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YOUR FASTEST
So wie die Tage jetzt im Frihjahr immer R U N N I N G W E A R L

langer werden, so werden bei vielen auch

die Laufeinheiten wieder langer, haufiger eSSS=SR S EEENY
und intensiver. Und mit dem Frihling
spriefSen von Neuem die guten Vorsitze,
sei es nun, die lastigen Pfunde der Weih-
nachtszeit zu bekampfen oder schneller und leistungsfi- Die schnellste und leichteste

higer in die Saison zu starten. Wer jetzt seine Ess- und Runningbekleidung, die du j
Trinkmafinahmen gezielt plant und bewusst einsetzt, gelrage t. /
gt kann den Erfolg beim Erreichen der personlichen Ziele . oy
optimieren, denn sowohl die korperliche als auch die ': -
‘ geistige Fruhlingsfrische werden dadurch mafSgeblich be- '
u n d G a b e s
rungsmafinahmen reduziert, erhoht seine relative Muskel-
masse. Wird neue Muskulatur aufgebaut, steigt der ener-
E $S- un d Trl n ktl p ps zZum Sa ison Sta rt getische Grundumsatz, der Stoffwechsel wird angekurbelt.

| Nicht nur im Wettkampf wirkt sich das positiv aus. Mit
der bewussten Gewichtsreduzierung sollte sehr frith im
Fruhjahr wahrend des Grundlagentrainings begonnen wer-
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ptimalen | agekomrtort. Lola
Gegen die Fruhjahrsmudigkeit hilft ein ideales Korperge- black® bietet reflektierenden
wicht, weniger Fett bedeutet mehr Leistung. Wer seinen UV-Schutz

Winterspeck durch Training und entsprechende Ernah- Run Like an animal.

von [vae Schroder
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. den. Denn bei intensiveren Trainingseinheiten spater in

‘.\‘ i der Saison kommt eine gezielte Reduktionsdiat kaum

: ! infrage. Lassen Sie Thren Korperfettanteil vor dem Start

i ins Frihjahrstraining messen und kontrollieren Sie den
1 Verlauf regelmafSig.

Unterm Strich

Um ein Kilo Winterspeck loszuwerden, mussen theoretisch
7.000 Kilokalorien verbrannt werden. Das entspricht der
Energie von etwa zwolf Stunden Laufen und ist allein
durch Training nur schwer zu schaffen. Beim Abnehmen
kommt es hauptsachlich auf die Tagesbilanz an. Unterm
Strich muss also mehr Energie verbraucht als aufgenommen
werden. Gewichtstuning funktioniert nicht mit Blitz-Diaten,
Fasten oder ,Wunderpillen“. Auch wenn stetig mit den
neuesten Fatburner-Tipps und Super-Diaten geworben
wird, sind solche Methoden fur Laufer nicht praktikabel.
Zudem haben sich individuelle Erndhrungsgewohnheiten
schon im Kindesalter entwickelt und sind fest abgespeichert.
Daher ist es schwer, seine Gewohnheiten von jetzt auf
gleich umzustellen und langfristig beizubehalten.
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Versuchen Sie es

Wer die Fettpolster angreifen will, braucht Zeit. Die knall- Moy s
harte Methode — ohne Frithstuck trainieren, abends wenig 9 D IRF |

essen — funktioniert nur bei Profis. Dennoch konnen sich 6128 MAINZ
auch im Freizeitsport Aktive an langere Grundlageneinheiten g
ohne Nahrungsaufnahme heranwagen. Versuchen Sie bei- EN o
spielsweise mal, die ersten anderthalb Stunden wahrend
einer ausgedehnten Einheit keine Kohlenhydrate zu ver- 79539 LORRACH 30666 MUNCHEN »
zehren. Dabei muissen Sie unbedingt kalorienfreie Fliissigkeit v Sy S—
aufnehmen. So gewohnen Sie den Korper daran, trotz mi-
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nimaler Energieverfuigbarkeit Leistung
zu bringen. Muten Sie sich aber nicht
zu viel zu. Pro Woche ein Kilo abzu-
nehmen geniigt. Minimieren Sie den
Sufligkeiten- und Alkoholkonsum,
trinken Sie mineralstoffreiches Mine-
ralwasser statt Cola oder Saft, redu-
zieren Sie den Fettverzehr und ver-
zichten Sie abends auf Ihr Betthupferl.

Wie die Krokusse

Genauso wie die zurzeit tberall sprie-
Senden jungen Pflanzentriebe benoti-
gen Laufer jetzt Wasser und Mineral-
stoffe. Mehr Bewegung heifSt immer
auch mehr Schweifs, gerade im Frith-
ling. Jetzt ist der Korper, besonders
nach dem aktuellen, langen und kalten
Winter, noch nicht an die warmen
Temperaturen angepasst. Mit dem
Schweif$ verliert der Organismus nicht
nur Wasser, sondern auch Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Diese Ver-
luste sollten schnellstmoglich nach
und bei langer Aktivitat schon wih-
renddessen ausgeglichen werden. Als
sinnvoll und praktikabel haben sich
in der Praxis mineralstoffreiche Mine-
ralwasser sowie Mischungen aus Mi-
neralwasser und Fruchtsaft im Ver-
hiéltnis 2:1 bis 3:1 erwiesen. Der tibliche
Getrankekonsum sollte mindestens um
die Menge, die durch den Schweif§
verloren gegangen ist, erhoht werden.
Eine zu geringe Getrankeaufnahme
kann zu EinbufSen sowohl bei der kor-
perlichen als auch bei der mentalen
Leistungsfahigkeit fahren.

Fur diejenigen, die im Fruhjahr fit
sind, gilt also: die Fliissigkeitsaufnahme
im Auge behalten. Nur so kann jede
Zelle des Organismus stetig mit Nahr-
stoffen, Energie und Sauerstoff versorgt
werden. Wasser dient als Losungs- und
Transportmittel und ist ein Warmere-
gulator.

Aber kein Kamel

Entscheidend ist, regelmafSig tiber den
Tag verteilt zu trinken. Der Sportler
ist kein Kamel und kann Wasser nur
sehr bedingt speichern. Besonders im
Frihjahr empfiehlt es sich bewusst da-
rauf zu achten, dass sowohl vor als
auch nach dem Training die Wasser-

D Sonneneinstrahlung aktiviert die kérpereigene
Vitamin-D-Produktion

depots aufgefullt werden. Denn eine
aktuelle, reprasentative Umfrage der
Gesellschaft fur Konsumforschung
(GfK) im Auftrag von Hassia Mineral-
quellen brachte zutage, dass tber 80
Prozent der Untersuchungsteilnehmer
im Winter ihr Trinkverhalten dndern.
Fast 20 Prozent trinken bewusst we-
niger, viele weichen auf Fruchtsafte
aus, um etwas fiir den Vitaminhaushalt
zu tun. Dass Fruchtsafte mit bis zu
500 Kilokalorien pro Liter erheblichen
Einfluss auf die Energiebilanz haben,
ist nicht jedem offensichtlich. Uber 60
Prozent der Befragten gaben an, im
Winter vermehrt warme Getridnke zu
geniefSen.

Ab in die Sonne

80 bis 90 Prozent des taglichen Vita-
min-D-Bedarfs werden durch die Son-
neneinstrahlung vom Korper selbst
produziert. Es bildet sich innerhalb ei-
niger Minuten, wenn die Haut direktem
Sonnenlicht ausgesetzt ist und die Star-
ke der Sonneneinstrahlung ein be-
stimmtes MafS tiberschreitet. Dartiber
hinaus wird es tiber die Nahrung auf-
genommen. Eine Unterversorgung mit
diesem Vitamin ist aber insbesondere
im Winter und wahrend der ersten
Monate eines Jahres durchaus moglich.
Auch die Frithjahrsmudigkeit wird un-
ter anderem darauf zurtckgefuhrt. Ein
hoher Vitamin-D-Spiegel im Blut soll
Erkaltungen fernhalten konnen.

Eindrucksvolle Ergebnisse

In einer US-Studie aus dem Jahr 2008
an 19.000 Menschen war das Risiko
fur das Auftreten einer Erkaltungs-
krankheit bei Personen mit geringen
Vitamin-D-Konzentrationen im Blut
um 40 Prozent hoher als bei Probanden
mit sehr hohen Konzentrationen. Be-
standen chronische Vorerkrankungen
wie Asthma oder die Lungenkrankheit
Copd, so waren die Ergebnisse noch
eindrucksvoller. Eine britische Studie
an 99 Madchen zwischen 12 und 14
Jahren konnte zeigen, dass diese umso

hoher sprangen, je mehr Vitamin D in
ihrem Blut vorhanden war. Ob sich
aber mit der Einnahme von Vitamin-
D-Praparaten Erkéltungen vorbeugen
lasst, ob damit Muskelkraft und geistige
Leistungsfahigkeit gestiarkt werden,
konnte mit den genannten Studien
nicht beantwortet werden. In jedem
Fall erscheint aber eine Erndhrungs-
weise notwendig, die viel naturliches
Vitamin D liefert. Es findet sich in
Meeresfriichten, Eiern, Pilzen, tieri-
schen Olen und Fetten (nicht in pflanz-
lichen Olen) sowie in fast allen Fischen.

Die Nahrstoffdichte

Falsche Kochprozesse sind in der Lage,
dringend benotigte wertvolle Nahrstoffe
zu vernichten. Aus mineralstoff- und
vitaminreichen Lebensmitteln entste-
hen dann nahrstoffarme, fett- und so-
mit kalorienreiche Speisen, die jedes
Bemuthen um die Fruhjahrsform zu-
nichte machen. Entscheidend ist also
auch die Wahl des richtigen Kochge-
schirrs. Die Nahrstoffdichte beschreibt
das Verhiltnis ausgewahlter Vitamine
und Mineralstoffe pro Energieanteil
des Lebensmittels. Es bleibt bei der
Verwendung von frischem Gemiise,
magerem Fleisch und Fisch giinstig,
wenn beim Kochen die Vitamine weder
zerstort noch die Mineralstoffe durch
das Kochwasser ausgewaschen werden.
Durch den Einsatz moderner Dampf-
garer sind diese Verluste zu verringern.
Sie ermoglichen selbst bei Gerichten
mit normalerweise langen Garzeiten
die Kombination gesundheitsbewusster
Speisenzubereitung und laufaktiver
Freizeitgestaltung. Zudem schmeckt
das frische Frithlingsgemuse im Dampf
gegart intensiver, da das Eigenaroma
beim Garen nicht zerstort wird. ¥
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