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 Neues aus dem SUOV

Zentralvorstand

Die Zentralvorstandssitzung vom  30.
November 1974 in Biel stand ganz im
Zeichen der Schweizerischen Unteroffi-
zierstage (SUT) 1975 in Brugg. Der Zen-
tralvorstand prifte die vom Organisations-
komitee gemachten Vorschlédge in bezug
auf die zu erhebenden Wettkampfgebiih-
ren aufgrund des ihm unterbreiteten Bud-
gets fir die SUT 1975. Fur die einzelnen
Disziplinen wurden folgende Betréage fest-
gesetzt:

Einschreibegebihr Fr. 15—

300 m Sektion Fr.12.—

Milit Wissen Fr. 6.—

Gruppen-Mehrwettkampf Fr.10.—

Meisterschaft Fr.10.—

Freie Disziplinen:

300 m Schiessen Fr.15.—
50 m Schiessen Fr.12.—
25 m Schiessen Fr.12.—

Kampfgruppenfiihrung Fr. 6.—

Hindernisbahn Fr. 6.—

HG-Werfen Fr. 6.—

Zu beachten ist, dass die Kosten fiir Ver-
pflegung und Unterkunft in den genannten
Preisen nicht enthalten sind. Zentralvor-
stand und Organisationskomitee erwarten,
dass mindestens 3000 Teilnehmer die Wett-
kédmpfe bestreiten werden. Um eine regle-
mentskonforme Abwicklung derselben zu
gewahrleisten, werden rund 500 Kampf-
richter und Hilfskrafte bendtigt.
Fir die SUT-Kampfrichter findet am 19.
April 1975 in Brugg ein Vorbereitungskurs
statt.
Die Presse- und Propagandakommission
wurde beauftragt, im Spéatherbst 1975
einen Kurs mit dem Thema «Pressedienst
in der Sektion» durchzufiihren. Der Aus-
bau des Pressedienstes wird ebenfalls
vorangetrieben.
Der Zentralvorstand beschloss im weite-
ren, die AESOR-Wettkdmpfe vom 19. bis
21. September 1975 in Graz zu beschicken.
Wm Hans-Peter Amsler

Stoffabzeichen «SUOV-ASSO»

Aus Mitgliederkreisen wurde oft der
Wunsch nach einem Abzeichen gedussert,
das bei Training und Wettkdmpfen in
Zivil (Orientierungslauf, Skorelauf, u. a. m.)
auf die Zugehdrigkeit zum SUOV hinweist.
Dementsprechend haben wir ein gestick-
tes, farbiges Stoffabzeichen von 60X 60 mm
mit Schweizer Wappen und Verbandsinitia-
len deutsch und franzésisch herstellen las-
sen. Es kann auf dem Trainingsanzug, auf
dem Turnleibchen oder anderer ziviler
Gewandung aufgenaht werden.

Bei Veranstaltungen im Ausland mit Uni-
formbewilligung kann dieses Abzeichen
ausnahmsweise auch auf dem Uniform-
hemd (Sommertenue) getragen werden. Es
ist hernach wieder zu entfernen und darf
im Inland weder im Dienst noch bei aus-
serdienstlichen Veranstaltungen getragen
werden.

Das Abzeichen kann beim Zentralsekre-
tariat zum Preise von Fr. 5— bezogen
werden.

SCHWEIZER SOLDAT 2/75

Propagandaaktion bei den Truppen

Im Spatsommer 1974 sind wir an die Kom-
mandanten s@mtlicher Truppenkdrper und
Einheiten aller Waffengattungen gelangt.
Wir haben ihnen folgendes zugeschickt:
— Eine Ubersicht {iber die Organisation,
Bestande, finanziellen Aufwendungen,
das laufende Arbeitsprogramm und die
in den letzten Jahren absolvierte Tatig-
keit;
— das Wettkampfprogramm der SUT 1975;
— einen Prospekt liber die bei uns erhalt-
lichen Instruktionsschriften;
— einen Prospekt lber den «Schweizer
Soldaten».
In einem Begleitschreiben haben wir sie
ersucht, ihren Kadern insbesondere im
Hinblick auf die SUT 1975, einen Beitritt
zum SUOV zu empfehlen.
Auf diese Aktion wurde von vielen Kom-
mandanten positiv reagiert. Mit der Zu-
sicherung ihres Beistandes haben eine
Reihe von ihnen weitere Unterlagen zuhan-
den ihrer Kader angefordert. Sehr erfreu-
lich war auch der Bestellungseingang flr
Abonnements auf den «Schweizer Solda-
ten» und flr Instruktionsschriften.

Abrechnung der Riickvergiitungen
pro 1974

Rickvergiitungen werden pro 1974 fir fol-
gende Disziplinen ausgerichtet:
Felddienstiibung, Kaderiibung, Ubung in
der Kampfgruppenfiihrung am Modell oder
im Gelénde, Panzerabwehriibung, Patrouil-
lenlauf, gfm HG-Werfen mit Hindernislauf,
Prifung im allgemeinen Wissen Bliirger
und Soldat, Skiwettkdmpfe. Rickvergitet
wird ebenfalls das gfm Schiessen fiir den
General-Guisan-Wanderpreis  1974.  Pro
Teilnehmer wird Fr. 1.70 ausgerichtet.

Isometric — ein Weg zur Fitness

In unserer Zeit, da viele durch ihren Beruf
und die weitgehende Motorisierung wenig
Bewegung und kérperliche Anstrengungen
haben, verkimmert die Muskulatur, und
damit schwindet die physische Leistungs-
fahigkeit. Da eine regelmassige sportliche
Betatigung zur Ertlichtigung des Bewe-
gungsapparates nicht jedem mdglich ist,
weil ihm die Zeit dazu fehlt, so kommt
einer Methode zur Erhaltung und Verbes-
serung der Koérperkraft, die wenig zeitrau-
bend und Uberall durchfiihrbar ist, Bedeu-
tung zu. Das isometrische Training erfullt
die zwei Bedingungen so gut, dass man
davon sagen kann: Man gewinnt dadurch
Jahre fiir sein Leben und Leben fiir seine
Jahre. Dieses eigenartige Muskeltraining
dirfte also der Beachtung wert sein.

Um sich unter dem Begriff Isometric etwas
vorstellen zu kénnen, muss man das Wort
in zwei Teilen betrachten: in «iso» und
«metric». Das erste bedeutet «gleich», das
zweite «Mass». Das will sinngeméass auf
die Sache angewandt heissen, dass beim
isometrischen Training die Muskeln wohl
angespannt, jedoch sonst nicht gestreckt
und verkirzt werden, wie das bei gewéhn-
licher gymnastischer Betatigung der Fall

Erstklassige Passphotos

ist. Die Muskeln bleiben also in gleichem
Mass.

Eine Ubung ist in der Praxis isometrisch,
wenn man mit aller Kraft gegen einen
uniiberwindlichen Widerstand driickt oder
daran zieht. Die beanspruchten Muskeln
werden dadurch gezwungen, alle ihre
Fasern zu aktivieren. Das veranlasst eine
stérkere Blutzirkulation in diesen Gewe-
ben, da sie mehr Nahrung und Sauerstoff
beanspruchen. Durch die so angeregte
Duchblutung wird der Allgemeinzustand
der Muskeln glinstig beeinflusst und ihre
Leistungsféhigkeit erhoht.

Ausser dem Herzmuskel lassen sich alle
tibrigen durch die isometrische Methode
ganz wesentlich starken, und das mit
einem minimen Zeitaufwand. Man rechnet
mit 90 Sekunden fiir die eigentlichen
Ubungen zuziiglich einem gewissen Zeit-
aufwand fiir kurze Entspannungspausen.
Wie sieht nun dieses Muskeltraining aus?
Es besteht in einer ganzen Reihe von klei-
nen Ubungen, die jede nur etwa sechs
Sekunden dauern soll. Am besten bemisst
man diesen Zeitablauf dabei durch lang-
sames Auszahlen der Sekunden in bekann-
ter Weise mit 21, 22 und so fort. Dadurch
wird auch vermieden, dass man den Atem
anhélt und kommt so einer Vorschrift des
isometrischen Trainings nach.

Zu einer ersten Ubung stellt man sich in den
Tirrahmen und stemmt seitlich die Hande
gegen die Pfosten, als wollte man sie
auseinanderdriicken. Am gleichen Standort
lassen sich weitere Muskelpartien auf iso-
metrische Weise kréaftigen, wenn man die
Hande auch gegen den oberen Querbal-
ken driickt. Die Aktivierung der Beinmus-
kulatur kann im Sitzen durchgefiihrt wer-
den, indem man die Hénde auf die Knie
legt, Druck darauf gibt und gleichzeitig die
Fiisse fest auf den Boden stemmt. Eine
weitere Ubung in sitzender Stellung
besteht darin, dass man den Stuhlsitz mit
beiden Handen unterfasst und ihn so mit
aller Kraft anpackt, als wollte man ihn mit
dem eigenen Gewicht hochheben. Ohne
vom Stuhl aufstehen zu missen, stérkt
man die Bauchmuskulatur durch festes
Zusammenziehen wahrend sechs Sekun-
den.

Die Hande kommen bei der isometrischen
Methode dadurch zu vermehrter Kraft,
wenn man einen festen Gegenstand aufs
starkste umklammert. Die Muskulatur der
Halspartie wird mit folgenden Ubungen
gestarkt. Man legt die Handflachen an die
Stirn und driickt mit dem Kopf gegen sie
bei geradeaus gerichteten Ellbogen. Wei-
ter legt man einmal die rechte, dann die
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