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Durch richtiges Trinken mental und körperlich fit

Richtiges Trinken ist nicht nur mitentscheidend für die Leistungsfähigkeit beim Sport, sondern auch für die geistige Fitness am Arbeitsplatz und in der Freizeit. Unter Flüssigkeitsmangel sind neben den rein körperlichen auch die koordinativen Fähigkeiten, die Konzentration und das taktische Vermögen vermindert. Denn Koordination und Taktik werden vom wasserreichsten Organ des menschlichen Organismus, dem Gehirn, gesteuert. Es ist daher besonders empfindlich gegenüber einem - auch temporäreren - Flüssigkeitsmangel. Die Folgen eines Flüssigkeitsdefizits sind schnell „erfahrbar“. Schon bei Flüssigkeitsverlusten von zwei bis drei Prozent des Körpergewichtes - bei einem Gewicht von 70 Kilo entspricht das knapp zwei Litern - sinkt die physische und geistige Leistungsfähigkeit. Die Konzentration lässt nach, das Gehirn läuft auf Sparflamme. Dieses Buch erläutert die physiologischen Zusammenhänge des Wasserhaushaltes, gibt sowohl sportartspezifische als auch berufs- und freizeitpraktische Ratschläge für das richtige Trinken und stellt die Unterschiede zwischen verschiedenen Getränken dar. In zahlreichen Tabellen werden u.a. die wichtigsten Mineralstoffe, Spurenelemente, zahlreiche Mineral- und Heilwässer sowie Sport- und Fitnessgetränke vorgestellt. Abgerundet wird das Buch durch eine praxisorientierte ausführliche Warenkunde, ein ABC der Ernährung und durch eine Reihe von Rezepten für geeignete Sport- und Freizeitgetränke.

Wagner, Peil, Schröder „Trink dich fit“, Sport, Beruf und Freizeit (pala-verlag, 4. Auflage 2003, 12,80 Euro, ISBN: 3-89566-193-7)

Fitness mit Wellnessfaktor

Eine gute Figur ist relativ. Wer sein Body-Mass-Index kennt, weiß, dass regelmäßiges Training effektiv ist und die Lebensgeister weckt. Wie das funktioniert, erklärt der diplomierte Sport- und Gymnastiklehrer sowie ausgebildete Fitness-Instructor Wolfgang Mießner in dem Buch Richtig Body-Styling.

Die Formel für einen gesunden, wohl geformten Körper ist die perfekte Kombination aus Kraftausdauertraining, Herz-Kreislauf-Training, Körperpflege und gesunder Ernährung. Individuell nach Vorlieben und Zielsetzungen des Body-Stylings kann der Einzelne die Trainingspraxis und Trainingsprogramme zusammenstellen. Die Übungen, abgestimmt auf die jeweiligen Muskelgruppen und ergänzt durch entsprechendes Cardiotraining, sind nicht nur für Fitnessstudiobesucher geeignet, sondern auch für das Training zu Hause mit und ohne Hometrainer. Wer lieber im Schwimmbad seinen Körper in Form bringen will, findet hier den Einstieg ins Aqua-Training. Strukturiert sind die Übungseinheiten in drei Phasen: Warm-up, Muskeltraining als Kombination mit Cardiotraining. Cool-down. Zur Steigerung der Intensität sind Varianten für Trainierte angegeben. Bei konsequenter Einhaltung des Trainingsplans lässt sich auch der Erfolg unmittelbar erkennen. Wie die Erfolgskontrolle funktioniert, beschreibt der Autor in einem Extrakapitel.

Wolfgang Mießner Richtig Body-Styling (blv Verlagsgesellschaft, München, 128 Seiten, 132 Farbfotos, 49 Zeichnungen, Broschur, ISBN 3-405-16300-5, 10,95 Euro) 
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