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Cinladung 3ur
Sabres-SHanptverianiminmg

am Sonnabend, dem 7. Dejember 1929, abends 814 Uhr,
im Clubhauje, Diijternbroofer Weg 16.

Tagesordnung:

1. Jabresberidt.
_‘ © 2. Rajjenberidt.
ter 3. Voranjhlag fiir das Ruderjahr 1930.
tran 4. Cntlajtung des Vorjtandes.
itk 5. Jeuwahl des Vorftandes und der us|diifje.
6. CaBungsdanderung (Wenderung der Beitrdge fiir Jugend:

lidhe, Gtudierende und Lehrlinge). _ :
7. Berjdiedenes. ,
Anjdhlicgend gefelliges BVeijammeniein.
Wir bitten mit Riidfidht auf die Widytigteit der Tagesordnung
7 um rege Beteiligung. ;
ungen ' Der Borjtand.

)
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Cinladung

su bem am Sonntag, dem 8. Dezember 1929 in unferem Club-
haufe jtattiinbenden :
San3=2ee

ab 4 Ubhr nachmittags.

Die Hauskapelle fpielt die neuejten Sdjlager.

Gintritt frei.

IWir bitten um rege Beteiligung. |
Der %ergnugungsausid)uf;

A
jich a
unjer
e : s Der !
Serminfalender: F i o
Gonnabend, den 7. Dejbr.: Sauptverjamminng. : . Dofje
Gonntag, den 15. Degbr.: Weihnadtsieier fiir Kinder - in if
, im Clubhauje (). Hinweis). i

2. Weihnadtstag: Weihnadtsieier fiir Crwadyjene ST
(1. Hinweis). i |@e]
Gilvejter: Silvejterfeier im Clubhaus -l
(1. Hinweis). e

Sonnabend, den 1. Febr. 1930: Fajd)ing |
£ < dim RKieler Seglerhaus. Der
Sonnabend, den 22. Miirz 1930: Stiftungsieit lex

in Katjerliden Yadt-Club.
\ ﬂBtr fnttm bu E)JILthtebe hte]t Termine fiix den C.R.R.C.
het 31t halten. :
e ke Der %etgnugungsausid)uh




| Weibnaditsfeier fiir Kinder |

Die im Vorjahre um erjten Pale veranjtaltete
- Weihnadisieier fiir Kinder
hat jo grogen Beifall gefunden, daf wir uns ent]dﬂoﬁen Haben, fie
atc in Ddiejem Jahre zu miederholen.
Die Cltern bitten wir,
am Sonntag, dem 15. Degember, nad)mtttags 3% l[I)r _
mit thren Kindern 3ur gemeinjdajtlicdhen Gd)ofolabetafeI im Club-
hauje 3u erjdheinen. (Preis des Gededs: 0,60 RI.)
Dann jollen die Kinder tangen und Weihnadtslieder fingen.
Der Weihnadtsmann erjdeint und joll den Kinbern Gejdhente
iiberreichen, Wir bitten die Cltern, dieje Gejdente, gut verpadt
und mit Namen des Kindes verfehen, bis jum 13. Degember bei
Herrn Gujtap Kunde, Wilhelminenjtrake 18, abjzugeben, wo aud
unbedingt die Unmeldung zu erfolgen Hat.
Der Vergniigungsausjduf.

| Weihnadytsfeier fiir Crwadhfene

Am 2. Weihnadtstage, am 26. Degember, abends 8 Ubr, treffen
fidh alle Mitglieder mit ihren Wngehorigen im Clubhauje zu
unjerer traditionellen

MWeihnadisieier.
Der Weihnadtsmann wird die von jedem Teilnehmer mttgebtad)
ten Gejdjente verteilenn. Wir bitten um zahlreichen BVejud) und
boﬁen aud) viele auswdrtige Mitglieder, die das QBetf)nad)tsfeit
in ihre Heimatjtadt gefiihrt hat, bei uns begriigen u fonnen

I@e[bftvetft&nb[id)

crjdheint jeder €.R.R.C.er auf dem
Weihnadtsiejt

der Jugend- QIBteIIung am 28. fi)eaember 1929 im Kie= .

lex Seglerhaus.

Begieht Cud) beim Ginkaufen auf das Jnujerat
in unjerer Clubjeitung!




L@i)’lvefterieier im Clubbaufe |

Aud) in diefem Jahre wollen wir ein gemeinjdajtliches Sil-
vejtereffen in unjerem Klubhaufe veranjtalten.

Wir bitten Sie, IJhre Teilnahme bis zum 28. Degember an
perrn Gujtan Kunde, Wilhelminenijtr, 18, zu melden,

Mitglieder, die an dem Cjjen nidt teilnehmen wollen, jind
Jelbjtveritindlic) mit ihren WUngehorigen ebenfalls Herzlidhit will-
fommenr. Der Vergniigungsausjdhul.

| Beitragszabling

I gegebener WVeranlafjung bitten wir unjere Mitglieder 3u
beadyten, daf bei Ueberweijung der Beitrdge n u v folgende Kon-
ten in Frage fommen:

1. Pojtjhedtonto Nr. 41 161 Hamburg und
2. BVantfonto: Vanfverein jiir Sdhleswig=Holjtein, Abteilung
Kieler Creditbant.

I Sur Beadhtung! |

Qeider haben wir in der leften Jeit wiederholt die Wabhr-
nehmung maden miifjen, daf von einigen unjerer jiingeren Mit:
glieder 3u unjeren Tanzabenden im Clubhauje Damen eingefiihrt
wurden, die nidht ju uns gehoren.

MWir bitten dringend zu beadyten, da Cinfiihrungen nur aus
bem engjten Familienfreije gejtattet jind. In Jufunit werden wir
gegen die Uebeltdter jtrengjtens vorgehen. Der Vorjtand.

I Jugendoerjammlung |

Ordentlidhe Monatsverjammiung der Jugend-Ubteilung am

11. Dezember, abends 8 Uhr, im Bootshauje.
X.-U'H. Kramert,

‘#

Bezieht Cudy beim Einkaufen auf das Jnjerat
in unjerer Clubjettung!
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mtberung Der Beitrdge

e

Auf der Tagesordnung zur Hauptverjammiung finden wir
unter 6.: GaBungsanderung. (WUenberung der Beitrdge fiir Jugend-
fiche, Stubierende und Lehrlinge).

Durch die allgemeine wirtidajtlidhe Notlage fieht fich der Vor-
ftand genbtigt, der Hauptverjammiung ur Genehmigung vorju:
jhlagen:

Die in § 5 unjerer SaBungen feftgelegten Beitrdage find mwie
folgt 3u andern:

1. a und b: wie bisher.

c: jtudierende Mitglieder und joldye Witglieder, die nod) in
der Lehrlingsausbildbung jtehen und bereits das 19. Le-
bensjabhr vollendet haben, ahlen 40 RIM. in vierteljahr-
lichen Raten.

2. auBerordentliche Mitglieder
a: Jugenbdbruderer, . §. jolde, die das 19. Lebensjahr nod
nidht beendet Haben 20 RIMM. in vierteljahrlidhen Raten.
b: Gdiiler BHhoherer Lehranjtalten, ausgenommen Fady-
jdhulen, die unferer Jugendabteilung angehbren, zahlen

in jedem Falle 20 RIM.

Durh die Beitragsregelung hoffen wir, den beredhtigten Wiin-
ihen unjerer Mitglieder entgegenzufommen. Wir find uns aber
aud) dariiber flar, dbaf diecje Regelung fiir uns eine Einbuke am
Beitragseinfommen bedeutet, die Hoffentlid) durd) einen erheb-
lidgen Neuzugang von Mitgliedern, der bei geniigender Werbe-
tiatigteit moglich fein miigte, wieder wettgemadyt wird. Weiter
wiirden, follte der Wntrag des Vorftandes in der vorliegenden
Form fjeine Annahme finden, alle bisher gewdhrten Beitrags-
exmaRiqungen fortfallen.

Den Mitglicdern der Jugend-Abteilung Ddiirfte Ddie Sablunq
cines auj vierteljahrlid) 5 RIM. exhohten Beitrags (gegen bisher
vierteljdhrlich 3 RM.) nidht jhwer fallen. Der Betried der Jugend-
Abteilung Hat erfreulicherweife einen grogen Aufjdhmwung genoms-
men, erfordert aber groBe geldlide Opjer des Stammuvereins, die
in gar teinem Verhaltnis ju bem bisher gezablten Beitrag jtehern.
Die Sugenbsﬁlhteﬂung BiIbet aber 'bereits einen Iebensmid)ﬁgeﬁ

Sufammenkﬁnft ¢ im Clubfeim
ieben ‘mtttmod)— nnh Smmabenbabenb

QL




Bejtandteil des Clubs, deren Crhaltung und deren weiterer Wus.
bau uns jehr angelegen jein mug.

Wir hoffen uverfidhtlidh, dak durd) obigen Vorjdlag alle Har-
ten bejeitiqt werden und bitten um Annabhme.

Der BVorjtand.,

RAlte-Herren=Verband

Am Sonnabend, dem 14. Dezember, laden wir alle ,Alten
Hexren u unjerer Weihnadts-Sigung ein, Storjohann,

I Kaftentudern

Das Thema ijt in den leten Jahren jehr aftuell geworden.
Unjete alte Garde hat e¢s nidht getannt. Damals frainierte man
nur in den 3—4 Sommermonaten. Wahrend der iibrigen Jeit des
Sahres traf man jid) regelmaRig im engjten KRameradentreife, man
jtartte aud) wobhl jeine Weinmusteln durd) Refordleijtungen in
Kniebeugen. Ciner unjerer alten Kampen joll es auf 300 gebrady
haben, was ihm jo leidht feiner nadymadjen diirfte! Diefe Methode
bes , Winter- und Crgangungsiports” migen damals ausgereidt
Haben. PWan tannte es aud) nirgendwo anbers. Im iibrigen hatte
der Berujstrainer Jeit und DMupBe genug, jeine 4 bis hodjtens
8 Ruberer tedhnijd) geniigend durdjzuarbeiten, Das ijt Heute nidt

- mehr jo. Der gejteigerte Wettbewerd auf allen Gebieten des Le-

bens hat aud) bem CSpott ein Jharferes Geprige gegeben. Ueberall
und in allen Sportarten find die befdhigiten Kipfe emfig und un:
ermiidlic auf der Sudge nadhy Methoden und Mitteln, die Leiftun-
gen 3u fteigern, aus dem menjdliden Organismus das AeuBerjte
berausjubolen. Ciner fingt es an, andere greifen’s auf, und wer
jich Dagegen |perrt, der bleibt auj der Strede.

©o ift es aud) wohl mit dem RKaftenrudern. Aupenjtehende
haben mir wiederfolt gejagt, der Ruderjport made jo einen ern:
ften Cindrud, es fehle ihm bdas RLeidhte, Freudig-Frohliche bder
anderen Cportarten, dbas Spieletijde. Das it wobhl ridhtig, unod
daber leiftet aud) gerade der Rubderjport jo wertvolle erzieherijde
Aujgaben. Harte, entjagungsvolle Wrbeit wird in den Sommier:
monaten vollbradt. Und im Winter? Man jehe fidh dbas Kajten=

Bezieht Cud) beim Cinkaufen auf das Juferat
in unjerer Clubzeitung!
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rudern an., Durd) den Treppenjdadt herauj tont dem Cintreten-
den dumpfes Braufen entgegen. Und |dlieglid) bleibt man {iber-
rajht fteen: in der niidhternen Umgebung des getiindten Boots-
raumes fieht man fie arbeiten, wortlos, in jdharf betontem Rpyth-
mus das Wafjer paden, daf es durd) die ploglide Entjefjelung
aller verfiigbaren Wirbeln quirlt und jdhaumt und mit donnern-
bem Gebriill (man fann tatjadlid) fein Wort verjtehen!) in die
auperften Enden:des RKajtens fliegt, jidh jtaut, angjtvoll nad) vem
Auslaui judht, um eilig guriidzutehren, benn ingwijden jind in
|hleichendem Borrollen wieder die Riemen gealidi, um zu neuem
Shlage auszubholen.

~Das ijt heute der widtigjte Teil unjeres Winterjportes. iman
fann ber Wrbeit diejer ernft jtvebenden jungen Leute wohl von
$Hergen vollen Eriolg wiinjden!

e

®Der Oport des ‘i?ier;igers

Allerlei fleine Vorfommnijje erinnern den, der fich den Vierzig
nihert, in unliebjamer Weife daran, daf jeine Jugend zu Eude
geht und er jidh auf dem abjteigenden Wjte des Lebens befindet.
Die drei. Stodwerke jeines Haujes ju erflimmen, fommt ihm pios:
lich miihevoll vor; bejonders wenn er es eilig hat, und als o
neulidh der Clettrifhen nadlief, erreidhte er jie 3war nod), aber
der Atem ging ihm fajt aus und jein Hery tlopjte gar jo hejtig . . .,
und die paar Glas Wein und die Jigarren, die ihm nod) nie etwas
getan BHatten, bradhten ihm bie leften Wiale jtets einen Rater”.
Der Vierziger entdedt ploglid), daf jein Kdrper, der ihm bisher
von felbjt gehord)t und an den er faum je gebadht hatte, jeinen
eigenen Willen hat. €s Hilft daher alles nidits, man mup jid)
nunmehr des Korpers annehmen und ¢twas fiir ihn tun!

_ Das Vertehriejte wire, wenn der Vierziger, der bisher nod)
feine Korperfultur getrieben Hat, Jich ohne Ueberlegen einer gang
beliebigen jportlichen Gemeinjdajt in die WUrme werfen wiirde.
Cr mug fid) erjt einmal fragen: Was fann idh) mir iiberhaupt u-
muten? Wie ijt die Veranlagung und Struftur meines Korpers
und welde bejonderen SHhwdaden und Leiden desfelben jhlicken
diefe oder jeme Wrt torperlicher Betdtigung von vornherein aus?
Rerfehrt wire es ferner — und dies gilt bejonders fiiv das groke

Bezieht Cud) beim Einkaufen auf das JInjerat
in unjerer Clubjeitung!
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Heer der Geijtesarbeiter und aller derer mit [ifender Lebensweife
— feinen Alltag von Heute auj morgen nad) dem Regept ,, BViel Hilft
piel” umgujtellen; der Korper wiirde es jehr iibelnehmen, wollte
man ihm ploglid) ein Juviel an Wusarbeitung zumuten, deren
man ihn lange IJabhre hindurd) entwihnt hat!

Cs gilt aljo gundadit den Korper zu lodern und 3u entjpannen,
die im Jujtande eines gewifjen Verframptjeins befindlide Mustu-
latur 3u dehnen, die Gelente ju [ofen. PMan beginne daher mit tag-
ligen Atmungsiibungen vor dem offenen Fenjter, an die man ein-
fade Fretiibungen anjdliet. Freilid) fehlt diejem Jimmerturnen
eins: das Belebende, und gerade von diefem Ploment mul Dder
Cport des Viergigers getragen jein.

Denn nod) viel mehr als der Jugendlidie, mup er darauf jehen,
daB jein Sport ihm ein geriittelt Mak Lebensjreude eintrdgt, ihn
innerlich exhebt und feelij erneuert. Das braudht er von Jahr-
sehnt 3u Jabrzehnt in Hoberem Viage. Denn nur aus Freude und
groblidfeit quillt jenes erhabene Dajeinsgefiihl, jener innere
Sdmwung jeines Ihs, von dem aus er aud) als lternder alltiglidy
bie Wiberjtindbe Ddes Lebens und alle Weltverdrofjenbeit 3u
metjtern vermag. ‘ ,

Sein Sport foll aljo den Kbrper entjpannen, joll Stunbden for-
perlichen und jeelijhen Uusrtubens Dringen, Ddie mwieder froh
maden 3u neuer Idtigfeit und ein Gegengewidht gegen nervije
Reizbarfeit und gegen Ueberarbeitung bilden. Gtarfe geijtige
Arbeit ermiidet ja nidht nur das Gehirn, jondbern [Ghmt aud) die
Titusteln, und umgefehrt beeinflufgt jede tdrperlicdhe Unjtrengung
ungiinjtig die Cnergie des Gehirns und des Denfens. Bejonbers
per Geiftesarbeiter vermeide es deshalb, feinen Sport bis ju Cr-
miidbungserjdeinungen fortzufegen; damit wiirde er fich nur jda-
den. Von dem Woment an, wo bdie beginnende Crmiidung mit
Energie befampft wird, hat die jportlidhe Betdatigung fiir den BVier=
3iger ihren Ginn verloren. Daf daher der Kurjjtredenlauf, an=
jtengende Musteliibungen, jede auf Refordleiftung hingielende BVe-
tatigung, ferner alle Uebungen, die jtarfe, geijtige Kongentration
erfordern, verfehlt jind, bedarf feines Wortes. Ueberhaupt bebente
per WBierziger, da er in erjter Linie dem Herzen, der Lunge und
der Hautpjlege dienen mul, erft in jweiter Linie Knoden und
Musteln! Verjagt das Herz, jo it aud) ein fraftiger Korper wert:

Sufammenkiinfte im Clubfeim
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los, und die lebenswidtige Funftion der Hautdriijen erhellt jdyon
baraus, daf die Haut iiber jwei Millionen Sdweifdrijen befitit,
bie durd) ihre Tdtigfeit den Korper entgijten und die Nieren
entlajten.

Das befannte Wort , Der Menjd ijt jo alt wie feine Arterien
jollte mandem Bierziger su denten geben! Will er nidht vorgeitig
altern oder friih als ,Shlaganfalltandidat” enden, jo ijt es im
pierten Jahraehnt feines Qebens hodyite Jeit, ben Alterserjdheinun-
gen durd) maBooll und regelmdpig betriebenen Sport gu begegren.
Nur eine derartige Qebensweije erhdlt die Wrterienwande frijd)
und leiftungsfabig. €s ijt wahrlidy fein Jufall, dak Cngland mehr
Hunbvertjahrige hat als wir, und daf es dort jo viele Sediger
und Siebziger gibt, die i) nod) jportlid) betdtigen und nidyts von
Altersbejdhwerben wifjen!

Weldhes ift denn mun der ideale Sport, der fiir den Vierzig-
jahrigen und nod) Aelteren allein in Frage fommi? €s ijt das
GStullen. Das befinnliche Alter und die Rube der bereits mit
bem Rubderjport vertrauten Kameraben Halt aud) den JNeuling
pon iibergrofen Qraftanjtrengungen ab, fo daf jein Waljererer-
sietent ihm auBerordentlich befommt. Wllerdings BVierzigiahrige
nody in den Rubderfajten und den Sdulzweier ju jwingen, ijt nad
wijeren neueften Criahrungen und Fejtitellungen ein Unjinn, der
purd) jein ehrwiirdiges Alter nicht an BVerjtand gewinnt. So alte
SHerren, die ja dod) feine Rennen rubern wollen, jefe man in den
breiten Doppelzweier und zwar gleidh) auf den Rollfig. Dann Lajje
man fie durd) einen miglidit gleidaltrigen ober alteren Kamera:-
ben einige Gtunben unterridhten, nidht von einem tatenlujtigen
jungen Rubermart. Und die alten Semejter werden fdhnell joviel
lernen, Dag fie 3u ihrer Qujt fih auf dem Wajfer tummeln fonnen.
Finden fie dbann nad) dem Rubdern nod) netten Anjdhlup — und
baran pilegt es bei uns ja nidht ju fehlen — dann hat man be-
geifterte Anhinger unjeres Sportes gefdaffen, die jid) jchlieRlid)
aud fiir die Ruderei der Jugend interefjieren. So, nur jo gewinnt
man tubdernde dltere Mitglieder und nidht nur Beitragszahler,
beren Spur dann eines Tages wieder ausldjdt wie die eines auf-
flammenden und verjdmwindenden Meteors. BVon jolden ,,Rube-
rern” Haben wir icf)on viele gejehen, aber auf die Dauer nid)ts von
ihnen gehabt. (Aus den Mitteilungen des R. a. W.)

Bezieht Cudy beim Cinkaufen auf das Jnjerat
in unferer Clubjeitung!




®as Ubertraining

Bon Dr. Hans Hoske, Dozent an der Deutfchen Hodyjchule jiir Leibesiibungen.

Die [portliche Wetttampijoorbereitung — genannt Training —
3ielt darauf hin, einen Menjden oder eine gange Mannjdaft zu
einer bejtimmten Jeit auf bie gropte Leiftungsfabhigteit in einer
bejtimmten Uebung 3zu bringen. Um bdies ju erreidjen und Ddie
Sorm* dann auf diefer Hohe u halten, werden alle Lebensbedin-
gungen (Crndhrung, Sdlaj, Arbeit ujw.) darauj eingejtellt und
durd) bejondere Hilfsmapnahmen unteritiift.

Wird im Laufe bdes Trainings, in der WbJidht, bejondere
LQeiftungen vorzubereiten, mehr Cnergie durd) Wrbeit verbraudt,
als burd) Crholungsmiglidteiten (Crndhrung, Sdlaf, Urbeiis-
paufen) erjelt werden fann, o braudt der Krper gunddit jeine
Referven auf. Danad) beginnt dann im CEnergiehaushalt des
Menjhen eine Unterbilang, die als dronijde Cridopfung bw.
Untererndhrung anzujehen ijt und als ,Uebertraining” begeidhnet
witd. Das Cintreten diejes Jujtandes zu verhindern biw. ihn im
allexerften BVeginn zu erfennen, mup eine der Hauptaufgaben des
- Trainingsleiters jein.

W fich der Webungsleiter in diejer Hinjidht fidern, jo ijt es
fiir ihn unddit notig, daf er fid) iiber die Lebens: und Wrbeits-
bedingungen jeiner Sdupbejohlenen geniigend unterridhtet, denn
nidhts ijt im Training verderblidher, als ju jhematifieren. Cin
Mann, von dem jhon Hohe Leijtung im Beruf verlangt wird, mui
ieIﬁitnetitaantd) anbers behanbelt werden als jemand, der iiber
viel freie Beit und Kraft verfiigt. Cin Training fann aber aud
nitht nur ungeniigende Crgebnijfe bringen, jondern jogar gejund:
heits{hadlid) mwirfen, wenn das Genupleben (Crndhriung, ltohol,
Nifotin, Serualitdt) nidht in der geniigenden Weife herabgejeht
und den gefteigerten Arbeitsanipriiden angepat witd. Das alles
erforbert, fidh mit dem Trainiervenben in jeiner Gejamiheit
N e n | h eingehend ju bejddftigen und ihn laufend gu beobadjten.
Das it det Punft, in dem fich das untexid)tebhcf)e Kinnen der
Gportlef)rer am beutlidhjten ausdriict.

- Die Beidhen fiir ein beginnendes Untertraining fonnen forper-
fidher oder geiftiger Natur jein. Das erfte nzeidjen ijt eine gan3

%eaiel)t Cudy betm Cinkaufen auf das JInferat

in unjerer Clubjeitung!




ploglide Gemidtsabnahme, die mit einer Leiftungsverminderung
verfniipft ijt. Die Leijtung ijt unter vielen Fatftoren aud) abhan-
gig von dem Krajt-Lajtverhiltnis des Sportireibenden. Fiiv be-
ftimmte Uebungszmede ift es jehr widhtig, dbaf bei der Bewegung
feine ,tote Qajt mitgejdleppt ju werden braudit. Das gilt gum
Beilpiel gany bejonders fiir den Hodjpringer wie fiir die Lang-
jtredfenidufer. JNun befit aber jelbjt der Trainierte immer nod
etwas an jolder jdeinbar toten Lajt in Form durdaus notwendi:
ger Referven. Fallen diefe fort, fo ijt er um ein einiges leidyter,
Jein Qraft-Lajtverhiltnis wird giinjtiger, wahrend jeine gejamte
Organfraft nod) exhalten ift und ihm jo unter Umijtdnden bejon:
dere Leiftungen ermiglidht. Der Nadyteil folgt nun aber jojort.
Die fehlenden Referven verhindern eine jdhnelle und volljtandige
Grholung, dieje bringt eine Leiftungsverjdledhterung mit fidh. Jn
dem Beftreben, die Leiftung wieder auf die Hohe 3u bringen, wird
haufig der Fehler begangen, daf nod) ein Treiningstag mehr an:
gefet witd, was zur Folge hat, daf die Unterbilany im Energie-
Haushalt nodh) vermehrt wird. Das Gegenteil ijt in jolden Fallen
das Ridtige, es muf an Energicaufwand gejpart, aljo das Trai-
ning jtart vermindert werden. Die Sdadigungen liegen nidt,
wie jo hiaufig geglaubt wird, in der Anjtrengung, aljo in der
Arbeitsleiftung, jondern in der mangelnden Crholungs mog-
lidhteit. Diefe fann aufer durd) ju viel Wrbeitsleiftung aud
jonjt nod) geftort werben durd) unndtigen Cnergieverbraud): un-
geniigender Sdlaf, Ausjdhweifungen im Genupleben (Crnahrung,
Altohl, Nitotin, Gejdledtsleben).

Sjt einmal das Uebertraining eingetreten, jo gehdrt der Ve:
treffende in die Hand des jadyverjtdndigen CSportarstes. Eine
Reihe anderer Symptome mup dem Uebungsleiter weiter befannt
jein, die auf ein Uebertraining jdliegen [dt. Daju gehort eine
auffdllig ftarfe Verleglidteit, die verjdhiedene Urjacdjen Hat. &erz
ner Hagen die Qeute iiber alle moglidhen Bejdhwerden von |eiten
des Herzens, ver BVerdauung und des Nervenjyjtems. Das Bild
wictd volljtdndig durd) ein jtarfes Sdhlafbediirinis bet oft fehlen-
vem Sihlafvermigen. Daraus ergibt fich ein Miidigleitsgefiihl, das
den gangen Tag anhdlt und eine jtarfe Unlujt 3u allen Dingen
des taglidhen Qebens entjtehen [dkt. So |tellt fid) haujig eine aus:
gefproderte Wbneigung gegen den Sportbetrieb ein.

Besieht Cudy beim Cinkaufen auf das Jnjerat
in unferer Clubjeitung!
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Hingu fommen — oft aud) als erjtes Wnzeiden — weitere
geiftig-feelijhe Verdnderungen. Der Uebertrainierte neigt hiufig
ur Selbjtiiberidhasung. Cr ijt iiber feine jdlechten Leiftungen jebhy
erjtaunt und neigt dazu, die Urjade in.allen mogliden Dingen
jeiner Umgebung su juden (Plafanlage, jdHledhtes Wetter,
Sdiedsridhter ujw.). Die Launenbhafitigteit wird oft jo jtarf, daf
fte aud) den Trainingstameraden aufjdallt, bejonders wenn der Be-
treffende in einem iiberjteigerten €hr= und Selbjtgefiihl alle Rede-
wendungen harmlojer Natur auf fid) bezieht. Cr wird dann Dei
Unfenntnis der Gadlage leidht sum Jielpuntt des CSpottes der
cnderen, woraus fid haufig genug ernjte Konflifte in den Trai-
ningsmannjdafiten ergeben.

Im Beruf madt fidh eine Jtarfe WUrbeitsunluft geltend, die oft
mit einer mangelnden Konzentration verbunden ijt, gelegentlid
wird aud) iiber jtarfe LVergeklidhteit geflagt.

Die Unzeiden fiir das Uebertraining find red)t vielfeitig, dodh
miijfen fie von einem forgjamen Trainingsleiter unbedingt friih-
zeitig erfannt werben, und fie werden es aud), wenn der verant-
wortlide RQeiter fidh in geniigender Weile um jeine Shufbejohle-
nen fiilmmert,

Allen Freunden und Gonnern
des E. K.R. C.

ein frohes
Welhnachis-Fesf

und ein neues
siegreiches Ruderjahr'




