Gradmesser fiir - ~
die eigene Fitness

SPORTABZEICHEN Vareler Turnerbund
erdffnet am Donnerstag die Saison

Trainiert wird im Wald-
stadion jeden Donners-
tag von 18 bis 20 Uhr.
Ein weiterer Trainings-
tag ist der erste Sonntag
im Monat von 10 bis 12
Uhr.

VAREL/LR - Der Vareler Tur-
nerbund eriiffnet am Don-
nerstag, 8. Mai, um 18 Uhr
seine Sportabzeichensaison.
Bepinnend mit diesem Ter-
min, bietet sich allen Interes-
senten wieder die Moglich-
keit, die ﬁcrsﬁnliche Fitness
mit dem Ubungsangebot des
Deutschen  Sportabzeichens
zu fordern und zu testen. Die
Abnahmetermine  wiihrend
der niichsten fiinf Monate er-
miglichen ein regelmiiiges
Training fiir die vier Diszipli-
nen des Sportabzeichens. Das
Schwimmen als obligatori-
sche filnfte Disziplin nehmen
die Schwimmmeister der Vare-
ler Bider ab. Die Teilnahme
ist nicht an eine Vereinszuge-
hiirigkeit gebunden.

[}as Sportabzeichen ist ein
Gradmesser fiir die eigene Fit-
ness und Gesundheit. Um es
ablegen zu kiinnen, sind Aus-
dauer, Schnelligkeit, Kraft
und Beweglichkeit gefordert.
Die fiinf
aussapen des VIB zwar fiir je-
" dermann ausgelegt, aber bei-
leibe nicht im Spaziergang 2u
schaffen. Etowas Vorbereitung
und Training gehire dazu.
Das sei bewusst so vorgese-
hen; denn Bewegung halte fit.
Die VIB-Abnehmer stehen

ungen sind nach’

den Absolventen mit Rat und
Tat zur Seite. Priffungszeit-
raum ist jeweils das Kalender-
jahr. Bei der ersten erfolgrei-
chen Priifung wird das Sport-
abzeichen in Bronze verlie-
hen, bei der dritten erfolgrei-
chen Priffung in Silber und
bei der fiinften Prilfung in
Gold.

In Erweiterung der sportli-
chen Palette an den Abnah-
meterminen filr das Sportab-
zeichen bietet der VTB-Lauf-
treff ab sofort die Gelegenheit
gum Erwerb des Laufabzei-
chens des DIV (Deutscher
Leichtathletik Verband), das

Neben dem
Sportabzeichen
gibt es auch
ein reines
Laufabzeichen

in folgenden zeitlichen Abstu-
fungen gewertet wird: 15, 30,
60, 120 Minuten und Mara-
thondistanz. Bei den erstge-
nannten vier Abstufungen ist
die zuriickgelegte Laufstrecke
ohne Belang. Es kommt ledig-
lich darauf an, die jeweilige
Zeitspanne laufend durchzu-
stehen. Das Laufabzeichen
kann genau wie das Sportab-
zeichen in jihdichen Interval-
len wiederholt werden

Die fiir den einzelnen mal-
geblichen Leistungsanforde-
rungen (je nach Geschlecht
und Lebensalter} finden sich
in Tabellenform auf der Inter-
netseite des VIB unter

@ www.varelertb.de



