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Zum Jahresende michte icih im groben Zigen Bilanz zishen Lbe: daz Vere:ms..
leben 1978. Der Hihepunki dea Jahces war sicher dis Durchfibrung der renq.

UF vom 18, Juni 78, die von 37 Mannschaften besucht wurde. Dem OK und den
vielen Helfern nachtraglich moch ein herziiches Dankeschdn fiir die guts Arosit
die geleistet wuroe.

Uiederum wurde dia traditiorelle Pfingst-Tour,qut organis@rt won umsersem
Fahruart a.D. Wolfgang Frick durchoefihrt.Als Novum in der Geschichte des fd
wagten sich diesen Sommer die "Elite" unserer Redsnortler auf eingn Notdsee-
Tripp. Untar der Fennleitung .on James Meier durchquette diser Tross in Be-
gleitung von 2 “"Besenuwagen" Deutschlsnd, die Henelux-LEnder und Frankreich.

Die bis ins Detail organisierte Taur Uber 13ac !m cie ohne nennansuerte
Zwischenfélle absolviert werds wivd wohl ir diz Eoschichte des RUR eangehesn,

Im Tourenfanren wurden deren 28 gefahren, Frizntierungsfanrten wurder 5 peay
sucht. Auch wurder verschiedere SiaFéiten bestritiern gie 2.B. die Teli-Sta-
Fette, 581li ~ Stafette und die Slafeitse in Birr. &

Die Milit&rradfahrer hanten esiniges guleisiet. <o haben wir u.a. seit
dem 5.3.78. einen Schweizermeizier sm Militdr - Radouer.
Wie auch im letzten Jahr =tanden die Vereinsmaicterschafis - Liufe untar
einem schlechtsn Stern, dani die Beteiligung liess zu wiinschen tbrig,
E Zum Schluss michta ich meine. Kollegir ung meinen Kollegen der Gremisr
WERROS dem Kaatdndplnratony e oo Dt o i crdc et
"'ﬂ?EEI%T’ﬁ%ﬁk absr auch allen Fhwen-, Troi-.Akiive,Paesivmitaliodern Flr aen
Einsatz den ich ssar zu schdt-on welss. Danken mochte ich aush allen. unsern
Gonnern und Insersnten des Kontakis., den Urganisatoren von Anlissanund Ver-
anstaltungen unssrsr Vereinigurg,scwie atlen die mitgendlfszn habnen das Uﬁreinan
geschehen zu belebsn. ‘
Fiiv das Jahr 1979 winschia ich elien Mitgliedsrn und decen Angehbtioen
alles Gute,

-

Jodurger.
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Im neuen Jabs:
Berlcksichtigt bei furen ndcnsten Dispositioner bitie umsero. inserentern!
Bestan Dank!
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Unter uns

MUtatinn$ Usbertritt von der Sektion Birr in den RVR: Marcel Murbach.’

Kertengrisge erreichten uns: aus der RS ven Guido Wettstein,
aus Athen van den "Stddtefliglern" unter der
Fiihrung von Hans Meier.

Latzte Resultata vOm Vareinsjahr 1978
zeitfahren vom 19.Sept. Uber eins Distanz von 18 Km.

1. Schibli Ueli . 5, Maier Hans

2. Schibli Martin 6. Murbach Marcel

3. Wettstein Andreas 7. fMurbach Daniel

4. Markualdor Emil 8, Murbach Johanna

Funktiondrs: Wegmann Peter, Wegmann Richard,legmann Elisabeth,Meier Heinz,
Busslinger Andreas, Meisr Pius, Signer Otto

AAMRY - Kart - Meisterschaft vom,3p.Sapt.7B

Ket. bis 74 Kg: 8.Rang Klaua Eicher '
-#at, bis Yoo Kg und mehr: l.Rang Karl Busslinger =Gewinner des Wanderpreises
1?.ﬂang_nurt'mw§wr ,

G e w02 2 L . Sl g

AANMRY « Kagglmaisterschaft

Kat.Herren: 33 Wagmann Richard,331.Hglz;SS.Schibli Hans,324 Holz; 48 Buss-
linger Walter,302 Holzj; 58.Wegmann Peter,292 Holz; llB.Meier Hans
262 Holz;l2o.Meier Kurt,260 Holz; 131 Eicher Klaus,257 Holzs
143.Signer Otto,249 Holz. :

Kat .Damen: 5. Wsgmann £lisabath,179 Holz,

Radfahrerverein + Sportclub Riitihof.

-

24, Gsa ner a’l vaereaea m‘m‘l;u n.g.

' Samstag,20.Januar 1979
. 20.15 Uhr im Rest.Sonnengiitli.

'Ehren-,Frei—,Aktiu-,Passivmitgliedar und Neuintersssenten sind freundlich
eingeladen. ' ‘

Der Vorstand.

- o - e ; " ——
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Die durch den Wintereinbruch bedingte

Verschlechterung der Strassen~ und

Sichtverhdltnisse verlangt eine wesentliche

Autowaschtunnel Reduzierung der sonst ublichen

Geschwindigkeiten.

Karl Hartmeier

Dattwil Unbehinderte Sicht nach all iten i
Tel. 056 83 19 77 rte Sic nach allen Seiten ist

zwingendes Erfordernis fiir die eigene

) Sicherheit und diejenige anderer Verkehrs-
Carrosserie / Ab-

schleppdienst teilnehmer.

Tschachler Wetti Fahrzeugbeleuchtung jetzt
schachler Wettin-
gen, 056 26 53 48 regelmdssig kontrollieren. Im Nebel,

auch tagsiber, Abblendlicht. Im Nebel

Dinitrol- Geschwindigkeit stark mdssigen.

Rostschutzstation

Glatteiswarnungen von Radio und

Fislisbach Fernsehen beachten !
Tel. 056 83 28 75

Ernst Winterpneus bieten nur bei Verzicht auf

Autokiihlerservice Spitzengeschwindigkeiten

erhohte Sicherheit,

5444 Kinten
Tel. 056 96 22 69

Winterpneus und Ketten rechtzeitig ins

Budget setzen, Winterpneus vor

Hallenbad Bad _
aoenna acen dem ersten Schneefall, auf allen vier

wdadern, montieren,
Schwimmunterricht
ert. Frau S. Oesch

Tel. 056 26 46 o5

. Velos =~ Motos Velos -~ Mofas
Migrol-Tankstelle Franz Peterhans Shell-Tankstelle
D. Heimgartner LT Fislisbach Stefi Peterhans
5442 Fislisbach Tel. 056 83 14 91 5442 Fislisbach
Tel. 056 83 21 5o beim Rest,Alpenriosli Tel. 056 83 20 77
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Gelunge g;e r Stadteflug nach Athen.
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Vom 9, bis 13. Oktober 1978 wagten sich reiselustige Riitihéfler in die
Ferne. Nach Jstanbul, Rom und London flihrte der vierts St&dteflug nach Athen.
Leider meldeten sich mit Martin Schibli,Johanna WMurbach,Klaus Eicher,August
Widmer und dem die Reise bestens organisierenden Ehrenprésidenten Hans Neier
nur funf Teilnehmer zur Reise.Die im Vergleich zu den VYorjahren eher kleine
Teilnehmerzahl tat der Stimmung jedoch keinen Abbruchyim Gegenteil:Gerade
wegen der Grbsse dsr Gruppe konnte vielss gemeinsam unternommen werden.

Y P O S S U w2 G e W i 0 ST % ar We

Blieben die Ritihtfler bereits im Vorjahr wegen streikenden Fluglotsen in
Frankreich lidnger in Zlrich - Kloten zurilck,als vorgesehan war,hatte die sich
zum viertenmal dem Reisebiiro Imholz anvertrauende Ruisegesellschaft erneutes
Pech mit dem Flugzeug.Als Radler gswihnt,zur vorgagebensn Zeit abzufahren,
musste bereits beim Start am fMontag,den 9.0ktober in Zurich gine dreistiindige
Verspdtung in Kauf nshmen. Anstatt um 08.20 Uhr kennte erst um 1ll.3o0 Uhr zum
 zweistiindigen Flug nach Athen gestartet werden.Schuld an der Verzbgerung der
“ARPlugzeit der Super-DC 8 "Ville de Carouge" der inzwischen singegangenan
Westschweizer Chartergesellschaft SATA war der im Mittelland herrschende Nebel
Wegkommen in Zirich - Kloten wdre zwar wegen dem Nebel mtglich gewesen, das
Flugzeug kehrte jedoch von einem vormittdglichen Ausflug zu den Bahamas zurlick
und musste warten,bis dis Nebeldecke in Kloten stuwas lichter wurde. ==
Trotz des verspdteten fluges und dem durch stillstehenden Autoverkehr sich in
die Ldnge ziehenden Transfer vom Athener~Flughafen zum ziemlich im Zentrum der
" stadt liegenden Hotel Jonis konnte bei sommerlicher Temeperatur (bis zu 280 !)
@in abendlicher Stadtbummel unternommen werden.

Stadtbsesichtigung im Schnellverfahren

P T e e i aditaudnad e 3 o e T . O B G L P T D W S WED G Sy S B S

Der obligaten Stadtrundfahrt reserviert war der Disnstaguormittag.Wer die
vielen Sehensuwirdigkeiten der 2,6 fMillionen zdhlenden Stadt noch nicht kannte,
konnte auf diessr Fahrt Bekanntschaft mit der Akropolis,dem Lykabettus,dsm
Olympiastaddion von 1896, und dem Regierungsgsbéude, dem frihsren Kénigspalast
achliessen.Kekanntschaft gab es auch mit der Geschaftstiichtigkeit der Griechen,
welche beinahe an Istanbul erinnerte:Fotos der Touristen waren im flugs ent-
wickelt und zu stark Ubersetzten Preisen vaerkauft.Ticher und Souveniers fanden
ebenso reissenden Absatz. Am Nachmittag machten sich-die Riitihofler auf eigens
Faustauf in die Stedt:Zuwei Mitglieder der FinfkSpTigen Reisegesellschaft fielen
dabei nicht den sich vor allem lautstark bekémpfenden Parteien Athens (anfangs
Oktober musste in Athen das Stadtparlament gewshlt werden) in die H&nds,sondern
wurden Opfer geldgieriger Bar-f&dchen.

Nicht zulstzt wegen der nun fehlenden Finanzen gab es am Mittwoch,den 11,0kt.
im Hafen von Pirdus einen ganztidgigen Stadtbummel.

/e
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Abenteusrlichs Kreuzfahrg

. Am meisten in Erinnerung blieb die ganztéigige Kreuzfahrt vom Donnerstag.
Griechenland ist als Land der looo Inssin bakannt. Angelaufen uurden durch
den bis auf den letzten Platz besetzten "Kahn" dis drei Insaln Aegine,Poros
Und HYdra. .

Wer an diesen Aufenthaltsorten jsweils nicht die barbusigen Badenixen be-
wundern wollte,konnte sich alte Tempsl oder einen stillgelegten Kreuzer aus
dem ersten Weltkrieg anashen. - Odsr konnte sich - wie die Ritihdfler - an
einem guten Sechluck Kaffee erfrsuen und in den sonnigen Himmel gucken.,

Gar nicht mehr so sonnig war der Himmel auf der Heimfahrt: Wegen sinem mittleran
Sturm schaukelte das Schiff auf und ab. Etliche Passagisre machten da mit und
erbrachen sich tlchtig.Dis Riitih#fler hatten Glick: Es blish bei bleichen Gs-
sichtern.

Dem Herumbummeln in Athen reserviert blieb der Freitag. Ebsnfalls wurds die
Gelegenhait wahrgenommen und bei Eink#ufen die letzten Drachmen verbraucht,
Allerdings konnte bei diesem Yergniigen nur mitmachen,wer seine Devisen nicht
gchon vorgéngig in Tranksame und lbrige Vergniigen umgesetzt hatte.

Dass die Frauen trotz Emanzipation in Sachen Einkeuf nech wis vor besser sind
als die Ménner,bewies die einzigs Frau in der Radfahrer-Reissgruppe.

Nochmals mit Nebel

‘Ein Geschenk besonderer Art machte das Reisebilro Imholz den Athen--Stddte-
fliegern: Weil in Ziirich-Kloten Nachtlandungen verboten sind, wurde das .
Arrangement grossziigig um einan Tag verléngert. In der Praxis sah dann dieser
Vorteil folgendermassen aus: Tagwacht im Hotel am Semstag,dsn 14.0ktober um
02.00 Uhr, Tramsfer zum Hotel um 02.3p Uhr und Abflug der Maschine nach Kloten
um 04,30 Uhr, Zumindest war der Start des Flugzeuges auf diees Zgit vorgesehen.
Aber wieder war das Mittelland der Schweiz in dichtem Nebel gehiillt und der
Start wurde auf neun Uhr  hinausgeschoben.Noch hatte sich der Nebel kurz vor
Mittag nicht stark gelichtet,als der Pilot der Super-DC 8 mit siner meister-
lichen Landung sicher in Zirich ~ Kloten aufsetztea.

Dank an Grganisatnr

Mit dem Stddteflug machte Ehrenpridsident Hans Meisr sinen weitersn Schluss-
Strich unter eine Titigkeit im RY-Ritihof.
Ab ndchstem Jahr wird némlich Klaus Eicher die Abteilung "Flug-und Gesellschaftg-
reisen" managen. . _ _
Die regelmidssigen Reiseteilnshmer danken Hans Meier fir die jewsils prompts
Organistation dar Arrangsments. -
Jader StHdeflug war nicht zuletzt wegen der Vorarbsit der vereinseigenen
Organisationen ein Erlebnis, '
Deghalb ist zu hoffen,dass die Ausflugs-Tradition auch in Zukunft Bestande
teil des Vereinslebensz bleiben wird,

A.midmar

EXBXXXXXXXKXXXX
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Der gesundheitliche Wert des Ski~-Langlaufas.
Rl b 2 ol oD R L R 22Dk Rl E BUE TR R KRR R E R I R A T YN Y

Ski-Langlauf und Ski-Wandern gehdren wie Bergsieigen und Wandern zu den
schdnsten und wertvollsten sporilichen Betdtigurgen. Eine hohe Trainings-
wirkung verbindst sich mit dem Lrlebniss der Natur. Kdrper, Seele und Geist
- werden in gleicher Weise angeregt, dis Gesundheit geférdert und erbalten.

Es gibt keins Altersgrenzen: von jung an bis ins Bhers Alter kann mann diese
Sportarten schadlos und gewinnbringend betreiben,

. Ski-Langlaufen und Ski-lUandern reger in ldeaier Wleise alle Organsysteme,
vor allem Herz, Kreislauf und Atmung an.Jn Hohenlagen Uber etwa 1%com G. M.
wird der ginstigste Trainingseffekt des Laufens noch durch die Hbhenwirkung
~gesteigert.

Rhythmus, Harmonie der Bewegung, Bewegungsgefinl und Muskelkraft werden
verbessert.Die harmonische Korperbewsgung bei Ski-lLanglaufen und Ski-llandern
wirkt sich auch auf Seele und Geist im positivem Sinne aus und ist damit ein
idealerAusgleich zur harten, spannungsgeladenen Arbeit des Alltags.

Lghtsmassnahmen aus drztlicher Sicht,

BEAE I 41 A 36 40 25 950 40 90 36 96 90 6 A6 06 FEAE AL 96 200 S0 6 236 b 96 20 3 65 o 3k et B - ) : ~

- Grosse korperliche Anstrengungen,wie sie oim Swi-tangiaul und welm Skie
landern verlangt werden, kdnnen nicht mit vollen Wagen vollbracht werdesn.
Nach einer sehr reichhaltigen fflahlzeit solite man also mindestens 2 oder
besser 3 Stunden verstreichen lassen, bevor man sich auf die loipe bsgibt.
ller im Alter von Uber 4oJahren oder nach langjahriger kdrperlicher Jnaktivitit
mit dem Ski-lLanglauf oder dem Ski~lWandern beginnen will, sollte sich besser
vor der Aufnahme des Trainings bei seinem Hausarzt untersuchen lassan.

Trainin sgastaltung.
96 2% 2 3 9636 I K 3 W 2N K WK%

Auch Ski-flandern und Ski-lLanglauf setzen ein findestmass an Skitechnik
voraus, und zwar gilt dies vor allem fir dies Abfahrten, Um Unfille zu ver-
meiden-halte man sich solange an leichts bis hiichstens mittelschusra Loipen,
als man sich auf den schmalen Brettern nicht absolut sicher fihlt.

Ski-llandern und Skislanglauven machen erst richtig Spass, wenn man diese
Sportarten regelmédssig ausibt und sich damit einen verbesserten Trainingszu-
stand aneignet. Die Anpassungsfihigkeit des Organismus und besonders des Herze
kreislaufssystems nimmt mit zunehmsndem Alter ab. Das Training muss deshalb
sehr langsam aufgebaut warden und spllite jedenfalis nicht.srst vor einem
Volks-Ski-lLauf aufgenommen werdsn,an dem man sich beteiligen muchie. Wshrend
der ersten finf Minuten soll das Lauftempo sebr gemltlich sein,denr so lange
braucht der Organismus im Minimum, um sich der {eistung anzupassen.Beim
Laufen sollte man sich.ohne Atemnot noch lsicht mit angern Laufern unterhalten
konnen und nur lsicht ins Schwitzen xommen.fan kann die Laufintersitdt abser
auch anhand der Anzahl Pulsschligs beurieilen: Die Herzschlagzanl sollts
wdhrend des ganzen lLaufes nicht wesentlich Uber 18o Schldage pro Minute minus
das, Lebensalter in Janran ansteigen (bei einem 20 jdhriger alsc auf 16o
Schldge pro fMinute, oei edinem 5o j&@hrigen dagegen nur auf 130 Schlige pro
Minute.) Damit besteht fir ein gesundes Merz Gewdhr flr einen positivan
Trainingssffekt ohne die Gefahr siner Usberforderung.
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Ein tdgliches Training von lo bis 15 Minuten Dauer ist wirksamer, als ein
einstindiges Training nur einmal pro Woche., Eine sinnvolle Steigerung
kdnnte etwa wie folgt aussshen:

1.Tag: Lo - 15 Minuten Laufen oder
20 - 25 Minuten Wandern
2.Tag: 15 -« 20 NMinuten Laufen oder
25 - 35 Minuten Wandern
3.Tag: 20 ~ 3o Minuten Laufen oder
3o = 40 Minuten Wandern
4,Tag:s 20 = 4o Minuten Laufen oder
3o - 60 Minuten Wandsrn
5.Tag: 20 ~40 filinuten Laufen odsr
30 - 60 NMinuten landern
6.Tag: 20 - 50 fiinuten Laufen oder
45 = 9o Ninuten Wandern
7.Tag: 20 - 6o fiinuten Laufen odar
60 ~ 120 Minuten Wandern

Zuerst wird also die Laufzeit und damit die zurlickgelegte Distanz gesteigert.
Mit Erhthungen des Lauftempos muss man dagegen vorsichtiger sein und sollte
erst nach 2 - 3 UWochen Training damit beginnen. Im Zweifelsfall hilft hier
die erwdhnte Formel zur Usbérwachung der Herzschlagzahl.

Empfehlungen zur Ernghrung.

FRREURXRRHEEREEENTINFRERRLRS

Je nach Lauftempo wsrden beim Skilanglauf 5po0 - looo Kalorien in der Stunde
verbraucht, bei Spitzen-Skilaufern im Wettkampf sogar noch mehr. Im mensch-

lichen Korper sind durchschnittlich etwa 2000 Kalorien an verfiigbaren Nahr-

stoffen gespeichert, d.h. ein Ski-lLangldufer hat eine Epsrgiereserve flr
einenLauf von etwa 25tunden Dauer. Sobald disse Raserven aufgebraucht sind,
kommt es unvermeidlich zu sinem Absinken der Zuckerkonzentration im Blut

und damit zum sog. "Hungerast! Ein solcher &dussert sich in der Regel als
plitzliches Schwéchegefiihl,Zittern,Schweissausbruch oder &hnlichen Symptomen.
Um einem "Hungerast"Vorzubsugen, ist es auf alle F#lls empfehlenswert, auf
l&ngeren Wanderungen oder bei L&ufen (ber grssere Distanzen in regelmédssigen
Absténden kleine Portionen einer gut verdaulichen Zwischenverpflegung zu
sich zu nehmen. Bei grtisseren Schweissverlusten ist auch der Ersatz von
Flissigkeit die geblihrende Beachtung zu schenken. Als Getrdnke kommen in
Frage: Tee oder Fruchtsdfte, welche jedoch auf keinen Fall kalt eingenommsn
werden sollten. Ebenso hiite man sich vor kohlensdurehaltigen Getr#nken
dieAnlas zu Magenbldhungen und entsprechendsn Beschuerden gsben kénnen.

Eine Salzzufuhr ist im allgemeinen erst bei Schuweissverlusten von iber

2 Liter am Platze und kann am besten durch Trinken von Boullion erfolgen.

Knigge fir das Benlitzen von Ski-lfanderwegen und Ski-Loipen
008 06 6 I A 3 2 I 16K A8 2036 2260 K 033 B I R H N AL IR BRI IR I NN W H RN

Fussgédnger: Bitte benilitzen Sie keine Loipen und Wlege der Ski-lWanderer.

Reiter: it Jdhren Tritten zerstdren 5ie die Laufspur und schaffen
sich Unwillen bei den Langliufern.

Hunde: Bitte Hunde von der Loipe fernhalten!

Abfahrteski:Bitts breite Abfahrtsski sind fir die Spur zu breit, daher
unerwiinscht.

Langl&ufer: In Pfeilrichtung der Markierung laufen. Ist nur eines Spur vor-
handen, Kann der Langsamere auf Zuruf hin die 8pur freigeben,
sonst Ubsrholt der Schnellsre links oder rechts, je nachdem,

wo es ihm geeigneter erscheint. Lo
L4
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