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Liebe Leserin, lieber Leser,

Eine heiBe Leichtathletik-WM liegt hinter uns. So mancher
Sportler konnte nicht sein ganzes Potential ausschépfen.
Besonders erschwert wurde es den Langstreckenwettbe-
werbern, welche z. T. sogar um die Mittagszeit starten
mussten.

Leistungsvermogen und Konzentration sind durch extreme
Hitze reduziert, so steigen z. B. die Unfallzahlen um ein
Drittel an, wenn die Fahrzeuginnentemperatur 37 Grad er-
reicht. Die Erklarung fiir den Leistungsabfall bei hohen
Temperaturen ist vermehrte Arbeit, die der Kérper aufbrin-
gen muss, um mittels SchweiBproduktion diesen zu kihlen.
Jeder Liter SchweiB3, der verdunstet, kostet 2.400 Kilojoule
Energie. Schon an kihlen Tagen sind es 75 % seiner Ener-
gie, die der Korper fiir die Warmeregulation aufwenden
muss, an Hitzetagen und beim Sport steigt dies schnell auf
bis zu 90 %. Um dem Korper die Arbeit zu erleichtern, kann
man ihn bei der Kuhlarbeit unterstitzen.

Bei hohen Temperaturen ist nicht nur das Trinken nicht zu
vernachldssigen, sondern auch Wasser zur Kiihlung Uber
den Kopf und Korper zu schiitten. Die Firma COOLLINe hat
hierfiir Kiihlwesten, Handtlicher, Kiihlbéander fiir Arme, Stirn
und Nacken sowie kiihle Caps und Helm-Inlays fiir Arbeits-
helme entwickelt. Die Produkte werden fiinf Sekunden
unter den Wasserhahn gehalten, kurz ausgedriickt und kiih-
len dann durch physikalische Verdunstungskalte.

Zur Leistungsverbesserung tut der Mensch viel. Doch Ge-
hirnjogging ist nicht der neuste Sporttrend, sondern Hirn-
trainings-Programme am Computer, die die Intelligenz stei-
gern sollen. In Amerika gibt es hierfiir schon richtige Fitness
-Studios. Nur leider wird man dadurch nicht schlauer, son-
dern trainiert nur bestimmte Gedachtnisfunktionen. Auch
Medikamente oder bestimmte Pflanzen oder Nahrungsmittel
bringen keinen Zusatznutzen fiir das Gehirn. Positiv zur
geistigen Leistungsfahigkeit beitragen kann eine gute Er-
nahrung, ausreichend Flussigkeitszufuhr, ausgeglichene
Blutdruck- und Blutzuckerwerte. Und wissenschaftlich nach-
gewiesen ist, dass regelmaBiges korperliches Ausdauertrai-
ning die Hirndurchblutung steigert und die Bildung neuer
BlutgefdBe und Nervenzellverbindungen anregt. Ausdauer-
training steigert damit die Aufmerksamkeit, das Denkver-
mogen und die Gedachtnisleistung.

Doch unser Gehirn hatte nicht die heutige GréBe, waren wir
vom Sammler nicht zum Jager und Fleischesser geworden.
Was Fleisch fiir einen Stellenwert in der Erndhrung hat,
kann in der Rubrik Wissen um den richtigen Bissen nachge-
lesen werden.

Als Sammler und Jager mussten wir friiher viele Kilometer
zurlicklegen — barfuss, Laufschuhe gab es damals noch
nicht. Und trotz Schuhe heutzutage, bediirfen die FiiBe
einer intensiveren Pflege. Womit das mdglich ist, dazu stel-
len wir eine Auswahl an Produkten vor.

Und die Schuhindustrie ist inzwischen soweit fortgeschrit-
ten, dass sie schon wieder auf dem Weg zuriick ist, wie bei
TuS erlautert wird.

Im Textilbereich geht es jedoch weiter voran mit immer
neuen Materialien, die aber aus der Natur kommen, wie Be-
kleidung aus Merino Wolle oder aus Aktivkohle. Auch Silber-
ionen, als Bakterienkiller, finden sich nicht nur in immer
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mehr Alltagsprodukten, lassen aber auch Kritiker zu

Wort kommen, denn man weif3 noch zu wenig Gber

evtl. Spatfolgen von Nanopartikeln.

An Bekleidung und Aussehen wird nicht gespart,
aber bei dem, was in den Koérper hineinkommt. Durch
den Preiskampf der Discounter ist Bewusstsein um den
Wert der Lebensmittel verlorengegangen. "Wenige stort es,
20 oder gar 40 Euro fiir einen Liter Motordl auszugeben. Es
geht schiielich ums Auto, und da wollen wir nicht mit ir-
gendwelchen Billigolen experimentieren. Das Salatdl soll
aber hdchstens 1,99 Euro kosten." (Zitat aus ,Die Suppe
ligt" von H.-U. Grimm). Essen soll Gberall und schnell ver-
fligbar sein und gewohnt schmecken. Uber den Gehilfen
hierfir, s = o
das Gluta- x

mat, ha-
ben wir
mal weiter
recher-
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Sport st
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Héangebriicke zwischen Riederalp und Belalp

Ein im Juli 2008 neu eroffneter Wanderweg fiihrt von
der Riederfurka hinab ins "Aletschji" weiter zur Han-
gebriicke. Die Hangebricke ist 124 Meter lang und
fuhrt Gber die 50 Meter tiefe Massaschlucht - Nerven-
kitzel garantiert. Die Hangebricke liegt vor dem Glet-
schertor des Grossen Aletschgletschers. Wahrend der

Sl Trainingswoche auf der Bettmeralp als Regeneration!

stanz, es kommt zu einer héheren Dichte von Nervenzellen.
Meditieren kann man auch beim Laufen. Ruhe fiir den Kor-
per nach einem Laufchen, aber anregend fiir den Geist, soll
die Lektire der letzten aktuellen Ausgabe von Marathon &
mehr sein. Die 25. Ausgabe wird ein ,The best off* sein,
ein Zusammenschnitt aus Berichten, Reportagen und Fach-

beitrdgen aus 24 Ausgaben der Jahre 2002 bis 2008.

0wt £ As

www.marathon-und-mehr.de



