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LITERATUR UND FILM

Wir haben fiir Sie
gelesen...
Karl Ringli

Gehlen, Sonja.

Yoga fiir Sportler. Sinnvolle Ergéanzung -
nitzlicher Ausgleich. Oberhaching, Sport-
inform, 1986. — 128 Seiten, Abbildungen.
— DM 9.80. - Sportinform, 21.

Yoga kann eine ideale Erganzung fir jeden
Sportler sein. Einseitige Belastungen wer-
den durch gezielte Ubungen ausgeglichen.
Die Konzentration bei der Ausfiihrung der
Ubungen, die Tiefenentspannung und die
Dehnlibungen tragen zu einer tiefgreifen-
den geistig-seelischen und korperlichen
Entspannung bei. Entspannungsfahige
Muskeln ermdglichen eine 6konomischere
Bewegung. Und bewegliche Gelenke ver-
schleissen weniger. Ausserdem wird die
Verletzungsgefahr verringert. Die einzel-
nen Programme sind speziell auf verschie-
dene Sportarten und Korperpartien zuge-
schnitten.

Die erfahrene Yoga-Lehrerin gibt dem Le-
ser gezielte Hinweise fur die Umsetzung
der Programme und_erléutert leicht ver-
standlich, was beim Uben zu beachten ist.
Prof. Weber schreibt in seinem Vorwort zu
diesem Buch: «Einige gezielte Yoga-Ubun-
gen, die ich regelmassig ausflhrte, besei-
tigten schon nach wenigen Wochen meine
Ischiasschmerzen. Ich denke, fir jeden
Sportler ist ein Zusatztraining in Form aus-
gewdhliter Yoga-Ubungen ein Gewinn.»

Schréder, Eva-Maria; Worm, Nicolai.

Der Vitamin- und Mineralstoff-Ratge-
ber fiir Ausdauersportler. Oberhaching,
Sportinform, 1986. — 128 Seiten, Abbil-
dungen. — DM 9.80. - Sportinform, 20.

Ausdauersportler - Laufer, Radfahrer, Ski-
langldufer, aber auch sportliche Tennis-

spieler — haben einen erhéhten Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen. Dieses
Buch geht ausflihrlich auf diese spezielle
Situation ein und zeigt genau auf, was der
Sportler bei der Erndhrung beachten muss
und welche Nahrungsmittel die fiar ihn
wichtigen Stoffe enthalten. In praktischen
Schritten kann der Leser durch einen «Lei-
stungs-Check-up» seine personliche Situa-
tion analysieren und verbessern. In ver-
standlicher Form geben die Autoren — bei-
de sind Diplom-Erndhrungswissenschaftler
— dem Sportler konkrete Hilfestellungen zu
diesem Thema.

Blum, Bruno.

Regeneration. Optimale Erholung nach
Training und Wettkampf. Oberhaching,
Sportinform, 1986. — 128 Seiten, Abbil-
dungen. - DM 9.80. - Sportinform, 22.

Viele Sportler belasten sich im Training
oder im Wettkampf sehr stark. Wer die Er-
holung und Regeneration einfach dem Or-
ganismus Uberlasst, muss mit einer ver-
minderten Leistungsfahigkeit rechnen.
Was kann der Sportler tun, um die Regene-
ration wirkungsvoll zu unterstliitzen? Die-
ser Ratgeber zeigt Wege und natrliche
Mittel, die jedem Sportler zur Verfligung
stehen: Wasseranwendungen - kalt und
warm, Warmebehandlung, Sauna, Abwar-
men nach dem Sport, Massage und eine
ganze Reihe von weiteren wirkungsvollen
Massnahmen.

Gaugler, William M.

Fechten fiir Anféanger und Fortgeschrit-
tene. Florett, Sabel, Degen. Miinchen,
Heyne, 1986. — 383 Seiten, Abbildungen,
Tabellen. - DM 12.80.

William M. Gaugler, selbst Absolvent der
Meisterschule des Fechtens, vermittelt in
diesem Heyne-Ratgeber Theorie und Pra-
xis samtlicher Varianten der Fechtkunst. In
diesem Lehrbuch fiar Anfénger, Fortge-
schrittene und Meister behandelt er Sabel,
Degen und Florett und gibt vollstandige,
detaillierte Anleitungen fir jede offensive,
defensive oder gegenoffensive Aktion. Je-
der Angriff ist in seine Komponenten zer-
legt, so dass die einzelnen Bewegungen
von Schiler und Lehrer Schritt fir Schritt
nachvollzogen werden konnen. Der Stoff
ist so angeordnet, wie er auch in einer Un-
terrichtsstunde behandelt wird. Das Buch
kann so auch dem Lehrer als Vorlage die-
nen.
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Freianlagen. Grundlagen. Empfehlung
101. Blauen, Schweizer Baudokumenta-
tion, 1986. — 36 Seiten, Abbildungen. -
Schriftenreihe fiir Sportanlagen der Eidge-
nossischen Turn- und Sportschule Magg-
lingen.

Ein Nachschlagwerk, das bald seinen fe-
sten Platz auf dem Zeichentisch von Archi-
tekten, Planern und Gartengestaltern ha-
ben wird. Es gibt Auskunft Gber Form und
Grosse von Spielfeldern und Leichtathletik-
anlagen, aber auch Hinweise flr die sport-
funktionell richtige Gestaltung von kombi-
nierten Anlagen und der zugehérigen Hoch-
bauten. Fleischmann

Jetzt ist Bahnzeit:

Sonderrabatt fiir
Jugend + Sport-Gruppenreisen

65 Prozent billiger als Normalpreis auf
Bahn, Bus, Schiff.

Verlangen Sie den neuen Prospekt bei
lhrem J + S-Amt.

Skilanglauf

Die Sekundarschule Affeltrangen TG
fhrt vom 8. bis 14. Februar 1987 ein
Lager in Engelberg durch. Nebst einer
Langlaufgruppe absolvieren die Alpin-
fahrer eine «Schnupperlehre» im Ski-
langlauf. Fur diese Aufgabe suchen
wir einsatzfreudige Leiter.

André Bastadin
Bucherstrasse
9556 Affeltrangen
Tel. 073 451142

Auskunft erteilt:
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