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Editorial

as ist Gnulpf?” fragte Michéle im
letzten Monat einige unserer Mitglie-
der. Die Meinungen gehen stark
auseinander, wie Ihr dem nédchsten
Info werdet entnehmen kénnen. Aber
eines ist gewiss: Gschrmnipftstrwgk.
‘Wieviele Tippfehler hat's in diesem
Info?” hiess die Wettbewerbsfrage im
letzten Info. Da wart Ihr Euch schon
einiger: keine. Zumindest nehme ich
das an, da nicht ein einziges rot
angestrichenes Heft zurtickkam und
ich somit das versprochene Nachtes-
sen mit einer netten Person nach
meiner Wahl geniessen werde...

Neben solch wissenschaftlich ab-
strakten Fragen hat diese Ausgabe
auch einiges Handgreifliches zu
bieten. Vorerst einen Haufen Ankun-
digungen: Pfingstweekend (an

Pfingsten), TramOL (am Sonntag, 29.
Mai), ATZ-Reise (ein Kennenlerntrip
an den Gardasee im August), das
Boogie-Turnier in Deutschland vom
néchsten (11} Wochenende und das
néchste Greenhorn-Training (4. und
7. Mai) unter einem trimmligen
Motto. Tja, wer die Wahl hat hat die
Qual. Am wenigsten verpasst, wer
tberall dabei ist...

Nicht nur Zukiinftiges, auch Vergan-
genes wird frisch aufgelegt. So zum
Beispiel im Showgruppen-Bericht (die
Crazy Darts werden schon langsam
zu einem Begriff). Aber auch das
Trainingsweekend und Néggi's Ver-
gangenheit Part 2 erhalten ihre no-
stalgische Wiirdigung.

Einen neuen Service bietet ab dieser
Ausgabe auch die Datenverwaltungs-
stelle unseres Clubs an: Den Crazy-
Kalender. In ihm findet Ihr Turnier-,
Geburts-, Ausflugs-, Trainings- und
alle anderen unwichtigen Daten.

Und damit in Zukunft das Schreiben
der ganzen Texte keine Nachtschich-
ten mehr erfordert, hat Franco einige
glansende ideen sur deutsen sreib-
weise greirt.

Gute Lekttire winscht Euch

Zaae/
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Crazy goes 10 ...

CRAZY - PFINGSTEN

Was: 1-2 - tdgige Velotour

Wann: Abfahrt Samstagmorgen (21.5.86) \

Wo: Jura, Schweiz |
|

2 Varianten: 1.  Eintdgige Tour mit baden-brételn-wirsteln-spielen,
anschliessend evtl. Abendprogramm. ;
2: Zweitdgige Tour mit Ubernachtung auf improvisierte Ar, \
d.h. auf Campingplatz oder Bauer’s Wiese. ‘
Verpflegung:  Aus dem Ruckséckl, am 2. Tag aus Wirt's Stube.
Anmeldung:  Bis spétestens 2.Mai an Markus Bruce Buchmann

s'war ldssig, wénn D’ au Du chdmtsch!

SH/WG che |

ADRESSE

von Nino in Amerika lautet: ’

Nino Peterhans
¢/o Fam. Mack
5122 Yearling
Irvine, Ca 92714
USA.

Man behauptet, er schreibe jedem 1
zurtick, der ihm dasselbe antul...
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Crazyvitaten & Shakereien

Datum:  Sonntag, 29. Mai 1988 g/ f

Ont: Gemiisebriicke, Ziirich

Start: 14.00 Uhr
Ende: ca. 17.30 Uhr

Mit- Stadtplan, — l__g
nehmen: Crazy-Ausweis,

Schreibzeug. O

o e
Tenue:  Man kann ja nie wissen... \_ﬁ,ﬂ L

Alte Crazys wissen's schon, neue miissen's noch erfahren:
Der TramOL ist ein Mousse.

In freudig hamischer Erwartung
Deiner Anmeldung griissen Dich, die/
der Du dem TramOL geweiht bist:

gg/w’a Bruce

Anmeldung:  Bis 24. Mai 1988 an Markus B. Buchmann, Hohensaxstr. 12,
8610 Uster

Name, Vorname:
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Neulich im Vorstand ...

Nachdem das Trainingsweekend
vom 12./13. Mérz - wohl bei den
meisten OKlern mit einem “endlich” -
gliicklich (iber die Bihne gegangen
war galt es, Reaktionel
rungen auszuwerten.
Alles in allem fielen di
teilnehmenden Paarert
Fragebogen sehr posii
héufigste Kritik - kurzfri
len des Stundenplanes - kénrien wir
als.‘unschuldig’ abhaken, da ein

das Tohuwabohu
beméngeli, dies
werden wir denn wohl auch anders
handhaben im néchsten Jahr.

Richtig, néchstes Jahr wird es wieder
ein Trainingsweekend geben.
Clubmitglieder sollen diesmal
von Anfang weg viel direkter
Organisation teilhaben und so
davon mitkriegen, was da all
Wer also Organisationsiust v
kann sich bereits jetzt meiden,
Arbeit hat bereits wieder beg

Unser Clublokal, das ewige
gab Anlass zu heftigen Diskussionen.
Die Rdume an der Militérstrasse
(Dachstock, 350 n¥) zeigen einige
grundlegende Probleme am prakti-
schen Beispiel: Ein eigenes Clublokal
wird viel Geld kosten. Dieses zum

Seite 6

Beispiel rund 25°000 Franken im Jahr.
Und dies gilt als sehr billig. Ein klei-
neres Lokal wére nattirlich gunstiger,
wiirde unseren rund 100 Mitgliedern

- auch einiges an Zusammenrik-
verlangen. Ein Clublokal muss
h auch von jemandem verwal-
den. Vor allem dann, wenn
durch Weitervermieten (Gym-
2.B.) finanzieren will. Versucht
man es hingegen durch das Organi- :%
sieren von Veranstaltungen zu berap- °© .
pen, so miissen wiederum einige
Leute diese Veranstaltungen auch
auf die Beine stellen.

Ihr seht, es hdngen einige Fragen mit
solch einem Clublokal zusammen.
Voldufig versuchen wir mal, die
erwéhnten Rdume an der Militér-

y drten’, dann

‘as denkt Ihr zu

(29.5.) und ATZ-
gust) hat er alle
Gottseidank unter-
istentin Sylvia
tatkraftig. Ubrigens: Weitere Assi-
stentinnen und Assistenten sind

Jjederzeit willkommen... m

Einen schneearmen Friihling winscht
allen Euer

72

Crazy goes to ...

ATZ - Crazy Shakers

Im Rahmen unserer Zusammenarbeit
machen wir eine Reise an den Gardasee

vom 5. - 7. August 1988
Provisorisches Programm:
Abfahrt:  Freitag 5.8.88, 22.00 Uhr
ab Sihlquai (bei HB Ziirich)

Riickkehr:  Sonntagabend, 7.8.88

Kosten:  ca. Fr. 180.— pro Person

Inbegriffen sind die Carfahrt, Hotel mit Halbpension (plus Friihstick am Sam-
stagmorgen) sowie ein Ausflug nach Verona.
Damit die bendtigten Plétze reserviert werden kénnen, ist
Anmeldeschluss am 15. Mai 1988.

Auf Eure Anmeldung freuen sich
Patricia & Bruce

Anmeldetalon
Anzahl Personen:

Name, Vorname:

Adresse:

Einsenden oder abgeben an: Markus B. Buchmann, Hohensaxstr. 12, 8610
Uster.
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Training

AchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtu

Fast G R A T I 8 kénnt Thr auch weiterhin an allen
Greenhorn-Trainings teilnehmen! Was es Euch kostet
sind lumpige Fr. 3.- fur den Eintritt ins Hallenbad
Altstetten.

Was es Euch bringt ist jedoch enorm.

Darum haltet Euch den 4. und 7. Mai 1988 frei, denn
dann findet das nachste Greenhorn unter dem Motto
"Trimmlig" statt. Es geht dabei um Drehungen, Dre-
hungen, Drehungen.....

Jeder kann davon profitieren !

Mittwoch 4. Mai 1988:

e

Hier nocheinmal die genauen Daten: \\\ \ !

ort : Turnhalle Leimbach N )/
Zeit : 20.00 Uhr

samstag 7.Mai 1988:

Oort : Hallenbad Altstetten
zeit : 14.00 bis 16.00

Euer Sportwartteam

Das Datum des nachsten Greenhorns ist bereits festge-
legt.

Holt Eure Agenda und streicht Euch den 22.und 25.Juni
1988 dick an. Name des Greenhorns: "Show". Um was es
dabei genau geht, erfahrt Ihr im nachsten Info.

Bis dann
Eure

o i

AchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtungAchtu
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Training

Wem einmal Training pro Woche bzw. ein halber Quadratmeter Tanzplatz zu
wenig ist, hat nach wie vor die Méglichkeit

am Mittwoch in der Turnhalle Leimbach

und am

Samstag-Nachmittag im Hallenbad Altstetten (Turnhalle)

zu trainieren.

In diesen Hallen findet man auch fiir die platzverschwenderischsten Figuren
genigend Platz!

Waschanleitung fir die neuen Clubtrainer
(Verférbungsverhinderungsmassnahmenpaket)

1. Jacke und Hose getrennt waschen. Reichlich Wasser (30 Grad) mit
nicht zuviel Feinwaschmittel verwenden, auf 5 ltr. Wasser ca. 1 Essléffel.
Reissverschiiisse zum Waschen schliessen.

Nicht reiben oder wringen, gut klarspdilen.

Anzug nicht in nassem Zustand zusammengerollt liegen lassen!
Nach dem Spiilen Jacke und Hose wieder in die richtige Form bringen,
auf Biigel aufthangen und abtropfen lassen.

Niemals in der Trockenmaschine oder an der Heizung trocknen.
Méglichst nicht in eine Chem. Reinigung geben.

8. Auf der "falschen" Seite waschen.

SRS AN

N D
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TRAININGS

Riickblick aufs zweite internationa-
le Trainingsweekend vom 12./
13.Marz 88

Bis kurz vor dem Trainingsweekend
herrschte beim OK (und vor allem
beim Crazy Cash) einige Aufregung
uber die relativ sparlichen Anmeldun-
gen. Schlussendlich waren’s doch
stattliche 87 Paare, wovon sich ein
Paar unseres Clubs am Vorabend
angemeldet hatte. Man kann sich
fragen, wofir das mehrmalig Erwéh-
nen des Anmeldeschlusses im Trai-
ning, die Info-Mappe und die Anmel-
detalons eigentlich Sinn hatten.
Schade.

Weil niemand auf die wirklich attrakti-
ven und lehrreichen Trainingsange-
bote verzichten wollte, herrschte am
Samstag bereits zwischen 10 und 11
Uhr reges Treiben beim Einschreiben
am Infostand in der Mensa. Uberbe-
legungen wurden in Kauf genommen,
80 aass nur selten jemand auf ein
bestimmtes Training verzichten mus-
ste. Und dann ging’s los!

Uberall zufriedene, aber erschépfte
Gesichter bei den Trainierenden und
Hektik im OK. Bis am Abend mussten
die immer noch fehienden Helfer fiir
den Sonntag feststehen. Mit einiger
Muihe konnte auch dieses Problem
geldst werden. Allen Helfern danken
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wir an dieser Stelle nochmals herz-
lich. Ihr habt guten Einsatz geleistet
und zum Erfolg des Weekends mass-
geblich beigetragen.

Planmdéssig endeten die Trainings am
Samstag um 17 Uhr und die teilneh-
menden Paare waren froh, als um 18
Uhr ein kaltes Buffet serviert wurde,
worauf bald Danis und Retos Aufruf
zur Teilnahme am Rocky Cup ‘88
folgte, und zwar im “Sénechutelr’.
Ganz gemdss dem Motto “Auf der
Alm da gibt’s koa Siind!”. Kreativitat
war gefragt - jeder sollte sich irgend-
wie dem Motto entsprechend verklei-
den. Da waren u.a. echte ésterrei-
chisch/bayrische Lederhosen, Dirnd!
und Bergbauern zu bestaunen, was
zu einigem Geldchter Anlass gab.
Die Anforderrungen an die Teilneh-
mer waren hoch. In der ersten von
zwei Runden musste mit Bindestrik-
ken um den Bauch getanzt werden,
immer fiinf Paare pro Gruppe, die
mdglichst synchron zueinander
waren.

Dani und Reto sorgten zwischen den
Runden fiir ausgelassene Stimmung,
da die Mensa wegen ihrer Grisse
einiges an Ambiance zu Wiinschen
tibrig liess.

Nach 23 Uhr fand die Preisverteilung
mit der Bekanntgabe der verschiede-

WEEKEND

EC)
[op)
F

&

Shake'n'Drink

nen Gewinner der Rocky-Cup-Jah-
reswertung, der Clubwertung und
nattirlich derjenigen des Abends,
staft. Und Markus - unser CrazyS-
weet - hatte wieder drei Uberra-
schungen in Form von selbstgemach-
ten Torten fiir die dreie Erstplazierten
bereit.

Gegen Mitternacht kehrte Ruhe in die
Kanti Oerlikon ein, dann am Sonntag
fanden die ersten Trainings bereits
um 9 Uhr statt. Bis um 17 Uhr ging’s
erneut mit roten Képfen zu und her.
Um dieses ein wenig abzukiihlen,
servierte der CrazySweet Markus
wiederum eine feine Spezialitit. Wir
konnten das Copyright ergattern und
o O

O O <

o

4 ¢l Ananassaft
4 ¢l Orangensaft
1 Eigelb

~—~

Ftir 1 Person:

stellen Euch dieses Getrénk in der
Rubrik hier unten gleich vor.
Und noch eine erfreulich Nachricht:
Unsere neuen Clubtrainer (und die T-
Shirts) haben im Ausland so grossen
Anklang gefunden, dass sich nun
einige dieser Schmuckstticke in
Deutschland befinden. Eine bessere
Werbung fir unseren Club gibt es
nicht!
Uberhaupt war die Resonanz des
Trainingsweekends sehr gut, weshalb
dieser Anlass auch im nachsten Jahr
wieder durchgefiihrt werden soll.
Bereits jetzt sind die Vorbereitungen
wieder angelaufen. Und je mehr
Helfer wir bereits jetzt haben, desto
weniger gibt's zu tun (Anlaufstelle ist
der Vorstand)! 0

@) O ;

4 ¢l Grapefruit- oder Zitronensaft
Grenadinesirup

Zitronenschnitz
-
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Crazyvitaten

Der Showgruppen-Report

Seit letztem Oktober ist fast jeden
Sonntagnachmittag Musik aus den
Réumen des ATZ im Keller der Kon-
radstrasse 58 zu vernehmen. Zu
diesem Zeitpunkt nahmen nédmlich
einige alteingesessene Crazy- und
ATZ-Formationstdnzer zusammen mit
neun Crazys das Training zu einer
neuen Show auf.

Zuerst waren einmal einige Grund-
satzfragen zu kidren. Was wollten wir
eigentlich? Eine Rock n’Roll-Show-
gruppe bzw. -Formation, soviel war
klar. Nun gibt es solche aber schon
viele in der Schweiz und vor allem in
der Umgebung von Ziirich. Von
diesen wollten wir uns klar absetzen.
Irgendetwas Spezielles, Neues sollte
unser Markenzeichen werden. Mehr
Ausstrahlung fir's Publikum und
weniger Tanz fiir uns alleine wurde

zur Devise.
Dazu eigneten
sich vor allem
die weit ausla-
denderen Latin-
figuren und die
Jazzfiguren, in
denen die
Paare aufgeldst
werden, vorzuig-
lich.

Natirlich mus-
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sten wir auch die Musik dem eher
“modernen” Stil anpassen.

Nach langen Diskussionen und dem
Abschiedsschmerz von den vielge-
liebten Oldies, war endlich das pas-
sende Stick gefunden. In mihseliger
Kleinarbeit reihte sich ein Figur an
die ndchste. Die ersten Aufiritte, der
Welfenball und die Volleyballnacht,
kamen immer néher. Und eines
Tages hatten wir soviel Zeit mit dem
Zusammenstellen des Programmes
und dem Zeichnen neuer Kleider
verloren, dass wir in Zeitdruck gerie-
ten. Eine gemeinsame Beteiligung an
der Formation lag nicht mehr drin,
Arbeitsteilung tat Not. So tibernah-
men Hans und Patricia vom ATZ
sowie Dani und Reto von den Crazys
die Federfiihrung. Ihre Arbeit paukten
sie und wéhrend dreier Wochenen-
den ein, an denen wir jeden Tag
trainierten. Marathontrainings von 6

Stunden waren uns nicht mehr fremd.
Nur kurze Diskussionen tber die
Teilnahme am Formationsturnier und
uber einen neuen Formationsnamen
- man einigte sich vorldufig auf Crazy

Darts - unterbrachen solche Sonntag-

nachmittage.

Der Welfenball war als eine Art
Hauptprobe, eine erfolgreiche Haupt-
probe, tber die Bihne gegangen.
Und schon war die Volleyballnacht
gekommen. Alle waren nervds. Die
neuen Kleider hatte und Annette-
Mutter Weber termingerecht fertigge-
stellt. Um ca. 23.30 Uhr war unser
Auftritt anberaumt.

Es war soweit, wir betraten die Fl-
che, die Musik setzte ein und alles
lief gut; solange der Kommentator
nicht mitredete. Und genau das tat er
gegen Ende der Show. So standen
wir dann zur Schlussformation bereit
und hérten vor lauter BlaBla die
Musik nicht mehr. Wir schauten
einander fragend an, versuchten
einen geslaffelten Start und brachten

| die Sache so

' doch noch zu
einem Ende.

. Das Publikum
hatte trotzdem

| Freude und
spendete gross-
zligigen Ap-
plaus.

Nach dieser arbeitsreichen Phase tat
uns eine Trainingspause natirlich
gut. So trafen wir uns dann erholt
Ende Februar wieder, um uns auf das
SOLA-Fest 88 am 7.Mai an der Uni
Irchel und auf das Formationsturnier
vorzubereiten.

Und nun sind wir wieder mit viel
Spass dabei, neue Programmteile zu
gestalten, diese fliessender als bisher
zu verbinden. Die ganze Show wird
immer interessanter und anspruchs-
voller und alle sprihen vor Energie
und Ideen.

Sollte Dich diese Showgruppe nun
endlich reizen, Du aber das Gefiihl
hast, unser Alltag bestehe nur aus
Arbeit, dann kennst Du das Chop-
Chop noch nicht. Dort sind wir ném-
lich immer dann zu finden, wenn wir
den Sonntag nicht im ATZ-Keller
verbringen. Néhere Informationen zur
Showgruppe bekommst Du bei Dani
oder allen anderen Mitgliedern.
Michele
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Flohmarkt

B Mietgesuche

Jéhrlich so um diese Zeit

kommt man allgemach so weit,
dass man kritisch ohne Schonung
seine gute alte Wohnung

einfach nicht mehr leiden kann -

und - man sieht sich neue an.

Ganz egal aus welchem Grunde
muss man plétzlich jede Stunde
meist vergebens unter Fluchen
eine neue Wohnung suchen.
Ueber wieviel steile Treppen
missen wir uns mide schleppen

und wenn die Wohnung etwas bietet

XQ& ist sie meistens schon vermietet.

Ja, ich suche dringend eine giinstige

3%-Zimmer-Wohnung
an sonniger Lage mit Blick aufs Meer !

Flir jeden heissen Tip bin ich Dir dankbar.

Sylvia alias MUSTER-CRAZY
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Meszars Meeos

Zweite Folge: Was damals im Kino
geschah...

So ging Néggi also los, um sich den
Hit der Saison, “Ugly Dancing’,
hereinzuziehen. Der Hauptdarsteller
trug damals eine coole schwarze
Brille und war sowieso ein Held. Mit

Bewunderung bewunderte Noggi, wie

der Star des Films die hohe Kunst
des Schrittes vorzeigte. Irgendwie
schien ihm damals schon, dass er
dies auch kénne, nein, ldngst be-
herrschie. So kam es dann auch am
néchsten Abend in der Schrittschule.
Néggi kam absichtlich 15 Min. zu
spét. Kaugummi kédtschend lehnte er
im Tdrrahmen. Sein cooler Blick war
nur gerade von einer schwarzen
Sonnenbrille in seiner stechenden
Wirkung behindert. Die Girls kreisch-
ten, die Boys schauten zu ihm auf
und dann legte Noggi los! Fackelte
nicht lange, nahm sich die Schénste
zur Brust, drehte sie und drehte sich
und drehte sie und dann noch ein
paar Mal. Kurz darauf musste die
Gute (sie war mittlerweile nicht mehr
ganz so schén) einen ldngeren Mo-
ment hinaus. Sie kam nicht wieder.
Unbeirrt griff sich Néggi die ndchste
Hiibsche. Trotz zéher Gegenwehr

ihrerseits gelang es unserem Helden,

zwei Zdgg & zdgg und Hopp und

hopp’s aneinander zu reihen. An-
schiiessend gliickte ihm ein akrobati-
scher Wurf & la Hollywood. Der Wurf
gelang ihr leider nicht.

Zwei Kollegen des hiibschen Méd-
chens, nein, htibsch darf nicht mehr
unbedingt gesagt werden, trugen sie
fort. Noggi versteckte sich wieder
hinter den Kletterstangen, welche
ihm fortan wie Giterstdbe eines
Geféngnisses Schatten aufs Gesicht
warfen. Néggi war ein Gefangener
seines eingekerkerten Kénnens. Die
Psychoanalyse war eine unendliche
Geschichte.

Ndéggi's Geschichte war wesentilch
ktirzer. Sein Temperament hélt er
fortan unter Kontrolle. Nur wenn er
von Zeit zu Zeit einen seiner Na-
mensvettern wieder sieht, wird ihm
warm um’s Herz. Eins ist Noggi
Jjedoch geblieben: Die lllusion, einmal
in einem Remake von “Ugly Déncing”
mitzumachen als Hauptdarsteller.
Ndéggi hat sich auch bereits einen
passenden Titel ausgedacht: “Ugly
steps”.

PS: Vielleicht kennt einer von Euch
Néggi persénlich. Mein Bitte: Holt ihn
da in Gott's Namen hinter der Kletter-
stange hervor.
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Shakereien

EIN ISOMETRISCHES KRAFTTRAINING AUF DEM STUHL

Jede Uebung 6 sekunden lang mit 100% Krafteinsatz, sitzend,
3x mit jeweils einigen Sekunden totaler Entspannungspause
dazwischen.

Arme : -einwarts driicken (gegen Sitzfldche oder Knie)
-auswarts driicken (gegen Knieinnenseite)
—vorwarts driicken (in der Kniekehle halten)
-abwarts/riickwarts driicken (Hande auf Knien)
-Arme gegeneinander driicken (E11bogen rechtwinklig)
-Arme auseinanderziehen (an den Fingerbeeren einhdngen)
-Beine etwas strecken, Hande auf Sitzfldche: Abheben
vom Stuhl durch Armstrecken; so Tange wie moglich!

Riicken:-Riicken mit aller Kraft durchstrecken (Kopf nach oben
ziehen)
-Liegestiitz auf Stuhl riicklings; Beine gestreckt:Kor-
per hoch durchstrecken

Bauch :-Beine durchstrecken und moglichst hoch heben
-Beine einzeln mdglichst lange je 1x gestreckt heben
-Arme riickwarts um Stuhllehne festhalten; Oberkorper
vorwdrts driicken

Beine :-Ferse am Stuhlbein: nach hinten driicken
-Fiisse am Stuhlbein einhangen: nach vorne driicken
-Fiisse am Stuhlbein einhdngen: zur Seite hinausdriicken
-Fiisse von aussen gegen Stuhlbein driicken
-5 cm von der Sitzfldche abheben und moglichst lange
halten
-wie oben, aber je 1x einzeln mit 1i und re Bein
-Stand vor dem Stuhl: 5x 1i, dann 5x re schnell und
ohne Pausen auf den Stuhl steigen

Kopf :-6 Sekunden krdftig nach 1i drehen, dann nach re (Kopf
senkrecht)
-je 6 Sek. nach 1i und re kippen (mit Kraft)
-je 6 Sek. nach vorne und hinten driicken, dazu eben-
falls die Schultern mit Kraft vorwarts und riickwdrts
driicken

Seite 18

Shakereien

AUSDAUERTRAINING

1. Ausdauertraining-warum und wozu ?

Es ist weitgehend bekannt, dass ein regelmdssiges Ausdauer-
training das Volumen und die Durchblutung des Herzens er-
hoht, die Oekonomie der Herzarbeit und die Sauerstoffaufnahme
in der Muskulatur verbessert.

Sportliches Training, v.a. mit Ausdauerbelastung, ist nicht
nur wirksam zur Leistungssteigerung.Es hat auch grosse praven-
tive Bedeutung in unserer technischen Zivilisation: zur Erhal-
tung und Forderung von Gesundheit und Leistungsfdhigkeit (Fit-
ness) sowie zur Vorbeugung von Krankheiten an Kreislauf- und
Bewegungsorganen, am Stoffwechsel-und am Nervensystem.

Wie neue Untersuchungen zeigen, scheint die Verbesserung des
Dauerleistungsvermogens des Organismus (insbesondere durch
Laufen, Radfahren, Skilanglauf und Schwimmen) mit einer Beein-
flussung des seelischen Wohlbefindens einherzugehen,d.h. das
Trachten nach physischem Fitsein kann ein unbewusstes Trachten
nach psychischem Wohlbefinden bedeuten

Schon nach wenigen Monaten mit einem einfachen Lauftraining
konnen Abnahmen in negativen Befindlichkeitsbereichen festge-
stellt werden, namlich der Miidigkeit, allgemeiner Lustlosig-
keit, der emotionellen Gereiztheit und Erregtheit, teilweise
der Aengstlichkeit und Deprimiertheit.Das allgemeine Wohlbefin-
den wirkt sich durch eine gute Stimmung aus, was einen zur
Weiterfiihrung eines regelmassigen Ausdauertrainings motiviert.

2.Trainingsintensitdt

Voraussetzung fiir all die positiven Wirkungen von sportlichen
Aktivitaten im physischen und im psychischen Bereich ist na-
tiirlich ein sorgfaltiger Aufbau und eine optimale Gestaltung
des Trainings. Distanzen und Geschwindigkeit sind dem indivi-
duellen Trainingszustand anzupassen.

Eine exakte Bestimmung der Belastungsbereiche und notwendigen
Intensitaten sind nur durch aufwendige Laboruntersuchungen
moglich. Ein einfaches und doch sehr brauchbares Hilfsmittel
stellen dagegen die Pulsmessungen (=indirekte Bestimmungen
der Herzfrequenze) dar.

Belastungen unter 120/min. sind nicht mehr wirksam.

Deshalb soll fiir ein wirksames Ausdauertraining eine Pulsfre-
quenz von 180 minus Alter erreicht werden. Beim Training also
immer wieder Kontrollen wie hoch der Puls ist! Ist er hoher
als 180 minus Alter so kann oder soll langsamer gelaufen wer-
den, da sonst Ermiidungserscheinungen auftreten und das Training
nicht gleichmissig weitergefiihrt werden kann. Bei 180 minus
Alter ist es dem Trainirenden namlich moglich wahrend 20-30
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Minuten in gleichmassigem Tempo zu laufen ohne vorzeitig

zu ermiiden.

Weitere "Faustregeln" fiir die optimalen Belastungen sind
"leichtes Schwitzen", "keine Atemnot" und "Sprechen noch mdg-
1ich". Der Sporttreibende muss also lernen, auf solche Belas-
tungssignale seines Korpers zu achten und die Intensitdt so-
wie den Umfang des Trainings danach zu richten.

3. Trainingsdauer und Trainingshdufigkeit

Das fiir ein kreislaufwirksames Training notwendige Wochenpensum
5011 nicht auf einmal absolviert werden, sondern auf wenigstens
zwei, besser drei Trainingseinheiten verteilt werden.

Fiir Laufer und L3uferinnen gelten total etwa 60 Minuten pro
Woche,d.h. also 2x30 oder 3x20 Minuten Lauftraining als Minimum
fiir Fitnessbewusste.

4. Einige Begriffe

Die max. Herzfrequenz betrdgt, abhdngig vom Lebensalter, bei
Minnern 220 minus Altersjahre, bei Frauen 226 minus Altersjah-
re. Eine Faustregel fiir eine mittlere Trainingsfrequenz fiir
Fitnessportler ist 180 minus Lebensalter.

Der Ruhepuls (morgens unmittelbar beim Aufwachen) stellt eine
konstante Grosse dar, die in auffdlliger Weise den Trainings-
zustand, aber auch mogliche gesundheitiche Verdnderungen an-
zeigt; er nimmt von der Jugend (80-90/min) bis ins hohere
Alter(60-70/min) kontinuierlich ab und erreicht bei Trainier-
ten Werte bis unter 40-50/min.

Die Bestimmung der Pulsfrequenz ohne irgendwelche Gerdte er-
folgt am besten uber der gut fihlbaren Halsschlagader unterhalb
des Kieferwinkels. Die Pulse werden iiber 10 Sekunden gezdhlt,
mit 6 multiplitiert und als Puls/min angegeben. Merke: schon

15 sek nach Belastungsende beginnt der Puls abzusinken, daher
jst er sofort zu messen; oder noch praktischer ist ein elek tro-
nischer Pulsmesser.

Hoffentlich klappts!
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Paarungsecke

Ein Konditor, zugleich Chauffeur, wére (iber einen spontanen gemeinsamen
Tanzversuch erfreut (Tanzerfahrung ist vorhanden).

Macht Euch auf. Médels, nehmt die Chance wahr und setzt Euch sogleich mit
IHM in Verbindung. Eure Neugier wird sofort gestillt.
Hier einige Details:
Herkunft: aus dem sanften Bern
Alter: knackige 23 Jéhrchen
Faszinierende Grésse von 1.74 m und dem dazugehdrigen Gewicht von 64
kg.
Aufgabeln kann man IHN (Adrian Leuenberger) bei
¢/o Frau Nanzer
Herzogenmiihlestr. 4
8051 Ziirich
oder im Geschéft: Tel. 01/825 91 11

Nutzt die Chance ! Chris

Wer seinem Namen das Uberleben auf der Crazy Shakers-Mitgliederliste
sichern will, hat noch bis Ende April (=1 Woche) Zeit, seinen Beitrag zu (iber-
weisen.

Roger
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rationalisirung im Krasi

Alles wird rationalisiert, aber die deutsche Rechtschreibung ist heute
noch genauso kompliziert und unlogisch wie zu Urgrossvaters
Zeiten. Vielleicht ist das mit ein Grund, warum viele nicht gerne
schreiben. Beginnen wir also ohne Verzug, diesen Misstdnden
abzuhelfen.

Erster Schritt: Wegfall der Grossschreibung

einer sofortigen einfiihrung steht nichts im weg, zumal schon viele
firmen zur kleinschreibung iibergegangen sind.

zweiter schritt: wegfall der dehnungen und scharfungen

diese masname eliminirt schon die groste felerursache in der
primarschule. den sin oder unsin unserer denungen und konsonan-
tenverdopelung hat onehin nimand kapirt.

driter schrit: v und ph ersezt durch f

z und sch ersezt durch s

das alfabet wird um swei buchstaben redusirt. sreibmasinen und
setsmasinen fereinfachen sich, wertfole arbeitskrifte konen der
wirtsaft sugefiirt werden.
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