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BSG WISSENSCHAFT QUEDLINBURG

25 Jahre

BSG
WISSENSCHAFT

Wer seinen Geist stdrken will,
der pflege selnen Kérper. Die
Turnerei halte ich wert: denn sie
starkt und erfrischt nicht nur den
jugendlichen K&rper, sondern er-
mutigt und kréftigt auch die
Seele und den Gelist gegen Ve
weichlichung.

lohann Wolfgang v, Goethe
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BEWEGUNG—+FREUDE=[E

Gesundheit ist kein ewiges Naturgeschenk, physische Leistungsbereitschaft

ist nicht speicherbar... Sie miissen in allen Lebensphasen neu erworben und

durch aktives Verhalten, durch gesunde Lebensfiihrung, durch Ubung und Trai-

T%Eﬁ gefestigt werden... Dafiir ist jede Form sportlicher Bet&tigung niitz-
«se = Nicht nur kluge S&tze !

Der Sportmediziner meint:
BEWEGLICHKEIT IST AUCH GESUNDHEIT

.+ Bemerkenswert, wie viele lMenschen
heute ,steif" sind; es f&l1lt vielen
schwer, sich zum Beispiel tief zu bilk-
ken, geschweige denn, den Kopf an die
durchgedriickten Knie zu bringen.

Im Vordergrund einer Gymnastik gegen
diese ,Ungelenkigkeit" stehen Dehnungs-
iibungen. Ubungen, die in keinem Pro-
gramm dieser Art fehlen sollten, sind
das Vor-, Riick- und Seitwdrtsbeugen so-
wie das Drehen des Rumpfes, die Dehnung
der groBen Brustmuskeln (zuriickschlagen
der gestreckt gehaltenen Arme), der tie-
fen Hiiftgelenkbeuger (Ausfallschritt),
der Muskeln, die den Oberschenkel ein-
wdrts fihren (Adduktoren; weite Seit-
gritschstellung) sowie der Beugemuskeln
des Kniegelenkes (Rumpfvorbeugen mit
durchgedriickten Knien).

Bei der Beweglichkeit muB das meiste Je-
N1 doch nicht das Beste sein. Wesentlich
ist das regelm&éfige Uben und die griind-
liche Erwidrmung des Kérpers vor den Ubun-
gen. Am giinstigsten ist es fraglos, sie
in ein Ausdauertraining einzuordnen.

- Na denn, rappel Dick upp oder ist Lir

Ceine Cesundheit ,Wurscht" 7 -
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+
Bild oben: Sport + SpaB oder Schléngeln
+ Licheln = Medizin, die sichtbaren

Bild Mitte: Ausfallschritt und nicht nur
eine ruhige Kugel schieben = Hausmit-
tel gegen Stammtischleiden!

f

Bild unten: Angefangene Bewegungen (hier
nach unten) stets zu Ende fiihren!

Bei unseren Volleybsllern lége der
Vorteil auf der Hand: nach einer Knie-
beuge kann es nur noch aufwirts gehen!




VUnser ﬁ/z&mm

FESTPROGRAMM

Connerstag, 15. Mirz

- 16.45 Uhr, Clubraum des Institutes, GebZude 4; Feierstunde mit gelade-
nen G&sten und verdienstvollen Sportlern und FunktionZ#ren unserer BSG.

Sonnabend, 17. Mirz

Jubil8umssportfest, zu dem alle BSG-Mitglieder und Sportinteressierte
unseres Institutes recht herzlich eingeladen sind !

8.%0 Uhr, Lauf mit - bleib fit ! Meilenlauf im Briihl fir Jung und Alt.
Lnsere OL-Spezialisten erwarten Euch zu dieser morgentlichen Gymnastik.
lleilenp&sse am QOrt. Start bei jedem Wetter !

- 9.%0 Uhr, Mach mit - Lach mit ! Speisessal des Instituts, Eingang Turn-
strafBe; Sport einmal ancers ! Volkssportliche Wettkémpfe wie ,Bier-
staffel“ oder ,Kartoffelrennen"werden in sportlicher Manier aufgenom-
men. iusik und Stimmung gibt es gratis !

- ca. 11.15 Uhr, Flick-Flack ; Junge Sportlerinnen aus dem TZ Turnen der
TSG Cutsluths zeigen unter Leitung der 3portfreundin Koch gekonnte
Cbungen aus ihrem Trainings- und Wettkampfprogramm.

‘ittagpause

=

- 12.45 Uhr, Vielseitigkeit und Kondition; Turnhalle der BKQ, Siider-
stadt; Kombilnlertes Volleyball-, Nandball- und FuB8ballturnier mit zwei
Géstemannschaften und zwei Nannschaften unserer BSG. Eréffnet wird
das Turnier durch ein Volleyballspiel unserer Frauenmannschaften (AIS).
AnschlieBend ermitteln die l&nner ihren Kombinations-, Konditions-
sieger. EinlMammut-Turnier mit Musike drin !

Ende des Turniers geren 18.00 Uhr.

- 14.00 Uhr, Schachdorf Strébeck zu Cast; Speisesaal des Institutes,
cirgeng TurnstraBe; Strategen der vierundsechzig weiBen und schwarzen
Felder werden uns 1n einem Vortrag und am Brett dieses k&nigliche
Spiel, das Goethe als "Problersteln des Cehirns" bezeichnete, nEher
oder noch n8her bringen.

- 15.00 Uhr, Ping-Tong; Clubraum des Instituts, Ceb&ude 4; Tischtennis-
Interessenten haben die Ndglichkeit an zwei Platten im Einzel und im
Coppel ihre Besten zu ermitteln.

Abendessen flr unsere C#ste in der Briihl-Caststétte

- 1930 Uhr, Sportler-Ball im Viperti-Keller fiir BSG-Mitglieder und ge-
lacdene CE&ste. Neben den noch sussteherden Siegerehrungen wercen von
der Ciskokiiche Hits, Oldies und Einlagen wiirziger Art serviert.
Jolange die Kondition reicht...




...wenn unsere BSG stabiler, besonders
in der Mitgliederzehl, gewesen wire.
Konnten wir in den 5o-er Jshren in den
Sektionen Ski, Wendern, Bergst. u. OL,
Tischtennis und Schach um die 1oo Mitglieder
z8hlen, wurde dieser stolze Beginn schon 1962
durch die Auflésung der Sektion Tischtennis

mit negativen Vorzeichen versehen. Den Tief-
punkt erreichten wir 1971. Durch das Fehlen

eines Sektionsleiters war auch die Sektion
Schach ,am Ende", und ganze 50 Mitglieder
wurden der damals neu gewdhlten BSG-Leitung
wibergeben". Trotz allem noch eine solide Basis fiir einen neuen Anlauf, da
uns so erfahrene Sportfreunde wie 3. Ganswich, R. Nagel, K. Conrad,

Lr. W. Jahr und M. Willner weiter als Mitarbeiter zur Verfiigung standen
und such heute noch stehen. Nit der Verbesserung materiell-technischer
Voraussetzungen (Hallenkapazit&t; finanzielle Zuschiisse), der Ausnutzung
bestehender Beziehungen des Instituts mit der AIS und der 0.G.-Oberschule
(Vereinbarungen; Arbeitsgemeinschaften) und der Zrweiterung des sportli-
cher angebotes (Sektionsgriindung Volleyball, Cchach u. Cymnastik) gelang
€3 uns, unter besonderer ZBeriicksichtigung der Nachwuchsarbeit, unseren
Sportplan seit 1976 zu erfiillen und iiberzuerfiillen. Cegenwirtig 160 BSG-
mitglieder bei steigender Tendenz, die Aussicht eine 3ektion ,Allgemeine
sportgruppe" zu grinden, die Realisierung eines Patenschaftsvertra _es mit
cer 35G der 0.G.-Oberschule und die Vertiefung der Zusammenarbeit mit der
AlS stimmen uns fiur die Zukunft optimistisch. Bleibt zu wiinschen, daB8 zu-
kinftig auch noch mehr Institutsangehdrige unser sportliches Angebot nutzen
uné alle anderen gesellschaftlichen Organisationen (FDJ;FDGB) und die
steatliche Leitung mehr als bisher den Sport als ein gesamtgesellschaft-
liches Anliegen ansehen, Dr. F. Zerneke

BSG-Leiter

... wenn noch mehr Frauen unseres Institutes die Einsicht h&t-
ten, daB gymnastische Ubungen fiir ihr k&rperliches Wohlbefin-
den vorteilhaft und niitzlich sind. Einmal in der Woche sollte
eine Frau wohl eine Stunde Zeit finden k&nnen, etwas Gutes fir
ihren XKérper zu tun. Die Gymnastik will Kraft, Dehnfdhigkeit
und Beweglichkeit férdern und nicht zuletzt die Kérperhaltung
. verbessern. Ich glaube, hier sollten die Sportorganisatoren
der Kollektive wesentlich aktiver werden, um ihre Kolleginnen zu mehr
sportlicher Bet#tigung anzuregen. Cegenwdrtig scheint die Funktion des
Sportorganisators ein ,ruhiger Posten" zu sein. che. Beiii

Sektionsleiter

... 08|

«++ Wenn sich in unserer 3Jektion Volleyball zur erreichten Quan-
, tit#t, wir z#hlen zur Zeit iliber 50 Aktive im Trainingsbetrieb,
| auch die erforderliche Qualit&t im Punktspielbetrieb einstel-
len wiirde. Intwickelt hat sich unsere Cektion sus einer Spiel-
gemeinschaft mit der Zektion Volleyball der 3SG"Traktor". Stei-
gendes Interesse an dieser Cportart fiihrte am 6. November 1975
folgerichtig zur Crindung einer eigenen Sektion Volleyball in
der BCG ,Wissenschaft". Die kontinuierliche Zntwicklung wurde durch die
Zinbeziehung von Studentinnen der AIS in die Sektion und durch die Griin-
dung einer Arbeitsgemeinschaft Volleyball in der 0.C.-Oberschule fortge-
setzt. Lrfolge stellten sich im Spartskiadewettkampf der Schiiler ein, die
‘rauvenmannschaft belegte in der Kreisklesse 1977 und 1978 je einen 3.Platz
. wogegen die M#nnermannschaft seit ihrer Kreisklassenzugehdrigkeit liber ei-
nen llittelplatz nicht hinweg kam. 1. 2. und 3. Pl&tze gab s "nur" bei Ce-
werkschaftstunieren und beim Kreissportfest der Werkt#tigen, wo nicht alle
"Axtiven" mitspielen durften.




Fir die Zukunft wird sich die Sektionsleitung darum bemiilhen, die uns zuge-
billigte Hallenbesetzungszeit in ein reelleres Verh&ltnis zur st&ndig stei-
genden Mitgliederzahl zu bringen, die Organisation der Sektionsarbeit weil-
ter zu verbessern, unseren Trédgerbetrieb sténdig daran zu erinnern,der BSG
einen eigenen Sportraum zur Verfiigung zu stellen um ein gesundes Vereins-
leben weiterentwickeln zu konnen und last not least die Qualitéit des
Ubungs- und Trainingsbetriebes weiter zu verbessern. ¥ Buoriin

Sektionsleiter

<.« Nach dem Zusammenbruch der Sektion Schach der BSG,Wissen-
schaft"1971 und dem ,Ende" der Sektion Schach der BSG,Einheit"
1976 gab es in unserer Kreisstadt keine Schachsektion mehr,
ein unhaltbarer Zustand. Turch das Entgegenkommen der Funktio-
nire der BSG ,Wissenschaft" sowie die Unterstilitzung durch den
KFA konnte sich am 1.5.1977 eine neue Schachsektion mit zu-
ndchst 3% Spielern griinden und bereits em 1.8.77 konnten wir
sowohl eine MBnnermannschaft in der Kreisklasse als auch eine Jugendmann-
schaft in der Bezirksklasse sufstellen, die beide den 1. Platz 1978 erran-
gen und auch die Aufstiegsspiele meisterten. Leider muBten wir unsere er-
folgreiche Jugendmannschaft durch den weggang einiger Spieler wieder ab-
meléden, aber dafiir konnte eine zweite Minnermannschaft den Kampf um Punkte
in der Kreisklasse aufnehmen.
Cegenwirtig besitzt die Sektion mit nur 14 Stammspielern noch Aufstellungs-
sorgen. Leider sind viele Quedlinburger Schachspieler 1976 in ortsfremde
Vereine ilibergetreten, so nach Thale und Harzgerode und auch die Schachin-
teressenten des Institutes haben sich bisher wenig oder gar nicht an unse-
ren Trainingsabenden am Donnerstag um 18.00 Uhr im Speisesaal des Institu-
tes, iingang TurnstraBe, sehen lassen. ,
Ich m8chte der Hoffnung Ausdruck geben, daB die Zntwicklung der Sektion
Schach weiterhin positiv verlduft, da wir die Stadt Quedlinburg im Bezirk
vertreten - dieses sei mein Wunsch anl&B8lich des 25-jéhrigen Bestehens der
BSG ,Wissenschaft"! k. Boaahook

Sektionsleiter

.++ Lie sportlichen Aktivit#ten unserer Sektion Skih&tten ge-

rade in den letzten Jahren wesentlich hdher sein kdnnen

- wenn es stindig Winter wie den diesjdhrigen gébe;

-~ wenn es eine langfristige Wettervorhersage geben wiirde, damit
Skitrainingsfahrten am Wochenende schon am Wochenanfang ge-
plant werden k&nnten;

- wenn sehr kurzfristig von unserem Trégerbetrieb Fahrmdglich-
keiten gewZhrleistet werden konnten;

- wenn wir geniigend (Ubungsleiter hitten, die Anfingern das Ski-ABC beibrin-
gen s

- wenn viele Mitglieder unserer Sektion durch gesteigertes Fernsehbedirf-
nis und zunehmende Eigenmotorisierung nicht zu bequem geworden wéren.

Trotz alledem wird die Sektion auch unter diesen erschwerten Bedingungen

weiterhin die gegebenen Moglichkeiten maximal nutzen, um den schdnen Win-

tersport zu betreiben. DE. We Juhy

Sektionsleiter
SR O TR L

~-Memorial expectice Peru 70~

Einter diesem l'amen verbirgt sich ein 50 km Skilanglauf quer durch das Iser-
gebirge bei Liberec, der zum Gederken an eine CSSR-Bergsteigergruppe, die
1967 in den Anden ums Leben kam, veranstaltet wird. In diesem Jahr fand am

29. Januar der Lauf zum 12. Mal statt. Seit 1974 nimmt auch aus unserer BSG
regelmi3ig eine Cruppe teil. Als wir cdiesmal ankamen fanden wir herrlichen




Fulverschnee und klares Wetter vor
und wir fihlten uns richtig wohl.
Am Abend zogen durch unser Quartier
Schwaden von Wachsgeriichen und Ge-
riichte, daB das Wetter liber Nacht
umschlagen soll - Tauwetter, beina-
he schon Tradition beim Isergebirgs-?
lauf. Und richtig - Sonntag frih
Temperatur um Null Grad, feuchter
Schnee, NebelnZssen - Wachsproble-
me! In einer Karawane von Wettk&mp-
fern, Betreuern und Zuschauern ging
es zum Start. Die LBufer wurden in
Gruppen, die sich nach der Vorjahrs-
plazierung richteten, eingeteilt.

Um 9.00 Uhr sollte es losgehen, aber - ;
schon 1,4h vor Start begannen sich die hinteren Startreihen langsam nach
vorn zu schieben und 7 Minuten vor dem offiziellen 3tart war kein Halten
mehr. Ein Gebrill aus 7ooo Kehlerverkiindete: die Hatz geht los. Der Start-
schu8 fiel, als es offensichtlich war, daB auch dieses Jahr ein Fehlstart
nicht zu verhindern war. Schon kurz nach dem Start zeigte sich bei vielen
und auch bei mir: verwachst! Also kein Kampf um eine gute Zeit sondern nur
der Versuch durchzukommen. Len Siegereinlauf (Beran: 2h %9 min) erlebte ich
so schon an einer Verpflegungsstelle nach 27 km liber Lautsprecher mit.
Nach Suppe, Wurst, Bier und Tee ging es fiir mict Jjedoch wieder in die Loipe
( Eisrinne traf mehr zu), es hieB8 nur noch durchzuhalten. Aber nach 5 1/2
Stunden war es geschafft. Wolfgang Krause und Dieter Conrad brauchten nur

% %,4 Stunden und erreichten damit eine Plazierung unter den besten 600.

Cie letzten L8ufer brsuchten iiber 8 Stunden. . . -

Irotz der Ctrapazen haben wir uns geschworen: Isergeblrge, 1m n#chsten Jahr
] a Jed 1

sehen wir uns wieder! Ch. Wendler

oL Orientierungsldufer /

berichten: X

- 500 Teilnehmer beim Ramberg-Orientierungslauf 78 -

Am 17.9.78 richtete unsere Sportgemeinschaft zum zehnten Mal ihren Ramberg-
Crientierungslauf zus. Uber Soo Teilnehmer aus 57 Sportgemeinschaften un-
serer Republik waren in den Farz gekommen, um in dem Gel&nde zwischen Tie-
fenbach und Luppbode den Kampf um Ranglistenpunkte aufzunehmen. Wochenlan-
ge Vorbereitungen und Anstrengungen seitens der Orientierungsl#ufer unserer
B3G sollten sich an diesem Tage auszahlen. Riickblickend kann man sagen: Es
het alles geklappt! Der 10. Ramberg-OL war ein voller Erfolg! Worte des
Lobes sowohl aus dem Munde des Siegers als auch der Unterlegenen sind das
beste Cankeschén filir die Organisatoren.

- DDR-lleisterschaften’ im Langstrecken-0OL in Bad Suderode -

Baéd Suderode war im QOktober vorigen Jahres Austragungsort der DDR-Meister-
schaften im Langstrecken-Orientierungslauf. Unsere BSG war damit zum zwei-
ten Nal innerhelb eines lonats Ausrichter eines zentralen Wettkampfes.

Auch diese Aufgabe wurde zur Zufriedenheit der beteiligten Sportler erfiillt.

Auf €iner OL-3ahn von 20 Xilometern Luftlinie und einer Optimalroute von
27 Kilometern siegte der,Altmeister" des Orientierungslaufes der DLR und
geblrtige Quedlinburger Helmut Conrad (TU Cresden) in einer Zeit von
2:35:12 h. Narald Minnel (KMU Leipzig) wurde Zweiter in 2:44:51 h vor
Jen Lunze (TU Dresden) in 2:49:35 h.




- Erfolgreiche Quedlinburger bei DDR-Meisterschaften 1978 -

Drei dritte Plitze konnten die Orientierungsl&éufer unserer BSG WWissen-
schaft" bei den DDR-Meisterschaften 1978 erringen. Bei den Melsterschaften
unserer Republlk in Gornsdorf / Erzgeb. wurde Wolfgang K r a u s e
Dritter im Einzellauf, Christian Wendler belegte den 11. Rang,
wihrend sein Bruder Hllmar in der Klasse H 15 Zehnter wurde.

Im Staffellauf der Herren gelang es den Sportfreunden Dieter C onr a d,
Christian We nd 1l er und Wolfgang Kr au s e ebenfalls eine Bronze—
medaille zu erk&mpfen. Die gute Jahresbilanz wurde vervollsténdlgt durch
einen dritten Platz von Christian W e nd 1l e r bei den DDR-Meister-
schaften im Nacht-Orientierungslauf in Wilhelm-Pieck-Stadt Guben.

Herzlichen Glilickwunsch !
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IN DEN BERGEN DE R MALA FATRA
7

Mitte vergangenen Jahres trafen sich auf Einladung des
Deutschen Verbandes fiir Wandern, Bergsteigen und Orientie-
rungslauf der DDR (DWBO) 350 Wanderer aus dem Bezirk Halle
zu einer 7- taglgen Sportwanderfahrt in elnes der schdn-
sten und meistbesuchten Gebirge der CSSR: in die MNala
Fatra (Kleine Fatra). Aus unserer BSG waren dabei das
Ehepgar C onr ad sowie dle Sportfreundinnen
Heilek,Meyer,Eitner und Heyder.
Unser Ziel: Wanderungen auf den Partisanenwegen des
slowakischen Nationalaufstandes 1944 - 1945 gegen
die Hitlerfaschisten.
, Am Tage unserer Ankunft herrschte in der lala Fatra
herrliches Wetter, aber in den folgenden Tagen
hingen die Regenwolken tief in den T&lern. Die
Wanderungen erfolgten je nach Schwierigkeit in
@l Gruppen zu 15 bis %0 Sportfreunden und wurden von
erfahrenen Ubungsleitern gefihrt. Die M&rsche iiber
aufgeweichte Wege, glitschige Felsen und aufge-
weichte Schneefelder entsprachen unter sommerlichen
Verh&ltnissen der Schwierigkeit II bis III. Die Ent-

. fernungen betrugen 25 km und die HG-
henunterschiede 750 Weter.
Am letzten Tag unseres Aufenthaltes
unternahmen wir bei herrlichem Son-
nenschein die Massenbestelgung des
Velky Fatransky Krivan (1709), des
héchsten Gipfels der Mala Fatra.

® 9 8 % 8 8 B S S B S8 8 S B S S E S E S S S B s s

Bilder: Wenn man so einen herrlichen
Ausblick, wie diesen zum
Krivan, geniefBen kann, sind
alle Anstrengungen und schwe-
ren Rucksicke vergessen.




Vorschliige
fiir einen
ersten Start

€ Vorbereitungsprogramm

Vieltach etheht sich die Frage nach dem Wie des rich-
tiaen Laulens. Zohn oder 20 Minuten troben? Mit Pause?
Ohne Pauset Jeder, der sich fur diese Form der Kondi-
tionieiuna entschtiedl, Stelit vor diesem Problem. Viel-
leicht holter Sie sich on diese Foustregel: Konsultieren
Sie lhred Arzt und lossen Sie sich von ihm .grines
Licht™ fur einen Stort geben. Gastalten Sie Ihre Ubungs
zeiten so und dort, wie und wo es lhnen am gunstigsten
erscheint. Spof soll es immer und oul jeden Fall berei-

ten. Leichter Uberwindet m
Beweaen in einer Gruppe, da der Ansporn groier ist.

fir den Aufbau eines Uber Monate fihrenden Aus-
dauertroinings folgunde Vorschiage, wobei sih dls An-
qaben fir die einzelnen Trainingseinheilen nur cuf den
laufteil beziehen. Die Ubungsstunde kann und sollte
noturlich mit Gymnastik oder Kleinen Spielen noch ab-
wechslungsreicher gestoltet werden.

Die Pousen dicses Vorbereitungsprogramms sind durch leichte gymnostische Obun-
3en 1u gestalten. Unter Gehen ist flottes Wandertempo zu versiehen

Mit diesem Programm soliten beginnen:

o
:g E _§ ;‘ E § _E 5 5 - Lauler, die 45 Jahre und &iter sind;
.g '5 3 P S E 3 2 § - mehr als zehn Johre keinen regelmaBigen Sport getrieben haben:
1 3 min 2 3 - leichte gasundheitliche Stérungen verspiren.
2 3 2 3
3 3 1 3
[} 3 2 3 1 3
5 3 7 3 1 3
6 3 1 3 3
7 3 2 3 2 3
8 3 2 3 2 3
9 3 1 3 1 3
© Avsdaverlauiprogramm
Trainingveinheit Programm | Programm Il Programm Il Zum Programm |:
1 6 min 13 30 Hiermit sollten oll jene beginnen, die sich nicht 1ur Teilnohme om Vorbereitungs-
2 é 18 30 progromm ongesprochen fiiblen.
3 é 18 30 Sind sie jedoch nicht in der Lage, die vorgegebene Minut: hl im angegeb
4 L] 21 k<] Intensitatsbereich {Pulsfrequenz: 180 bis 190 Schldge pro Minute minus Lebensalter)
5 L4 21 33 ohne Pause zu durchlaufen, sollten sie im Vorbereitungsprogramm mit den Empfehlun-
6 L 2 33 gen der vierten Troiningseinheit beginnen.
7 12 24 36
8 12 24 usw. bis max. Zum Progromm Ii: £
9 12 24 45 bis 60 min. Die Intensitdt kann ouf 190 bis 200 Pulsschldge pro Minute minus Lebensalter
10 15 2 {Umfang und sesteigert werden. Dementsprechend ist das Tempo u gestalten.
11 15 27 Intensitat kann
1i 15 7 nun nach eigenem Zum Programm Ili:
Ermessen gestei- Es schlieBt nahtios an Programm Il an. Die Intensitat solite 200 bis 210 Pulsschlige
gert werden.) pro Minute minus Lebensalter nicht Uberschreiten.
® Lauftest
Altersgruppen Fir Manner betragt die Teststrecke 2 000 m, fir Frouen
Bewertungs- 18 bis 29 Johre 30 bis 39 Jahre 40 bis 49 Jahre 50 bis 59 Johre iiber 60 Jahre 1700 m.
..stufen Di Ti licht die Ei
Ti(sehrgut)  unter7:30 unter 8:15 unter 8:45 unter 9:15 unter 10:00 Wiy i ermdglicht die Einschitzung der sport-
:\( 7:30bis 8:15  8:15bis 9:00  8:A5bis 9:30  9:15bis10:15 10:00bis11:45 o0 Y igaist]
jcureh- Es ist zu empfehlen, den Lauftest am iner j
schwittlich) 8:16bis 9:00 9:01 bis 9:45 9:31 bis 10:30 10:16 bis 11:30 11:16 bis 12:45  Progrommstufe durchzufiihren. Be;n E:rlsdi:n;:;;;:npg;
4 (schiecht) 9:01 bis 10:00 9:46bis 11:00  10:31 bis 12:00 11:31 bis 13:00 12:46 bis 15:00 nicht zu schnell .angehen”, dos Tempo maglichst gleich-
S (sehr achilecht) Gber 10:00 Giber 11:00 Giber 12:00 iiber 13:00 iiber 15:00 maBig gestalten.
WIE LANG !
IST UNSERE MEILE? -
Laufen: 1980 m ¥
Schwimmen: 400 m
Wandern: 4000 m
Wasserwandern: 4000 m o
Radwandern: 8000 m ==
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