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LITERATUR UND FILM

Wir haben fiir Sie
gelesen...
Pia Pfister-Tschantré

Sternad, Dagmar.

Richtig Stretching fir Freizeit- und Lei-
stungssportler. Miinchen, BLV, 1987. —
127 Seiten, Abbildungen, illustriert. - DM
12.80.

Stretching, das aktive, statisch-entspann-
te Dehnen, kann in nahezu allen Sportar-
ten, bei allen weiblichen und mannlichen
Altersgruppen, im Freizeit- sowie im Lei-
stungssport eingesetzt werden, um ge-
schmeidige Muskulatur und grdssere
Gelenkbeweglichkeit zu erreichen.

Wie «Richtig Stretching» flr Freizeit- und
Leistungssportler ausgefiihrt werden
kann, zeigt Dagmar Sternad im gleichna-
migen Taschenbuch, das in der Reihe
«blv sportpraxis» erschienen ist. Die Au-
torin vermittelt einleitend alles Wissens-
werte aus Anatomie und Physiologie:
Gelenke und Bander — Muskeln, Sehnen,
Bindegewebe — Nervensystem — At-
mung. Es folgen wichtige Informationen
zum Training: Dehnungsmethoden -
Stretching und Erwdrmung — Training —
wann, wie und wo — Zur Vorbereitung
und Ergdnzung — Ratschldge und Anre-
gungen fir Ubungsleiter — Hinweise zur
Trainingsdurchfiihrung. Der Praxisteil
des Buches enthélt 88 einfach nachzu-
vollziehende Grundiibungen, durch Va-
riationen auf nahezu 180 Ubungen er-
ganzt, die detailliert beschrieben und fo-
tografisch dargestellt sind. Aus diesem
Ubungsangebot ist ein Ubungsquer-
schnitt fir Anfanger und Fortgeschritte-
ne zusammengestellt. Spezialprogram-
me fiir Nacken- und Rickenschmerzen
sowie zum Ausgleich bei langem Sitzen
einschliesslich der Ubungsteile Stret-
ching zu zweit und Stretching beim Jog-
gen ergdnzen die ausfihrlichen Anlei-
tungen.

Besser Bowling in Freizeit und Wett-
kampf. Minchen, BLV, 1987. — 167 Sei-
ten, Abbildungen, illustriert. — DM 24.—.

Bowling hat sich aus einer der &ltesten
Kugelspielarten, dem Kegeln, entwickelt.

Es ist heute ein beliebter, inzwischen von
Millionen ausgelbter Freizeitsport und
gleichzeitig auch ein attraktiver Wett-
kampfsport, der auf nationaler und inter-
nationaler Ebene ausgetragen wird.

In seinem soeben im BLV Verlag erschie-
nenen Buch «Besser Bowling in Freizeit
und Wettkampf» zeigt Chris Mijnsbergen
— Sportlehrer, niederlandischer Bowling-
meister 1979 und erfahrener Ausbilder
fir Bowling-Trainer — wie ein Bowler ein
optimales Spielniveau erreichen kann.
Der Anfanger wird mit den zahlreichen
Praxis-Tips schnell gute Spielresultate
erzielen und damit auch mehr Freude am
Bowling haben. Der fortgeschrittene
Spieler oder Wettkdmpfer erfahrt, wie er
Technik, Taktik und Training verbessert
und Fehler vermeidet.

«Besser Bowling in Freizeit und Wett-
kampf» ist ein umfassendes Bowling-
Buch mit vielen instruktiven Abbildun-
gen fir alle Bowling-Spieler und -Trainer.

Kyong Myong Lee.

Richtig Taekwondo. Die Kunst der un-
bewaffneten Selbstverteidigung. Min-
chen, BLV, 1987. — 159 Seiten, Abbildun-
gen. — DM 14.80.

Das in der Reihe «blv sportpraxis» er-
schienene Taschenbuch «richtig taek-
wondo» fiihrt in die Grundlagen dieser
Kunst der unbewaffneten Selbstverteidi-
gung ein. Der Autor Kyong Myong Lee,
nach Bewertung der World Taekwondo

Federation und dem World Taekwondo

Center Kukkiwon einer der engagierte-
sten Ausbilder in Europa, bietet in sei-
nem Buch «richtig taekwondo» Lehrern,
Schilern, Anfangern und Fortgeschritte-
nen eine Fille nitzlicher Informationen
Uber die theoretischen und praktischen
Aspekte dieser Sportart, wobei auch die
rechtliche Seite behandelt wird. Dieses
von der World Taekwondo Federation au-
torisierte und offiziell anerkannte Trai-
ningshandbuch gibt einen umfassenden
Uberblick tber die Vielfalt dieser Sport-
disziplin.

Taekwondo vermittelt nicht nur kérperli-
che Kraft, sondern auch die Einsicht zu
diszipliniertem Denken. Nur durch diese
Einheit von Koérper und Geist ist es mog-
lich, das notige Selbstvertrauen zu ent-
wickeln und jene Gelassenheit zu erlan-
gen, die fir den Alltag im allgemeinen
und Selbstverteidigung im besonderen
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erforderlich ist. In den einzelnen Kapiteln
dieses Bandes aus der Reihe «blv sport-
praxis» werden folgende Themen detail-
liert behandelt:

Einfihrung: Was bewirkt Taekwondo —
Der innere und der sportliche Wert.

Die Entwicklung des Taekwondo: Histori-
scher Hintergrund — Uberblick von 1943
bis heute.

Frischknecht, Jiirg.

Wandert in der Schweiz solang es sie
noch gibt. Ein Wanderbuch fiir 35 Lokal-
termine. Zirich, Limmat Verlag, 1987. —
365 Seiten, Abbildungen. — Fr. 24.—

Ende Juli ist in Ziirich zum ersten Mal ein
Polit-Wanderbuch erschienen. Der Jour-
nalist Jlrg Frischknecht schlagt darin ei-
nen personlichen Augenschein in Ge-
genden vor, in denen noch in diesem
Jahrhundert Kraftwerkanlagen, Atom-
miullager, Schiessplatze, Autopisten und
Tourismusanlagen gebaut werden
sollen.

Wandert in der Schweiz, solang es sie
noch gibt», rat er und gibt konkrete Tips
fir «35 Lokaltermine», wie es im Unterti-
tel heisst. Frischknechts Publikation ist
sowohl ein Wanderbuch fir den Ruck-
sack wie ein Kompendium Uber drei Dut-
zend zumeist umstrittene Projekte, um
deren Ausflihrung hart gerungen wird.
Uber zwei davon wird am 6. Dezember in
eidgendssischen Abstimmungen ent-
schieden (Rothenturm und Bahn 2000).
Das 368 Seiten starke Buch bringt die
Routenbeschreibungen mit allen niitzli-
chen Tips: Wanderzeiten, Routenskizzen,
Varianten, Karten, Ubernachtungsmadg-
lichkeiten, Hinweise auf Gaumenfreuden
und Lesenswertes. Die Wanderungen
sind nach Regionen geordnet und kon-
nen oft «aneinandergehidngt» werden,
da der Ausgangspunkt meistens nie mit
dem Zielort Ubereinstimmt. Alle Aus-
gangs- und Zielorte sind zudem mit den
offentlichen Verkehrsmitteln erreichbar.
Zu jeder Wanderung werden in einem
Hintergrundteil jene Informationen ver-
mittelt, die einem unterwegs fehlen: Was
wo geplant ist. Was auf dem Spiel steht.
Wer die Projekte will und wer sie be-
kampft. Besonders ausfihrlich wird die
Problematik der geplanten Pumpspei-
cheranlagen behandelt, die die Schwei-
zer Alpen zu Filialen des européischen
Atomstromprogramms machen. ll
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