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Krafttraining: wirksamer mit
Ruhetag

Mehr Fortschritte bei der Kraftaus-
daver,

(illpd) Wer seine Muskeln optimal
rainieren will, muss nicht jeden Tag
s Kraftstudio gehen, sondern bes-
Sernur jeden zweiten Tag. Dieser Rat
SUitzt sich auf einen Test, der kiirz-
1C.|.1 mit sicben untrainierten jungen

dnnern in - Kopenhagen durch-
geflihrt worden ist.

A”.e haben sic zehn Wochen lang ihre
Cine trainiert, jeweils fiinf Tage pro
oche mit einer Pause iiber das
ochenende. Um  herauszufinden,
Welches Training besser wirkt, haben
Sie mit dem linken Bein anders trai-
tiert als mit dem rechten.

E_ln Bein, zufillig ausgelost, hatte an
tinem Tag zwei Trainings von je einer
Stunde zu absolvieren, mit einer Pau-
S von zwei Stunden dazwischen.
Dafir durfte es sich am ndchsten Tag
dusruhen, Das andere wurde tiglich
J¢ eine Stunde trainiert und hatte,
Z!“Wl‘ iiber das Wochenende, keine
Teien Tage. Beide Beine leisteten also
&nau die gleiche Trainingsarbeit,
aber unterschiedlich verteilt.

V'()r und nach den zehn Wochen Trai-

Ning sind die Leistungen beider Bei-

Ne gemessen worden. Die maximale
raft hat bei beiden Beinen um je-

Weils die Halfte zugenommen. Doch
1€ Kraftausdauer hat sich mit Trai-

"“ﬂg nur jeden zweiten Tag doppelt

S0 Stark verbessert als mit tiglichem
faing,

F“_”‘lli Statt tiglichem Training
fingt es mehr, seine miiden Mus-
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70 Jahre «Der Fourier»
125 jahre Fourierschule

Das aktuelle
/N a ¢ h

schlagewerke der
«Hellgrinen»  mit
einer eindruckli-
chen Fulle von at-
traktiven Informa-
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keln nach einer Erholungspause in
einem zweiten Durchgang nochmals
zu trainieren, das aber nur zwei- bis
dreimal pro Woche zu tun. Das Trai-

| ning ist nidmlich wirksamer, wenn
| die Energiespeicher der Muskeln fast

leer sind. Allerdings erfordert das
intensivere Training eine um so lin-
gere Erholungspause.

Zum Tee etwas Fettes
essen

Fett dimpft Anstieg des Blutdrucks.

| rische

drucks, und Tee ddmpft die schid-
liche Wirkung des Fettes auf die
Funktion der Arterien. Das hat die

Untersuchung des Blutflusses in den |

Arterien mittels Ultraschall gezeigt.

Weniger Backereien

| -r. Gegenwirtig zihlt der Schweize- |
Bicker-Konditorenmeister- |
| tool.»

Verband (SBKV) 2126 Mitglieder

mit mindestens einem Geschift: das
sind 37 weniger als im Vorjahr. Die |
| Anzahl Verkaufsstellen nahm um 63

auf 2949 ab.

Sackmesser fiir die Nato

IBACH SZ — -r. Die Messerfarbrik
Victorinox im schwyzerischen Ibach
kann fiir die Nato Sackmesser pro-
duzieren. Dazu in einem Gesprich

| sagt Carl Elsener jun. gegeniiber dem
| «Boten der Urschweiz»: «Wir pro-

duzieren fiir die hollindische, die
norwegische und die deutsche Armee
Messer. Fiir die Hollander und Deut-
schen ist es ein konventionelles Mes-
ser, die Norweger beziehen das Swiss-

Wenn du ein Schiff bauen
willst, so trommle nicht
Mdnner zusammen, um

(azpd) Wer oft und gerne Tee trinkt,
tut auf lange Sicht Gutes fiir seinen
Blutdruck: Die Funktion der Arte-
rien verbessert sich, und der Blut-
druck sinkt. Doch nach drei Tassen
Tee auf niichternen Magen steigt der
Blutdruck fiir einige Stunden um bis
zu zehn Millimeter Quecksilber an.

Wer an zu hohem Blutdruck leidet,
steht also vor einem Dilemma: Soll
er nun Tee trinken oder nicht? Die
Antwort der Forschung: Er soll
aber dazu etwas essen.

Zu diesem Schluss kommt eine Stu-
die an zwanzig Personen im Alter
von 45 bis 70 Jahren. In einer Serie
von Versuchen haben sie drei Tassen
Tee oder bloss heisses Wasser getrun-
ken, einmal auf niichternen Magen
und einmal zu einer Mahlzeit mit
Wurst, Schinken und Ei. Die Mes-
sung des Blutdrucks drei Stunden
danach hat gezeigt: Fettes Essen zum
Tee lisst den Blutdruck nur sehr
wenig ansteigen.

Tee und Fett scheinen ihre Wirkun-
gen gegenseitig zu neutralisieren:
Fett dimpft den Anstieg des Blut-

tionen.
162 Seiten, Format 175 x 250 mm, durchgehend

illustriert mit Karikaturen u.a. von Martin Guhl
und zahlreichen Schwarzweissbildern.

«HABT GOTTVERTRAUEN»
Immer, wenn  sich
Angst ausbreitete,
; pflegte General Guisan
[[.-. wones| - diese Worte zu sagen.
|| Alltagliche und  nicht-
alltagliche Gedanken
zum Tag. Ein wirklich
stark beeindruckendes
Rezeptbuch flir unsere Seele.

-

Holz zu beschaffen, Werk-
zeuge vorzubereiten, Aufga-
ben zu vergeben und die
Arbeit einzuteilen, sondern
lehre die Mdnner die Sehn-
sucht nach dem weiten,
endlosen Meer.

Fleischverbande:
Fusion in Sicht

Die Schweizer Fleisch-Fachverbinde
(SFF) und der Verband Schweizer
Metzgermeister (VSM) sollen ab
nichstem Jahr zum Fachverband der
Schweizer Fleischwirtschaft fusio-

¢ Antoine de Saint-Exupéry
niert werden.

Logistiker!

Profitiert von den vielseitigen
Aus- und

Weiterbildungsangeboten

der SOLOG oder/und des SFV
und ihren Sektionen.
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