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Wortgeschichten fur Laufer:
Was die Zehenbox mit einer Bichse zu tun
hat und Carbon mit Kohlenhydraten

Du willst einfach nur Laufschuhe kaufen — und musst Slalom laufen zwischen
Begriffen wie Lightweight Trainer, Rocker, Zwischensohlenschaum und Carbon.
Du uberlegst, wie du trainieren sollst - und stoft auf Ausdriicke wie Long Jog,
Intervalle und Fartlek. Beim Wettkampf verwirren dich kryptische Bezeichnun-
gen wie U23 und M75, 5k und 10k - und was mogen die vier Buchstaben ATSV
auf dem T-Shirt der Lauferin vor dir bedeuten? Zudem beschlieBt du, die Ernah-
rung umzustellen, und ratselst, was sich hinter Carbs, Elektrolyten und Omega-
3-Fettsduren verbirgt?

Antworten, aber auch Unterhaltsames liefert in vielerlei Fallen die
Geschichte eines Wortes: seine Herkunft, seine urspriingliche Bedeutung und
seine Entwicklung. Die Wissenschaft, die sich damit beschaftigt, ist die Etymo-
logie. Schwer zu schreiben, dieses Wort, und kaum auszusprechen. Nehmen wir
es auseinander! Es ist eine Zusammensetzung: Etymo + logie. Den zweiten Teil
kennst du bestimmt, gibt es doch viele -logien, so Bio-, Geo-, Theo-, Psycho-,
Physio-, Meteoro- ... Bei jeder dieser Wissenschaften geht es um etwas Spezi-
elles, Experten forschen iiber Leben, Erde und Gott, tauschen sich aus, spre-
chen iiber Seele, Korper und Wettererscheinungen. Dieses ,Sprechen iiber”
heiRt auf Altgriechisch -logia (mit griechischen Buchstaben -Aoyia). Meist wird
es iibersetzt mit ,Lehre oder Kunde von etwas". Gut, -logie ist geklart. Jetzt der
erste Bestandteil. Auch er stammt aus dem Altgriechischen, étymos (¢tupog)
ist ein Adjektiv (,Eigenschaftswort”) und bedeutetet ,wahr, wirklich“. Etymo-
logie ist also die Lehre vom Wahren, namlich dem wahren Sinn der Worter,
und beschaftigt sich mit ihrer Herkunft und Entwicklung. Denn Worter veran-
dern sich lautlich und verengen oder erweitern ihre Bedeutung; manche legen
eine steile Karriere hin, wahrend anderen nur ein hinterer Rang in der Alltags-
sprache bleibt. Die eine Wortgeschichte mutet merkwirdig an, die andere ist
ungemein aufschlussreich und der geneigte Leser und trainingsfleiBige Laufer
kann davon profitieren! (Alle Personenbezeichnungen sind iibrigens immer als
,m/w/d“ zu verstehen, beziehen also alle Geschlechter mit ein.)



Damit es nicht zu sprachwissenschaftlich fiir dich wird, gebe ich dir nach jeder
Wortgeschichte Praxistipps mit auf den Weg. Ganz personlich werde ich im
nachsten Abschnitt und plaudere aus meiner Schatzkiste. Hier lasse ich dich
teilhaben an den Erfahrungen, die ich wahrend meiner rund zehnjahrigen Kar-
riere als Marathonlduferin und Profisportlerin gesammelt habe. Auch die Jahre
davor und danach flieBen mit ein.

Meine Zeit als Spitzensportlerin hat mich gepragt - wie auch das Studium
der Klassischen Philologie (Latein) und der Germanistik (Deutsch), wobei mich
hier besonders die Historische Sprachwissenschaft interessierte und fas-
zinierte. In beiden Bereichen bin ich auf Menschen gestoRen, die mich und
meine Sicht auf die Welt beeinflusst haben. Mit einigen habe ich heute noch
Kontakt, einigen stehe ich sehr nahe. Namentlich mochte ich fiir ihre wertvol-
len Anmerkungen beim Entstehen dieses Buches Dr. Eva Biithe-Scheider und
meinem Sohn Michael danken. Dieses Werk ist meinen Eltern Siegfried (t) und
Regina Ritter gewidmet, die mich immer in meinem Tun unterstiitzt und gefor-
dert haben, und meinem lieben Mann (und langjahrigem Trainer) Frank.

Viel Freude beim Eintauchen in die Sprach- und Laufwelt!
Susanne Hahn

Um die Lektire allen Lesern so verstandlich wie moglich zu machen, beginnt
das Buch mit einigen Erklarungen von Bezeichnungen und Phanomenen aus der
Sprachwissenschaft: Muss man nicht lesen, aber erleichtert an einigen Stellen
vielleicht das Verstandnis!
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Rocker (und ein bisschen Geometrie)

In der Laufschuhwelt geht es bei Rockern weder um Personen in schwarzer
Lederkleidung und mit schweren Motorradern noch um Musiker oder laut-
starke Beats. Aber Englisch ist schon der richtige Ansatz, um der Bedeutung
von Rocker bei Schuhen auf die Spur zu kommen. Denn im Englischen meint
rocker neben den oben genannten Bedeutungen auch ,Wippe, Kipphebel“ (v.a.
im technischen Metier) und ,Schaukelstuhl“. Das Verb to rock heift , schwen-
ken, hin und her bewegen, schaukeln, wiegen” und ist verwandt mit dem deut-
schen Verb riicken, auch im Sinne von ,ruckhaft bewegen”. Und schon lasst
sich erahnen, was ein Rocker in der Laufschuhwelt sein konnte. Es geht um
die Geometrie der Laufschuhe, genauer um die Konstruktion der Sohle. (Der
Begriff Geometrie wird oft in Verbindung mit Schuhen und ihrer Sohle ver-
wendet, aber eigentlich bedeutet er ,Vermessen der Welt“ und beschreibt ein
Teilgebiet der Mathematik, das sich mit den ebenen und raumlichen Gebilden
befasst.) Ein Rockerschuh ist gebogen und zwar nach auRen gewdlbt (also kon-
vex). Das heifit, dass die Sohle vorn an der FuRspitze und hinten an der Ferse
etwas hochgezogen ist. Durch diese Wolbung kommt der Schuh ins Schaukeln,
wenn man ihn antippt — wie ein Schaukelstuhl. Und wofiir ist ein ,Schaukeln®
beim Laufen gut? Oder ist es gar schlecht, kommt man ins Taumeln, was eng-
lisch to rock auch bedeuten kann? Denken wir an den Vorgang des Abrollens,
wird deutlich, dass eine derart gebogene Sohle die FuBbewegung unterstiitzt,
der Laufschuh rollt (bzw. du rollst beim Laufen) nach vorn ab. Die Folge ist, dass
sich die Bodenkontaktzeit verkiirzt. Beriihrt man beim Laufen zuerst mit der
Ferse (oder auch dem MittelfuB) den Boden, spiirt man den Rocker-Effekt am
deutlichsten. Und was ist mit VorfuB- und zum Teil auch MittelfuRlaufern? Sie
konnen sich an der Hohe der Sohle in der Mitte storen, weshalb die Industrie
sog. Toe Rocker konstruiert hat. Englisch toe ist mit dem deutschen - Zeh(e)
sprachlich verwandt und bedeutet auch dasselbe. Beim Toe Rocker ist die Sohle
nur ab dem MittelfuB vorwarts gebogen.

Mit dem Rock als Kleidungsstiick ist der Schuh librigens nicht sprachlich ver-
wandt, mit der Rock-Musik hingegen schon. Deutlich wird dies, wenn man sich
den Begriff Rock 'n’ Roll, vor Augen fiihrt, ist es doch ein ,Wiegen und Walzen".
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Praxistipps

Die moderne Rocker-Technologie soll das Abrollen erleichtern, somit - Energie
sparen und in der Konsequenz fiir einen effektiven Laufstil sorgen. Auch lieRen
sich mit der Rocker-Geometrie Verletzungen vorbeugen, denkst du vielleicht.
Denn das Gewicht, das beim Aufkommen mit dem FuR auf dem Boden abge-
fangen werden muss, lastet nicht allein auf der Ferse oder auf dem MittelfuR3,
sondern wird sogleich umverteilt. Das kann durchaus die Wadenmuskulatur
und die Achillessehne entlasten, aber zu Knieschmerzen fiihren. Und bedenke:
Nicht jeder Laufer, jede Lauferin profitiert gleichermaRen vom Rocker-Effekt -
das hangt von der Art des FuRaufsetzens ab und davon, was du gern magst.
Auch gibt es verschiedene ,Rocker-Grade®. Wie immer gilt also: Probiere aus
und laufe moglichst mehrere, unterschiedlich konstruierte Modelle, um mono-
tone Bewegungsmuster zu verhindern.

w

USANNES SCHATZKISTE

Tatsachlich willich in diesem Abschnitt nicht auf die Schuhgeometrie ein-
gehen, sondern auf (Rock-)Musik. Zwar laufe ich nicht mit Musik, weil ich
meine Umgebung intensiv wahrnehmen, abschalten oder nachdenken
mochte. Aber ich kann gut verstehen, wenn Menschen beim Trainieren
Musik horen: um sich abzulenken von der Anstrengung oder um in einem
Rhythmus zu laufen. Auch kann Musik einen flotten Takt vorgeben und
durch eine Steigerung der Schrittfrequenz zu entsprechenden Beats die
Geschwindigkeit erhohen.

Zwei Situationen gibt es, in denen mich Musik oder Rhythmus unter-
stlitzt: Bei Seitenstechen hilft es, einen Song oder ein Kinderlied im Vier-
vierteltakt zu summen, etwa ,Tage wie diese, ,Life is Life“ oder auch ,Die
Affen rasen durch den Wald“. So kommt man wieder in einen gleichmaRi-
gen Rhythmus. Was mir gefallt und auch fiir eine gewisse Lockerheit sorgt,
ist Musik vor dem Start eines Rennens, z. B. Tina Turners ,You're Simply The
Best!" oder der Klassiker ,We Are the Champions®.
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Ob Intervalle oder HIIT, wichtig ist die Pause!

Intervalllaufe stehen heute an. Mit drei . Hier geht es weniger um die Recht-
schreibung, sondern um die Herkunft und Bedeutung - und oft wei man mit
dem Wissen dann auch, warum ein Wort wie geschrieben wird.

Zerlegen wir das Wort einmal: Die Vorsilbe inter ist bekannt, z.B. von den
Wortern Interaktion, Intercity, Interesse, Interferenzen, international, Inter-
net, Interview. Sie kommt aus dem Lateinischen und bedeutetet ,zwischen
zwei oder mehreren®, Bleibt vallum. Das finden wir in unserm Wort Wall wie-
der. Aber nein: Du musst nicht zwischen Wallen bei dieser Trainingsform lau-
fen! Lateinisch vallum ist von vallus abgeleitet. Das eine meint ,Pfahl”, das
andere das ,Pfahlwerk”, die ,Verschanzung®, den ,Wall“, also eine Erdaufschiit-
tung mit Palisaden darauf. Aber schon im Lateinischen wird das Wort interval-
lum gebildet: Es bezeichnet den Raum zwischen zwei Schanzpfahlen und dann
allgemein den ,Zwischenraum®, die , Entfernung”, die ,Zwischenzeit, Pause"“. Im
Deutschen wurde es zuerst nur als Fachbegriff in der Musik benutzt: Hier ist ein
Intervall der Abstand zwischen zwei Ténen. Wenn wir heute Intervalle (Kurz-
form fiir Intervallldufe) laufen, spielt Musik i.d.R. keine Rolle. Es handelt sich
um ein Lauftraining, bei dem sich Phasen hoher Belastung mit Phasen niedri-
ger Belastung abwechseln.

Die Phasen zur Erholung nennt man auch Pausen: Dieses Wort taucht im
Deutschen zu mittelhochdeutscher Zeit als pise auf, entlehnt aus altfranzo-
sisch pause, das ,Ruhe, Zeitraum“ bedeutet. Vorganger ist lateinisch pausa,
,Rast, Stillstand”, dessen ,,Ahne“ das altgriechische Substantiv padsis (madaig),
das zu dem Verb paiiein (maveiv) zu stellen ist. Dieses bedeutet ,,anhalten, zum
Aufhoren bringen, beenden”.

Neben den klassischen Intervalllaufen/Intervallen gibt es auch das hoch-
intensive Intervalltraining, oft abgekiirzt HIIT, englisch High Intensity Interval
Training - im Englischen wird Interval nur mit einem ,1“ geschrieben. Intensity
bzw. Intensitdt und intensiv haben iibrigens nichts mit dem Wort inter zu tun.
Sie gehen aber auch auf das Lateinische zuriick: auf das lateinische Partizipial-
adjektiv intensus ,heftig, stark, gespannt, aufmerksam®, das neben dem regu-
larem intentus zum Verb lateinisch intendere gebildet wurde.

76



Praxistipps

Die Tempoldufe im Intervalltraining werden i.d.R. auf der - Tartanbahn gelau-
fen. Typische Programme fiir Intervalle von ambitionierten Laufern mit der
Wettkampfstrecke zwischen 5.000 und 10.000 Meter sind z.B. 8-10 x 500 Meter
oder 6-10 x 1.000 Meter mit Trabpause im Bereich des Renntempos - immer
abhangig von der Wettkampfstrecke. Dieses harte (intensive) Training (der Puls
liegt bei etwa 90 % der maximalen Herzfrequenz und dariiber) sollte nur spar-
sam und gezielt eingesetzt werden. Bei einem geplanten 10-Kilometer-Wett-
kampf sollte es beispielsweise nur etwa 10 % der Trainingskilometer ausma-
chen. Wichtig ist nicht nur die Belastung, sondern auch die Pausengestaltung:
Moglich sind Trabpausen (TP), Gehpausen (GP) oder Stehpausen (P). Diese wer-
den entweder in Minuten oder in Metern angegeben. Je schneller du die Tem-
polaufe absolvieren willst, desto erholsamer muss die Pause sein. Beim Inter-
valltraining gehst du kurzzeitig immer wieder an die Leistungsgrenze, weshalb
du nur gesund und fit solch ein Training absolvieren solltest.

Das hochintensive Intervalltraining (High Intensity Interval Training; HIIT)
stammt aus dem Bodybuilding und Kraftsport. Hier wechseln sich sehr kurze,
sehr intensive Belastungsphasen (z.B. 20-Sekunden-Sprints) mit weniger
anstrengenden Phasen ab, etwa 40 Sekunden - Joggen. Auch ein - Fartlek
kann solch ein Intervalltraining sein. Wenn intensive Belastungen geplant sind,
sollte man nie ,kalt” starten: Ein ausfiihrliches - Warm-up ist ebenso wie der
- Cool-down nach der Einheit ein Must-do!

w

USANNES SCHATZKISTE

Intervalle auf der Bahn, so richtig knallen - das mag anderen SpaR machen,
mir aber nicht. Nachvollziehbar ist jedoch: Will ich meine Leistungs-
grenze verschieben, muss ich (je nach Distanz) knapp an ihr oder iiber
dem angestrebten Wettkampftempo laufen. Es lasst sich genau berech-
nen, wie schnell ich dann 800- oder 1000-Meter-Laufe machen muss. Was
mir besser gefiel als Serien von gleich langen Distanzen, waren abwechs-
lungsreichere Programme wie 200 / 300 / 400 / 1000 / 1000 / 400 / 300 /
200 Meter.
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Stadion — nicht Stadium oder Station!

Wo finden die groBen Leichtathletikveranstaltungen statt? Im Stadion. Das
Wort stammt aus dem Altgriechischen - und lasst sich netterweise leicht
schreiben. Ein Stadion ist fiir uns heute ein groRer ovaler oder rechtecki-
ger Bau, der aus einem Spielfeld besteht, das von Tribiinen fiir viele tausend
Zuschauer umgeben ist.

Im antiken Griechenland war das Stadion (stadion, otadiov) zunachst ein
Langenmal. Ein Stadion betrug 600 FuR. Da nicht alle FiiBe und FuB gleich lang
waren, konnte die Lange eines Stadions schwanken und betrug zwischen 177
und 192 Meter. Bei den Olympischen Spielen, die zu Ehren des Gottvaters Zeus
in dem Ort Elis im Nordwesten der Halbinsel Peloponnes stattfanden, waren
beim Stadionlauf 192,28 Meter zurlickzulegen. Die Bezeichnung des Langenma-
Res hat sich spater auf die Wettkampfanlage iibertragen, also auf die Laufbahn
und die langs davon angelegten Zuschauerwalle. Ein antikes Stadion bestand
aus einer recht langen Gerade. Wollte man mehrere Stadien laufen, musste man
hin und her pendeln.

Leicht zu verwechseln: Stadion mit Stadium oder Station. Im Englischen
heiBt ,Stadion” zwar stadium, im Deutschen bezeichnet Stadium aber eine Zeit-
spanne. Auch dieser Begriff hangt ganz klar mit dem altgriechischen Stadion
zusammen, hat aber eine Bedeutungsverengung erfahren: Uber neulateinisch
+Wegabschnitt” kam es zu der Bedeutung ,zeitlicher Abschnitt, Entwicklungs-
stufe”. Und die Station? Sie stammt von dem lateinischen statio, das ,das Ste-
hen, die Stellung, der Stand(ort)" bedeutet und zu dem Verb lateinisch stare
~Stehen” gebildet ist. Im Deutschen bezeichnet es einen Ort, an dem haltge-
macht wird, also eine ,Stelle” fiir besondere Zwecke wie eine Krankenhausab-
teilung, eine Wetterwarte oder die Haltestelle 6ffentlicher Verkehrsmittel (v.a.
der Bahn).

Wie wir Deutschen haben auch die Danen, Norweger, Schweden, Finnen,
Ungarn, Niederlander, Rumanen, Polen, Russen, Kroaten, Slowenen, Slowaken
und Tschechen das Wort Stadion in ihre Sprache ibernommen. Auf Estnisch
wird es staadion geschrieben. Im Franzosischen heilt es stade, griechisch und
italienisch stadio, portugiesisch und spanisch estadio bzw. estadio und tiir-
kisch stadyum.
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Praxistipps

Das Stadion ist in erster Linie ein Ort fiir Wettkampfe, man denke an Olympi-
sche Spiele, Welt- und Europameisterschaften. Aber es gehoren ja auch Lauf-
veranstaltungen auBerhalb des Stadions zur - Leichtathletik. Diese werden
nach dem Leitfaden des Deutschen Leichtathletik-Verbandes (DLV) seit dem
1. Januar 2016 einheitlich als ,stadionferne Veranstaltungen” bezeichnet. Dar-
unter fallen ,Lauf- und laufahnliche Veranstaltungen mit leichtathletischem
Wettkampfcharakter einschlieBlich StraBen-, Cross-, Berg, Landschafts-, Trail-
und Gelandelaufe mit und ohne Wandern, Walking und Nordic Walking, mit und
ohne Zeitmessung.”

Bei Stadionveranstaltungen gibt es fiir Athleten wie flir Zuschauer gewisse
Regeln. So sind aus Sicherheitsgriinden unbedingt die Sicherheitsbereiche bei
Speer-, Diskus- und Hammerwurf sowie beim Kugelstoen zu beachten. Die
- Laufbahn und der Innenraum sind weder fiir Fahrrader, Roller noch fiir plau-
dernde Personengruppen gedacht, sondern den Athleten und Kampfrichtern
vorbehalten. Als Zuschauer bleibe bitte auBerhalb auf den Triblinen. Bei Starts
(besonders bei Sprintstrecken) sollte es ruhig sein - sonst ist Jubel erwiinscht!

w

USANNES SCHATZKISTE

Bei internationalen Hohepunkten erfolgt der Zieleinlauf des Marathons
oft im Stadion; manchmal muss noch eine Runde auf der Laufbahn zurtick-
gelegt werden - was sich hinziehen kann ... Nach dem olympischen Mara-
thon 2008 in Peking, der so gar nicht nach meinen Vorstellungen gelaufen
war, stimmte mich dann aber der Blick zur olympischen Flamme wie-
der versohnlich, als ich vollkommen fertig mit der Welt und mir auf der
- Bahn lag.

Einmal in meinem Leben bin ich sogar in ein Amphitheater eingelau-
fen. Das war aber nicht wahrend meiner Karriere, sondern 2022 beim Trie-
rer Frauenlauf. Ein Amphitheater ahnelt insofern einem Stadion, als dass
es auch ein geschlossenes Rund ist: Altgriechisch amphi (aui) bedeu-
tet ,herum*, théatron (0éatpov) bezeichnet den ,Ort zur Auffiihrung von
Schauspielen, den Schauplatz, die Zuschauer”,

105



Omega-3-Fettsduren

Das Fett haben wir nun schon sprachlich betrachtet, jetzt kommen die Sdure
und das Omega hinzu. Sdure hat (das liegt auf der Hand) mit sauer zu tun.
Denn Sdure ist eine sauer schmeckende Flissigkeit. Manch eine mag gleich
an Essig oder Zitronen denken! Sdure kann aber auch die saure Beschaffen-
heit meinen, Herbheit, Scharfe. Mitte des 17. Jh. entdeckte und benannte der
Chemiker Robert Boyle das Gegensatzpaar Sduren und Basen. Das Substantiv
Sdure ist im Althochdeutschen des 9. Jh. als siri belegt, im Mittelhochdeut-
schen als siure. Das Adjektiv ist alter: Fiir das Germanische konnte eine Form
*siira- ,sauer, salzig” rekonstruiert werden, vgl. altenglisch sdr, englisch sour
und altnordisch sdrr, schwedisch sur. Formen wie lettisch sirs ,salzig, bitter”,
das litauische Wort fiir harten und stark gesalzenen Kise siiris, altkirchensla-
wisch syrb ,feucht, naB“ und russisch syréj (ceipoii) ,roh, feucht, sauer* fiih-
ren zu einer indogermanischen Wurzel *suaro- fiir ,sauer, salzig, bitter”. Diese
bedeutete urspriinglich ,kasig geronnen, schleimig nass” und bildet mit der
Wurzel indogermanisch *seu-, *seua-, *si- ,tropfen lassen, schliirfen, saugen”
eine Familie. Sdure, sauer und die Verben saufen, saugen und suhlen hiangen
also sprachlich zusammen!

Im Englischen heift ,Saure* jedoch acid, im Franzosischen acide. Der sprach-
liche Ursprung liegt hierbei im lateinischen Adjektiv acidus, was ,sauer, scharf,
herb“ bedeutet. In der griechischen und romischen Antike war das Wort fiir
Lsauer” (oxys (6€ug) bzw. acidus) von dem fiir ,Essig” (6xos (6¢og) bzw. acetum)
abgeleitet: Eine ,Saure” (lateinisch acidum) war also etwas Essigartiges. Heute
lautet ganz dahnlich der antiken Weltsprache der internationale Begriff Acid.

Kommen wir nun zum Omega, dem mega ,0“ dem grofRen, langen ,0
dem letzten Buchstaben des griechischen Alphabets, dort w geschrieben. Mit
Omega-3 ist gemeint, dass in der chemischen Struktur der Fettsaure die letzte
Doppelbindung in der mehrfach ungesattigten Kohlenstoffkette bei der - vom
Carboxy-Ende aus gesehen - drittletzten C-C-Bindung vorliegt. Und ,,ganz hin-
ten” wird nun eben mit dem letzten griechischen Buchstaben bezeichnet.
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Praxistipps

In welchen Lebensmitteln findest du nun diese Omega-3-Fettsauren und
warum solltest du diese tiberhaupt zu dir nehmen? Omega-3-Fettsauren sind
mehrfach ungesattigte Fettsauren. Sie sind essenziell, der Korper kann sie
nicht selbst herstellen. Darum musst du sie dir mit der Nahrung einverleiben
(wie bestimmte - Aminosauren). Omega-3-Fettsduren sind Baustein der Zell-
membranen, notwendig fiir Herz und Gehirn, fiir das Immunsystem und haben
einen entziindungshemmenden Effekt: Das hilft dir bei der - Regeneration! Die
beste Nahrungsquelle ist zum einen fetter Seefisch wie Lachs, Makrele, Hering
oder Sardinen. Er enthdlt die beiden Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure
(EPA) und Docosahexaensaure (DHA). Zum anderen musst du die pflanzliche
Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensdure (ALA) zufiihren. Dafiir iss Walniisse
und Chiasamen und bau immer wieder hochwertige Pflanzenéle wie Lein- und
Rapsol in deine Mahlzeiten ein.

w

USANNES SCHATZKISTE

Studentenfutter als Snack:

Urspriinglich bestand die Mischung nur aus Rosinen und Mandeln, mitt-
lerweile meistens aus Rosinen, Mandeln, Hasel- und Walniissen, manch-
mal auch Cashewkernen. Sie liefert nach dem Sport und unterwegs nahezu
alles, was der Kérper braucht: 1.) schnell verfiigbare Kohlenhydrate (diese
fillen die Glykogenspeicher (- Glykogen) auf), 2.) Proteine (zur Einlei-
tung der -> Regeneration) und 3.) gesunde Fette. Die Walniisse enthalten
Omega-3-Fettsauren; Haselniisse, Mandeln und Cashewkerne punkten mit
Mineralstoffen wie = Magnesium und - Calcium und B-Vitaminen. Zudem
enthalten Niisse - Vitamin E und Selen. Ich habe Rosinen (und andere Tro-
ckenfriichte), Mandeln und verschiedene Niisse immer vorratig und griff-
bereit: gegen den kleinen Hunger und fiir die Gesundheit!

Kartoffeln mit (Leindl-)Quark als Hauptgericht:

Jahrelang habe ich regelmaRig vor intensivem Training am Abend mittags
Kartoffeln mit Quark gegessen. Nicht immer war das Ol Leindl, das sich
aber als Quelle fiir die Alpha-Linolensaure (ALA) hier einsetzen lasst.
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Weitere Titel und Leseproben
finden Sie auf arete-verlag.de






