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FUR GRUPPEN MIT ANSPRUCH. AUCH AN DEN PREIS:

MEHRBETTZIMMER AB FR. 27.-
PRO PERSON/NACHT, INKL. FRUHSTUCK.

Traumeel®

Die moderne Homoopathie
bei Sportverletzungen.

== \/erstauchungen == \/errenkungen == Prellungen He el

Erhaltlich als Salbe und Gel Vertrieb flir die Schweiz:
Bitte fragen Sie Ihre Fachperson oder lesen Sie die Packungsbeilage. ebi-pharm ag, 3038 Kirchlindach

ZUSATZAUSBILDUNG
TANZPADAGOGIK

www.curtius-tanz.ch._

ST. GALLEN - 071.2803532

Danielle Curtius ...
sportsc"u'e“ OSI;/mplC ECHJgLR Tanz, Bewegung & Ausbildung
> 8./9. Schuljahr Sport

> 10. Schuljahr Sport P ®
> Sporthandelsschule lm BOb
> Sportgymnasium

An alle Leistungssportlerinnen, Talente und Wettkampfer:
So meistert man die Doppelbelastung Schul-/Berufsausbildung
und Trainingseinheiten.

E Beratungsgespréach
Einladung zu einer persdnlichen, kostenlosen Beratung.

Feusi Bildungszentrum | Max-Daetwyler-Platz 1 | 3014 Bern

Telefon 031 537 33 33 | sportschulen@feusi.ch | www.feusi.ch
Jim Bob * Fohlochstr. 5a - 8460 Marthalen

Tel 052 305 4000 * Fax 052 305 4001 - info@jimbob.ch

Ich will es wissen fE"S’ Der Vereinsausras,'er




Broschiire

[ Physis: Theoretische Grundlagen
«Sportliche Leistung setzt sich aus physischen
und psychischen Komponenten zusammen. Sie
haben in ihrer Auspragung einen energetischen
Charakter oder einen Steuerungsakzent. Diese
vier Bereiche kdnnen von den Sporttreibenden be-
einflusst und trainiert werden. Die Broschiire
«Physis Theoretische Grundlagen» befasst sich
mit den wissenschaftlichen Zusammenhangen
der subjektiven und objektiven Seite der sportli-
chen Leistung.

Bestellung: perTalon

Broschiire

i1 Physis: Praktische Beispiele

Die Broschiire ist eine Zusammenstellung von
Praxisbeilagen der Fachzeitschrift fiir Sport
«mobile», welche verteilt Gber die Jahre 2007 und
2008 publiziert wurden. Diese «mobilePraxis»-Se-
rie erschien in Erganzung zur damaligen J+S-Bro-
schiire «Trainingslehre», welche mit der Uberarbei-
tung des Kernlehrmittels im Jahre 2008 und den
damit verbundenen terminologischen Anpassun-
gen in «Physis Theoretische Grundlagen» umbe-
nannt wurde. Die Ubungsauswabhl liefert auf rund
100 Seiten Ideen und Varianten, wie das Training
abwechslungsreich und vielféltig gestaltet werden
kann und trotzdem zielgerichtet bleibt.

Bestellung: per Talon

DVD

I Aktive Kindheit —gesund durchs Leben

Wie es um die Gesundheit im Alter bestellt ist, ist
eng mit dem Lebensstil in der Kindheit und im Ju-
gendalter verkniipft. Zu wenig Bewegung, zu viel
Medienkonsum, unausgewogene Erndhrung, psy-
chischer und sozialer Stress tragen dazu bei, dass
sich die Gesundheit unserer Kinder langsam, aber
stetig verschlechtert. Ziel der DVD ist es, die positi-
ven Auswirkungen von Bewegung und Sport auf die
Entwicklung und Gesundheit der Kinder in verstand-
licher Form zu erldutern, Problembereiche darzustel-
len und L6sungsmoglichkeiten vorzuschlagen.

Bestellung: per Talon

DVD

I Swimworld Basic: Swimming technique —
from basics to pro

Vom Einstieg tiber das fahigkeitsorientierte Erlernen

des Schwimmens zu vielseitigen Ubungsideen fur

Fortgeschrittene bis zu ausfiihrlichen Beschreibun-

gen der Schwimmtechnik werden auf diesen 2 DVDs

zahlreiche Aspekte des modernen Schwimmsports

dargestellt. Basic 1: Schwimmen fiir Einsteiger, Fort-

geschrittene. Basic 2: Schwimmen flir Kénner.

Bestellung: per Talon

BASPO Shop

Broschiire
Physis: Theoretische Grundlagen
O Fr.25.—(inkl. MwsSt) + Porto Fr.8.—

Broschire
Physis: Praktische Beispiele
O Fr.25.—(inkl. MwSt) + Porto Fr. 8.—

DVD
Aktive Kindheit — gesund durchs Leben
O Fr.49.—(inkl. MwSt) + Porto Fr. 8.-

DVvD

Swimworld Basic: Swimming technique -
from basics to pro

O Fr.59.—(inkl. MwSt) + Porto Fr. 8.—

Vorname, Name

mobile 3 10

Adresse

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an:
Bundesamt fiir Sport (BASPO)
Webshop

Hauptstrasse 247

CH-2532 Magglingen

Tel. 032327 6111 (Zentrale)

Fax 03232764 04

E-Mail: webshop@baspo.admin.ch
www.basposhop.ch
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Weniger im Training ist mehr
im Wettkampf

Je mehr Training desto grosser der sportliche Erfolg? Nicht immer
muss das so sein. Im Gegenteil. Dennis Sandig von der Universitat
des Saarlandes und Stephan Turbanski vom Sportwissenschaftli-
chen Institut der Universitat in Frankfurt haben Trainingsmetho-
den fiir Nachwuchsradsportler untersucht und festgestellt: Es liegt
kein systematischer Zusammenhang zwischen Trainingsumfang
und internationalen Erfolgen vor. Die Autoren kommen zum
Schluss, dass fiir den sportlichen Erfolg vielmehr die Qualitat des
Trainings die bestimmende Variable im Trainingsprozess ist. Der ge-
zielte Wechsel von Be- und Entlastung spielt das entscheidende
Ziinglein an der Waage, wenn es um den Ausbau der Leistungsfa-
higkeit gehe. Das gilt selbstredend auch fiir Hobbysportler. Die Au-
toren empfehlen Sportlern hinsichtlich der Quantitat des Trainings
nicht zu ibertreiben, sondern mehr auf den eigenen Kérper zu ho-
ren, umein «Ubertraining»zu vermeiden. Das Verhaltnis von inten-
siver Trainingszeit zum Ertrag ist von den jeweiligen physischen
und psychischen Voraussetzungen abhédngig. Eine definierte Belas-
tungim Training muss keineswegs bei allen Sportlern zur gleichen
Beanspruchung fihren. Ubertraining kann bei Sportlern zur Leis-
tungsstagnation fiihren oder sogar eine verringerte Leistungsfa-
higkeit, chronische Uberforderung und eine erhéhte Verletzungs-
anfalligkeit zur Folge haben.

www.fitforlife.ch

Buchprojekt «Krdiftig altern»

Das Buch «Kraftig altern» ist ein Projekt vom Schweizerischen
Fitness- und Gesundheitsverband SFGV, der Universitat Basel und
body LIFE.

Mit dem Projekt soll eine moglichst breite Aufklarungskampagne
liber den Nutzen von Kraft und Krafttraining im Alter gefiihrt wer-
den. Das Ziel ist es, alle relevanten Personen (Fachleute, Generation
50+, Fitnessinstruktor/-innen, Betreuungspersonen) und Instituti-
onen (Pflegeheime, Altersheime, Fitness- und Gesundheitscenter
des Schweizer Fitness- und Gesundheitsverbandes, etc.) zielgrup-
pengerecht fiir die aktuellen Probleme, Ursachen und Wirkungen
im Zusammenhang mit Kraft im Alter zu sensibilisieren, informie-
ren und zur Umsetzung zu motivieren. Dazu sollen geeignete Pro-
dukte in zwei Phasen erarbeitet werden. Als Grundlage wird in der
ersten Phase ein Fachhandbuch (CHF 79.—) herausgegeben, das den
aktuellsten Stand des Wissens und der Wissenschaft zum Thema
Kraft und Krafttrainingim Alter zusammenfasst. In Form eines Kon-
sumententaschenbuches (CHF 14.80) fiir die Zielgruppe 50+ wer-
dendie wichtigsten Kernaussagen aus dem Fachhandbuch erarbei-
tet und mit praxisorientierten Informationen und Ratschldagen
ergdnzt. In einer zweiten Phase sollen auf der Basis der bereits lan-
cierten Printmedien weitere Produkte (DVD, Umsetzungsmateria-
lien fiir Fitness- und Gesundheitscenter, Pflegeheime etc.) entwi-
ckelt werden und zur qualitativen und quantitativen Verbreitung
des Themas Kraft und Krafttraining im Alter beitragen. &

www.bodylifeswiss.ch

Anzeige

Aus dem Trainingsalltag von Nicola Spirig

Die Triathletin Nicola Spirig aus Dielsdorf bereitet sich intensiv
auf die Wettkdmpfe 2010 vor — und das nicht selten auf dem
Laufband. Seit ihrem sich abzeichnenden Ermiidungsbruch im
Schienbein vor drei Jahren sieht sie gemdss Aussagen im Journal
«The Triathlon Times» im daum-Gerdt «ergo_run premium8»
eine gute Ergdinzung zu den konventionellen Trainingseinheiten.
«DasTraining auf dem Laufband hat einerseits die Vorteile, dass
man bei jedem Wetter und Jahreszeit bei idealen Umstdnden
trainieren kanny, sagt Spirig. «Hinzu kommt, dass es sicher ge-
eignet ist fur Orte, die sonst draussen keine guten Laufméglich-
keiten aufweisen (z.B. in Stddten).» Mit seinen Uberdurch-
schnittlichen  Leistungsdaten (maximale ~Geschwindigkeit
24 kmih, Steigung von -2 bis |5 Prozent) eignet sich das Lauf-
band sowohl flir Breiten- wie auch fur Spitzensportler. Diese
Eigenschaften hat auch Spirig zu schétzen gelernt: «Man kann
die Bandgeschwindigkeit sehr schnell verdndern und so mit
grossen Geschwindigkeiten laufen. Ebenso kénnen eigene Trai-
nings-Programme erstellt und mit den Trainingsdaten anderer
verglichen werden.»
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Der SpiroTiger® stGO gehort zu einem kompletten Trainings-
L plan einfach dazu. Seit ich damit trainiere, kann ich unter Be-
lastung leichter atmen und erhole mich auch rascher dank
beschleunigtem Laktatabbau. Nino Schurter, Mountainbike-

Weltmeister 2009 und Olympiamedaillen-Gewinner 2008. Weitere SPI Ro I G ER

Infos unter www.spirotiger.com — flr langeren Atem beim Sport. ATMUNGSTRAINING FUR SIEGERTYPEN

-www.spatz.ch
DOPPELSIEGER GP BERN -
20KM DE LAUSANNE

Draussen ziihlt nur da

cledranic
best for real athletes ;
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premium T O Z ¢
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laufband
premium run8

Hedwigstrasse 25
CH-8032 Ziirich

Tel. 044 383 38 38
Fax 044 382 11 53

75 Jahre!

Frage Dein Fschgeschéft an! BON

Mehr Info: GTSM_Magglingen 8003 Ziirich ®044 461 11 30 info@gtsm.ch fiir den neuen Outdoor-Katalog!

ch
Barielnsenden mit Adresse: %5 Camping Trekking Outdoor ~www.spatz.ch

SPATZ Camping Trekking
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