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Neulich sagte ein Kollegin zu mir-. «Wissen, was und wie viel ich wovon
essen sollte, tu ich eigentlich längstens schon. Doch auch ich gehöre zu

jenen, die öfter und gerne vom Plan abkommen. Dann esse ich wieder Kraut
und Rüben durcheinander,achte weder auf Menge noch auf Ausgewogenheit,

noch auf Qualität.»
Die besagte Kollegin ist eine engagierte Sportlerin. Das heisst: Sie

trainiert während mindestens fünf Stunden wöchentlich - regelmässig weit
mehr-und passt somit bestens in die Zielgruppe, an die sich die neue

«Lebensmittelpyramidefür Sportler/-innen» wendet (siehe Seite 33), die
wiederum jedes Lebensmittel erlaubt. Und von jedem sogareine Extra portion.
Hauptsache, die Ernährungsweise ausgewogen und vernünftig.

Essen ist etwas sehr Persönliches. Nahrung wird schliesslich eingenommen.

Somit gibt es kaum etwas, das näher geht. Sporttreibende, die gute
Leistungen erbringen wollen, dürfen also den wichtigen Baustein Ernährung

im Trainingsplan nicht ausklammern. Oder gar nur auf
Nahrungsergänzungsmittel oder Functional Food setzen. Denn: Lebensmittel können nie

und durch nichts ersetzt werden. Bestimmt überzeugt Sie das Gespräch mit
dem Ernährungswissenschaftler christof Mannhart in unserem Dossier.

Durch nichts zu ersetzen ist auch unsere Atmung. Doch gerade im Umgang
mit Kindern wagt sich kaum jemand an deren Schulung heran. Entsprechend
setzt sich im Sportunterricht kaum jemand damit auseinander. Ob sich das in

Kürze verändern wird, ist fraglich. Leider haftet der ganzen Thematik immer
noch ein schonfast esoterischerTouchan:Atemübungen dienten ausschliesslich

therapeutischen Zwecken, zur Entspannung, zur Konzentration, zur
Meditation. Ein gar starker Hauch von Nirvana für eine Sportlektion oder für
jemanden, der ganz einfach gute sportliche Leistungen erbringen will.

Nichtsdestotrotz: Ein guter Atemfluss erlaubt uns, in egal welcherTätig-
keit, das allgemeine Wohlbefinden zu steigern, er aktiviert uns. Durch eine

gute Atmung bringen wir genug Sauerstoff in die Muskeln, die uns wiederum

Leistungen ermöglichen. Eine gute Atmung zentriert uns im Geiste und

regt sogar die Verdauung an, wenn wir wieder einmal «den Mund zu voll

genommen haben».Sprich,zu viel und zu wenig ausgewogen gegessen
haben. Die alten Inder nannten diese Zusammenführung von Körper und Geist

durch Atemübungen Pranayama. Erfahren Sie also, wie Ernährung und

Atmung nicht nur das Wohlbefinden, sondern auch Leistungen zu steigern
vemögen.Ganz im Sinne von «Eins werden» von Körper und Geist. //

> Francesco Di Potenza

Kontakt:francesco.dipotenza@baspo.admin.ch

PS: Apropos «Den Mund vollnehmen»: In der letzten Nummer versprach ich Ihnen
konstante Qualität, trotz veränderter Aufstellung bei «mobile». Und just in der Headline
hiess es Knoch- statt Knochengesundheit! Als ich das fertige Heft, inkl.Tippfeh 1er, sah,

mussteich gleich einige entspannende Atem Übungen ausführen. Und mit etwas Schokolade

nachdoppeln, das wirkt anscheinend Frust entgegen. Ich entschuldige mich bei unseren
Leser/-innen für den Schnitzer auf derTitelseite.

Mehr Details

www.mobile-sport.ch
www.baspo.ch
www.svss.ch
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