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LITERATUR UND FILM

Neu
in der Mediothek...

Karl Ringli

Neu in der Serie Trainerinforma-
tion

Nr. 22: Doping im Sport von
Matthias Kamber, For-
schungsinstitut ESSM
Schneligkeitstraining
von Edith Unold und Hans-
ruedi Kunz

Verkauf: ESSM, Bibliothek,

2532 Magglingen

Nr. 23:

Zhou / Metzger

Richtig Taijiquan. Die kurze Peking-
Form. BLV Sportpraxis. 1990. — 128 Sei-
ten, Fotos, Zeichnungen, Tabellen.

Taijiquan ist eine gegenwartig vorwie-
gend in der Volksrepublik China ge-
pflegte Bewegungsform, die dem mo-
dernen Menschen zur Gesunderhal-
tung dient und das innere Gleichge-
wicht wohltuend beeinflusst. Aber auch
hier erfreut sie sich seit Jahren immer
grosserer Beliebtheit. Die Autoren des
jetzt in der Reihe «BLV Sportpraxis»
vorliegenden Buches «Richtig Taiji-

Metzge"/ Zhou

quan — Die kurze Peking-Form» be-
trachten diese Sportdisziplin als Fit-
nessprogramm. Das Taschenbuch fiihrt
anschaulich und leicht nachvollziehbar
in Theorie und Praxis des Taijiquan ein.
Der theoretische Teil befasst sich mit
dem historisch-philosophischen Hinter-
grund des Taijiquan, seiner Bedeutung
als Disziplin des chinesischen Kampf-
sports Wushu und als umfassendes,
den ganzen Menschen ansprechendes
Fitnessprogramm. Erstmals wird im
theoretischen Kontext die Bewegungs-
strukturierung im Taijiquan mit der all-
gemeinen Bewegungsstruktur im Sport
verglichen. Fir den praktischen Teil
wurde als Einfuihrung in das Taijiquan
die kurze Peking-Form gewahlt. Die ge-
samte Sequenz mit ihren 24 Formen ist
fir den Anfanger Uberschaubar, im
Aufbau verstandlich und im Schwierig-
keitsgrad fiir jede Altersstufe geeignet.
Hinfiihrende Ubungen erlauben es,
sich langsam nach eigenem Tempo in
die doch wegen ihrer Zeitlupenhaftig-
keit ungewohnten Bewegungsablaufe
einzuarbeiten. Diese Bewegungsab-
laufe werden durch Fotos, Bildserien
und Grafiken veranschaulicht und ver-
einfachen das Erlernen der Ubungen.

72.1146

Meissner, Toni

‘'Fitness und Kondition fiir Tennis-

spieler. Ein praktischer Leitfaden zur
Steigerung von Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit. Miinchen, Heyne, 1990. —
143 Seiten, Abbildungen. — Heyne Rat-
geber, 9288.

Das Buch erklart auf allgemein ver-
standliche Art alle kérperlichen Zusam-
menhdnge und Ablaufe, die fir eine
Steigerung von Fitness und Kondition
fir Tennisspieler von Bedeutung sind,
denn Technik und Talent allein machen
aus einem Freizeit-Tennisspieler noch
keinen Klassespieler.

Aber wie trainiert er richtig? Ist die «In-
tervallmethode» empfehlenswert, oder
verspricht die «Dauermethode» mehr?
Der Autor, seit Uber vierzig Jahren er-
folgreicher Turniertennisspieler, erlau-
tert die neuesten sportmedizinischen
Erkenntnisse und Trainingsmethoden,
vor allem auch das «Ergometertrai-
ning», mit dem sich ein erstaunlicher
Fitness-Zuwachs erzielen lasst.

711904
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Roberton, Barbara

Fitness fiir Stressgeplagte. Fitness
fur jeden — Ubungen — Abkiihlen und
Entspannen — Ubungen am Arbeits-
platz. BLV Sportpraxis. 1990. — 64 Sei-
ten, Fotos.

Viele Menschen verbringen ihr ge-
samtes Leben damit, alter zu werden —
anstatt etwas von ihrer Zeit abzuzwei-
gen, um sich jung und fit zu halten. Fir
einen Anfang ist es nie zu spat. Um fit,
gesund und gliicklich zu sein, ist man
niemals zu alt, zu dick oder zu beschéf-
tigt.

In der Reihe «BLV Sportpraxis» ist jetzt
ein handlicher Ubungsband fiir den
stressgeplagten Menschen von heute
erschienen. Handlich deshalb, weil das
Ubungsbuch in jeder Hand- und Akten-
tasche Platz findet. Die darin in Wort
und Bild gegebenen kurzen Ubungsan-
leitungen sind darauf angelegt, Mus-
keln zu kraftigen und schlaffe Partien zu
festigen, Verkrampfungen zu lockern,
Stress abzubauen, sich geistig wie kor-
perlich zu entspannen und die Vitalitat
zu mobilisieren. «Fitness flir Stressge-

Handbuch fiir
Leichtathletikanlagen

Der Schweizerische Leichtathletik-
Verband (SLV) hat durch eine Ar-
beitsgruppe «Planung und Bau
von Leichtathletikanlagen» ein
Handbuch erstellen lassen, das Ar-
chitekten, Ingenieuren, Bauherr-
schaften usw. als Hilfsmittel fur die
Planung und den Bau solcher Anla-
gen dienen soll. Das rund 200 Sei-
ten umfassende Werk enthalt
Kommentare, lllustrationen, gra-
phische und tabellarische Darstel-
lungen, die die Benltzer lber die
speziellen Gegebenheiten bei der
Erstellung von Leichtathletikanla-
gen informieren.

Die Dokumentation ist in acht Kapi-
tel gegliedert, die sich hauptsach-
lich mit folgenden Themen befas-
sen: ’

Bestimmungen fiir nationale und
internationale Leichtathletikwett-
kampfe

Planung von Leichtathletikanlagen

Bautechnische Angaben betref-

fend Leichtathletikanlagen
Nebenanlagen

Gerate- und Materialausstattung
Materialbezugsquellen

Pflege und Unterhalt von Kunst-
stoffbeldagen

Finanzierung und Betrieb von
Leichtathletikanlagen

Das von der SLV-Beratungsstelle
fir Leichtathletikanlagen in Zu-
sammenarbeit mit der Eidgendssi-
schen Sportschule Magglingen
herausgegebene Handbuch wird
laufend dem aktuellen Stand der
geltenden Leichtathletikreglemen-
te angepasst. Das Handbuch kostet
Fr. 95.— und kann bei der ESSM,
Sektion Sportanlagen, 2532 Magg-
lingen, Tel. 032 22 56 44, bestellt
werden.

plagte» ist ein praktischer Leitfaden fir
gesunde Lebensweise und leichte
sportliche Aktivitat. Die Ubungen eig-
nen sich fir alle, die es immer eilig
haben, zu Hause, auf Reisen oder am
Arbeitsplatz.

70.2512-1

Tulloh, Bruce

Richtig Marathon. Training und Wett-
kampf. BLV Sportpraxis. 1989. — 64 Sei-
ten, Fotos.

Seit einigen Jahren gewinnen «Freizeit-
laufe», Halbmarathon- und Marathon-
ldaufe zunehmend an Beliebtheit. Sicht-
bares Zeichen dafur sind beispiels-
weise Stadtmarathons. Im vergange-
nen Jahr haben am Minchner Mara-
thon lber 7000 Menschen teilgenom-
men, in Hamburg sind es meist um die
8000 bis 9000, und in Berlin waren es
bislang stets liber 10 000 Laufer.

Wichtig fir die Teilnahme an einem
Laufwettbewerb sind bekanntlich so-
lide Vorbereitung und konsequentes
Training im Ausdauerbereich. Der jetzt
vorliegende Band «Richtig Marathon —

Bruce Tulloh . i

dem die Zukunft gehort.

INTERNAT.SCHULE FUR SPORT UND FREIZEIT

Sie besitzen bereits einen Diplomabschluss
im Sportbereich und mochten sich
weiterbilden, um in die zukunftstrachtige
Fitnessbranche einzusteigen. Oder, Sie
wollen ein fundiertes theoretisches und
praktisches Fachwissen im Fitness- und
Freizeitbereich erwerben. In beiden Fallen PLZ:
macht Sie die ISSF zu einem Spezialisten,

Name:

INTERNAT. SCHULE FUR SPORT UND FREIZEIT

Info-Bon

Ich interessiere mich fir die ISSF Aus- und Weiterbildungsan-
gebote und bitte um Unterlagen:

Vorname:

Strasse:

Ort:

Einsenden an: Sekretariat ISSF, c/o PROMOTION AG
Asylstrasse 71, CH-8030 Zirich
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Training und Wettkampf» von Bruce
Tulloh in der Reihe «BLV Sportpraxis»
ist ein komprimierter, praktischer Rat-
geber flur Langstrecken- und Marathon-
laufer fur die Zeit vor dem ‘grossen
Lauf. Es ist ein hilfreiches Buch fir die
erforderliche Vorbereitung. Es beinhal-
tet alles, was man lber Marathonlaufen
wissen muss. Der Band enthalt wohldo-
sierte Wochentrainingsplédne fiir den
Anfanger, flir den sportlich etwas vor-
bereiteten und fiir den bereits gut trai-
nierten Laufer. Leicht verstandlich und
anschaulich gibt das Taschenbuch die
fir den personlichen Erfolg so wichtige
Orientierungshilfe zum Aufbau der
Trainingseinheiten, zur Vorausplanung
und ganz generell fir risikofreies Lau-
fen.

73.558-6"

Grosser Manfred; Starischka Stephan

Konditionstests. Theorie und Praxis
aller Sportarten. 2., erweiterte Auflage.
Zlrich, BLV, 1986. — 144 Seiten, Abbil-
dungen, illustriert, Tabellen, Literatur. —
Fr. 21.90.

Dieses Taschenbuch umfasst eine Aus-
wahl derzeit gebrauchlicher sportmoto-
rischer/sportmedizinischer Tests zur
Uberpriifung der allgemeinen und spe-
ziellen Kondition. Ausgehend von Be-
griffen wie Kondition, sportliche Lei-
stung, Training, Leistungssteuerung
und Tests werden die sportwissen-
schaftlichen Zusammenhéange erlautert
und die theoretischen Grundlagen des
Testens leicht verstandlich beschrie-
ben. Das Buch ist so konzipiert, dass es
fir nahezu alle Sportarten, fir den Lei-
stungs- und Hochleistungssport sowie
fir den Schul-, Fitness- und Freizeit-
sport anwendbar ist.

70.2502

Exklusiv-Lieferant
der Schweizer Ski-Nationalmannschaften,
a4

des Schweizerischen Volleyballverbandes

am Sprunggelen

Les Bollands

Golf, der neue Weg. Mit SwingGolf
leichter lernen — Besser spielen. Rein-
beck Rowohlt. 1990 — 144 Seiten Fotos,
Abbildungen.

Golf steht nicht langer in dem Ruf, eine
schwierige und manchmal gar frustrie-
rende Sportart zu sein. Vorbei die Zei-
ten, wo Golflernen eher an Trimmen
und Arbeiten erinnerte und sich in stan-
digem Korrigieren der 1001 Bewe-

gungsphasen erschopfte; .vorbei die
Zeiten, wo Golflernen und Golfspielen
nur wenig miteinander zu tun hatten.
Les Bollands SwingGolf-Methode be-

freit jedermanns natlrliches Bewe-
gungstalent. Mit SwingGolf findet jeder
seine naturliche, intuitive Haltung, Be-
wegung und Stellung. Ausgesprochen
freudvoll lernt man durch gezieltes
Ausprobieren, Erfahren von Extremen
und die Betonung individueller Star-
ken. SwingGolf fiihrt die meisten An-
fanger in einem 10-Stunden-Kurs zur
Platzreife — bisher kaum vorstellbar —
und verbessert schnell das Handicap
des Fortgeschrittenen. SwingGolf ist
der Schlissel zu erfolgreichem und
spassbetontem Golfspielen.
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