den Xlassenarhalt
bangen,

Das liatch gegen den Heldelbasrger SC muBte dies
intscheldung bringan. Nachdem wir am Anfang
schon kler zuriicklagen, konnten wir bis zur
Halbzait gleichziehen und ein groBer Endspurt
brachte noch einen 60:44 Srfolg.

Damit war der Verblelb in der Landesliga fir
ein wsiteres Jahr gesichert.

Mlt Spislerzughngen fiir die nocue Saison ist
nicht zu rochnen und so mufl jetzt versucht
werden, eine splalstarke Pormation zu bildan.
Da wir keinen liberragenden cdinzalgpialer ha-~
ben, mufl es unsayr Ziel seln, durch hesserss
Zussmmenspielen dies wettzumachen.
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Dia 2.lPinnermannschaft hatte in der Bezirka-
kalsse aufler Post Karlsruhe und T3V Berghausen
II kainen ernsthaften Gegner und so balegte
slec punktgleich mit den beiden genannten lManne
schaften den ersten FPlatz,

RBsl dieser Gelegenheit wollen wir uns auch
bei don wenigen “Getrsuen” badanken, diz uns
bei oinigen wichtigen Spielen lautstark unter-
stiitzten. Wir hoffen, da8 sich in der nichsten
Saison noch einigz Anhdnger dazugesellen und
wir wollen versuchen, dies durch becsere
Lelstungen zu Leldhnen. <)
W.B.
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Beginn dar Volkslaufsaison 1970

Obwohl das Wetter in den letzten Wochen und
Monatan sehr zu winschen iibrig lieB8, haben
inzwischen dies ersten Wald- und Volksliufe
stattgefunden.

Auch in diesem Jahr beteiligen wir una bei den
zum 2.Male stattfindenden Badischen-Volkslauf-
Meisterschaften fiir Mannschaften und sind be-
strebt, den 5.Platz au. dem letzten Jahre zu
halten oder wenn mbglich noch zu verbessern.

Nech 2 von 4 Durchgidngen liegt unsers Hannschefd
guf dem 4.Platz, allerdings punktgleaich mit

der Bundeswahrgruppe Naureut-Siid und DJK Vil-
lingen. Insgesamt bateiligen sich 11 Mannechaf-
ten an dieser Meisterschaft.

Unsere Lidufer erreichtan bei den Durchgingsn

in Gaggenau und Wiesental —-jewelils nahmen Uber
300 Tailnehmer die lo-km-Stracke in Angriff-
folgande Plhtze und Zeiten:

Gagrenan: in Klasse L 1 -
55, Heinz Kleb 38:38 min

62. Wolfgang Haake 39:33 min

84. Horst Richter 41:24 min
Klassz L 2

41. Dister Borcherding 413130 min

44, Horst Engelhard 41:43 nin
Wiosental: Klasge L 1

30. Wolfgang Haake 37114 min

50. Heinz Kleb 38:22 min

‘58, Walter Bender 38:48 min

78. Horst Richter 39:53 nin
Klasse L 2

52. Horst sngelhard 39:37 min

Da unsere Mannschaft sshr msusgeglichen ist, kin-
nen wir auch fiir dle beiden Durchginge im Herbst
suf ein gutes Abschneiden hoffen. Verschledene
Liufer unseres Vereins betailigtean sich auch an
snderen Volksliufen. Die =Zrgobnisse aufzuzihlen,
wirde den Rahmen dieses Berichtes sprengen.
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Was bringt der Skilauf Neues ?

Wihrend der Pfingstferien hatte ich das Glick,
in St.lioritz an einem Welterbildungslshrgang
im Skilauf fir Sportlehrar teilnehmen zu kin-
nen. Was Rang und Namen hat in deutschen Ski-
lauf war zugegen: Fritz Zintel -shemaliger
Trainer der deutschen Nationalmannschaft-, Dr.
‘Kuchler, Gattermann u.v.a. filhrten uns in die
Theorie und Praxis des modernen Skilaufs ein.

Furz auf einen Nenner gebracht, sisht des Zie )
des modernen Skilaufs wie folgt sus: war fri--
her das Wedeln =ndzi:l des Skiunterrichts, so
wvurde es heute durch neue Schwungformen wvon
disser dominierenden Stellung verdringt. Zu
viele Skiliéufer beherrschen das Wedeln. Aus
diesem Grunde wurden noue Schwungformen gesucht
und gefunden. In Vielen Fdllen war der Renn-
skilauf Quelle der nsuen Schwiinge.

Sis lauten nach zweil Gruppen geordnet:

1.1 Scherschwung Aufbau iiber dan
1.2 Klannerschwung Unsteigeschwung
1.3 Innenskischwvung

2.1 Gekippter Parallelschvung Aufbau liber den
2.2+ HGchleuderschwung angshiipftan
2.3 Tiefentlestungeschwung Parallelschwung

Foch werden diese Schwliinge von wenigen gefahrern,

aber in einigen Jahren -davon bin ich itherzaursi-,

wird bestimmt oin Teil disser Schwiinge von ¥i
len Laufern beherracht. Auch wir werden sie im
nichsten Winter in unsren Skikursen iiben.
Leider waren die 5 Kurstage in St.iMoritz wie im
Fluge voriiber. Ich war einmal mehxr von diesem

Skigebiet begeistert, obwohl wir nur am Corvatect

und auf der Isggaldb ilibten. Die JYisten sind vor-
bildlich, das Panorama der Bernina mit Piz Palii,
Bella Vista u.a. ist flir jJeden ein bleibendes
Z2lebnis. Walter Flaig -ein Kenner der Alpen-
bezeichnet zu Recht dia Bernmina-Gruppe als
"Feptsaal der Alpaen”. S
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“ OSTZRSKIKURS 1971 IN SAVOGNIN

Der n#chste Osterskikure 1971 findet in
Savognin statt.

Savognin ist ein neu erschlossenes Skigeblet
in der Schweiz an der JulierstraBe zwischen
Tiefenkastel und St.Moritz. Es bietet ein
Sklgeblet zwischen 1500 m und 2700 m, das
durch inegesamt 9 Seilbahnen, Sessel-~ und
Schlepplifte erschlossen ist. Daneben hat es
ein susgesprochen hochalpines Tourangebiet.

Wem das nicht ausreicht, der kann von Savognin
aus einen Abstaecher zur Lengerhside mit der
berithnten Rothornabfahrt oder nach St.Moritz
mit seinen beriihmten Abfahrten machen. Beide
Orte sind von Savognin aus mit dem Auto in
atwa 45 Minuten zu errsichen.

B8 ist allerdings dringend erforderlich, daf
sich alle Interassenten noch vor den Somner-
foerisn um ihre Privatquartiere kilmmern, im
Herbet ist es dazu mit Sicherheit zu spdt.
Wer im Hotel wohnen will, sollte ebenfalls
noch im TLaufe dieses Jahres buchen.

Um rechtzeitig planen zu kbnnen, fand am
1.Juli 70 im Restaurant ,Weiler Berg' ein
Informationsgesprich statt; zu dem liver 30
Interess@nten erschienen waren. Peter Reuf
berichtete hierbei iiber seine Informatione-
fahrt nach Savognin und erlduterte anhand von
Proagekteh und Lageplinen die skifahrerischen
und Unterbringungs-litglichkeiten in Savognin.
Wer an dieesem Abend nicht tellnehmen konnte
und sich flir Savognin interessiert, mtchie sich
bitte umgehond mit Peter Reuf in Verbindung
satzen (Tel.36374).

In AnschluB an das Informationsgespriich wurden
Dias gegeigt; die im Rahmen des Dia-Wettbewerbs
des vergangenen Skikurses ein -ersicht wurden,
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Sieger mit einem Schnappschuf aus den Ubungs-
batriab wurde Jiirgen Fischer, pgefolgt von
Hians Stuber.

114t einem Parbfilm iiber die Ffingstfahrten
unsersr Kanuten auf der Nahe und im Altrhein-
reblat klang dia Veranstaltung aus.

Mitgliederbawegun; im 3K Karlsruhe )
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Ale neue llitglieder diirfen wir bagriBen:

Mathiae Balley Karlsruhe
Anke layer Karlsruhe
Oliver layer Karlsruhe
Robin layer Karlsruhe
Hereld Pflug Karlsruha
Susanne Pflug Karlsruhe

Wolf-3ckart Sauerbier Karlsruhe
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Klaus Schiibel Grotzingen JMog)

Christine Schiitz Karlsruhe

ilichael Schiitz Karlsruhe

Stephan Schiitz Karlsruhe

Hana Sandke Freiburg

Christin VWalter Karlsruhe

Chriata WeilR Karlsruhe
Ausgeschieden sind:

Fam.Wolfgang Backer Overplela (II.W_))

Brigitte Hey Varensell (I1I.Wag)

Martin Klein Karlsruhe (X)

Wolfgang HM&hl Reuwied (Ski)

§§ KARLSRUES KRSISPOKALKZISTIR 1970
In einem hinreiflenden =ndspiel schlug EK KA am
vergangenen Wochanende Turnerschaft Durlach
72159 (25130) u.wurde damit Kreispokalmeiater.
Neben der guten Lei-tung von KH,psy BUD Tag~
ten dle Spleler Pstarmann, Fahn u

.Klab herver.
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Ausdauey

‘Im letzten Heft habe ich eine Ubersicht ilber

motorische Eigenschaften gegeben, auf die sich
kirperliche Ieistungen aufbauen. Ich mbchte
sie nochmals kurz sufgiihlent

" 1. Kraft, 2. Schnelligkesit, 3. Ausdauer,

4. Gelenkigkeit, 5. Gewandhelt.

Houte mbchte ich dies Wichtigkeit des Ausdauver-
trainings kurz umreifien. In dlesem Rahmen ist
jedoch eine ausfithrliche Bahandlung nicht mig-
1lich, so daB ich den speziell interessierten
Ileser auf die einschligige Llteratur hinweise.

Unter Ausdauer versteht man jenes Bewegungsei-
-enschaft, die es ermbglicht, eine kdrperliche
Tdtigkeit liber einen léngeren Zeitraum unter
Belastung durchzufiihren. Ausdauerleistungen
begimmen etwa nach 1 Minute, d.H. Laufleistungen
ab etwa 400 m. .
Durch das Ausdauartraining werden sfrmiidungser-—
gcheinungen hinausgezigert. Biologlsch gesehen
kxommt es zu einer Anpassung des Korpers an die
Dauerbelastung. Das Herz-Krelslaufsystem, die
Atmung und die luskulatur verindern sich. Das
Her: wird grofer, der Herzmuskel gekriftigt

und das Schlagvolumen erhtht. Das Blut wird im
Kbrper besser verteilt, neus kleine BlutgefidBe
werden gedffnet und somit dle Muskaln sausrei-
chend mit sauerstoffreichem Blut versorgt.
Dadurch wird die lokale Muskelermiidung verzd-
gert. Die Verbvesserung der Atmung besteht darin,
daf das Iungenfassungavermbgen (Vitalkapazitit)
gesteigert und der Gapaustausch rationeller
vird. Die Iunge vermag viel Sauerstoff gegen
CO02-Gas auszutauschen. Das Blutbild #ndexrt
sich ebenfalls, da es die arhihte Sauerstoff-
zufuhr aufnohmen muB. 28 bilden sich mehr rote
Blutkérperchen. Wir sehen: Ausdauvertraining

hat wichtige organische Verinderungen zur Folge,
die in jedem Falle die ktrperliche ILeistungs-
fahigkelt steigern.



