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Kraftschulung auch
in der
Wettkampfzeit nicht

vernachlédssigen
Arnold Gautschi

Obwohl der Winter, also die eigent-
liche Aufbauperiode, immer noch als
die Zeit des Krafterwerbs angesehen
werden muss, so isterdoch langst nicht
mehr die einzige Zeit dafur. Jedes lan-
gere Vernachlassigen der Kraftarbeit
wahrend der Wettkampfzeit wiirde
rasch zu einem betrachtlichen Krafte-
schwund flhren. Diese Erkenntnis ist
dem heutigen Athleten langst vertraut,
in der Theorie wenigstens. Sicher, bei
unsern guten Athleten brauchen wir
nicht als Mahner aufzutreten. Sie sind
mit der Sommergewichtsarbeit langst
verheiratet und wissen um den Nutzen
dieser «Kraftmeierei». Es ist indes beim
Betrachten von eher mittelmassigen
Athleten doch auffalli, wie wenig
systematisch und ziellos gearbeitet
wird. Man «trainierty entweder zwei
Stunden hintereinander und ver-
wendet dabei die Halfte uer Zeit zum
Plaudern oder man macht husch,
husch und absolviert sozusagen sein
kurzes Pflichtpensum. Von einer Ge-
wichtsarbeit weiss man in diesen Krei-
sen anscheinend noch nichts.

Mindestens zweimal in der Woche

lautet die Faustregel guter Athleten fur
die Sommergewichtsarbeit. Das hat
indes nicht nur flir Werfer/Stosser
Giiltigkeit, auch die Springer miissen
in ihren speziellen Serien von Sprung-
ibungen unbedingt Ubungen mit
entsprechenden Gewichten einstreu-
en. Sie bendtigen ja im Verhéltnis zu
ihrem Korpergewicht eine grosse Bein-
kraft. Wir wollen gar noch weiter
gehen und die Sprinter und Hiirden-
laufer einbeziehen. lhre Wettbewerbe
sind ja explosiver Art und verlangen
grosse Muskelkraft. Viele gute Sprinter
und Hirdenldufer besitzen sie nicht
oder nur in geringem Masse. Sie ver-
mochten sich bestimmt noch weiter
zu verbessern. Auf die Frage des Som-
mergewichtstrainings fur Mittel- und
Langstreckler wage ich mich hier nicht
einzulassen. Die Meinungen gehen
hier allzu stark auseinander.

Es geht im Sommer darum, die in der
Konditionsphase erworbene  Kraft
auch wirklich zu erhalten. Die Bela-
stung sei am besten mittel; drei bis
vier Ubungen reichen aus. Die Beto-
nung muss auf der Geschwindigkeit

114 liegen.

Training und Wettkampf verlangen

richtige Ernahrung

Von Professor Dr. Hans Grebe

Die Frage einer optimalen Ernahrung
fir den Leistungssportler und das
Problem der Maoglichkeit der Lei-
stungssteigerung durch eine besonde-
re Kost ist in den letzten 20 Jahren
Gegenstand vieler sportarztlicher Ver-
handlungen und Diskussionen ge-
wesen. In den Lehr- und Handbiichern
der Sportmedizin und auch in einigen
Biichern, die sich speziell mit den Er-
ndhrungsfragen im Leistungssport be-
schaftigt haben, nimmt der Fragen-
kreis nach einer richtigen, die Leistung
fordernden Erndhrung einen breiten
Raum ein.

Da bekanntlich die Grundstoffe unse-
rer Ernahrung — Eiweiss, Kohlehydrate
und Fette — dem Korper Warme und
damit Kraft geben, hat man den Nahr-
wert der einzelnen Nahrungsstoffe
schon seit vielen Jahren in Kalorien
berechnet. 1 Gramm Eiweiss und 1
Gramm Starke geben 4,5 Kalorien, 1
Gramm Fett 9 Kalorien.

Eiweiss nicht zu ersetzen

Erst aus den Erfahrungen der Kriegs-
und Nachkriegszeit mit den Hunger-
oedemen als Folge von Eiweissmangel
bei Kriegsgefangenen und Inhaftierten
kennen wir die hohe Bedeutung einer
ausreichenden Eiweisszufahr fur die
Erhaltung der Lebensfahigkeit und be-
sonders flr eine Erhaltung und Steige-
rung der Leistungsfahigkeit. Eiweiss
in Form von Fleisch, Fisch und weniger
als pflanzliches Eiweiss gehort deshalb
ebenso zur Grundnahrung des Lei-
stungssportlers wie eine notige Kalo-
rienzufuhr durch Kohlehydrate und
Fette. Wahrend aber in der Ausnutzung
der Nahrung ein Austausch in der
Fett- und Kohlehydratversorgung mog-
lich ist, kann das Eiweiss nicht durch
andere Stoffe ersetzt werden. Hoch-
wertiges Fleisch und hochwertiger
Fisch sind aus der modernen Sportkost
im Gegensatz zu friiheren Zeiten, in
denen man glaubte, vegetarisch leben
zu kénnen, nicht wegzudenken. Auch
der Geistesarbeiter braucht eine aus-
reichende Eiweissmenge.

Wichtig: Geniigend Vitamine
Dass auch Metalle, Salze und andere

Beigaben unserer Erndahrung in Form
sogenannter Spurenelemente und be-

sonders die lebenswichtigen Wirk-
stoffe, die Vitamine, flr eine optimale
Sportkost wichtig und noétig sind, weiss
heute jedermann. Dabei muss heute
schon darauf hingewiesen werden,
dass es gelegentlich eher zu einer
Uberfiitterung mit Vitaminen als zu
einem Defizit unter unseren heutigen
Erndhrungsbedingungen kommt. Da
der Korper aber alle Vitamine, die er
nicht verarbeiten kann, wieder aus-
scheidet, sind Schadigungen nicht zu
befiirchten.

Ein Uberangebot an Vitaminen ist aber
unzweckmassig und unnétig. Im Trai-
ning und im Wettkampf und vor beiden
bendtigt der Sportler deshalb beson-
ders Vitamin B und Vitamin C, weil
diese beiden Vitamin-Gruppen in un-
unserer Durchschnittsernahrung (man-
gelnde Frischkost, Konserven) oft un-
zureichend vorhanden sind. Ebenso
kommt es nach starker Anstrengung zu
Vitaminverlusten, die vor einer neuen
Belastung moglichst ausgeglichen
werden sollten. Deshalb ist eine aus-
reichende Zufuhr von Vitamin B und C
zur Erhaltung einer bestimmten Lei-
stungshohe unter besonderen Wett-
kampfbedingungen unerlasslich und
wichtig.

Zum Olympiajahr 1968 hat Dr. Lotter,
Dusseldorf, eine kurze und jedermann
verstandliche Schrift mit dem Titel
«Erndhrung im Training und Wett-
kampf» geschrieben, die von den
KéIn-Flocken-Werken in  Elmshorn
herausgegeben und allen interessierten
Sportérzten, Leistungssportlern, Trai-
nern und auch Vereinsvorsitzenden
kostenlos zur Verfligung gestellt wird.
Wer nach den Anweisungen dieser
sehr zu empfehlenden Schrift trainiert
und sich fir einen Wettkampf vorbe-
reitet, ist bestens gerustet.

DSB

«Die grosse Auszeichnung
eines vorziiglichen Mannes:
Beharrlichkeit in widrigen

harten Zufallen.»

Beethoven
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