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Der Ironman Hawaii hat einen neuen
N Sieger. Graig Alexander (AUS) der
“‘II" 2007 bei seinem ersten Ironman
iiberhaupt Zweiter in Hawaii wurde,

. hat dieses Jahr kein Rennen liber
Ideas die volle Distanz gemacht. Die
anderen Topathleten machen in der
— Regel 2-3 Ironmanrennen im

LO WM E R BAH‘, N : Jahr, was entsprechend
Hawaiisieger Graig Alexander (re.)
liefert sich mit Timo Bracht (li.)
lange ein Laufduell.

ldngere Regenerations-

zeiten mit sich bringt. Graig
.
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kommt von der Kurzdistanz

‘j und ist auf der halben Ironmandistanz
ﬁ absolute Weltspitze.
L

Da Kohlenhydrate ein 13% hoheres Energiedquivalent
als Fette haben, ist ein Kalorienmanagement fir Iron-
manathleten im Rennen entscheidend, weil nur ein
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bestimmte Menge resorbiert werden kann. Dies ist der
Grund, warum der Athlet immer deutlich unter der
individuellen anaeroben Schwelle wihrend des Ren-
nens bleiben muss, da er ansonsten zu Beginn alle
seine Kohlenhydrate verbrauchen und spiter fast
nur im Fettstoffwechsel seine Energie bereitstellen
konnte. Dieses Phanomen ist beim Marathonlauf
bekannt, wenn nach ca. 2 Stunden ohne Nah-
rungszufuhr bei hohem Tempo der Einbruch
kommt, da alle Kohlenhydrate aus Leber und
Muskel verbraucht sind.
Bei einem Ironmanrennen werden ca. 9000 kcal
verbraucht. Bisher galt, dass max. 60-80gr.
Kohlenhydrate pro Stunde zugefiihrt werden
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konnten. Durch Studien mit verschiedenen markierten Koh-
lenhydrate konnte gezeigt werden, dass Fructose und Glucose
zwei verschiedene Resorptionscarrier nutzen. Zudem kann
durch geringe Koffeinmengen die Resorption verbessert wer-
den. Powerbar stellte 2006 erstmal Gels und Riegel bereit, die
mit genau errechneter zusitzlicher Fructose (Gesamtanteil ca.
20%) die Moglichkeit bietet, ca. 100 gr KH/Stunde zu resor-
bieren, was einer Leistungssteigerung bis zu 8% entsprechen
kann. Der Hawaiisieger Graig nimmt das ganze Rennen tiber
nur flissige Nahrung in Form von Gels und Getrinken mit
320 kecal KH /Stunde sowie zusitzlich wegen der Hitze und
den damit bedingten Schweifverlusten 2 x 200mg Salztabletten
(NaCl)/h zu sich.

Gegen die Hitze in Hawaii gibt es viele Strategien. So trigt
der 3. plazierte des letzten Jahres Torben Sinballe nicht nur
komplett in weifl Armlinge auf dem Rad, sondern liuft auch mit
Handschuhen in denen er Eiswiirfel mitnimmt und angibt, er
kénne damit seine Kérpertemperatur um 0.2 Grad absenken.

Torben liuft zudem wie der deutsche Timo Bracht in weiflen
Kompressionsstrimpfen. Studien zeigen tatsichlich, dass die
Durchblutung verbessert wird und die Striimpfe nass gehal-
ten, die Temperatur senken und besser Kiithlen als schnell
verdunstendes Wasser auf der Haut. Durch die Kompression
werden zudem Wassereinlagerungen in der unteren Extremitit
verhindert.
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y, Der Laufschuh
we). flr den Winter

Die neuartige, flexible und griffige
% WetTraction-Auflensohle mit Fasern

= aus synthetischem Leder ver-
spricht eine jederzeit opti-
male Traktion.
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Wii Fit von Nintendo motiviert zu
mehr Bewegung und gesundheits-
bewusstem Leben. Die neue Soft-
ware ist eine Art Personal Trainer
und bietet iiber 50 Ubungen aus
den Bereichen Yoga, Muskel-
tbungen, Aerobic und Balance-
spiele. Vielen Menschen fehlt es an
Zeit oder auch an Motivation,
mehr Sport zu treiben und gesund-
heitsbewusster zu leben. Koénnte
man das Wohnzimmer nun zu
einem Fitnessstudio umfunktionie-
ren? Nintendo will mit Wii Fit auf
keinen Fall Jogging, Fufball oder
andere Sportarten ersetzen. Im
Gegenteil: Die Software soll die
Lust an Sport und Bewegung tiber-
haupt erst wecken. Zu diesem
Zweck ermoglicht es Menschen
aller Altersklassen entspannende
Einzeliibungen ebenso wie span-
nende Spiele in der Gruppe. Die

Yoga und Muskelibungen férdern
vor allem Fitness, Entspannung,
eine gute Korperhaltung und ein
positives Korpergefiihl. Dabei steht
den Nutzern ein virtueller Fitness-
Trainer mit individuellen Rat-
schligen zur Seite. Die Balance-
spiele wiederum stehen fir den
Spafl an der Sache, fir einen
besseren Gleichgewichtssinn, fiir
Spannung und unterhaltsamen
Wettbewerb — mit bis zu acht
Freunden oder Familienmitgliedern.
Der Nutzer kann zusitzlich seinen
Body-Mass-Index sowie sein Wii
Fit-Alter feststellen und die Ent-
wicklung beider Parameter ver-
folgen und kontrollieren. Auch las-
sen sich Trainingsziele definieren
und ein entsprechender Ubungs-
plan festlegen.

Weitere Infos:
www.wii.com
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