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HOM 0 vonmasanen

20 Jahre Sporthilfe: ein
Riick- und ein Ausblick

Hilfe zur Selbsthilfe —
das goldrichtige
Konzept

Mit 20 Jahren ist die Stiftung Schweizer
Sporthilfe gewiss ein noch junges Ge-
burtstagskind. Dennoch hat sie sich —
1970 in Bern vom Schweizerischen Lan-
desverband fir Leibestiibungen und
vom Schweizerischen Olympischen Co-
mité gegriindet — als Sozialwerk und als
eine der Saulen des Schweizer Sport-
konzeptes etabliert. Mit insgesamt 32
Millionen Franken leistete sie in dieser
Zeit Hilfe zur Selbsthilfe, mit (iber 23
davon allein in den letzten zehn Jahren.
1989 stehen als Forderungs-Ge-
samtsumme rund 3,7 Millionen Fran-
ken zu Buch, von der rund 200 Athletin-
nen und Athleten in Giber 50 Sportarten
haben profitieren konnen.

Miihsamer Start durch
Spendensammeln

Eine solch stattliche Bilanz kdénnte die
Stiftung Schweizer Sporthilfe, die vor
20 Jahren nach dem Modell der Deut-
schen Sporthilfe als zweites Hilfswerk
dieser Art Uberhaupt ins Leben gerufen
wurde (heute sind es weltweit 16 sol-
cher Organisationen), wohl nicht pra-
sentieren, hatte sie sich auf Dauer der
anfanglichen Zurlickhaltung im Bereich
kommerzieller Aktionen unterworfen.
In den ersten Jahren erreichte die Stif-
tung Forderungssummen zwischen ei-
ner halben und einer Million Franken.

«Man wollte Méazene fiir den Schweizer
Sport gewinnen — keine Sponsoren»,
beschrieb an der Jubildumstagung
Hans Mohr, Zentralprasident des SLS,
die Griindungszeit. «Berlcksichtigt
man diese einschrankenden Vorgaben,
war die Arbeit der Stiftung von Beginn
an recht erfolgreich. Doch ein eigentli-
cher Durchbruch war kaum maglich.»

Aufschwung
durch wirkungsvolles
Sport-Marketing

Vor zehn Jahren verschwanden — Zei-
chen der Zeit — die Vorbehalte gegen
das Sport-Marketing. Mit einer zielbe-
wussten Vorwarts-Strategie setzte Ed-
win Rudolf, ab 1980 neuer Direktor der
Sporthilfe, das Prinzip von «Leistung

und Gegenleistung» in fairer Partner-
schaft nicht nur mit Athleten und Ver-
banden, sondern auch mit sportfreund-
lichen Unternehmen aus der Schweizer
Wirtschaft durch. Es gelang ihm und
seinen Mitarbeitern, auf der Basis von
Geben und Nehmen, bedeutende Un-
ternehmen Uber mehrere Jahre naher
an die Stiftung zu binden. Damit ge-
wann die Sporthilfe auch das Vertrauen
des Schweizerischen Olympischen Co-
mités, flir das die Stiftung heute exklu-
siv das gesamte Marketing der Olympi-
schen Bewegung sehr innovativ und er-
folgreich betreut.

Swiss Olympic Club
gegriindet

Auf Initiative des Prasidenten des
Schweizerischen Olympischen Comi-
tés, Daniel Plattner, griindete die Sport-
hilfe den Swiss Olympic Club. Dieser
Olympia-Férdergemeinschaft von ma-
ximal 12 Schweizer Unternehmen ge-
hoéren bis heute die Firmen Olivetti Sy-
stems & Hetworks (Schweiz) AG,
Swissair, Emil Frey-Gruppe (Subaru
und Toyota), Coop Schweiz, Kuoni Rei-
sen AG, Diners Club Suisse SA und als
Generalsponsor der Schweizerische
Bankverein an. Weitere vier Unterneh-
men, die dem Sport und seiner Ent-
wicklung im vordersten Glied dienen
wollen, werden dazustossen. Allein aus
dieser Gemeinschaft von Unternehmen
fliessen der Sporthilfe heute jahrlich
Forderungsmittel von Uber einer Mil-
lion Franken zu.

Erfolgreiche Projekte fiir den
Schweizer Sport

In der Abwicklung von ausgereiften
Sportférderungs-Projekten hat die Stif-
tung in den letzten zehn Jahren sehr er-
folgreich gewirkt. Gemeinsam mit dem
Migros-Genossenschaftsbund und ei-
nem Dutzend von Sportverbanden setzt
die Sporthilfe ein sehr wirksames
Nachwuchsférderungs-Programm  mit
einem finanziellen Engagement von ge-
gen einer halben Million Franken pro
Jahr um. Die vier Schweizer Firmen
Mobel Pfister, Schweizerische Kredit-
anstalt, Diners Club und Kuoni enga-
gierten sich mit der 1989 erstmals ver-
gebenen «Vereins-Trophy» fir ein typi-
sches Sporthilfe-Konzept in der Unter-
stlitzung der so wichtigen Arbeit an der
Basis. Dies sind nur einige Beispiele da-
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tungsrates - hegt biem Stif-
tungsausschuss der Schwelzer;‘p

fiir, wie sich die. Sporthilfe zu einem
ideenreichen und verlasslichen Partner
fir die marketing-orientierte Sportwer-
bung entwickelte. Das zahlt sich auch
aus, entwickelte sich doch diese Erlos-
quelle von rund 400 000 Franken vor
zehn Jahren zu einem wichtigen Um-
satztrager von heute jahrlich tber drei
Millionen Franken.

Begeisterungsfihige
Bevolkerung

Gleichzeitig bemiiht sich die Stiftung
um eine Vertiefung des Sporthilfe-Ge-
dankens auch in der Bevoélkerung. Die-
ser Offentlichkeitsarbeit dienen Publi-
kumsaktionen, wie das friihere «Millio-
nen-Spiel», die Schweizer Réatselmei-
sterschaft, aktive Unterstlitzung der
Lancierung der Schweizer «Pro-Sport»-
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Marke, der Schulterschluss mit der
Sport-Toto-Gesellschaft im «Toto-Hit»
oder 1989 im «Super-Toto». Mit Son-
derangeboten sichert sich die Stiftung
Jahr fur Jahr die Treue von Gber 15 000
Mitgliedern im aufbliihenden Sport-
hilfe-Club. Und mit dem traditionellen
«Super-Zehnkampf» spricht sie Ubers
Fernsehen Jahr fur Jahr Hunderttau-
sende von Zuschauern an. Die Stiftung
Schweizer Sporthilfe stiitzt sich somit
bei der Beschaffung ihrer Mittel auf
breite Kreise ab: auf die engagierte
Wirtschaft wie auf die begeisterungsfa-
hige Bevolkerung.

Forderungs-Trend: mehr
Geld fiir weniger Leute

An der Zielsetzung der Sporthilfe hat
sich seit der Griindung nichts geédndert.
Sie hat zum Zweck, den besten Schwei-
zer Amateur-Elite-Athletinnen  und
-Athleten fir die Teilnahme am repra-
sentativen internationalen Wettkampf-
sport Voraussetzungen zu schaffen, die
Erfolge ermoglichen. Berufssportler
wie Fussballer oder auch Ski-Alpine
sind von dieser Unterstlitzung ausge-
schlossen.

In den ersten sieben Jahren der Sport-
hilfe, bis 1976, wurden samtliche Inha-
ber von «Elite-Ausweisen» des NKES
unterstltzt: jahrlich durchschnittlich
328 Athleten mit total rund 990 000
Franken. In diesen ersten sieben Jahren
gewannen Schweizer Athletinnen und
Athleten an Welt- und Europameister-
schaften durchschnittlich 51 Medaillen.
Im Verlaufe der Jahre wurde ange-
strebt, die stetig gestiegene Forde-
rungssumme auf immer weniger Athle-
ten aufzuteilen. Im Vergleich zu den er-
sten Jahren (1971 bis 1976) wurden in
den letzten finf Jahren mit einer Forde-
rungssumme von jahrlich durchschnitt-
lich 2870000 Franken im Schnitt 180
Athleten unterstlitzt. Die Medaillenbi-
lanz der Schweizer an Welt- und Euro-
pameisterschaften in diesen funf Jah-
ren spricht fir die Konzentration der
Mittel: durchschnittlich 97.

Dem Nachwuchs eine
Chance

Wahrend in den Anfangen der Stiftung
die Unterstiitzungsbeitrage vor allem
aufgrund der sozialen Situation des
Athleten festgelegt und in Form von
«Grundbeihilfen» ausbezahlt wurden,
ist die Forderung im Laufe der Jahre
immer differenzierter geworden. So
wurden im Rahmen der materiellen Hil-
fen immer neue Forderungspro-
gramme entwickelt, vor allem auch im
Nachwuchsbereich. Gleichzeitig erhiel-
ten auch die immateriellen Hilfen einen
immer grosseren Stellenwert. Diese
Hilfeleistung obliegt vor allem dem
Mentor, der vom Verband delegierten
Vertrauensperson des Athleten. Er hat

seine Athleten zu beraten und zu be-
treuen, mit ihnen Probleme und Kon-
flikte allenfalls im sozialen Bereich zu
I6sen, sportliche Ziele mit Schule und
Beruf zu koordinieren und die Interes-
sen des Sportlers bei Arbeitgebern und
Vorgesetzten zu vertreten. Seine Infor-
mationen und Antrdge sind die Grund-
lagen zu den Gesuchen.

Mehr Geld fiir die Zukunft

Gemeinsam mit den Mentoren, den
Verbdnden und dem Nationalen Komi-
tee fiir Elitesport einerseits sowie mit
sportfreundlichen Partnern aus der
Wirtschaft und der Bevolkerung ande-
rerseits moglichst gute Bedingungen
fuir Elite- und Nachwuchsathleten zu
schaffen, wird das Ziel der Sporthilfe
auch in den kommenden Jahren blei-
ben. Dies setzt aber steigende Forde-
rungssummen voraus.

Die Schweizer Sporthilfe braucht in Zu-
kunft noch mehr Geld fiir die sinnvolle,
wirksame und unbirokratische Unter-
stiitzung leistungswilliger junger Athle-
tinnen und Athleten. Das Problem der
Mittelbeschaffung auf privater Basis ist
denn auch der Hauptpunkt in der Stif-
tungsplanung 1991 bis 1996, die der
Stiftungsrat der Schweizer Sporthilfe
im Herbst bearbeiten wird.

Dass die Wirtschaft in zunehmendem
Masse Sporthilfe leiste und damit die
grosse soziale und volkswirtschaftliche
Bedeutung des Sportes anerkenne, ist
eine der Hoffnungen, auf die sich die
Verantwortlichen stiitzen. B

Sportanlagen

Pendellédnge von
Schaukelringen

Basierend auf einem friiheren Be-
schluss der damaligen «Expertenkom-
mission fur Turn- und Sportanlagen»
waren bisher flir Schaukelringe Pendel-
langen bis 7m zugelassen. Dieses
Hoéchstmass wurde von Turn- und
Sportlehrerseite, aber auch von Ver-
einstrainern, immer wieder bemaéngelt.
Die zu grosse Amplitude macht ver-
schiedene Ubungen fast unmoglich
und ldsst im Hinblick auf Turnfeste
auch kein wettkampfkonformes Trai-
ning zu.

Turn- und

Der ESK-Ausschuss fir

Sportanlagen hat deshalb folgende
Neuregelung beschlossen:

Fl ﬂ CENTRO SPORTIVO TENERO

Neue Rundbahn

Seit diesem Sommer kénnen Leichtathleten im Jugendsportzentrum Tenero auf einer Kunst-
stoffpiste trainieren oder Wettkdmpfe bestreiten. Uber den letzten Winter wurde die 6teilige
400-m-Laufbahn installiert, die den Vorschriften des Schweizerischen Leichtathletikver-
bandes wie auch des internationalen Verbandes entspricht. Mit dieser Anlage, zusammen
mit den Sporthallen und dem Schwimmbad, verfiigt Tenero nun (ber Einrichtungen, die

auch héchsten Anforderungen gendigen.
21
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Eine Ara geht
zu Ende

In diesem Fall ist die oft Uberstrapa-
zierte Schlagzeile am Platze. Kari Ringli,
Bibliothekar an der Eidgendssischen
Sportschule Magglingen, geht nach 50
Jahren Tatigkeit beim Bund, davon 32
Jahren an der ESSM, in die wohlver-
diente Pension. 50 Jahre beim gleichen
Arbeitgeber — da ist wohl buchstébliche
Treue nicht zu hoch gegriffen.

Einige Etappen: Das berufliche Rust-
zeug holte sich Karl Ringli an der
Hauptbibliothek der ETH Zirich und an-
schliessend an der Landesbibliothek in
Bern — zusammen 17 Jahre. 1958 wur-
de er nach Magglingen berufen, traf
hier eine kleinere Magazinbibliothek an
und machte sich zielstrebig an die Ar-
beit: Umwandlung zur offenen Frei-
handbibliothek, Umstellung der Er-
schliessung auf die Universelle Dezi-
malklassifikation (UDK) und Mitte der
60er Jahre Planung einer neuen Biblio-
thek im Neubau des Schulgebadudes.
1970 konnte sie bezogen werden -
wenn nicht eine der gréssten, so doch
eine der schonsten Sportbibliotheken
der Welt! 1976 wurden die audiovisuel-
len Medien integriert und die traditio-
nelle Bibliothek zur eigentlichen Medio-
thek mit Blichern, Zeitschriften, Video-
kassetten, Filmen, Fotos, Tonkasset-
ten... 1980 wurde der Schritt ins Infor-
matikzeitalter vollzogen mit der Spei-
cherung aller Titel auf dem Informa-
tionssystem des Bundes (ABIM), eine
Arbeit, die ganze 10 Jahre dauerte.
Heute umfasst der Gesamtbestand
stolze 64000 Titel, und jahrlich werden
tiber 50000 sogenannte Medieneinhei-
ten ausgeliehen.

Zielstrebigkeit, Neues anpacken, Kon-
takte zu andern wichtigen Stellen su-
chen..., das waren immer herausra-
gende Qualitdten von Kari Ringli. So
wurde er auch auf internationalem Par-
kett tatig als Mitarbeiter in leitender
Stellung in der «International Associa-

tion for Sports Information» (IASI), der
er von 1980-1984 sogar als Préasident
vorstand. Eines seiner Hauptverdienste
war wohl seine Vermittlertatigkeit zwi-
schen den Staaten mit unterschiedli-
cher Gesellschaftsordnung. Davon
konnte auch die ESSM profitieren, die
schon lange eine Austauschvereinba-
rung mit der Deutschen Hochschule fiir
Korperkultur in Leipzig besitzt.

Einsatz auch in andern Bereichen: Griin-
dungsmitglied der Wohnbaugenossen-
schaft Magglingen und langjahriger Préa-
sident, Mitglied der Schulkommission
der Gemeinde Leubringen und Initiant
des Schulzentrums waren Tatigkeiten
zugunsten der naheren Gemeinschaft.
Als ranghochster Unteroffizier wirkte er
aber auch in leitender Funktion im
Schweizerischen Unteroffiziersverband
und als Musikant und Président in der
bekannten Stadtmusik Biel.

In bewunderungswiirdiger Weise steck-
te Kari auch schwere Schicksalsschlage
ein und weg. Eine schwere Gesund-
heitsstorung vor einigen Jahren ver-
mochte er mit Zuversicht und eisernem
Willen zu Uberwinden, wurde wieder
gesund und blieb bis zum letzten Tag
seiner Arbeitspflicht voll leistungsfa-
hig. Die ESSM ist ihm zu grossem Dank
verpflichtet. Er hinterldsst uns und sei-
nem Nachfolger eine voll ausgebaute
und gut funktionierende Mediothek,
eine geistige Zentrale, in der unendlich
viel Wissen gespeichert und abrufbe-
reit ist.

Markus Kiiffer

Sein Nachfolger: Markus Kiiffer aus
Gerolfingen, 36 Jahre alt, verheiratet
und Vater zweier Kinder. Fachlich wird
ihm der Einstieg kaum schwer fallen.
Als Bibliothekar des Bundesamtes fiir
Industrie, Gewerbe und Arbeit (BIGA)
arbeitete er mit dem gleichen EDV-Sy-
stem wie die ESSM. Als ehemaligem
Fussballer der obersten Liga und heute
begeisterter Hobbysportler diirfte ihm
auch der Wechsel der Fachsprache
nicht allzu schwierige Probleme aufge-
ben. Wie sein Vorgdnger wird auch
Markus Kiffer aktiv auf dem Sektor von
Literatur und Film an unserer Zeitschrift
mitarbeiten und viele ESSM-Kurse in
die Belange der Mediothek einfiihren.
Fir Kontinuitét ist also gesorgt.

Hans Altorfer

Chef Sektion Information
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Wie man sich doch irren kann. Ich
glaubte letzthin allen Ernstes, ich
konne fir ein Kleinkind, ein Sdug-
ling noch, einfach so einen Trainer
kaufen. Sportlich ist schliesslich in.
Von der Wiege bis zur Bahre.
Grosse 62. Gut dass wir von An-
fang an so hiibsch in Kategorien
eingeteilt sind. Das macht uns die
Sache im spateren Leben leichter.
Vor einem Regal mit schwarz-pin-
kigen Anzligen, liberaus schick mit
goldenen Nieten, machte die Ver-
kauferin, die sich die grosste Miihe
gab, mich fachfraulich zu beraten,
das erste Mal halt, fragte nach Al-
ter und Geschlecht (des Babys),
nach der Haarfarbe, der Farbe des
Kinderwagens. .. Fir die blonden
Kinderhaare ware der schwarze
Anzug mit den goldenen Nieten
zwar sehr passend gewesen. Aber
dem stand die schwarze Aussen-
haut des Kinderwagens gegen-
tber. Ein schwarz gekleidetes Bébé
in einem schwarzen Kinderwa-
gen... kaum auszudenken, was
die Leute sagen wiirden. Und der
graue mit den gelben Streifen?
Wohl eher etwas fiir ein Madchen.
Der smaragdgriine mit der Katze
drauf? Die Familie besitzt einen
Hund, der scharf auf Katzen ist,
und die Mutter ist allergisch. Auf
Katzen.
Der hellgelbe mit dem violetten
Spruch: «What do you think?».
Hlbsch, sehr hiibsch, aber in der
Familie kann ja niemand Englisch.
Schliesslich kaufte ich einen Ted-
dybaren. Mit dem kann man nie
schief liegen.
Leider fiihren die Sportgeschéfte
kaum Teddybéren. Das wirde
manchem die Wahl erleichtern,
wenn er hilflos vor den prallvollen
Gestellen mit den Sportartikeln
jeglichen Zuschnittes, jeglicher
Couleur und jeglichem Design
steht und einfach keine Entschei-
dung treffen kann. Meistens kau-
fen er oder sie dann doch das Fal-
sche, zum Beispiel den gestreiften
Freizeitanzug, der die fillige Figur
so richtig zur Geltung bringt. Aber
die Geschmacker sind verschie-
den. Auch im Sport.
Mit Fechtergruss

Ihr Musketier
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PANZeri

veste lo sport

Modell
«MASTER»

Aus der vielseitigen
Panzeri-Kollektion

Garantierte
Nachlieferungen
auch fur
Einzelstlicke

Panzeri Sport
Vera Biihler
Grossmatt 16
6440 Brunnen
Q 043 31 46 41
(auch abends)

Verlangen Sie unseren kostenlosen Prospekt

Haben Sie lhre Muskeln
tiberbeansprucht?

Das NOVAFON hilft!

Das NOVAFON ist ein Schallwellen-Gerat fiir die einfache und pro-
blemlose Behandlung verschiedenster Beschwerden bei sich zu
Hause. Die erfolgreiche Anwendung von Schallwellen durch Prof.Dr.
med. E. Schliephake hat zur Entwicklung des NOVAFON-Gerétes ge-
fahrt.

Schon nach den ersten Behandlungen
fiihlen Sie sich besser. Sie verspiiren

— Linderung

— Entspannung
— Erleichterung
— Wohlbefinden

Die Schallwellenbehandlung mit dem
NOVAFON ist einfach, angenehm und
ohne unerwiinschte Nebenwirkungen.
Sie aktiviert die natirlichen Heilkréfte.

Gepriift und bewiéhrt

Streichen Sie mit dem NOVAFON ganz leicht lber die Kérperstelle,
welche die Beschwerden verursacht. Die 100 bis 8000 Schwingungen
pro Sekunde, welche das Gerét erzeugt, dringen bis zu 6 cm in das
Gewebe ein. Sie regen es zu Eigenschwingungen an und sorgen fir
eine tiefgreifende und gezielte Intensiv-Massage der Gefasse und der
peripheren Nervenendigungen. Die Durchblutung und der Stoffaus-
tausch werden gesteigert und das Gewebe gelockert.

Uber 30 Jahre Erfahrung, wissenschaftlich Gberpriifte Leistungsdaten
und weltweiter Erfolg bieten Gewéhr fiir hohe Qualitat und Wirksam-
keit.

Ein Versuch, der sich lohnt!

Die Zufriedenheit der unzahligen NOVAFON-Besitzer veranlasst uns,
lhnen ein fabrikneues Geriét fur 10 Tage probeweise zu Gberlassen.
Wenn Sie nicht zufrieden sind, senden Sie es ohne Kosten fiir Sie an
uns zuriick. - Wer das NOVAFON kennt, ist begeistert!

Preise:

Modell SK1: Fr. 330.—; Modell SK2 (mit ausklappbarem Verlédnge-
rungsbiigel fiir bequemere Riicken- und Nackenbehandlung): Fr. 370.—;
SEV-gepriift; 2 Jahre Garantie!

«Magglingen»-Abonnenten erhalten bei Direktbestellung

Fr. 30.- Rabatt!

Auch in Drogerien und Sanitédtsgeschiften erhiltlich.
Verlangen Sie das Original NOVAFON!

Adresse:
NOVAFON E. Giidel, Elektromedizinische Geréte, Brahenstrasse 3,
8707 Uetikon am See, Tel. 01 920 26 46.

Bestellung

Bitte senden Sie mir einen Prospekt (Zutreffendes ankreuzen)

Bitte senden Sie mir gegen Rechnung mit Riickgaberecht innerhalb
von 10 Tagen 1 NOVAFON-Intraschallgerit

O Modell SK1 zu Fr. 330.— oder

[0 Modell SK2 zu Fr. 370.- abziiglich Fr. 30.—

O Ich wiinsche Teilzahlung ohne Zuschlag:

(SK1: 1xFr. 130.— u. 2xFr. 100.-/SK2: 1xFr. 140.— u. 2x Fr. 100.-)

oo

Name, Vorname: -

Strasse:

PLZ/Ort:

Unterschrift:

MA/4.90
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| Sportinformationen l

«Coordi-Trainer» —ein
neues Trainingsgerit,
das iiberzeugt

Das Leistungsvermdgen im Sport kann
weitgehend durch zwei Hauptkompo-
nenten charakterisiert werden: Kraft
und sportartspezifische Technik. Beides
zu schulen ist eine wesentliche Auf-
gabe auch der Trainer; beides zusam-
men zu schulen ist in manchen Sportar-
ten oft sehr anspruchsvoll, falls liber-
haupt maoglich. In der modernen Trai-
ningslehre ist in den letzten Jahren klar
erkannt worden, dass reines, von der
Technik losgeldstes Konditionstraining
nur wenig leistungsfordernd ist, so-
lange der Technikaspekt vernachlassigt
wird. In diesem Sinne heisst erfolgrei-

Der Coordi-Trainer im Einsatz.
Hier werden héchste Anspriiche an die
Koordination gestellt:

— Hénde frei, auf dem Riicken
— grosstmégliche Gleitflache eingestellt
— Fussplatte frei (schwenkt aus).

ches Training, diese beiden Leistungs-
trager zu kombinieren, also die kondi-
tionelle Belastung im Techniktraining
zu integrieren und den technischen Be-
wegungsablauf beim Erwerb der Kon-
ditionsfaktoren zu berticksichtigen. Fir
den Praktiker stellt sich die Frage: «Wie
und allenfalls mit welchem Trainings-
gerat kénnen beide Ziele erreicht wer-
den?»

Drei Fliegen auf einen Schlag!

Der «Coordi-Trainer», ein von Trai-
nings-Fachleuten entwickeltes Sportge-
rat, schafft zwei Fliegen auf einen
Schlag. Er ist nicht nur ein Trainingsge-
rgt, sondern auch ein Lerngerédt. Mit
dem «Coordi-Trainer» kénnen grundle-
gende technische Bewegungsabléufe,
beispielsweise im Hinblick auf die faszi-
nierenden Sportarten wie Langlauf, Ski
alpin, Eishockey, Rollschuhlaufen und
Eislauf, praxisnah und auch ohne
Schnee und Eis erlernt werden. Wie in
jedem technischen Lernprozess gilt es
in erster Linie, das dynamische Gleich-
gewichtsvermdgen zu verbessern. In
dieser Hinsicht ist der «Coordi-Trainer»
geradezu ideal: Je nach Lernstand kann
dank technisch ausgeklliigeltem und
dennoch handlichem System der indi-
viduelle Schwierigkeitsgrad lernwirk-
sam erhéht werden. Wenn die techni-
schen Grundfertigkeiten eingespielt
sind, beginnt die mehr konditionelle
Herausforderung. Durch individuell ab-
gestimmte Widerstdnde werden jene
Muskeln gefordert, die in der techni-
schen Perfektionierung auch tatsach-
lich ihre Leistung bringen missen. Das
Gerat leistet neben dem sportlichen
Training auch nutzliche Hilfe bei Reha-
bilitation und Therapie, damit der Lei-
stungsstand rasch wieder erreicht wer-
den kann. (Quelle: Tazii-Sport AG.) B

Sport und
Zwischenverpflegung

von Christina Gilli-Briigger, ehemalige
Spitzenlanglauferin

Etwas abgespannt verlassen Sie den
Arbeitsplatz. Vor sich die Idee: 100 km
Velo oder 18 Locher Golf. Vielleicht
auch ein harter Tennismatch — oder
Joggen durch Feld und Wald.

Zu Hause der Hunger, die Verlockung
des duftenden Nachtessens und des
geschmackvoll gedeckten Tisches. Was
jetzt?

Der Korper braucht Bewegung und
«Benzin» beziehungsweise Kraftstoff.
Im Gegensatz zum Auto sollte man
dem Korper Brennstoff zufiihren bevor
der «Tank» leer ist. Wenn Hunger,
Durst oder Midigkeit — Alarmzeichen
fir den Sportler — sich melden, ist es zu
spat. Mit Heisshunger hat man kaum

Biss fiir Leistungen, und mit vollem
Magen tut man sich schwer.

Sorgen Sie vor

«Zwischenverpflegung» heisst das Re-
zept. Im Gegensatz zur Arbeitswelt, wo
nur in korperlich anstrengenden Beru-
fen Znini und Zvieri Anerkennung fin-
den, kennt man im Sport die direkten
Zusammenhdnge zwischen der Erndh-
rung zum richtigen Zeitpunkt und der
Leistungsféhigkeit. Niemandem kédme
es in den Sinn, ohne Rucksack auf eine
Bergwanderung aufzubrechen. Jeder
Volkslauf hat Verpflegungsposten, je-
des Skigebiet ein Gipfelrestaurant.

Die richtigen Energiespender

Die wichtigsten Energiespender im
Sport sind die Kohlenhydrate. Unter
diesen Sammelbegriff fallen Trauben-
zucker, Fruchtzucker, Haushaltzucker,
Honig, Milchzucker und Starke. Man

24

nennt sie Ein-, Zwei-, Mehr- und Viel-
fachzucker.

Bei normaler Kost sind die Vielfachzuk-
ker (Getreide, Kartoffeln, Nudeln, Brot,
Bananen) die wichtigsten Kohlenhy-
drat-Lieferanten. Sportler greifen aber
gerne zur «schnellen Energie», zu Ein-
fachzuckern, was nicht unproblema-
tisch ist. Denn sicher hat jeder schon er-
lebt, was es bedeutet, nach anfanglich
tiberh6hten Blutzuckerwerten, die so-
fort resorbiert werden, in ein «Loch« zu
fallen, dessen Kennzeichen Leistungs-
einbusse, Midigkeit und Hunger sind.
Wer langer als 15 Minuten intensiv
Sport treibt, tut gut daran, die Kohlen-
hydrate als Vielfachzucker, das heisst
«verpackte Starke» einzunehmen. Bal-
laststoffe und kleine Anteile an Eiweiss
oder Fett garantieren einen langsamen
Abbau und eine regelmassige Spaltung
in einfache Zucker, die dann gestaffelt
wirksam werden.

Die Banane — der ideale
Sportler-Snack

Eine ideale Zwischenverpflegung ist
die Banane. Mit ihrer hervorragenden
Kombination von «schnell» und «lang-
sam» wirkender Energie, ist sie wie ge-
schaffen fur den Sportler. Dazu enthalt
die Banane wertvolle Mineralstoffe und
Vitamine. Sie ist tberall erhéltlich, um-
weltfreundlich verpackt und schnell
konsumbereit.

Spass am Sport — Spass am Essen

Hier noch einige Tips, um den Spass
beim Sport zu erhéhen:

— Vermeiden Sie bldhende und schwer-
verdauliche Gemuse und Friichte.

— Zu fettige und zu zuckerige Mahlzeiten
belasten den Korper, liegen schwer
im Magen und machen miude.

— Der Kohlenhydratanteil soll vor und
wéahrend langerer sportlicher Tatig-
keit bis zu 70 Prozent der aufgenom-
menen Energie betragen.

— Viele kleine Héappchen (Bananen,
Keckse, Brotchen) sind besser als
drei Uppige Essen.

— Trinken ist so wichtig wie Essen! Be-
vorzugen Sie Wasser, Mineralwasser
und Getranke mit Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Kohlenhydraten (nicht
zu konzentriert).

— Essen Sie abwechslungsreich und
saisongerecht.

— Gemtuse, Kartoffeln, Frichte, Ge-
treide- und Milchprodukte sind emp-
fehlenswerte Grundnahrungsmittel.
Zuruckhaltender Konsum von Fleisch,
Zucker, Alkohol und Koffein ist ange-
zeigt. Ein paar Stunden Bewegung
pro Woche — so halten Sie sich fit
ohne «Kornlipicker-Fanatismus».

— Und beachten Sie: Gut kochen, liebe-
voll anrichten, in Ruhe geniessen —
das gilt auch fir die schnellsten
Sportler! H
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