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Auch im Breitensport: Mehr Leistung durch richtiges Trinken

IDM und Sporthochschule entwickeln Leitfaden

Viele Freizeitsportler trinken zu wenig und gefährden nicht nur ihre Gesundheit, sondern verringern auch ihre sportliche Leistungsfähigkeit. „Bis zu einen Liter Schweiß pro Stunde verliert ein Sportler im Durchschnitt. Bei intensiven Belastungen und an heißen Tagen können daraus mehr als drei Liter pro Stunde werden. Die verlorene Flüssigkeit ist oft nach 24 Stunden nicht vollständig ersetzt. Dabei schadet Wassermangel nicht nur der Gesundheit, auch die Leistungskraft nimmt merklich ab“, warnt Dr. Jürgen Buschmann von der Deutschen Sporthochschule Köln. Was, wie und wie viel sollen Sportler trinken? Welchen Einfluss hat Trinken auf die sportliche Leistungsfähigkeit? Welche Getränke sind geeignet und was muss ein Sportgetränk leisten? Antworten auf diese Fragen gibt ein Leitfaden, den die Sporthochschule gemeinsam mit der Informationszentrale Deutsches Mineralwasser veröffentlicht hat. Auf rund 40 Seiten werden Sport- und ernährungswissenschaftliche Erkenntnisse zu diesen Themen verständlich und praxisbezogen dargestellt. Während richtiges Trinken im Leistungssport einen hohen Stellenwert habe, wüssten Breitensportler erschreckend wenig darüber, beklagt Dr. Buschmann. „Mit dem neuen Leitfaden wollen wir helfen, diese Informationslücke zu schließen. Er richtet sich gezielt an Sportlehrer, Studenten und Trainer. Als Vorbilder haben sie eine Schlüsselstel​lung bei der Information von Schülern und Sportlern.“

Der Leitfaden „Richtig trinken im Sport“ kann kostenlos über die Internet-Seite der IDM: www.mineralwasser.com unter der Rubrik „Bestell-Service“ angefordert werden.

Handbuch Alterssport

Die zunehmende Aktualität und Bedeutung von Alterssport, die sich in der demographischen Entwicklung, aber auch in dem sich verändernden Verhältnis älterer Menschen zum Sport begründet, machen eine zusammenfassende Darstellung der Grundlage des Alterssports in einem Handbuch sinnvoll und notwendig. Die Herausgeber sehen in diesem Handbuch ein Studien- und Arbeitsbuch für Studierende, Sportlehrer und Übungsleiter, 
aber auch eine Hilfe für alle, die Bewegungs- und Sportaktivitäten im Alter verbreiten und fördern wollen. Ihnen soll eine Orientierung über seine wissenschaftlichen Grundlagen geboten werden.

In den Kapiteln des Handbuches werden

· die gesellschaftlichen und individuellen Rahmenbedingungen des Alterssports analysiert,

· seine sportmedizinischen Spezifika unter der Leitidee der lebenslangen körperlichen Unterforderung dargestellt,

· sportliche Aktivität als Training der konditionellen Fähigkeiten unter den besonderen Bedingungen des älteren Menschen beschrieben,

· und die Bewegungskoordination und motorische Lernfähigkeit im höheren Alter vorgestellt.

Das abschließende Kapitel ergänzt die sportwissenschaftlichen Darstellungen durch Beschreibungen der gegenwärtigen Situation des Alterssports in Deutschland aus der Sicht wichtiger ausgewählter Trägerorganisationen.

Prof. Dr. Heinz Denk / Dr. Dieter Pache / Prof. Dr. Hans-Jürgen Schaller: Handbuch Alterssport – Beiträge zur Lehre und Forschung im Sport – Band 139 (Hofmann Verlag, Schorndorf 2003, ISBN 3-7780-1891-4,€ 29,80)                                                         Seite   47

