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Schweizer Hoffnung
fUr Olympia 2012

Nadine Zumkehr bildet seit 2009 mit Simone Kuhn das beste Schwei-
zer Beachvolleyballerinnen-Team. A.Vogel unterstiitzt die junge Ath-
letin mit pflanzlichen Heilmitteln - fir die naturverbundene Sportlerin

ein grosses Plus.

Swiss Olympic, der Dachverband des Schweizer
Sports und Nationales Olympisches Komitee, setzte
bereits im Vorfeld der Olympischen Winterspiele
2010 in Vancouver auf Naturheilmittel. Wissend, dass
Gesundheit die wichtigste Voraussetzung fiir Lebens-
qualitat und Leistungsfahigkeit ist, interessierten sich
die fur das olympische Team zustandigen Chefarzte
fur die pflanzlichen Alternativen - und machten
positive Erfahrungen. Fir die Spiele in London 2012
entwickelte A.Vogel in enger Zusammenarbeit mit
den Teamarzten eine spezielle «Athleten-Apotheke».
Dr. med. Kerstin Warnke, Chief Medical Officer des
Swiss Olympic-Teams London, spricht von einem
disziplinentbergreifenden Netzwerk, von dem alle
profitieren werden.

Ein starkes Team

Nadine Zumkehr, 26, im bernischen Frutigen geboren,
bildet zusammen mit Simone Kuhn das bestplatzierte
Team aller Schweizer Beachvolleyballer - aktuell Platz
9 der bereinigten Weltrangliste - und damit eine der
grossen Schweizer Hoffnungen fir London.

Einmal an den Olympischen Spielen teilnehmen zu
durfen, war fir sie ein Kindheitstraum; den Sport
sieht sie als Lebensschule, und die Einstufung als
Spitzensportlerin als grosses Privileg.

Bei allem Ehrgeiz bleibt die ausgebildete Primarlehre-
rin bodenstandig und nennt Lesen und gutes Essen als
ihre Hobbys. Die GN sprachen mit der sympathischen
Sportlerin Uber Natur und Gesundheit.

Gesundheits-Nachrichten

Claudia Rawer

GN: Nadine Zumkehr, was haben Sie fiir eine Bezie-
hung zur Natur und zu Naturheilmitteln?

Nadine Zumkehr: Ich bin ein Landei, im Berner Ober-
land aufgewachsen. Als Kind war ich sehr gerne in der
Natur und bin es noch heute. Auch beim Sport: Unser
optimaler Trainingsort ist schliesslich der Strand!
Was pflanzliche Heilmittel angeht: Schon meine Mut-
ter hat uns als Kinder mit Naturheilmitteln versorgt.
Ich nehme nicht gerne Medikamente und gehe meist
zuerst den alternativen Wegq.

Ubrigens ist A.Vogel ein alter Bekannter: Ich bin
mit Herbamare und Trocomare aufgewachsen, und
auch in meinem eigenen Kichenschrank dirfen die
leckeren Salze nicht fehlen.

GN: Was bedeutet Gesundheit fiir Sie?

Nadine Zumkehr: Ein wichtiges Gut, das man schat-
zen und pflegen sollte. Und als Sportlerin ist mein
gesunder Korper mein Kapital.

GN: Sie sind jetzt 26 Jahre alt. Spiren Sie schon erste
ErmGdungserscheinungen Ihres Kérpers durch die
starke Belastung der Gelenke?

Nadine Zumkehr: Ich habe Gliick und hatte bis jetzt
keine Probleme, bin da allerdings schon fast eine
Ausnahme im Volleyball-Spitzensport. Natrlich arbei-
ten wir im Training praventiv mit Stabilisations- und
Mobilisationstraining und mit gutem Aufwdrmen
vor dem Einsatz. Beachvolleyball ist im Gegensatz
zu Sportarten auf hartem Belag eher schonend fir
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die Gelenke, die Schldage werden durch den Sand
gedampft. Aber Sport auf diesem Niveau ist immer
eine Belastung fir den Korper, das ist klar.

GN: Unsere Leserinnen und Leser sind durchschnittlich
um einiges dlter als Sie, meist Gber 50. Wo sehen Sie
sich sportlich in diesem Alter?

Nadine Zumkehr: Bewegung macht mir Spass und
wird in meinem Leben auch immer wichtig bleiben.
Natirlich sehe ich mich nicht mehr gross im Leis-
tungssport. Ich hoffe, dass ich dann sagen kann, es
hat sich gelohnt, diese Jahre in den Sport zu inves-
tieren, aber auch, zum richtigen Zeitpunkt - fir mich
und meinen Korper - aufgehort zu haben.

Dass immer mehr dltere Menschen sanft trainie-
ren, beispielsweise leichtes Krafttraining betreiben,
sehe ich als sehr erfreuliche Tendenz. Mir ist es sehr
wichtig, auch im Alter gesund und fit zu bleiben - ich
wirde gerne im Breitensport aktiv sein, zum Beispiel
im Turnverein, beim Ski- und Velofahren.

GN: Sie haben uns erzdhlt, dass Sie sehr gerne essen
und auch essen konnen, was Sie mochten. Gesunde
Ernahrung spielt bei Ihnen sicher trotzdem eine sehr
grosse Rolle?

Nadine Zumkehr: Ich bin ein grosser «Zmorgen-
Esser». Am Morgen muss ich meine Energiespeicher

Datum: 27. Juli bis 12. August 2012
Paralympics: 29. August bis 9. September
Sportarten: 26/Disziplinen: 39
Olympische Flamme: wird von 8000
Fackeltragern vom 19. Mai bis zum 27. Juli,
also 70 Tage lang, durch ganz Gross-
britannien getragen.

L. i B ;
Londoner Impressionen: Die Basketballarena bei
Sonnenuntergang.
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Kraft und volle Konzentration: Beachvolleyball mag sehr spiele-
risch aussehen, erfordert aber hartes Training. Foto: Beda Filliger

fillen und esse zum Beispiel Miesli und viel frische
Friichte. Wenn ich nicht auf Tour bin, esse ich zweimal
am Tag warm; nicht so viel Fleisch, eher Fisch, aber
sehr viel Kohlenhydrate, Gemise und Salat. Ich koche
auch sehr gerne. Wenn ich einen trainingsfreien Tag
habe, stehen mein Partner und ich oft den halben
Tag am Herd.

GN: Und was ist Ihr Lieblingsessen?
Nadine Zumkehr: Die Lasagne meiner Mutter - und
allgemein die italienische Kiiche.

GN: Eine letzte Frage: Sie gelten mit 172 Zentimetern
als eine der «kleinsten» Spielerinnen beim Beach-
volleyball. Ist das nicht ein Nachteil?

Nadine Zumkehr (lacht): Als kleine Spielerin muss ich
eben eine hohere Sprungkraft haben als die Konkur-
renz. Im Angriff muss ich explosiv abdriicken kdnnen,
damit ich an Sprunghohe gewinne. Mit unserem
Athletiktrainer, der individuelle Trainingsplane fur
uns aufstellt, arbeiten wir hart an solchen Faktoren.
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