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Eine gute Adresse fiir alle Kraftfahrzeugbesitzer!

Die Firma Peter Gliickert in
Schweinfurt, Friedhofstr. 9,
hat sich ais Mazda-Vertrags-
handier, Verkauf und Kun-
dendienst, schon lange
einen guten Namen geschaf-
fen. Auch fiir Mercedesfahrer
ist die Firma Peter Glickert
schon lange kein Geheimtip
mehr, sondern eine hervorra-
gende Adresse, die einen
groBen Kundenstamm von
Mercedesfahrern aufy
kann.

Der Firmeninhaber Peter
Gluckert, der bei Daimier
Benz sein Handwerk erlernte,
hatte die nétigen Erkennt-
nisse in puncto Zuverlissig-
keit und Sauberkeit, sowie
der fachlichen Qualifikation
von Daimler Benz Ubernom-
men und gekonnt in seinen
Betrieb umgesetzt, was im
zweifelsfrei hervorragend
gegliickt ist. Mit der MAZDA-
Ubernahme schaffte man
sich ein zweites Bein, wel-
ches sich als guter Zug
erwies. Unter den Kunden hat
es sich schon lange her-
umgesprochen und auch in
der Praxis gezeigt, daB dieses
japanische Produkt ein aus-
gesprochen zuverlissig und
hochmodernes  Fahrzeug-
programm anbietet.

MAZDA-
Vertragshandler
SCHWEINFURT

Telefon:

18055 + 18056

in dem 15-Mann-Betrieb der
Firma Glickert werden aber
auch sémtliche andere Fahr-
zeugtypen instand gesetzt,
denn hier mdchte man kein
Reparatur-Betrieb sein, der
nur auf einen Fahrzeugtyp
fixiert ist.

DaB man sich mit alten Pro-
blemen, rund um das Fahr-
zeug an die Firma Glackert
wenden kann, beweist alleine
das Angebot der Leistungen.
KFZ-Wartung und Kunden-
dienst, KFZ-Instandsetzung
und Elektrik, Unfallinstand-
setzung und Vorbereitung
samtlicher anfallender Lak-
kierarbeiten, Abwickiung und
Finanzierung der Unfallsa-
chen, Gestellung eines Leih-
wagens, PKW-Neu- und
Gebrauchtwagenverkauf,
sowie die Vermittlung von
PKW-Finanzierung oder Lea-
sings, und’das alles im eige-
nen Hause.

Da sich der Betrieb in den
letzten Jahren standig ver-
groBerte und der Platz in der
Friedhofstraie 9 iangsam zu
klein wird, tragt man sich mit
dem Gedanken eine pas-
sende Erweiterungsmdglich-
keit zu finden.

Verkauf 4+ Kundendienst: Friedhofstr. 9 - Telefon: 18055 und 18056




Liebe Sportfreunde!

Mit den Neuwahlen im Mdarz 1984 hat

sich der Verein AC 82 e.V.Schweinfurt

einen neuen Vorstand gegeben.

Ich bin durch diese Wahl zum Vorsitzenden
"Geschaftsfiihrung" gewdhlt worden und

will die Gelegenheit mich in der neuen

"Info" allen Vereinsmitgliedem vorzustellen, nicht ver-
sdumen:

Bruno Volk, geb. 02.03.49 in Deggendorf, verheiratet,

3 Kinder; Abitur in Koblenz, Studium in Wirzburg, Referendar
in Wirzburg und Schweinfurt, zundchst angestellter Rechts-
anwalt in Siegen; seit 1981 selbststandig in Schweinfurt
als Rechtsanwalt. Soweit in Stichworten zu meiner Person.

Durch meine Wahl ist mir von euch eine Aufgabe zugewiesen
worden, die ich aus meiner Sicht kurz darstellen will:

Der AC 82 e.V. wurde durch einige aktive Mitglieder ins
Leben gerufen und mit FleiB3, Freude, aber auch auf-
opfernden selbstlosen Einsdtzen soweit gebracht, wie

er sich heute prdsentiert. Seit 1984 verfligt der Verein
iiber eigene Ubungs- und Trainingsrdume und ist damit in
der Lage, gezielte sportliche Arbeit zu leisten.

Nach AbschluB dieser Aufbauphase gilt es nun das ehr-
geizige und groBe Ziel eines eigenen Vereinbaus mit
Sportstatten anzustreben und, allerdings wird dies noch
einige Zeit in Anspruch nehmen, zu erreichen.

Schon nach kurzer Zeit meiner Vereinszugehorigkeit habe
ich begriffen, daB im AC e.V. Schweinfurt Sportfreunde am
Werk waren und sind, fiir die keine Hirde zu hoch, kein
Gewicht zu schwer ist und die biirokratische Hemmnisse

als eigene Herausforderung ansehen. Ich habe neidlos aner-
kennen mussen, daB das bisher Erreichte fast einem Wunder

gleicht.
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Meine Aufgabe wird es zusammen mit dem Vorstand und allen
Vereinsmitgliedem sein, das Erreichte zu wahren und aus-
zubauen. DafUr werde ich mich einsetzen und euch zur
Verfiigung stehen.

Diskussionen und Aussprachen sind erwiinscht und not-
wendig. Kein Vorstand wird spater behaupten konnen,
fehlerlos gearbeitet zu haben. Selbstverstandlich sollen
Fehler vermieden werden.

Aus den Mitgliederzahlen ist abzulesen, daB der Verein
standig wichst.

Mit Zunahme der Mitgliederzahlen ergeben sich automatisch
Probleme, die den bisherigen Vereinsmitgliedem neu
sind. Neben den organisatorischen Schwierigkeiten wird
es auch innerhalb der Beziehungen der einzelnen Sport-
freunde manchmal zu "Reibereien' kommen konnen. Solange
solche, hoffentlich kleinen und behebbaren Differenzen,
das Vereinsleben und den Vereinsfrieden nicht storen
und auBerhalb der Vereinssphire ausgetragen werden,
kann der Vorstand keine Stellung nehmen. Sollte aber
in irgend einer Art und Weise der Vereinsfrieden ge-
stort werden, so wird der Vorstand und auch ins-
besondere ich, alles tun, um derartige Stdrungen im
Keim zu ersticken.

Abschliefend darf ich alle Vereinsmitglieder um ihre
Unterstiitzung des Vorstands bitten. Ich stehe, sollten
Vereinsmitgl 'eder Fragen oder Probleme haben, selbst-
verstandli~ jederzeit zur Verfigung.

Mit spor lichen GriBen



S TADT SCHWEINFURT
BORAERMEISTER 06. 04, 1984

Athleten-Club 1982

Herrn 1. Vorsitzendan
Rechtsanwalt Bruno V ol k
Niederwerrner Str. 28 1/3

8720 Schweinfurt

Lieber Bruno,

bei der Jahreshauptversammlung des Athleten-Club 1982 wurdest Du
zum neuen Vorsitzenden gewihlt.

In meiner Eigenschaft als Sportreferent freue ich mich dber Deine
Bereitschaft dem Schweinfurter Sportleben zu dienen. Deine Aktivitdten

tragen zur LeistungsfAhigkeit der Athleten bei.

Ich wiinsche Dir bei der Arbeit als Vorsitzander, Deiner Vorstandschaft

und den aktiven Sportlern viel Erfolg und angenshme Zusammenarbeit.

Mif freundlichen Grilfen
Dein

-

Herberf Miiller
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Mitglieder des Athleten-Club 1982 e.V.

Fortsetzung aus Info II

Schweinfurt

Nr. Name Nr. Name

046 Schmitt Karl-Heinz 075 Lommel Harald
047 Sauer Ruth 076 Bielmeier Thomas
048 Gliicker Harald Q77 Johnke Herbert
049 Dotsch Cerstin 078 Fick Siegfried
050 Seifert Udo 079 . Gemert Paul
051  Bankhaus Flessa 08Q.. Genal Oliver
052 Hohenadl Andrea 081 " Knopf Manfred
053 Schuster Roland 082 Piller Manuela
054 Koller Anton 083 Reichert Petra
055 Nunn Ralf 084 Reichert Thomas
056 Geist Rosemarie 085 Bauch Gaby

057 Hummer Dieter 086 Haring Juliane
058 Ludwig Bernd 087 Haring Klaus
059 Ludwig Edelgard 088 Beck Mario

060 Ludwig Christine 089 Hofner Giinter
061 Ludwig Ralph 090 Roth Bernd

062 Simon Steffen 091 Dotzel Susanne
063 Sotiriadis Vassilios 092 Volk Bruno

064 Geist Marina 093 Pfister Alfred
065 Bumm Joachim 094 'Gracz Peter
066 Bandorf Thomas 095 Schneider Beate
067 Warzecha Sybille 096 Schdfer Josef
068 Grimm Harald 097 Werner Sabine
069 Neubauer Jaroslaus 098 Schafer Rudolf
Q70 Fleischmann Kurt 099 Schneider Gerhard
071 Miller Ralf 100" Schidfer Bruno
072 Giinter Kirsten 101 Bauer Rainer
073 Winkelmann Udo 102 Hartling willi
074 Hokel Martina 103 Schdfer Jirgen



SYNCHRON-Programme (1-7)

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingshiufigkeit

Aus zweierlei Griinden ist es sinnvoll ein SYN-

CHRON-Programm ~ natiirlich nur iiber einen fe-

sten Zeitraum (siehe ,Programmdaver’) — mog-

lichst tdglich oder zumindest 4 mal pro Woche zu
trainieren:

. Ein Training an SYNCHRON-Geriten schont
Ihr Nervensystem. Dadurch fiihlen Sie sich be-
reits 24 Stunden spiiter wieder voll leistungsti-
hig.

. Jehdufiger Sie trainieren bzw. je dichter’ Sie die
Trainingsreize setzen, desto sicherér werden Sie
an dieser Stelle Thres Korpers auch das ange-
strebte Ziet erreichen (siehe auch Seite 47).

(2]

Sie kbnnen sich atso folgende Rege! einprigen: Je
haufiger Sie pro Woche trainieren, desto deutli-
chersind die Fortschritte, die Sie erzielen bzw. de-
sto schneller verbessern sich auch lhre Leistungs-
lihigkeit und thr Wohlbefinden.

Programmdauer

In der Regel sollte fiir ein Programm ein Zeitraum
von 35—42 Trainingstagen geplant werden. Bei tiig-
lichem Training entspricht dies ca. S—6 Wochen,
Je geringer die Trainingshiufigkeit pro Woche ist,
desto linger dauert dus Programm — bei gleichzei-
tig geringerer Wirkung natiirtich.

Einmaliges Training an SYNCHRON-Geriiten ist
jedoch immer noch besser als kein Muskeltrai-
ning, denn Sie kénnen dadurch wenigstens einen
weiteren Riickgang lhrer korperlichen Leistungs-
fihigkeit in groBem MaBe verhindern.

Wiederholungen und Siitze

Empfehtungen fiir die Anzah! der Wiederholun-
genund Sitze werden jeweils in den einzelnen Pro-
grammen selbst gegeben. Es soll an dieser Stelle
nur bemerkt werden, duB es sich um Richtwerte
handelt, die nach oben oder unten auch leicht ab-
gewandelt werden konnen. Beobachten Sie im-
mer, wie Lhr Kérper reagiert und richten Sie sich
dann entsprechend darauf ein.

Fest steht nur folgendes: Entscheidend ist immer
Ihre Zielstellung!

I. Wollen Sie an einer bestimmten Stelle abneh-
men, schlanker werden, bzw. eine straffere Form
Ihrer Kérperpartie erreichen, sollten Sie hohe
Wiederholungszahlen und viele Sitze trainie-
ren! Nur so schaffen Sie es, daB die physiologi-
schen Vorginge in lhrem Korper (Muskelstoff-
wechsel, Verdauungssystem, Nervensystem,
Herz-Kreislauf usw.) angeregt und beltebt wer-
den. NurBewegungeniiber einen lingeren Zeit-
raum provozieren den fiir das ,Schlankwerden’
notwendigen Massage-Effekt. Wenn Sie be-
stimmte Muskeln oder Muskelgruppen sich 60—
70 mal hintereinander bewegen’ lassen, werden
Sie 1hr Erscheinungsbild eherin die gewiinsch-
te Richtung beeinflussen, als wenn Sie schon
nach 10 Wiederholungen aufgeben.

Entscheidend fur die Straffung der Kérperfor-
men ist also eine hohe Wiederholungszahl pro
Satz. Dies wird lhnen mit SYNCHRON-Geri-
ten natiirlich sehr teicht fallen, wenn Sie das
Ubungsgewicht der geforderten Wiederho-
lungszah! anpassen und nicht umgekehst.

Noch etwas!

Scheuen Sie sich keinesfalls davor zu schwit-
zen! Schwilzen ist eine wesentliche Vorstufe,
um abzunehmen.

Sie brauchen sich nur vorzustellen, daB 1hrem
Karper bei der Verdunstung von 1 | Wasser von
der Korperoberfliche ca. 580 kcal (= 2424 ki)
Wirmeenergie entzogen werden!

Die Hohe des SchweiBvertustes ist dadurch u. 4.
ein wirksames Instrument fiir [hre Zielstellung.

Natiirlich muB der Ftissigkeitsverfust wieder
aufgefiiltt werden. Aber Sie konnen dies jerzt
bewuBt durch kalorienarme Getrinke steuern!

2. Wollen Sie an einer bestimmten Stelte Ihren
Muskelquerschnitt vergriflern, sollten Sie zwar
ebenfalls viele Sitze, jedoch mit geringeren
Wiederholungszahlen trainieren.

Den Damen wollen wir an dieser Stelle sagen:

Wenn Sie nach unseren Empfehlungen trainieren,
brauchen Sie keine Muskelentwicklung zu beflirch-

?.



ten. Denn eince Erhohung der Muskelmasse  dic

sich z.B.an ciner Zunahme des Korpergewichtes

leicht feststellen lielle — hingt u.a.von folgenden

Faktoren ab:

1. Dem Vorhandensein von mannlichen Hormo-
nen und

2. dem Erreichen von einer gewaltigen Tonneniei-
stung in jedem Training.

Und hier sehen Sie auch schon den Unterschied:
Lin Body-Builder fihrt an der SYNCIIRON-Ma-
schine 20 Siitze .Armbeugen’ zu je 20 Wiederho-
lungen mit 40 kg durch, wihrend diesportliche Se-
kretiarin, Lehrerin. Hausfrau usw. an der SYN-
CIHIRON-Huftmaschine es hochstens aufl 5 Sitze
zu je 50 Wiederholungen mit S kg Belastung bringt
oder der gestreBte Manageresinderselben Ubung
mit cinem 10 kg schweren Gewicht trainiert.

Wiihrend der Body-Builder in einer einzelnen
Uhungalso 20x 20 x40 kg= 16000 kg bewiltigt, .he-
wegen' die beiden letzieren gerade 1250 kg bzw.

2540 kg, also nur ctwa §—10%.

Dic Art der Bewegung mag zwar dieselbe gewesen
scin, dnch das Freebnis'ist fast gegensiaizlich: Der
Body-Builder hekommlt einen extrem dicken Bi-
ceps, die Lehrerin .muskelt " ihre Taille schiank.

Wenn Sic sich muskeln” kdnnen Sie tiber das in-
strument der Methode™ setbst dariiber entschei-
den, was Sic erreichen wollen:

I. Fxtrem superdicke Muskeln zu bekommen wie
7.B. Body-Builder (gilt nur fir Minner);

2. Sehr starke und schnebikriiftige Muskeln .auszu-
trainieren” wie 7. 3. Gewichtheber oder Hoch-
leistungssportier anderer Sportarten:

3. Einen dsthetisch-harmonischen Kdrperbau, ei-
netadeliose Figur, cinen elastischen Gang, eine
schlanke Taille. eine straffe Brust usw.

SeienSie threigener Architekt! Thre Muskein sind
die Kleider unter Jhrer Haut!

Ubungsgewicht

Beim SYNCHRON -TraininggiltdieRegel, daB Sie
ein solches {ibungsgewichtwiihlen soliten, um die
angegebenen Wiederholungszahlen erreichen zu
kdnnen.

Starten Sie zu Beginn bewuBt mit /eichteren Ge-
wichten, da sich thre Kdrpermuskeln erst cinmal
daran gewohnen miissen, wieder einmal Giber den
vollen Bewegungsausschiaghinweg beanspruchtzu
werden!

Programmablauf

Wie Sie wissen, basieren die SYNCHRON-Trai-
ningsgerite aul dem Prinzip der Harmonic. D.h.,
auf jedem Geriit kdnnen Sie nicht nur dic iiber das
jeweilige Korpergelenk zichenden Agonisten, son-
dern gleichzeitig auch die Anragonisten trainieren.
Sie brauchen nur einfach umstellen..

Agonisten sind jene Muskeln. die wihrend cines be-
stimmten Bewegungsablaufes fast ausschlieBlich oderal-
lein fir die Bewegung veraniwortlich sind (man nennt sie
auch Hauptmuskeln).

Antagonisten sind Muskein, dic dic entgegenpesclzie
Bewegung auszufiihren hahen  also jene, dic wihrend
ciner bestimmten Bewcgung gedehns werden

Dadurch bietet sich im Programmablauf folgende
Vorgehensweise an:

Sic beginnen im 1. Satz mit dem Training der Agn-
nisten (2. B. Armbeugen). danach legen Sie den
Gewichtsarmauf dic entgegengesetzte Scite

und setzen nach kiirzester Zeit Thr
Training Mr(, indem Sicjetztim 1. Satz die Antago-
nisten (in unserem Beispiel Armstrecken). ,mus-
keln'.

In den nachfalgenden Siitzen (Durchgiingen) ver-
fahren Sic chenso — je nachdem wicviel Siitze Sie
an dem jeweiligen SYNCHRON-Getiit gerade ge-
plant haben.

Noch cin anderes Uhungsbeispiel (Hiiftmaschi-
ne):

. Satz  Beinsenken
1. Satz — Beinheben
2. Satz — Beinscnken
2. Satz — Beinheben
3. Satz Beinsenken usw.

laben Sie dieses Ubungspaar beendet, wechseln
Sie zum niichsten iber.

Erholungspausen

Innerhalb eines Ubungspaares sollten die Erho-
lungspausen nur so kurz sein, wie Sie fir das Um-
stellen des Geriites aul die Ubung der Antagoni-
sten (Gegenspieler) hendtigen, d. h. 30—60 sec.

Nach Beendigung cines Ubungspaares wechsetn

Sjc nach ca. 5—10 Min, Pause zum niichsten
Ubunagspaar diber.
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1 SYNCHRON-Programm fiir Arme und Schultern

1. Ubungspaar:

Drehpunkt:
Ellbogengelenk

IUI

[. Armbeugen

2. Armstrecken

Das folgende Programm besteht aus 2
Ubungspaaren bzw. 4 Einzelibungen fiir
Muskeln, deren Drehpunkt das Ellbogen-
bzw. Schultergelenk darstellen.

Es handelt sich dabei um einspczielles SYN-
CHRON-Programm, das sehr gerne von
Minnern trainiert wird (das jedoch auch von
Frauen trainiert werden kann).

Fiir den Verlauf des Programmes empfehlen
wir im Zusammenhang mit einer systema-
tischen und stufenweisen Belastungserho-
hung fiir das

1. Ubungspuar:

Woche: Wdh. Siitze
pro Satz: pro Ubung:
i. 12 2
2. 12 4
3 15 4
4. 17 5
5 20 S
6. usw 20 6

Fir Daumen empfehlen wir Wiederholungs-
zahlen zwischen 20 (1. Woche) bis 30 (6. Wo-
che) bei geringen Gewichten.

Die
hohe
Korper-
schule:

Synchzontzaining !
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Fiir den Verlaul des Trainingsprogrammes
schlagen wir folgende Systematik vor

Ubung 1 und 4 (Miinnen):

Woche: Wdh. Sitze
pro Salz: pro Ubung:
1. 12 2
2. 12 4
3 15 4
4. 20 4
S. 20 5
6. usw. 20 6

FiirFrauenempfehlen wiriber den Zeitraum
des gesamten Trainingsprogrammes in den
Ubungen 1 und 4 jeweils 2 — 3 Satze mut 50
Wiederholungen pro Satz auszulGhren.

2. Ubungspaar:

Ubung 2 und 3 (Minner):

Woche: Wdh. Siitze
pro Satz pro Ubung:
1. 20 2
2, 15 4
3. 20 4
4, 20 4
5. 20 5
6. usw. 25 6

Frauen empfehlien wir in den Ubungen 2 und
3jeweils 2— 3 Sitze pro Trainingseinheit und
60 — 70 Wiederholungen pro Satz. Natiirlich
mufB dann die Gewichtsbelastung entspre-
chend leichi scin. '

Drehpunkt:
Schultergelenk

3. Armheben vor dem Korper

4. Armsenken vor dem Korper

10
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2 SYNCHRON-Programm fiir Brust, Arme, Schultern

1. Ubungspaar:

Drehpunkt:
Schultergetenk

1. Arme zusammenfiihren (im Sitzen)

Damit die Brustmuskulatur kriiftiger wird:

Das vorliegende Programm fiir Brust-, Arm-
und Schultermuskulatur ist gleichermaBen
fur Herren und Damen geeignet.

Fir Damen deshalb besonders, weil in
Ubung | und Ubung 4 der Brustmuskel (m.
pectoralis) trainiert wird. Haufig ist die
Schwiche dieser Muskelgruppe die Ursache
fir einen Hangebusen. Nur relativ wenig
Frauen haben stralfe Briiste. Doch dies ist
kein Altersproblem, sondern hingt in den
meisten Fillen damit zusammen, daB8 der
Tonus des Brustmuskels d.h., der Span-
nungszustand — zu gering ist. Der Pectoralis
wird bei der tiglichen Arbeit viel zu wenig
beansprucht! Wer ihn durch dieses Trai-
ningsprogramm Ltrainiert, stralft ihn gezielt
und sorgt dafiir, daB nach wenigen Wochen
regelmiBigen Trainings bereits deutlich
Veridnderungen an der Haltung des Busens
festgestellt werden konnen. Neben der Toni-
sierung des Brustmuskels (Ubung | und 4)
tragt auch die Kriftigung der Schultermus-
keln (Ubung 3) zu einer besseren Korperhal-
tung bei. Fiir Minner, die einen ,breiten”
Oberkorper bekommen wollen, ist das vor-
liegende Programm ebenfails ideal. Natiir-
lich miissen dann in diesem Falle die Wie-
derholungszahlen anders sein.

Drehpunkt;
Eltbogengelenk

2. Armstrecken

A4



2. Ubungspaar: Drehpunkt: Schultergelenk

3. Armheben vor dem Kérper

4. Armsenken vor dem Kirper

Im Verlaule der Trainingswochen empfeh-
len wir folgende Belastungssystematik:

Uhung 1 und 2 (Minner): Uhung 3 und 4 (Minner);
Woche: Wdh. Sitze Woche Wdh. Siitze
pro Salz: pro Ubung: pro Satz: pro Ubung:

1 15 2 I 20 2

2. 20 2 2. 15 4

3 20 4 3. 20 4

4, 20 5 4, 20 4

5. 25 5 5. 20 5

6. usw. 25 6 6. usw. 25 6

Frauen empfehlen wir in diesem 1. Ubungs-  Frauen trainieren mit leichten Belastungen
paarca. 50 Wiederholungen proSatzund 2—  pro Satz zwischen 50 —.70 Wiederholungen.
3 Sétze pro Ubung innerhalb einer Training-  Anzahl der Sitze pro Ubung: 2 -3
seinheit. Die Gewichte sollten immer leicht

bleiben.
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3 SYNCHRON-Programm fiir Brust und Schultern

Drehpunkt: Schultergelenk

1. Ubungspaar:

Damit die Brustmuskeln straffer und die Nak-
kenmuskeln besser durchblutet werden:

Das vorliegende Trainingsprogramm hat ei-
ne dhnliche Trainingswirkung wie das vor-
hergehende: es kriiftigt bzw. strafft insbeson-
dere die Schulter- und Brustmuskulatur.
Analog gilt deshalb fir Frauen dasselbe, was
bereitsim letzten Programm erlautert wurde.

Dariiber hinaus bietet dieses Programm
noch eine zusitzliche Alternative insbeson-
dere fiir Damen und Herren, die von berufs-
wegen sehr viel an der Schreibmaschine ar-
beiten. Diese Menschen sind abends nicht
nur nervlich-psychisch stark erschopft, son-
dern laulen Gelahr, daB sich die Rumpf- und
Nackenmuskulatur durch die besondere Be-
rufstitigkeit im Laufe der Monate und Jahre
verspannt und verhirtet. Speziell fur diese
Muskelgruppen haben wir deshalb mit die-
sem Programm ein aktives Training einge-
baut.

I. Arme auseinanderfiihren

2. Arme zusammenfiihren

13



Fiir das 2. Ubungspaar, das Sie ebenfalls im
Wechsel trainieren, wird folgender Stufen-
plan empfohien:

Woche: Wdh. Satze

pro Satz: pro Ubung:
] 10
2 12
3 15
4. 20
S. 20
6.usw. 20

(= R B ]

Damen trainieren wieder entsprechend ho-
here Wiederholungszahlen bei geringen Ge-
wichten.

[
. Drehpunkt:
2. Ubungspaar: Schuitergelenk

3. Armsenken (seitlich)

4. Armheben (seitlich)

AY



4 SYNCHRON-Programm fiir Riicken, Bauch, Taille

1. Ubungspaar:

1. Rumpfstrecken

Frauenempfehlen wirim I. Ubungspaarinje-
der Ubung maximal 3 Siitze pro Trainings-
einheil. Wiederholungszahl pro Satz 50— 60,
Gewichtsbelastung: zwischen 1,25 - § kg.

Drehpunkt:
Hiiftgelenk

Damitdie Bauchmuskeln straffer und der Riik-
ken kriftiger wird:

Die Ursache fiir erschlaffte Hautpartien bil-
den in den meisten Fillen untrainierte Mus-
keln! Diese Tatsache trifft natiirlich in be-
sonderem MabBe auch fiir den mittleren Teil
unseres Korpers zu, der in vielen Fillen
kaum noch intensiv bewegt wird  fiir Riik-
ken, Bauch und Taille (siehe auch das Kapi-
tel ,Die vergessenen Muskeln”, Band 1,
S.122).

Wenn Sije also thre Kérperhaltung verbes-
sern, lhre kiinstlichen Rettungsringe’ ab-
bauen oder die Beschwerden an lhrer Wir-
belsiiule beheben wollen (insofern Sie natiir-
lich auf Muskelschwiiche zuriickzufiihren
sind!) — dann ist das vorliegende SYN-
CH'RON-Programm gerade das Richtige fir
Sie!

Im Verlaufe der Wochen empfehlen wir fol-
gende Belastungsdynamik einzuhalten:

1. Ubungspaar (Minner):

Woche: Wadh. Siitze
pro Satz pro Ubung:
1 15 2
2 30 2
3 30 4
4 30 5
5 30 6
6 40 6
2. Rumpfbeugen
[}



2. Ubungspaar:

3. und 4. Ulmng (Miinner und Frauen):

Waoche: Wdh, Siitze
pro Satz: pro Ubung:
1. 30 2
2. 30 3
3. 30 4
4, 40 4
S. 50 3
6. usw. 50 4

Dcnken Sie daran, jede Ubung nach beiden
Seciten— d. h., mit dem rechien als auch mit
dem linken Bein — auszuliiliren.

3. Beinhehen

Drehpunkt: Hiiftgelenk

4, Beinsenken

o v
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Die ,,vergessenen” Muskeln Es sind unsere Bauchmuskeln.
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5 SYNCHRON-Programm fiir Taille und Hiiften

Wirempfehlen [hnen, das Programm fiir die
Hiiftmuskeln — die neben der Bauchmusku-
latur zu den am wenigsten beanspruchten
Korpermuskeln zu zihlen sind — pro Jahr
mindestens 2 — 3mal zu trainieren. Sie wer-
den nicht nuriiber die gesteigerte Beweglich-
keit und Leistungsfihigkeit hrer Hiiftmus-
kelnerstauntsein, sondernsichauch dariiber
freuen, wie strafT Lhre Hiiften werden.

lhre Belastyngsdynamik sollten Sie iiber die

Dauer des Ubungsprogramms wie folgt stei-
gern:

1. Ubung (Minner und Frauen):

Woche: Wdh. Sitze
pro Satz: pro Ubung:
[ 20 2
2 20 3
3. 20 4
4. 20 5
5. 20 6
6. usw. 20 7

2. Ubung (Minner und Frauen):

Woche: Wdh, Sitze
pro Satz pro Ubung:
i 30 2
2 30 3
3 30 4
4 30 5
5 30 6
6. usw, 30 7

Damit die Hiifte straffer und die Taille schma-
ler wird:

Das Trainingsprogramm fiir die gesamte
Hiiftmuskulatur ist  #halich wie das Pro-
gramm fur die Brust-und Nackenmuskulatur
— mabBgeschneidert fiir Damen. Gegeniiber
einem T raining mit herkdmmlichen Gewich-
ten wird die Wirksamkeit dieses Programms
an SYNCHRON-Trainingsgeriten natiirlich
am grdBten sein, weil Sie alle Hiifibewegun-
gen nicht nur iber eine maximale Bewe-
gungsamplitude trainieren, sondern weil Sie
auch in jeder Winkelstellung eine optimale
Belastung haben, die sichIhrer persénlichen
Kraftkurve anpaBt.

1. Ubungspaar:

1. Beinabheben

2. Beinanziehen
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3. Ubung (Minner und Frauen):

Woche: Widh, Silze
pro Satz: pro Ubung:
! 30 2
2 30 3
} 30 4
! 40 4
S 50 4
Hr uUsw. 50 5

Bei der 3. Ubung (Seitneigen des Rumpfes)
darauf achten, daB die Ubung nach beiden
Seiten also nach rechts und links — ausge-
fuhrt wird. AuBerdem ist es wichtig, daB die
fHiifte immerin Verlingerung der Achse des
'rainingsarmes stehen bleibt, d. h., es darl
sich bei dieser Ubung nurder Oberkdrper be-
wegen, wihrend die Iliifte ixiert bleibt.

4. Ubung (Minner und Frauen):

Woche: Wdh. Siitze
pro Satz: pro Ubung:
1. 20 2
2. 20 3
3 20 4
4, 20 4
5. 25 4
6. usw. 25 S

Drehpunkt: Hiiftgelenk

2. Ubungspaar:

3. Seitneigen des Rumpfes

4. Beinhehen (liegend)

A8
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Drehpunkt: Kniegelenk

(L)

1. Beinstrecken

\il

e —

SYNCHRON-Programm fiir Beine

Damit die Beinmuskeln fester und formscha-
ner werden:

Das vorliegende SYNCHRON-Beinpro-
gramm ist speziell fir Damen gedacht.
Hauptsichlich fiir solche Damen, die Proble-
me mil ihren Oberschenkeln haben. Wenn
Sie iiber mehrere Wochen die notwendige
Energie und Ausdauer aufbringen, werden
Sie Giber thre Fortschritte erstaunt sein! Wir
empfehlen in jeder Trainingseinheit pro
Ubung 3 4 Siitze. Dic Wiederholungsan-
zahl pro Satz sollte zwischen 30 — 50 (in
Ubung 1) und zwischen 20 — 30 (in Ubung 2)
liegen — bei geringer bis leichter Belastung.

2. Beinbeugen
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SYNCHRON-Programm fiir Beine, Waden und Hiifte

Drehpunkt: Kniegelenk

B Ein umfassendes Training fur dic Beine stel-
1. Ubungspaar len wir im folgenden Programm vor.

Ubungswirkung: Alle Muskeln, die iiber das
Knie- und Fuligelenk zielien,

Fiir den Verlauf des Trainingsprogrammes
emplehien wirfolgende Belastungsdynamik:

1. Ubung:

Woche: Widh. Sitze
pro Satz: pro Ubung:
| 30
= ; 30

3

4 40
S. 50
6. usw. 50

(VIR SN N Y SR IeY

1. Bemstrecken

2. Ubung:

Woche: Wdh, Sitze
pro Satz: pro Ubung:
20
20
20
20
20

usw. 25

S o —
AT - - N S )

2. Beinbeugen
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Cellulite ist kein Altersproblem!

Cellu_li(e, die beriichtigte Orangenhaut’ anQberschenkeln, Hiifle und Bauch,
ist keine schwerwiegende Krankheit.

Die besonders an den genannten Kérperteilen wachsenden schwammigen
Polster kénnen sich durchaus wieder regenerieren und wieder zart und straff
werden. Viele Frauen leiden unter der Cellulite — oft schon in jugendlichen
Jahren.

Uber die Entstehung der Fett-Fliissigkeitsablagerungen in den tieferen | laul-
zonen gibt es derzeit unterschiedliche Theorien. Selbst eine radikale Korper-
gewichtsreduzierung triigt nur sehr wenig zum Abbau der schwammigenCel-
lulitepolster bei, wenn sie nicht.mit anderen MaBnahmen erginzt wird. Fest
steht inzwischen nur, daBl in der Haut wichtige physikalischekchemische Pro
zesse ablaufen, die den Organismus giinstig oder ungiinstig beeinflussen kén-
nen.

Den bisher groBten Erfolg bei der Bekimpfung der Cellulite kann man dann
erzielen, wenn die Hautan den Problemzonen der Figur aktiviert wird. Dieser
,MassageefTek!l* wird am ehesten durch ein aktives Muskeltraining erzielt, da
an den entsprechenden Stellen die Durchblutung des Gewebes gesleigert
wird.

Das systematische Muskeltraining, verbunden mil einer richtigen Erniithrung
bringl die schnellsten Ergebnisse. Da jedoch das ~PDurchhaltevermégen” und
die tigliche Zeit, die man im ,Kampf gegendie Cellulite aufwendel, fur einen
Erfolg entscheidend ist, haben bisher viele Frauen— wennsie zudem noch be-
rufstitig sind  von einem regelmiBigen Muskeltraining noch zu selten Ge-
brauch gemacht.

Dabei ist fir jedermann einleuchtend: Muskeltraining sorgt {iir eine durchge-
hende aklive Feinstmassage der Unterhaut, Lederhaut, Oberhaut und des
Fettgewebes.

Ein Training der Muskeln in den betroffenen Regionen bewirkt, daf} die ent-
stehende ortliche Wirme und Feuchligkeit fiir eine bessere Durchblutung
nicht nur der Muskeln, sondern vor allen Dingen der Haut sorgl und dadurch
auch der StofTwechsel beschleunigt wird. Das heilit, Training, Wirme und
Feuchtigkeit (SchweiB) fihren zusammen zur Resorption der Ablagerungen
inden unteren Hautschichten. Gleichzeilig erh6ht sich der muskulire Kalo-
rienbedarf und die gespeicherten Fett-Fiiissigkeitsablagerungen werden auf-
gezehrt. Das Ergebnis ist, daf3 die {1aut von trockenen [lautpartikeln befreit
wird. Sie wird dadurch wieder zart und straff.

&
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SYNCHRON-Diagramm
Tonnen
10
9
7 -
6
4
123456789‘0123456789?012345678930123455789"0
S D S G T S S S S S S SRS R S S B S S S e
Tage

Reichen die angegebenen Tonnenzahlen nichl aus, so verdoppein oder verdreifachen Sie diese.
Sie kisnnen mit einer bis zu 6-fachen Steigerung der Ausgangsleislung rechnen.

Fiir die genaue Buchfiihrung des SYNCHRON-
Trainings empfehlen wir thnen, eine der drei fol-
genden Tabeilen zu benutzen.

“ab. |
b Tag 2 3 4 s
20

27, 2R

u

28, 29.

25 26

23

N

21
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Tab. 2

Trainings- UBUNGEN
tag l. Armbeugen 2. Armstrecken 3 4 usw
1.
2.
3.
4.
5.
6.
Tab. 3
Datum:
.. SATZE
Ubungen l 5 3 Sumine
. . usw.
1 Bela-
' ‘,‘:'g'l“ 15x30 17.5x30 17.5x25
Wh)
g Lim-
C fang 450 525 4375 1412,5
(kg)
G | 315,00 367,50 306,25 988,75
iubhéihe: 10 cm
Bela-
2. s
Wiih)
{Im-
Ting
fkp)
Atheit
(kg/m)

Hubbihe cm
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AC 82 distanziert die Konkurrenz

Gestecktes Ziel von 370 Punkten erreichten Schweinfurter Heber nicht ganz

Gewichheber-Bezirkarunde: AC 82 Schweinfurt
gegen  KSY  Kitzingen 36152854, AC 82
Schweinfurt — ASY 81 Wiirzburg 361,5:161,9.

Bei cinem von vier in der Terminplanung vor-
geschenen  Dreier-Mannschafiskampfen  distan-
zicrten die Schweinfurter thre Widersacher aus
Kitzingen und Wiirzburg klar. Mit nunmehr 6:0
Punkten ibernahmen sie auch die Tabellen-
fuhrung. Um die Leistungshohe fiir den am
2. 6. noch aussiehenden wichiigen Yergleich mit
dem ETSV Wiirzburg zu testen, gingen die He-
ber des AC 82 daran, nach einem Sicherheits-
versuch die maximale Leistung zu bringen. Die
anvisicrten 370 Punkte wurden dabei nicht ganz
crreicht. Hervorzuhcben ist Saar, der mit sechs
personlichen  Bestleistungen  aufwartete, auch
Wunderlich, der den Ubergang von der Aus-
falliechnik fast Uberwunden hat. Vorziglich hiclt
sich auch Miinzberg,' wihrend Fallows, - Luff
und Bumm die geplanien Leistungen nicht ganz
crreichien. Mit der hdchsien Tagesieistung war.
tete Georg Deppner (Wilrzburg) mit 265 kg im
Lweikampf auf. Der ASY hatte das Pecly, pur

finf Kiampfer stellen zy kdnnen. Kitzingen ge-
lang cine Steigerung um 40 Punkie. Der KSV
hatte in Graber, der sich beim ReiBen verletzte,
den besten Punktesammier. Als Kampfrichter
amlierte bei der reibungslos ablaufenden Ver-
anstaltung Bernd Ludwig.

SC 199¢0: Fallows 80,0/112,5/192,5/711.5. Wunder-
lich 80/105/185/61.0, Bumm 75/92,5/167,5/37.5,
Luff 75/102,5/171,5/41.5, Minzberg 10071202204
84,0, Saar 92,5/112,5/205/60,0 — 361,5.

ASY Winrburg: Konig 62,5/75/137,5/29,5, Endres
70/95/165/22.5. W. Deppner 80/)00/180/35,0, Span-
heimer 70/90/160/10,9, G. Deppner 115/150/265/
64.0. — 161,9.

KSVY Kizingen: Graber 82.5/105/187.5/57.5. Ger-
nert 80/97,5/177,5/38,5, Weiler 92,5/112,5/205/51.0,

Gebert 92,5/115207,5.47.5, Stohr 95/120/215/41.1,

Herrmann 107,5/132,5/240/49,8 =285 .4.

Staad: 1. AC 82 Schweinfurt 6:0 (1058,0), 2.
ETSY Wirburgy 210 (376,3), 3. .SG Randers-
acker 2:2 (399,7), 4. KSV Kltzingen 2:4 (770,4),
5 ASY 81 Wilrzhurg 0:6 (508,3),

Diese etwas zu klotzig geradene Uberschrift aus
dem Tazblatt zu unserer VWettkampfpremiere im neuen
Vereirsheim,sollte unseren Blick nicht triiben.
Einen Grund zur Euphorie gibt es nichtl

Dadurch sollen nicht die leistungen der Akteure
geschmalert werden,die waren ja in Ordnung und bei
jedem sind noch einige Kilo mehr drin.

Dieser Leistungsanstieg ist in erster Iinie auf
den TrainingsfleiBl und auf das groBle Angebot von
Trainingseinheiten zurlickzuflihren.

Doch was geschieht,wenn ein Stammheber ausfallt?
Haben wir die Moglichkeit,die Leistung von Fallows'
und Munzberg aufzufangen?

Diese Fragen sind leicht zu beantworten;schwierig
wird es jedoch Abhilfe zu schaffen. Es sind zwar
einige talentierte Nachwuchsheber in unseren Reiher
doch auch hier kommt es auf den TrainingsfleiB an
und es wird noch ca.l1 Jahr dauern bis eine ent -
sprechende Leistung erreicht wird.

Etwa 70 Trainingsstunden werden zum Erlernen der
Technik des ReiRens bendtigt(Hocketechnik),eine

grainingsphase bei der die meisten Heber das Hand-
uch werfen.



Wir brauchen Jugendliche bis zu 14 Jahren,die
durch eine kontinuirliche Aufbauarbeit,nach 2-3
Jahren in die Mannschaft einzubauen sind.

Wenn man davon ausgeht,daf von 20 Jugendlichen nur
ca.2-3% beim Gewichtheben bleiben,kann man sich aus-
rechnen mit welchem Aufwandt in der nichsten Zeit
die Jugendarbeit betrieben werden muB.

Ein groBes Stilick Arbeit ist zu leisten und kann
nur im Zusammenspiel aller Vereinsmitglieder voll-
bracht werden.Auch an die Stammheber ist es eine
Herausforderung,sich den Neulingen durch Sportlich-
keit und Kameradschaftsgeist als Vorbild zu zeigen.

Es ist zu schaffen,davon bin ich {iberzeugt!

Wettkampftermine:

Am 2.6.84 1st der letzte Kampftag in der Bezirks -
runde der Gewichtheber.

Ein Auswdartskampf gegen den ETSV Wiirzburg,deren
Mannschaft ebenfalls noch ungeschlagen jedoch das
beste Ergebnis von 415,53 Pkt.hat.

Doch auch unsere Mannschaft kann sich aufgrund der
kampferischen Leistung vom #4.Kampftag noch steigern.
Abzuwarten ist ob J.Bumm teilnehmen kann und Edi
Wunderlich seine Windpocken ohne Leistungsabfall
verkraften kann.

Ich bitte die Schlachtenbummler sich wieder zahl-
reich zu beteiligen und unsere Mannschaft kraftig
zu unterstiitzen.

Nédheres wird durch Aushang rechtzeitig bekannt ge-
macht.

24.6.84 3.3ennfelder Tauziehmeisterschaften. ]
Eine spektakulaere und kraftraubende Sportart,die
einmal olympische Disziplin war. .

Auch in diesem Jahr stellt unser Verein eine aus
8 Personen bestehenden Mannschaft,die ein Korper-
gewlcht von ©4o0kg nicht iibersteigen darf. .
Ersatzleute,Betreuer und Schlachtenbummler sind
herzlich willkommen.

Naheres wird noch rechtzeitig bekannt gegeben.
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Am 7.7.84 findet eine Kampfleiter Aus-und Weiter-
bildung statt. Die Lehrgangsleitung hat der Vize-
Prisident Technik im BGV Helmut Ott.Der Lehrgang
findet in unseren Rdumlichkeiten statt.

Alle Kampfleiter des Bezirkes wurden durch Rund-
schreiben verstidndigt.

Der AC 82 meldete 3 Kampfleiteranwadrter:

Bruno Volk

Edi Wunderlich

Wilhelm  Feiler

21.7.84 Hans Rausch Turnier beim SC 1900 Schwein-

furt.
Auch zu diesem Turnier melden wir eine Mannschaft.

Die Wettkampfleitung iibernimmt ein Funktiondrsstab
des AC 82,den der BGV Bezirk VI Unterfranken ange-
fordert hat.

Die Mannschaftsaufstellung wird von P.Minzberg
rechtzeitig bekanntgegeben.

Eine Ausschreibung ist auf Seite 38 abgedruckt.

9.9.84 Vereinsmeisterschaften fiir Manner und Frauen
beim AC 82 e.V. Schweinfurt.
Als Freiluftveranstaltung bel schonem Wetter ge -

plant.
Der VergniigungsausschuBl wird sich etwas"Tolles"ein-

fallen lassen.
Es soll ein Treffen aller Vereinsmitglieder und

ihren Angehdrigen sein.
Eine Ausschreibung ist auf Seite 40 abgedruckt.

22.9.84 Schreiber - Weltner - Turnier beim ETSV

Wirzburg.
Eine Ausschreibung liegt noch nicht vor.

6.10.84 Bayerische Meisterschaften/Senioren I - V
in Coburg.
Eine Ausschreibung liegt noch nicht vor.

1%3.10.84 Bezirksmeisterschaften/Aktive
in Kitzingen.
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ETSV-Heber nun in Fiihrung Nach einem Protest

Gewlchiheber-Bezirksliga Unterfranken 4. . .
Kampftag): ETSV Wiirzburg — SG Randersak- der SGR ist noch nicht
ker 4156:191.0 Rp. ETSV Wirzburg  ASV sichergestellt ob der

1981 Wiirzburg 415,6:0.0 Rp. ) ; :
Tabelle: 1. ETSV Wiirzburg 1207.5 Rp/6:0 PkL., ETSV den Sieg aus der

2. AC 1982 Schweinfurt 1058,0 Rp/6:0 Pkt.. 3. B 3 4
KSV Kitzingen 11 770,4 Rp/2:4 Pkt., 4. SG Ran- egegnung erreicht ha
dersacker 5907 Rps2:4 Pkt., 5. ASV 1981 Wiirz-

burg 508.3 Rp/0:8 Pkt. L Dieser Bericht wurde
Nach {ierlegenen Siegen ilbernahmen 'die Ge-

wichtheber des ETSV Wiirzburg wieder die Ta- vom Pressewart des
bellenspitze. Erstmals seit 1982 {ibertraf man die Bezirkes geschrieberl

Schallgrenze von 400 Realtivpunkten. Der ETSV
wartete mit einer geschlossenen Mannschafisiei-
stung auf, wobei Ratschker auf Verbandsbe-
schiul nicht antreten muBte und eine Leisiungs-
gutschrift aus den letzten drei Kdémpfen erhielt.
Bester Wiirzburger war somit Kerdar von Cihla
und Schwenkert. Bester Heber der Veransaliung
war jedoch Hans-Otto Wohrie (SGR), der seinc
eizenen Rekorde aus dem Jahre 1977 im 2.
Schwergewicht bis 110 kg alle verbesserte, Die
neuen Unterfrankenrekorde lauten: ReiBen 140
kg. StoBen 180 kg. Zweikampf 320 kg.

Bestleistungen im AC 82 e.V. Schweinfurt.

Miinzberg Peter rel.ReiBen 33,0 Pkt. 10.3.84
Fallows Pete 29,0 10.5%.84
Saar Volker 20,0 31.%.34
Wunderlich Edi 18,0 31.%.84
Fallows Pete rel.Stolen 55,2 Pkt 31.3%.84
Miinzberg Peter 52,0 31.%.84
Wunderlich Edi 4%,0 31.%.84
8aar Volker 40,0 31.%.84

Tabelle der Gesamtwertung

Minzberg Peter 85,0 Pkt
Fallows Pete 84,2 Pkt
Wunderlich Edi 61,0 Pkt
Saar Volker 60,0 Pkt
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Bevor Sie beginnen, nehmen Sie erst einmal Maf ...

Bevor Sie Ihr regelmiBiges Muskeltrai-
ning aufnehmen, sollten Sie Ihre Mafle,
Ihr Kérpergewicht und eimge Leistun-
gen festhalten, die in der folgenden Ta-
belle aufgefiihrt sind.

Bereits beim zweiten Eintrag — nach et-
wa 4 Wochen — werden Sie erhebliche
Unterschiede feststellen k6nnen und
nach Jahren, wenn lhnen das Blatt mit
Ihrenersten Daten wieder in die Hinde
fillt, werden Sie sehen, wie wichtig Lhr
Training gewesen ist. Und um keinen
Preis wiirden Sie wieder an der Stelle
stehen wollen, an der Sie damals stan-
den.

Messen Sie die Korperteile, an denen
Sie zunehmen wollen, immer an der
dicksten Stelle und in angespanntem
Zustand. Das bewahrt vor Selbstbetrug.

Bei Kdorperteilen, die Sie lieber etwas
diinner hitten (z.B.Bauch, eventuell
Hals, Damen die Hiifte?), ist darauf zu
achten, immer an derselben Stelle zu
messen. Greifen Sie zum MaBband ent-
weder immer vor oder nach dem Trai-
ning, damit immer gleiche Vorausset-
zungen bestehen; es kann dann nicht zu
verfilschten Ergebnissen kommen.

Konnen Sie nicht alle Spalten ausfiillen,
weil Ihnen beispielsweise eine einbeini-
ge Kniebeuge nicht gelingt oder ein
Klimmzug noch zu schwer fillt, so
scheuen Sie sich nicht, einen Strich in
die betreffende Rubrik zu machen. Das
wird sich bald dndern. Eines Tages ste-
hen unter dem Strich zweistellige Zah-
len.

Die anderen Werte sollten Sie ebenfalls
immer unter denselben Bedingungen
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messen. Stellen Sie Ihr Kérpergewicht
nach dem Aufstehen fest. Selbst bei der
KérpergroBe kann es zwischen morgens
und abends Differenzen von einigen
Zentimetern geben.

Bringen Sie ,System’ in Ihr
Training

Durch Training soll veriindert werden.
Zum Positiven natiirlich. Die Beanspru-
chung durch Training kann man mit ei-
ner Frage gleichsetzen, die entsprechen-
de Reaktion unseres Korpers auf diesen
Reiz konnte man als Antwort verstehen.

Je eindeutiger und eindringlicher wir
nun eine Frage stellen oder einen Auf-
trag geben, um so leichter [illt es unse-
renMuskeln, diese Frage zu verstehen—~
und um so klarer fallen dann die Ant-
worten aus.

Man wird kaum zu Fortschritten gelan-
gen, wenn man inunregelmifBiger Folge
einige Kniebeugen ausfiihrt, eine Stun-
de im Wald lduft, dann einmal das Hal-
lenbad aufsucht, dreimal im Jahraufder
Skipiste seine Binder strapaziert oder
einmal im Monat mit dem Fahrrad ins
Biiro fahrt.

Die Zellen, die reagieren sollen, wissen
in diesem Fall gar nicht, was iiberhaupt
vonihnen verlangt wird. Sie werden rat-
los sein. Besser wire es also, einem be-
stimmten System zu folgen.

Trainieren Sie Ktirper und Geist!

Doch vorher noch ein wichtiger Tip.
DenkenSiebeiallen Ubungenmit! Ver-
lolgen Sie stindig bewuB3t, was in Ihnen
vor sich geht!



Tabelle

Name:

Jetzt

Nach | Monat

Geb.:

Nach 2 Monaten

Nach J Monaten

Kérpergewicht

kg

kg

kg

kg

KorpergrdBe

cm

m

cm

«m

Unterarm

Oberarm

Hals

Brust susgeatmet

Brust eingeatmet

Taille

ttifte

Oberschenkel

Wade

Klimmzige

Liegestiitz

Kniebeugen aul einem Bein

Weitsprung aus dem Stand

Dilferenzhochsprung

Pulsschlige pro Minute

mal

Pulsschlige nach 20 Kniebeugen

Pulsschlige nach 50 Kniebeugen

Blutdruck (wenn méglich)

nach [hrer Waht

Andere Lesstungen
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RBericht der I'rauenwartin:

in vielfdltiges Aufgabenbereich kann sich an das
Amt des Frauenwartes binden,ein Neuling ist jedoch
auf Unterstitzung aller Mitglieder angewiesen.

Der Begriff Frauenwart kommt aus der Turnerbewegung
und ist kennzeichnend fiir die Bezugsperson in einem
Verein mit weiblichen Mitgliedern.

Welche Aufgaben an mich herangetragen werden,liegt
an der Struktur des Vereines einerseits,andererseit:
an den Bediurfnissen der Mitglieder.

Meine Vorschlige:

Wahrend die Frauen etwas gemeinsames unternehmen,
werden die Kinder im AC betreut(Malen,Turnen,Vor -
lesen,Spielen).

Zusammenstellung und Vervielf#ltigung von fbungen,
welche regelmdfig zuhause ausgefiihrt werden kdnnen.

Forderung der Kommunikation der Frauen im AC 82.

Aufstellung und Vervielfd#ltigung einer Adressen-—
und Telefonliste.

Also meine Damen,ich bin bereit.
Packen wir's an!

Ihre Winsche und Vorschlige erreichen mich beim
Training,oder auch schriftlich iiber das Bliro,die
Aufsichten konnen nahere Auskiinfte erteilen.

Noch eine Anregung:

Das Mutter und Kind Training kann je nach Absprache
auch schon um 1500Uhr stattfinden.

gez.Brigitte Minzberg
Fravenwartin im AC 82 e.V.Schweinfurt



Sonderprogramm fiUr Fitnessleute!!!

Angesprochen sind alle, die in ihr
Maschinentrainig Abwechslung bringen
wollen. Sei es, um die Herz - Kreis-
laufbelastung zu erhdhen, mehr Maximal-
kraft zutralnieren oder einfach einmal
etwas Neues auszuprobieren:

Dehnungsgymnastik und angemessenes

Hanteltrainig!!t!tti!

Wer also Lust hat, ein wenig mehr zu
schwitzen und in dieser Gruppe auch
andere AC - Mitglieder n&her kennen-
zulernen, soll bis Mitte Juni 1984 auf
Peter Minzberg zu gehen.

Er wird dieses Trainig anleliten und
vorallem auf eine forderliche und ge-
sunde Korperbelastung achten.

gez.Peter Minzberg
Referent Gewichtheben

im AC 82 Schweinfurt

w



WuBBten Sie schon?7?7?

Der Vorsitzende/Sport hat das Rauchen einge-~

stellt. 2
Anmerkung der Redaktion: Wie lange hidlt er durch.

Der 1.Vorsitzende hat seine Ieidenschaft fur die
Kraftmaschinen entdeckt,trainiert jedoch erst mal
an der Kaffeemaschine.

Anmerkung der Redaktion:Gibt zwar keine Kraft,
halt aber wach.

-

< - Um die Teilnahme an
| Meisterschaften fir
4  B.M. und W.F.zn
N j erméglichen,wurden
Wer immer gereizt ist i Antrdge an die Ver-
wie ein . bande des BGV und
Blinddarm, kommt in ~BVDG gestellt um noch

/ leichtere Gewichtsklassen
! aufzustellen.

Gefahr,
entfernt zu werden . .,
%y Anmerkung der Redaktion:

Nach Bantam-und Federgewicht konnte nur noch
Fliegen-und Papiergewicht greifbar sein.

Die Vorstandschaft ) y

des AC 82 besteht S

aus verschiedenen 0 ne
Gruppen:

die dafur sind, und SOIChe

die dagegen sind,

die unentschlossen Es gibt Leute,

5 d d d t - g
Fir den Verein ~ die an das Gliick glauben,
leisten . und andere,

die wirklich arbeiten

Anmerkung der Redaktion: Wohl dem Verein bei dem
die letzteren in der Uberzahl sind.
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Diese Gruppe wurde Bezirksmeister



IPF Kraftdreikampftabelle

4.5 Schwartz-Tabelle

Zur Ermittlung der Tagesbesten b
mittlung der Mannschaftsgesamtle

fstun

findet die Schwartz-Tabelle Anwendung

Dle Leistungen der Einzeldisz
des Korpergewichts mult|

addlert.

Beisplel

Einzelheber x:

el Einzelwettbewerben und zur Er-
g bei Mannschaf tswettbewerben

plinen werden jeweils mit dem Faktor
pliziert und danach zur Relativleistung

Hannschaft y:

Kirpergewicht 75,6 kg lleber A 287,4  Einzelrelativ
(Faktor = 0,6603 Heber B 322.8 "
eber C 410,06 "
kniebeuge  200,0 = 132,06 hoper 5 300 )
Bankdricken 11o,0 = 72,63 !
Kreuzheben  21o,0 = 138,66 1.407,0 Mannschaftsrelatiy
==============:==:r::::::::
Einzelrelatiy 343,35
r xgao=x ,::l‘::::ﬂ--!!:ﬂ:ﬂ:x-::
SCHWARTZ-TABELLE
SR eTAbtLLE
Kdrper-
gewlcht 0 z ] ‘ 5 6 ’ A i
{0 1.3133 1.3092 1.3052 I.3Jot1 1.2971 1.9 1.239%) 1.285¢ 1.2012 1.21n
LR 1.2 1.2695 1.26%4 1.2618 1.2530 1.2542 1.2504 1.2467 1.2429 1.2192
12 1.21%% 1.2318 1.2282 1.224% 1.2209 [IraRa ] 1.2118 1.2102 1.2067 1.2012
1) 11992 1.1962 IR 23 1.1893 1.1858 1.1824 [RA]] t.1182 1.1123 1.16%0
" 1.1652 1.1628 1.159) I1.15%8 1.1526 1.1494 1.1462 I.14% 1.1398 1.1382
L} 1.1238 1.130d 112N 1.1242 toen t.1181 1.115% 1.1120 1.10% 1.1n60
4% i.1031 1. 1¢0l 1.0972 1.0942 1.091) 1.0084 1.085% {.0827 f.079% t.0llo
4 1.0742 1.071¢ 1. 0686 1.06%9 1.0631 1.0604 1.0577 1.0%5 1.0523 1.0196
i |.0469 1044} 1.0416 l.03% 1.036¢ {.0))8 1.0382 1.0287 1.0261 1.0236
49) too2l) 1.0186 t.0161 1,016 Lol 1.0087 1.0062 l.00)8 1.00M4 6.999¢
So 90,9966 90,9942 0,%919 0.989% 0,9812 2,9049 0,9826 0,900} 6,980 0,9757
51 09704 0. 9712 0,969 0,9667 0.964% 0.9623 0.%0) 90,9580 0,9558 2,956
52 0.951% 0,9494 9.547) 0,3452 0.9431 0,940 ©,9)89 0.9)68 0,9)43 0.9128
5) ¢.9)o/ 0,9287 0.9267 0.9247 0,9227 0.2918 0.9188 0.9169 0.3149 0.9120
54 0.911) 9,992 0.%7) 0.%05%4 ¢.%3% 0.91§ ¢.8998 0,8979 0.89%1 0,894}
551 0.8924 0.68906 0.8858 0.88/0 0.885) 0,683y 0.8817 0.8800 0.8/82 0.8765
& c.8/48 0.8 0.8714 0.8697 0,8680 0,866) 0,8646 0.86)0 0,861) 90,8297
57 0,858 0.8554 0,854 0,85)2 0,856 9.85%00 0,8484 0.8458 0.845) 0,84)7
58 0,842 o,806 0,819 0.8)7% 0,836¢ 0,848 ¢.8)o 0.8)16 0,83l ©,8286
59 0,827 0.8297 0.68242 0,8220 0.821) °.8199 0,818% 0.8 0.8156 0.8147
§o 0,0128 °.8114 ¢.8101 ©.887 0.8073 0.,8060 0.8046 0.,80]] 90,8019 0.8006
1] 0,799) 0.7979 @, 7368 0.795) 0.7940 0,797 0,791% 0,1902 0,7889% 0.7816
62 0,7864 0,/85¢ 0,/819 0,826 e,7814 0,802 0,1189 o, 11 0,765 0,175)
[3] 0,1144 0,179 e.111? 0,2706 0,7694 90,7682 0.761¢ 0,765% 0,7647 0.7616
64 0,7628 0,261) 0,602 0,591 0.7580 0,7568 0,7552 90,7546 9.751% 0,7524
65 0.1514 9.7%) 0,7432 0. 248 e . 24N o Méo 0,145 e,74)9 o, 149 o,]418
[1] 0,08 0.7)98 0.7)8? o, 7317 0,367 0,7)57 0,747 0,213} 0.1327 e, 7317
67 [ R2TY] 0,297 o 1287 e, 1278 0.7268 90,1258 a,7248 e.7219 0.22}0 0.7
1] 0. 1211 0.7201 o N92 0,718) o J114 0.7164 0,715§ 0,714 0,1737 0, 7178
(1} 0.7119 o, 1o o Nt 0,.7992 0,708} o, Jol 0,066 e, 705/ 0,7018 e.7040
lo e. 70t 0.7022 o,/o0l4 0,/00% 0,699 90,6999 0.698¢ 90,8922 0.6964 0.6955
N 0,694 0,69)9 0.69)1 0.692) 0.6914 0.6%906 0.6598 0,689 0,6882 0,604
12 0,8867 a.6859 0,685 9.684) 9.68)5 0,6828 0,682 0,6812 0 6805 a.679¢
13 ),678% 9,5782 2,674 0,867 0,660 0.6752 0,6745 0,673 0,670 0.672}
14 a.6717 a.6708 2,670 0,6694 ¢,668) 0,6680 0.667) o, 8666 0.6659 0,6652
15 72,5648 0,668 a,6611 0.680 0,6617 n.6hto 0.660) 0,65697 0,65% 90,5583

£

{



KYrpers 0 F] b] [] [ [ ? [ ] 9
gewicht

76 0,6577 0,657 0,656) 0,65%7 e,65% 90,6543 0.65)7 e,65)0 0,652 0.6517
n 0,651 0,655 0.6498 0,6492 0,6486 Q,5479 0.641 o.6467 0,5461 0,6454
8 0.6448 90,6442 0,64)6 0.64)0 0,642 0.6410 0,8412 o,6408 0.6193 0,694
9 0,6)88 0,6382 0.6)4 6,637 0,6364 o,658 0,612 0,647 0,6341 0,618
8o 0,6329 0.6324 0,6)18 08312 0,6307 0.6do! 0,6295 0,629 e,6284 0,6279
al 0,622) 0,6268 0.5262 0,6287 0,6251 0,626 o, 6241 0.6218 0,620 0,624
82 0,6219 0,6214 0,6209 0,620) 0.6198 0,619) o, 6l88 0,618 0.8117 0,617
8 0.6167 0,6162 60,6187 0.6152 0,614 0,6142 0,613 0,6132 0,612 e,6122
84 0,6117 0,6112 0.6l0? 9,6102 0,6098 0,609) 0,6088 0,608) 0,6078 e.804
8s 0,6069 0.6064 0.6049 60,6088 0,60% 90,6048 60,6041 0.6036 [N 13]] 0,6027
88 0,6022 0,6018 0,801} 0,6009 o,600d a.6000 0.599% e.5991 0,5984 ¢,5982
87 0,5978 0,597) 0,5969 0,596% 0,590 0.5956 0,5952 0,947 0,594) 0,.5939
88 e,5918 6.590 0,5926 09,5922 60,5918 0,5914 9,590 0,594 0,591 0.5897
a9 0,589) 0,5889 0,5088 0,588} 0,5877 0,587) 60,5869 0,5865 90,5861 60,5857
% 0,58%) 0,585 0.584§ 0,5842 0,5818 0,584 0,583 0,582) 9,582) 0,5819
9 0,5815 0,5812 0,5808 0.5804 0,5801 0.5797 0,5793 0,57% e,5786 0.5702
92 0.5279 6,577 0,5172 0,5768 6,576% 0,576) 0.57%8 90,5754 e,5751 0.5
9] 0,5744 0,50 0.5737 0,574 0,573 0,527 0,572 60,5720 e,51) 0,17 ™
94 0,50 0,5707 60,5704 0,571 90,5697 0,569 0,5691 0,5688 0,5685 o,

95 0,578 0,567% 0.5612 90,5669 0,5666 0,566) 0,5660 0,5687 o, 5654 [y
96 0,5648 90,5648 0,5642 90,5619 90,5636 0,561 0,560 0,5627 e,562¢ 0,5622
97 0,5619 0,566 90,5613 0,510 60,5608 0,5608 0,5602 0,5599 0,5597 °,559
98 0,5591 0,5589 o,5586 0,558) 0,558 90,5578 90,5578 0,5573 0,557 0,5568
99 0,556$ 0,556) 0.5560 0,558 0,555% 0,558) 0,555 0,5548 0,554$ 0,554
L0 0,5540 0,$538 0,553 0,551) 0.5531 90,5529 0,552 0,5524 0,6522 0,559
fol 0,5517 a.5515 e,551) 0, 5510 0.5508 e,5%46 o,551 0,552 0.5500 0.5497
lo2 0,549% 0,549) 90,5491 0.5489 90,5487 0,543% *,548) 0,548 0,549 90,5477
10) 0.542% 0,54723 0,542 0,5469 0,5467 0,5465 60,5463 0,546 0,5459 0,.5457
lod 0,545§ 0.5454 - o 8462 0,545¢ 0,5448 60,5448 09,5444 0,5443 o 5441 0.54)9
L3 05417 a,5436 0. 85434 0,542 0,541 0,5429 0,547 0,5426 0, 5424 0,5422
tob 0,542¢ 0,5419 0.5417 o, 5416 0,5414 0,541) 0,541 e.5410 90,5408 0,5407
07 0,5408 90,5404 0,5402 6,540} 9,599 0,$198 90,5396 90,5398 0.519) 0,5192
lo8 e,5191 90,5189 a,5308 0,5186 0,5388 0,5184 0,5182 0,581 0,518q 0,5178
109 0,517} 0,5126 a,5178 0,573 09,8372 0,512 e,5)7 0,5168 20,5167 0,5)66
tto 0,536¢§ 0,5)64 0,5362 60,5161 0,5)60 0,515 0.5)58 0.5157 0,515 9,5)54
[A]] 0,5)8) 0,5152 0,535 0,5)% 0,5349 0,548 0,547 0,548 9,545 0,534)
12 0,542 0,534} 0,540 90,5139 90,5138 0,5317 0,536 0,51)% 0,514 0,531]
2] 90,5112 0,501 e,5)e 0,529 9,5328 0,5)28 90,5127 0,5126 9,528 e,5)2
114 0,512} 90,5122 90,5321 90,5120 e,5119 0,5118 0,511? a.5)16 0,531§ 9,511%
s 0,534 9,513 0,512 0,531 0.5)o o,5)09 0,5)09 0,508 @,5307 0,5)06
116 0,5)a5 0,53o04 0,503 90,5302 0.5)o2 0,5)ol 0.5)oo 0,5299 0,5294 09,5297
11} 0,5296 0,529 0,5295 90,5294 0,5291 0,5292 90,5291 0,529 0,529 90,5289
I8 0,5288 0,5287 0,5286 0,5285 0,5284 0,5283 0,5283 90,5282 0,528) 60,5280
e 0,5279 90,5278 0,527 0.5276 64,5278 e,52M1 0,524 0,521 0,522 0,5274
120 0,527 90,5269 0,5268 0,5267 o,5286 0,5268 90,5264 0,526) 0,5262 0,5261
121 a,5269 0,52%9 0,5258 0,5257 0,525 0,525% 60,5254 90,5253 e,5251 0,525
122 20,5249 0,5248 0,5247 6,526 80,5248 0,523 0,5242 o 5241 0,520 90,5239
1) e,52)7 20,5236 20,5218 0,52)4 0,5212 e,52)1 90,5230 0,528 90,5227 0,5226
(¥ 0,5224 0,522) 90,5221 0,5220 90,5219 0.5217 0,521¢ 0,5214 0.521) e,5211
125 0,5210

Der Druckfehlerteufel wurde gerade noch erkannt!

Korpergewicht : 3;23 = g:ggﬁz
94,9 - 0,5682
95,9 = 0,5651



VEREINSBEITRAGE

Fittnessbereich:

Jugendliche bis 14 Jahren 8.-DM
Jugendliche bis 18 Jahren

sowie Studenten u.Azubi 12 .-DM
Fitness Erwachsener 20.-DM
Fitness Ehepaar 50.-DM

pro Kind bis 14 Jahren %+.-DM
pro Kind bis 18 Jahren 8.-DM

Beitrage fiir Gewichtheben und Kraftdreikampf
werden erst dann gewdhrt,wenn das Vereinsmitglied

fir die entsprechende Sparte nominiert ist.

en- Trainingszeiten - Trainingszeiten - Trainings

Montag 1800 Uhr bis 2100 Uhr
Dienstag 1700 Uhr bis 2100 Uhr
Mittwoch 1800 Uhr bis 2100 “hr

Yonnerstag 1700 Uhr bis 2700 Uhr
freitag 1800 Uhr bis 2100 Uhr

Eine Untergliederung im Jugendbereich wird noch
rechtzeitig bekanntgegeben.

Ich bitte 'zu beachten:

Bel uns gibt es kein Probetraining!

Mitglieder diirfen erst tyainieren wenn sie beilm
BISV gemeldet sind.

6



AT 0 Athleten-Club 19: 2 e.V.

> wy P < . .. A
= P4 ¢ é’ Verein fir Kraftsport une: Fitness
o) £ GESCHAFTSSTELLE
6 QO LortzingstraBe 2, 8720 Schweinfurt
2 Q& Telefon (09721) 86172
@)
/(/é \J % Bankverbindung:
1982 eN- Flessabank Schweinfurt Kto -Nr. 2330
Beitritts-Erklarung

Name: Vorname: Mitgl.-Nr.
geb. am: in:
(PLZ) _______ Wohnort Strafle

Sparte: [0 Gewichtheben O Kraftdreikampf [0 Fitness O

Aufgenommen am: durch:

Unterschrift des Beitretenden oder Erziehungsberechtigten

Beitritt: Mindestdauer 1 Jahr Austritt: schriftiich zum Jahresende
Zahlart: Bankeinzug Aufnahmegebihr: DM 5,-

Einzugs-Ermé&chtigung
Hiermit ermachtige ich den ATHLETEN-CLUB 1982 e.V. von meinem Konto

Nr. bei
den Vereinsbeitrag einzuziehen.

Unterschrift

Bei Austritt bleibt die Beitragspflicht bis Ende des Jahres bestehen. Naheres siehe
Geschaftsordnung



0

e
NTERES

OAYERISCHER
CEWIGHTHEBER
VERBAND E.V.

| Abs.: Karl Heinz Rud,lortzingsir.2 |
8720 Schweinfurt

BEZIRK UNTERFRANKEN

Dawum:

10. 04 8

AUSSCHRETIBUNG

Hans Rausch Turnier im Gewichtheben fiir Mannschaften.

Veranstalter
Ausrichter
Ort

Zeit
Wettbewerb

Startrecht

Startgebiihr

Meldungen an

:BGV - Bezirk VI Unterfranken

:8C 1900 Schweinfurt

:Vereinsheim SC 1900,Deutschhéferstr. (Am Gottesberg)
:21.Juli 1984 ,Abwiegen 14ooUhr,Wettkampfbeginn 150c0Uhr
:Mannschaftskampf mit 4 Hebern,2 Heber ReiBen und 2 He'w:r
StoBen,Wertung nach Relativleistung.

:BVDG - Startbuch mit gliltiger Kontrollmarke.

:DM 30.- pro Mannschaft,zahlbar bei Abholung der Start -
karten;der meldende Verein haftet.

:Karl Heinz Riid,Lortzingstr.2,872c Schweinfurt
Tel.:09721/86172

MeldeschluB :08.Juli 1984 (Datum Poststempel)
Preise :Mannschaftswertung
1.51eger Wanderpokal und Ehrenpreis
2.Sieger Ehrenpreis
3.Sieger Ehrenpreis
Einzelwertun
T.81eger im Eeiﬂen Ehrenpreis
2.8ieger im Reiflen Ehrenpreis
3.Sieger im ReiBen Ehrenpreis
1.Sieger im StoBen Ehrenpreis
2.Sieger im Stoflen Ehrenpreis
3.Sieger im StofBlen Ehrenpreis

Besonderheiten

Urkunden fiir alle Teilnehmer

der Durchfiihrung: Bei schOner Witterung findet das Turnier im Freien

Fir den SC 1900 Schweinfurt

/ / ,/,/

statt,es kann je nach Teilnehmerzahl an 2 Brettern
gehoben werden.

Der Wanderpokal geht in den Besitz der Mannschaft liber:
agbei 2maligem Gewinn in Folge

b)bei 3maligem Gewinn mit Unterbrechung.

Fir den irk VI Unterfranken
22 (:2‘0_&,&&4@« 2



Schweinfurt, 26.03.1984

Ergebnis der Wahlen in der Mitgliederversammlung

vom 25.03.1984

Vorstandschaft

Vorsitzender Geschaftsfihrung

Vorsitzender Sport
Vorsitzender Finanzen

Erweiterte Vorstandschaft

Frauvenwart
Jugendleiterin
Jugendleiter
Schriftfihrer

Sportausschuf

Referent Gewichtheben
Referent Kraftdreikampf
Referent Fitness

PriifungsausschuB

1. Revisor
2. Revisor

Bauausschufl

Vergniigungsausschuf3

Sicherheitsbeauftragter

35

Bruno Volk
Karl-Heinz Rud
Rosl Feiler

Brigitte Minzberg
Marina Geist ‘
Eduard Wunderlich
Hermann Meyer

Peter Minzberg
Harald Lommel
Friedbert Schuler

Monika Rud
Sonja Merz

Karl-Heinz Schmitt
Hilmar Rehlein

Roland Merz
Roland Luff

Klaus Feiler



Ausschreibung
Vereinsmeisterschaft'im Gewichtheben und Kraftdreikampf, sowie in
der Kombination als schwerathletischer Finfkampf fir Manner.

Vercinsmeisterschaft im Kraftdreikampf{ und 2Zweikampf (Medizinbali-
schockwurf{ und standweltsprung), sowlie in der Kombination als
Fitness-Filinfkampf fiir Frauen.

Ausrichtér und Veranstalter:
Ac 1982 e.V. Schweinfurt

Ort: Bei schdner Witterung als Freiluftveranstaltung in der Aulen-
anlage des AC 1982, bei schlechter Witterung im Sportheim.

zeit: Sonntag, den 9.Sept.1984
7zeiteinteilung ergeht rechtzelitig nach MeldeschluB.

Meldungen an: Vorsitzenden/Finanzen, Frau Feiler Rosl bis 3.Aug.1984.

Startgebithren: 5.-- DM ist bei der Anmeldung fir jede Sparte zu ent-
richten, bei Finfkampf 10.--DM.

Teilenahmeberechtigung: Nur Mitglieder des AC 1982 Schweinfurt

Austragungsmodus: Gewichtheben und Kraftdreikampf je Disziplin
3 Versuche, Medizinballschockwurf und Standwelt-

sprung Je 3 Versuche.

Bewertung: Gewichtheben nach BVDG - Tabelle
Kraftdreikampf nach IPF - Tabelle
Medizinballschockwurf: Wurfwelte in cm X 100
Korpergewicht
Standweitsprung: 1,5m ergeben 100 Punkte, Jede 10 cm
weiter ergeben 2 Punkte mehr.

Auszeichnungen: Jeder Tellnehmer erhidlt eine Urkunde.

Manner: Die Sieger in der Sparte Gewichtheben oder
Kraftdreikampf erhalten Medaillen.

Der Sieger im Fihfkampf 1st vVereinsmeister und er-
halt einen Ehrenpreis.

Frauen: Die Sieger in der Sparte Kraftdreikampf oder Medizin-
pallschockwurf und Standweltsprung erhalten Medaillen
Der Sieger im Fiunfkampf ist vereinsmelster und erhdlt
einen Ehrenpreis.

Wettkampfleitung: Bruno Volk, 1.Vors. des AC 1982

Organisation: Karl-Heinz RUd, Roland Merz, Roland Luff, Rosl Feller

Rlid Karl-Heinz Volk Bruno
Vorsitzender Sport 1.Vorsitzender

Lo



Massagepraxis
Thermalbad
Sauna

Solarium
Fangopackungen
Gymnastikraum

Erfrischungsraum

am volksfestplatz

LortzingstraBBe 2
Telefon (09721) 86172
8720 SCHWEINFURT

Saunazeiten:

Montag Frauen 14.00-21.00 Uhr
Dienstag Frauen 14.00-21.00 Uhr
Mittwoch Gemischt 15.00-21.00 Uhr
Donnerstag Gemischt 15.00-21.00 Uhr
Freitag Gemischt 14.00-21.00 Uhr
Samstag Gemischt  9.00-19.00 Uhr

Zu allen Kassen zugelassen.
Behandlungszeiten nach Vereinbarung.

=pos—Ftoos-
=gas—00s-
=pas—ftaos-
—pos—Fro0s-

bei Modernisierung von
KUCHE - BAD - WC

AbfluB-, Gas- und Wasserleitungen,
Installation der sanitdren Gegenstande

bei Renovierung der
HAUSFASSADE

Erneuerung der Dachrinnen, Regenab-
laufrohre, Einblechungen, Reparaturen

bei Erneuerung von
GASGERATEN

Koch- und Gasheizgerate,
Gasdurchlauferhitzer

gegen HARTES WASSER

Wasserenthartungsanlagen

BERATUNG - EINRICHTUNG - KUNDENDIENST

eorg raas c.:

Schweinfurt - Neue Gasse 35 - Telefon (097 21) 21678

Geschaftsfuhrer:

Karlheinz und Helga Schmitt




Meine Adresse hat sich geéndert:

Name: Vorname:

StraBe und Hs.-Nr.

Wohnort (PLZ):

Meine Telefonnummer hat sich geandert:

Ab sofort erreichbar unter:

Meine Bankverbindung oder Konto-Nr. hat sich wie folgt gedndert:

Unterschrift:

»Hoppla jetzt red’i«

(Verbesserungsvorschlage, Anregungen, Wiinsche, Meinungen ect.)
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