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AUS DER MEDIOTHEK

Neuerscheinungen

Francoise Matthey

Zimmermann, Klaus
Fitness selbst programmiert. Krafti-
gen — Dehnen - Entspannen. Berlin,
Sportverlag, 1992. — 88 Seiten, Figuren,
lllustrationen, Tabellen. — Fr. 20.90.
Spannkraft, Fitness, obendrein eine
ansprechende Figur — wer wiinscht sich
das nicht? Zu erreichen ist das mit re-
lativ einfachen Mitteln und geringem
Aufwand: zu Haus, im Garten oder
anderswo. Neben Motivation braucht
man etwa zwei Quadratmeter Platz:
einen Stuhl, einen Tlrrahmen, even-
tuell eine Matte oder den Teppich -
mehr braucht man nicht. Zusammenge-
stellt von einem kompetenten Fach-
mann im Gesundheits- und Fitness-
sport. Angeboten werden hier leicht
ausfuhrbare, vielfach erprobte Ubun-
gen fiir alle Muskelgruppen. Das Beson-
dere dabei: Jeder kann selbst wéhlen,
wie oft, wie lange und wie intensiv er
tiben will. Er wird beféahigt, ganz indivi-
duell «sein» Programm zu gestalten.
Das wiederholte Kraftigen, Dehnen und
Entspannen bekommt der Muskulatur,
bewirkt zunehmend Wohlbefinden -
man ist einfach besser drauf. Der prak-
tische Ratgeber wendet sich an jung
und alt, an sportlich Versierte wie auch
an weniger Gelibte.
72.1219

Zeitvogel, Margot

Aqua-Training. Ubungen und Pro-
gramme. Reinbek bei Hamburg, Ro-
wohlt, 1992. - 160 Seiten, Illustrationen,
Tabellen. - DM 19,90.

Das Aqua-Training eroffnet neue
Wege fiir alle Hobbysportler sowie lei-
stungsorientierte Freizeit- und Spitzen-
sportler. Sportarzte und Trainer emp-
fehlen die schonende und effektive
Gymnastik im Wasser, vorbei sind die
Zeiten, da Uberlastungen und Verspan-
nungen mit dem Sporttreiben einher-
gehen, denn Muskeln und Gelenke
werden im Wasser auf gesunde Weise

reichen,

trainiert, der Korper wird intensiv mas-
siert, Kreislauf und Atmung kommen
auf Touren. Aqua-Training eignet sich
gleichermassen fiir die Leistungsopti-
mierung und die Rehabilitation nach
Sportverletzungen, dafiir bietet dieses
Buch eine vielfaltige Mischung aus
Kraftigungs- und Dehnungsilibungen,
Laufformen und Entspannungsprakti-
ken, vom leichten Einstieg fiir Freizeit-
sportler bis zum attraktiven Angebot flr
Leistungssportler.

72.1218

Bucher, Walter -
1001 Spiel- und Ubungsformen im
Schwimmen. 6., erw. Auflage. Schorn-
dorf, Hofmann, 1992. - 258 Seiten, Figu-
ren, Tabellen, lllustrationen. — Fr. 32.80.
Die vorliegende Ubungssammlung
soll lediglich zu einem abwechslungs-
aber dennoch gezielten
Schwimmunterricht auf allen Alters-
und Konnensstufen anregen. Durch
die Veranderung der vorgeschlagenen
«Spielregeln» koénnen (und sollen!)
viele neue Formen entstehen, denn fir
alle sollte Spielen und Spiel nicht unbe-
dingt dasselbe bedeuten.
9.342-1 '

Geiss, Kurt-Reiner; Hamm, Michael
Handbuch Sportlererndhrung. Rein-
bek bei Hamburg, Rowohlt, 1992. - 183
Seiten, Figuren, Tabellen.

In letzter Zeit kommt es bei den Sport-
lern durch zum Teil falsch interpretierte
und mit Informationsverlust einher-
gehende, popularwissenschaftlich for-
mulierte Aussagen in den Medien sowie
durch spekulative Werbeversprechun-
gen der Nahrungsmittel- und Getranke-
branche, die versucht, pseudomedizini-
sche Informationen durch die Kopplung
an bekannte, erfolgreiche Sportler
glaubhaft darzustellen, zu einer zuneh-
menden Verunsicherung.

Das vorliegende Buch erhebt den An-
spruch, sportmedizinisch-ernahrungs-
physiologisch gesichertes Wissen dar-
zustellen, konkrete Anleitung fiir die
Praxis zu geben, spekulative Aussagen
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Hilfsgeridte im Kunstturnen. Vi-,
deofilm der AV-Fachstelle ESSM
1992.

Inhalt: Die Bewegungsablaufe
im Kunstturnen werden immer
schwieriger und komplexer. Des-
halb ist ein sorgfaltiger Aufbau
ausserst wichtig. Wie ist es mog-
lich, die eigentliche Leistungsent-
wicklung mit einer harmonischen

und gesunden Entwicklung der Tur-
‘ner zu verbinden? Einen Beitrag
dazu leisten die Hilfsgerate. Sie
dienen erstens dem Entwickeln von
Muskelkorsetten um die Gelenke,
damit aussere Krafte abgefangen
werden kénnen. Zweitens wird eine
gezielte vestibulare Anpassung fiir
den notigen «Durchblick» bei
'schwierigen Elementen und in je-
der Lage erreicht, und drittens kon-
nen Unfalle durch bestimmte Ge-
rate direkt verhindert werden. Die
Lernfolge Fixation - passive Bewe-
gung - aktive Bewegung ist fiir alle
Gerate zwingend.

Dauer: 14 Minuten

Verkauf:

Fr. 34.—; ESSM, Mediothek

2532 Magglingen

Ausleihe: Bestell-Nr. V 72.131

kritisch zu priifen und auf falsche Infor-
mationen hinzuweisen. Gleichzeitig
konnen in diesem Buch erstmals Bei-
spielsberechnungen zum individuellen,
leistungsbezogenen Kalorienverbrauch
und zur sportartspezifischen Nahrstoff-

verteilung fir Trainings-, Vorwett-
kampf-, Wettkampf- und Regenera-
tionstage (nach dem Calorymetic-

System) aufgezeigt werden.
06.2116

Schén, Dieter; Slozil, Pavel

Tennis. Mit 5-Stufen-Plan zum Er-
folg. Miinchen, Copress, 1992. - 159 Sei-
ten, Figuren, Tabellen, lllustrationen. -
Fr. 40.80.

Mit diesem informativen und gut ver-
standlich geschriebenen Sport-Rat-
geber sollen Ihnen die nétigen Grund-
lagen und Kenntnisse. vermittelt wer-
den, um schliesslich selbst dazu in der
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Lage zu sein, sich individuelle Trai-
ningsziele zu setzen und damit Schritt
flr Schritt Erfolg zu haben.
In diesem Buch finden Sie:
- Faszination Tennis - gestern und
heute
- Vom Goétterkampf und von blaubliti-
gen Zockern — zur Geschichte im Ten-
nis
- Von Krummholzern und filzigen Bal-
len — die Entwicklung der Ausrlistung
- Die Tennisregeln — von A wie Auf-
schlag bis V wie Vorteil
— Das neue Step-by-step-Trainingspro-
gramm
- Der 5-Stufen-Plan zum Erfolg
- Stufe 1: Fitness und Ausdauer
- Stufe 2: Die richtige Erndhrung
- Stufe 3: Technik richtig trainieren.
71.2092/Q

Olympische Spiele 1992. Barcelona,
Albertville. Miinchen, Copress, 1992. -
256 Seiten, lllustrationen, Tabellen. -
Fr. 40.80.

Dieses Olympiabuch stellt drei Fach-
nutzen vor: erstens einen beeindrucken-
den Bildband mit den Hohepunkten der
Sommer- und Winterspiele, zweitens
eine immer wieder nachlesenswerte
Dokumentation der Spiele in Barcelona
und Albertville sowie drittens ein stati-
stisches Nachschlagewerk mit allen
wichtigen Angaben zu den Olympi-
schen Spielen 1992,

70.2690/Q

Huber, Andreas; Steinmann, Hansueli

Mentale Trainingsformen im Orien-
tierungslauf. Zwei als gemeinsames
Werk im Jahre 1991 verfasste Diplom-
arbeiten «Mentale Trainingsformen im
Orientierungslauf» von Andreas Huber
(Turnlehrer ll, ETH Ziirich) und Hansueli
Steinmann (TLG Il des NKES) wurden
vom Schweizer OL-Verband als Schrif-
tenreihe 5a «Grundlagen» (als Bro-
schire A5 mit 44 Seiten) und 5b
«Arbeitsmappe» (verschiedene prak-
tische Ubungsformen auf 100 losen
Arbeitsblattern A4 in einem Kartonum-

schlag) per Ende April 1992 herausge-
geben.

Der von Andreas Huber (ETH Zirich)
verfasste Grundlagenteil (Schriften-
reihe ba) «Mentale Trainingsformen»
beinhaltet das psychische und psy-
chophysische Anforderungsprofil im
OL und darauf aufbauend das Modell
des «Mentalen Trainings». Sie richtet
sich in erster Linie an Trainer und Be-
treuer.

Die von Hansueli Steinmann (TLG 1)
verfasste Arbeitsmappe (Schriftenreihe
5b) «Mentale Trainingsformen im OL»
ist als Ubungsmappe gestaltet und ent-
halt praktische Ubungen, Anleitungen
und Anregungen zum Training der
psychischen Komponenten im OL. Sie
beriicksichtigt die verschiedenen Al-
ters- und Leistungsstufen und eignet
sich deshalb fiir Jugendliche und Er-
wachsene, flir Hobby-Laufer mit einem
gewissen Leistungsanspruch und fir
Spitzenlaufer.

Beide Schriftenreihen sind als Ganzes
zu verstehen. Das den beiden Diplom-
arbeiten zugrunde liegende Konzept
des Modells «Mentales Training im
Orientierungslauf» haben die beiden
Autoren gemeinsam erarbeitet. Auch
flossen viele verschiedene Ideen beider
Autoren in den vom Partner verfassten
Teil.

Beide Schriften kénnen bei der OL-
Materialstelle, Altlandenstrasse 40,
8494 Bauma bezogen werden. Die Ver-
kaufspreise betragen Fr. 5.- (Grund-
lagen, Schrift Nr. 5a) beziehungsweise
Fr. 10.- (Arbeitsmappe, Schrift Nr. 5b).
9.47-5

Schmidt, Elke;
Heinz g
Trainings-Rezepte fiir Badminton.
Erfolgreiches Lernen - Schritt fir
Schritt. Oberhaching, Sportinform,
1992. - 180 Seiten, Figuren, lllustratio-
nen, Tabellen. — Fr. 25.90.

Dieses Lehrbuch zeigt vielen ver-
schiedenen Gruppen auf, wie eine
solche Sportart am besten erlernt wer-
den kann. Es eignet sich fiir den Freizeit-
und Breitensportler genauso wie fiir
den angehenden Trainer, Lehrer aller
Schulstufen, Sportstudenten und Schii-
ler, die die Grundkenntnisse erwerben
wollen.

Dieses Buch ist auf dem neuesten
Stand des Wissens uber Technik, Taktik
und Training und basiert auf jahre-
langer Praxis der Autoren in Schule,
Verein und Verband. Es bleibt wie viele
andere Blicher nicht bej der Beschrei-
bung der Technik stehen, sondern ver-

Karl, Walter; Walter,

- steht sich als praktische Lehr- und Lern-

hilfe auch zum Selbstunterricht.
71.2109
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Baumann, Rainer

Warm up - Tennis. Berlin, Sportver-
lag, 1992. - 112 Seiten, lllustrationen, Ta-
bellen. - Fr. 17.80. ]

Fir Steffi Graf gehort grindliches
Warming up zur professionellen Wett-
kampf- und Trainingsvorbereitung. Die

-Tennis-Profis wissen genau, warum sie

das Warming up so ernstnehmen: Es

- steigert wesentlich die Leistung

- senkt das Verletzungsrisiko und

- macht Spass, wenn dank eines gros-
sen Vorrats an Ubungen Monotonie
vermieden werden kann.

«Warm up - Tennis» liefert das pro-
fessionelle Know-how fiir das Aufwar-
men zu Beginn des. Trainings oder vor
dem Wettkampf und bringt frischen
Schwung in das Tennistraining.
71.2104

Koch, Wolfang

Warm up - Fussball. Mehr Leistung -
weniger Risiko — mehr Freude. Berlin,
Sportverlag, 1992. - 112 Seiten, Figuren,
Tabellen, lllustrationen. — Fr. 17.80.

Warm up - Fussball «hélt eine Fiille
von erprobten Aufwérmformen bereit,
die dem jingeren Ubungsleiter wie
auch dem erfahrenen Trainer zahlreiche
Anregungen vermittelt. Auswahl und
Anordnung der Aufwarmibungen tra-
gen den Anforderungen Rechnung, die
an eine effektive Erwarmung zu stellen
sind.

Das richtig aufgebaute Warm up im
Fussball
— steigert das Leistungsvermdgen der

Spieler
- sorgt fir eine deutlich verbesserte

Verarbeitung der Trainingsreize
— senkt das Verletzungsrisiko um ein

Vielfaches
— und sorgt fiir eine gute Grundstim-

mung mit Blick auf das nachfolgende

Training.

«Warm up - Fussball» liefert das pro-
fessionelle Know-how fiir das Aufwar-
men und bringt Abwechslung in den er-
sten Teil des Trainings.

71.2102
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