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Interview mit Robert Boos

Die Idee zu diesem Interview entstand nach dem bemerkenswerten Sieg des 36jährigen
Kantonspolizisten aus Ostermundigen an der diesjährigen Marathonmeisterschaft in Caslano,
wo er überraschend erstmals Schweizer Marathonmeister wurde. Gleichzeitig erschien im
«Wehrsport» ein Artikel «Die Kohlehydrate kommen!» ungefähr folgenden Inhalts: Neuer
Trend in der Sportmedizin ist nicht mehr die Devise: Filet-Steaks und nochmals Filet-Steaks,
sondern wieder mehr die einstmals so verpönten Kohlehydrate in der Sportlerernährung
(17 % Eiweiss, 17 % Fett und 66 % Kohlehydrate). So können Sportler, die Dauerbelastungen
ausgesetzt sind, eigentliche Kraftdepots aufbauen durch die richtige, nämlich kohlehydrat-
haltige Ernährung vor dem Wettkampf. Nun findet eben Brot wieder jene Aufmerksamkeit,
die es wirklich verdient.
Four Siegenthaler, der selber hie und da mit Robert Boos trainiert, hat mit dem Schweizer
Meister im Marathon folgendes Gespräch geführt:

We/f/jfi r/W z/z'e Sz'age, A'e Sze aw /»ràtezz /rezz/ezz?

- Natürlich mein erster Sieg überhaupt an einem Waffenlauf, 1969 in Wiedlisbach. dann die
Siege am «Frauenfelder», ganz speziell die Rekordzeit und in diesem Sommer der Erfolg an
der Marathonmeisterschaft im Tessin.

Vfrewt'/ Wa//e?z/äzz/a LaLe« Sz> jcFo« «zz/zter Jze Fzwe ge«o/»;zz£vz»?

UW «Fe« Sze z/azzeFe« «orF azzzfo'e Spor/arZe« azzr?

- Bis jetzt absolvierte ich bereits 106 Waffenläufe, daneben betreibe ich keine andern Sport-
arten, dafür pflege ich einige Hobbys, nämlich Mineralogie, etwas Philatelie und den Garten.

SezZ zuazz/z FeZrez'Fe/z Sze ez'gezzZ/zVF SpzVzezzsporZ?

- Bis ich dreissig fahre alt war, war ich lediglich Gelegenheitssportler, Spitzensport und das

dazugehörige Training kenne ich erst seit 6 Jahren. (Unsere Leser merken: Es ist nie zu spät,
um sich doch noch sportlich zu betätigen, sogar mit Erfolg.)

Gede/zLc» Sie zaage« r/er Sieger zw z/er Mara-
rFozzzzzezrierreFzz/Z z«r Lager zfer Lez'eFzazWeZzL

LzzzzïèerzzzzeecFre/«.?

-Ich fühle mich weder als reiner Waffen-
läufer noch als Leichtathlet. Übrigens
kommt ein Übertritt ins Marathonkader,
dem ich einst zwei fahre angehörte, nicht
mehr in Frage. Ich wurde dort mangels
genügend guter Leistungen entlassen, und
altershalber musste ich jüngeren Sportlern
Platz machen. (Auf Leistungseinbussen bei
längeren Verletzungspausen wird schein-
bar keine Rücksicht genommen). Deshalb
starte ich, falls mich ein Rennen anzieht,
sonst eben nicht.

Der Waffenläufer Robert Boos in voller Aktion.
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.l/r Vmt«/tz'o/v//cFe /«> </.w Verp/fegK»gwwe» i/;/cr«wer/ »« //jr Afe««p/<zH. Wz> jieA/ er </«j

ror e/Hd'w lFe//fc»w/>/? W<m «eFwe« 5/e r« j/ii z<v/Aw»J fines èwz«> !««/« (20-20 /few) ««</

hvV t'erp/fegc» 5/e j/cé <?«/ /ä/tgere« MrerFen (30 &w zwJ we/;rJ3

- Ich betrachte eine reichhaltige, abwechslungsreiche Kost als genügend. Vor Wettkämpfen
sollte auf blähende, schwerverdauliche Speisen verzichtet werden. Auf Distanzen unter
30 km habe ich bisher auf eine Verpflegung verzichtet. An Marathons, besonders bei warmer
Witterung achte ich auf regelmässigen Flüssigkeitsnachschub. Gatorade, eine Mischung u. a.

aus Zitronen, Salz, Zucker in genau abgewogenem Verhältnis hat sich da bestens bewährt.

IF/e J7c/? zw/» >4r/i&e/ //» We£n"por/ «D/<? /Co/j/e/jjJrd/e

- Wie bereits erwähnt, finde ich für mich abwechslungsreiche Hausmannskost ausreichend.
Es sind bisher schon viele Theorien aufgestellt, geprüft und auch wieder fallengelassen
worden. Überhaupt sollte der Magen einige Stunden vor Trainings und speziell vor Wett-
kämpfen nicht belastet werden.

tthw jage« Me z«/» FPewj; Tpor/ — Nz'FoE« — Zl/Fopo/?

- Das Rauchen sollte vom Spitzensportler absolut unterlassen werden. Ein Glas Wein oder
Bier verneine ich nicht. Hingegen glaube ich. dass auch punkto Alkohol Mass gehalten wer-
den sollte, um den Leistungsabbau nicht zu beschleunigen.

Herr Booj, t«> <r/a«Fe« IF«e« <7Kweror<fe«/Z/cA /«> T/e ßerw/ttw.'ztwg ««re;rr Frage«. F«r I/ere
tee/Pere jporEicFe «»</ Fer«///e/;e TäEgPe/7 ttv/areFe« ttv'r 7/;«e« a//er G'«/e ««rf zzwto'Fi« rar/V
zv>/ Er/o/g.'

Die grossen und die kleinen Risiken für Ihre Gesundheit

Die schweizerische Apothekerschaft orientiert in einem graphisch ansprechenden Prospekt
über die kleinen und grossen Risiken oder über die acht Wege zum Herzinfarkt. Wir zitie-
ren lediglich den Anfang: Die relative Sterblichkeit durch Herz- und Kreislaufkrankheiten hat
seit 1900 von 15 auf 43 % zugenommen, die Sterblichkeit durch Krebs von 7 auf 22 %, die-
jenige durch Infektionskrankheiten hingegen von 25 auf 3 % abgenommen (siehe neben-
stehende graphische Darstellung).

Welches sind die Schlussfolgerungen? Achten Sie auf Ihr Körpergewicht. Seien Sie zurück-
haltend mit fettreichen Speisen und Nahrungsmitteln, die viel Zucker enthalten. Wägen Sie

weniger sich selber als die Menge der Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen. Vergessen Sie
dabei nicht, dass Alkohol reichlich Kalorien spendet und deshalb zum Übergewicht beiträgt.
Rauchen jeglicher Art, besonders aber in Form des Inhalierens von Zigarettenrauch schadet
nicht nur den Atmungsorganen, sondern auch dem Herzen und den Blutgefässen. Die un-
schädliche Zigarette existiert nicht.

Sorgen Sie für genügend körperliche Bewegung. Dreimal wöchentlich 20 Minuten (oder täglich
10 Minuten) intensives Training (Turnen, Laufen. Schwimmen) haben eine positive Wirkung
auf die Leistungsfähigkeit und somit die Gesundheit des Herzens.

Dem Stress können Sie nicht entgehen, aber Sie können mit ihm leben. Stress allein kann
Ihrem Herzen ohne Ihr Zutun nichts antun.

PS: Die Depeschenagentur veröffentlichte aus einem Bericht einer Kommission gegen den
Alkoholismus Zahlen von 1972 / 73, gewonnen aufgrund einer Umfrage in 31 Schwei-
zerischen Rekrutenschulen (insgesamt 4082 befragte Rekruten). 89,6 % trinken Alkohol,
60,2 % konsumieren Tabak und 23 9b hatten bereits damals Drogenerfahrung: «Rekruten
und ihre Laster».
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