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Richtig
trinken

Bei korperlicher Betitigung wird
Fliissighkeit nicht nur ausgeschwitzt,
sondern auch iiber die Atmung zu-
siitzlich ausgeschieden. Dazu kommt
der Verlust durch den Urin. Die Fol-
gen: Dehydrierung (Austrocknung)
mit allgemeinem Leistungsabfall,
Absinken des Blutdrucks, Tempera-
turanstieg, Krimpfe, Verletzungen
an Muskeln und Béndern bis hin zu
Bewusstlosigkeit.

@ Problem 1: Durch den Wasserver-
lust (Schwitzen) wird das Blut einge-
dickt, das Herz muss mehr arbeiten.
Abhilfe schafft hier das Trinken,
wobei ¢in ausreichender Kaliumge-
halt (ideal sind 400 mg/Liter) und
Natriumgehalt (ideal 500 mg/Liter}
wichtig sind. Mit Wasser gestreckte
Obst- oder Gemiisesifte haben oft
einen unzureichenden Natrium- und
Kaliumgehalt.

© Problem 2: Ausgeschwitzte
Fliissigkeit muss mdglichst schnell
ersetzt werden. Das geht bei Obst-
und Gemiisesiifien oder isotonen
Sportgetrinken nicht so rasch.
Hypotone Sportgetriinke dagegen
haben eine geringere Teilchenkon-
zentration als das Blut und kdnnen
vom Korper schneller aufgenom-
men werden.

= Problem 3: Dic Abkiihlung des
Korpers ist bei leerem | Fliissig-
keitstank™ eingeschriinkt: Wie bei ei-
nem Automotor hat auch im mensch-

Die neuen Schuhe fiir Walking und
Leistungstraining des Schweizer
Sportschuhherstellers SpringBoost
werden in Deutschland ab Ende Au-
gust im Handel erhiiltlich sein.

Bei den neuen Schuhen Spring-
Boost B-Walk, B-Walk-Nordic und
B-Train liegt, wie bei allen Spring-
Boost Modellen, die Ferse niedriger
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lichen Korper die Fliissigkeit eine
Kiihlfunktion. Fehlt sie, berhitzt
der Motor.

Wie verhiilt man sich richtig? Vor
der kirperlichen Aktivitit schon
etwas trinken, aber nicht zu viel,
withrend und nach der Anstrengung
nachtanken. Daraufachten. dass man
das Richtige trinkt. In der Apotheke

beraten lassen, gleich nach einem
hypotonen Getrink wic z. B. ..Basica
Sport™ fragen.

Tipps zu idealen Sportgetrinken
gibt es unter www.basica.de, Pro-
duktproben von ,.Basica Sport™ er-
hiilt man kostenlos in Apotheken und
unter Tel.: 089-996553-666, solange
der Vorrat reicht.

Kraftexplosion

als der Vorfull. Dies fiihrt bei den
Walkingschuhen zu folgenden Vor-
teilen fiir den Tréager:

 verbesserte Haltung und Starkung
der Tiefenmuskulatur,

@ straffe Beine und gesteigerte

Durchblutung der unteren Glied-

mafien,

& optimierter Energicaufwand mit

vereinfachter Abrollbewegung.
Dariiber hinaus ldsst sich die

Trainingsintensitidt mit zwei Paar



auswechselbaren Sohlen [lexibel
regulieren. Dieses so genannte ,Mo-
dular Insole Program™ ermdglicht ein
individuell angepasstes Walking mit
den Sohlen:

© DORSI 0—natiirliche Haltung wie
beim Barfuligehen;

@ DORSI 2 - Optimale Neigung
fiir Walking, ideal fiir die richtige
Haltung und verstiirkte Muskelak-
tivitdten, ohne dabei zu sehr zu
belasten.

Voller Einsatz

Ganze vier Wochen musste sich
der Walkingschuh WW891 von
New Balance cinem Test stellen.
Deklariert als Off-Road-Schuh fiir
anspruchsvolle Walkerlnnen, gab es
beim ersten Anprobieren fiir Dimp-
fung und Stabilitit, FuBfithrung und
Platz im Vorfull die Bewertung gut
bis mittel. Kritisiert wurde die hohe
Verwindungssteifigkeit, die bei ei-

SpringBoost B-Walk - abgebildet
ist das Damenmodell (links) -
und B-Walk-Nordic - im Bild das
Mannermodell (rechts) — werden
in' den GréBen 36 bis 42,5 (w)
und 39 bis 47 (m) verfigbar sein.
Der empfohlene Verkaufspreis
betragt 109,90 Euro (B-Walk)
bzw. 139,90 Euro (B-Walk Nor-
dic). Der SpringBoost B-Train ist
flr 119,90 Euro erhaltlich.

SpringBoost B-Train fiir Ménner
ist dagegen ein Sportschuh fiir inten-
sives Leistungstraining u. a. fiir ver-
stirkten Aufbau von Muskelfasern in
Bein- und Gesiimuskulatur und eine
wesentliche Leistungssteigerung bei
Sprungkraft und Geschwindigkeit.

Hier gibt es drei Paar austauschba-
re Sohlen im Lieferumfang: DORSI
I: der Ausgangspunkt, DORSI 3 fiir
ein intensiveres Training und DORSI
5, bei der die Trainingsintensitét cincn
noch héheren Level erreicht.

Die SpringBoost-Schuhe zeichnen
sich zusitzlich durch ihre qualitativ
hochwertige Verarbeitung und eine
Herstellung aus Hightech-Materia-
lien aus.
www.SpringBoost.com

Nicht nur auf Capri

So schén kann italienisch-nord-
deutsch sein: Eine kniebedeckende,
enganliegende Hose in Baumwoll-
haptik mit Einzugskordel trigl den
Namen capri biix. thre bevorzugten
sportlichen Einsatzgebiete sind
idealerweise Walking, Jogging oder
Wandern.

Flr 44,90 EUR liegen die GroBen
S, M und L bereit. Und: Wie
wiirde denn auch ,elba botz”

— italienisch-kolsch - klingen?

ner Testerin beim
Schuhkauf als &
Ausschlusskri-
terium geniigt hiit-
te, sowie die schr starke
Polsterung des Fersenbereichs,
die ein schr kompaktes Gefiihl am
Ful} vermittelt.

Im Gebrauch spielte der WW891

seine Stabilitiit und Festgigkeit auf

Die Hose von WARMSPORTS
Sportswear ist aus der leichten
Funktionsfaser Supplex herge-
stellt, die sich wie eine zweite Haut
an den Kérper anpasst. Zudem
ist sie atmungsaktiv und schnell
trocknend. Die capri biix ist in acht
ansprechenden Farben erhiltlich:
Neben den Klassikern Schwarz,
Marine und Khaki sind auch die
aktuecllen Sommerfarben weil3,
Rot, Orange, Aqua und Rosa be-
dacht worden.

WWHL nw‘m.vpm‘f.\'.de

anspruchsvollem Untergrund
einerseits aus. Andererseites
nahm er dem Ful3 . die Arbeil
ab”, so dass die Fuflmus-
kulatur nicht sehr
beansprucht wur-
de. Mit der Zeit des
Gebrauches wurde
der Schuh aber ,anschmiegsamer*
und auch weiler, so dass fester ge-
schniirt werden musste, um nicht
im Schuh zu rutschen. Dabei waren
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