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Diese Behauptung beweist Etienne
Barilier nicht nur durch die Auf-
zeichnung ihrer erstaunlichen
Karriere von den ersten Anféngen
bis an die Spitze der Weltrangliste.
Er zeigt in diesem Buch iiber den
jungen Star die faszinierende
Mischung aus Spontaneitét und Stil,
die dem Wettkampf die Schonheit
des Spiels zuriickgibt und den Sport
zur Kunst macht.

144 Seiten
mit vielen Bildern
Broschiert, Fr. 24.80
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DIE SCHONHEIT DES SPIELS
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ENERGIE BRINGT
LEISTUNG

Menschen konnen bis zu 30 km/h
rennen, 240 cm hoch springen und
iiber 200 kg heben. Was passiert im
Korper bei solchen Hochleistungen?

LR
Der Basketballspieler auf dem
Platz, die Schwimmerin im Pool
und der Gewichtheber im Kraft-
raum: Sie alle verlangen von ihrem
Korper Hochstleistungen. Beim Bas-
ketball sind vor allem Schnelligkeit
und Beweglichkeit gefragt, beim
Schwimmen Ausdauer und beim
Gewichtheben Kraft: Wer sich sport-
lich betédtigt, beansprucht seine
Knochen, Muskeln, Sehnen und
Bander also auf ganz verschiedene
Weise. Zusdtzlich muss der Orga-
nismus oft innerhalb von Sekun-
denbruchteilen von «Ruhe» auf
«Schwerstarbeit» umschalten — zum
Beispiel beim Start eines Hundert-
meterlaufs. Im Normalfall kann
sich der Korper — mit etwas Training
— problemlos an verdnderte «Ar-

beitsbedingungen» anpassen. Wie
schafft er das?

Voraussetzung dazu ist die
Fahigkeit des Organismus,
die Leistung von Kreislauf
und Atmung gewaltig zu
steigern. Denn bei einer
anstrengenden Arbeit
braucht die Muskulatur bis zu
500mal mehr Sauerstoff als in Ruhe.
Gleichzeitig entstehen in den Mus-
keln vermehrt «Abfallstoffe» wie
Kohlensdure und Laktat, die weg-
gebracht und ausgeschieden wer-
den miissen.

Allein schon beim Transport des
Sauerstoffs wird der Kérper enorm
gefordert. Zuerst missen die Lun-
gen vermehrt Sauerstoff aufneh-
men: Die Atemfrequenz steigt des-
halb bei einer starken Anstrengung
von etwa 8-10 bis zu 60 Atemzii-
gen pro Minute. Von der Lunge
muss das sauerstoffhaltige Blut so
rasch wie moglich zu den Muskeln
transportiert werden — das Herz
muss also seine Leistung erhéhen.
Mit bis zu 180 Schldgen pro Minu-
te (normal sind 60-80 Schlédge)
pumpt es das Blut durch den Kreis-
lauf. Dabei steigt auch der Blut-
druck an.

Wie gut der Korper
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eine Anstrengung
bewdltigen kann,
hédngt von vielen
verschiedenen Fak-
toren ab. Zum Bei-
spiel vom Trainings-
zustand oder vom
Alter. Wichtig ist
auch die Art der An-
strengung: Selbst
ein getibter Velo-
fahrer mit trainier-
ten Beinmuskeln
wird rasch ans Ende
seiner Ausdauer
kommen, wenn er

einen ganzen Nachmittag Speer-
werfen muss. Eine grosse Rolle spie-
len zudem dussere Umstdnde wie
Temperatur, Luftfeuchtigkeit oder
Luftdruck. Denn sobald sich der
Organismus auf ungewohnte Um-
stinde einstellen muss, verringert
sich seine Leistungsfdhigkeit.

Unabdingbar fiir eine optimale
korperliche Leistung ist selbstver-
standlich die Energiezufuhr. Genau-
5o, wie ein Auto ohne Benzin nicht
fahrt, kann auch der Organismus
seine Funktionen ohne Energie
nicht aufrechterhalten. Der Mensch
nimmt Energie in Form von Nah-
rung auf. Besonders wichtig fiir
Sportlerinnen und Sportler sind die
kohlenhydrathaltigen Nahrungs-
mittel: sie enthalten viel Energie
(Kalorien), die vom Korper leicht
aufgenommen und von den Mus-
keln rasch verwertet werden kann.

Neben den energiereichen Nah-
rungsmitteln unterstiitzen noch an-
dere Stoffe den Organismus dabei,
sich an eine hohere Leistung anzu-
passen. Besonders interessant ist die
«adaptogene» Wirkung des nattir-
lichen Ginseng-Extraktes (G 1195).
Mit der Zufuhr von Ginseng kann
der Korper rascher und leichter auf
eine anstrengende Tdtigkeit reagie-
ren.

Das Resultat: eine deutliche Lei-
stungssteigerung — auf natiirliche
Weise.

Weitere Informationen siehe
Arzneimittel-Kompendium der Schweiz.
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