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Optimal verpflegt die Piste runter

Skifahren, Boarden und Schlitteln machen Spass und
tun gut. Dass Ausriistung und warme Kleidung eine
wichtige Rolle spielen, damit es beim Spass bleibt, ist
allgemein bekannt. Doch auch die Rolle der Ernihrung

ISt nicht zu unterschitzen.

SVE. Wag gibt es Schoneres als
bei strahlendem
und klirrender Kilte auf Skiern,
S}loWbo;lrd oder Schlitten durch
die verschneite Winterlandschaft
ZU sausen?  Entspannender st
Wohl nur der Augenblick, wenn
Man mit roter Nase, starren Hiin-
den und kalten Fiissen in die war-
me Skihiitte tritt oder einen frei-
en Platz auf der windgeschiitzten
Sonnenterrasse ergattert.

Um den Wintersport unbeschwert
auskosten zu konnen, braucht es
ab und 2y eine Pause, wihrend
der man sich ausruhen, aufwir-
men und mit neuer Energie ver-
Sorgen kann. Besonders bei tie-
tcf} Temperaturen und in der
Hohe fiihrt korperliche Aktivitit

ZWcinem erhohten Energicbedarf

upd Fliissigkeitsverlust.  Durch
¢ne Stunde Skifahren (nicht zu
VCI"WCCI]SCIH mit Anstchen und
Sk"llftlhhrcn!) werden beispiels-
Weise rund 600 Kalorien ver-
fannt. Dies entspricht in ctwa
¢iner Tafel Schokolade oder
finem Big Mac mit Coca Cola
0‘lt‘l'_cincm Liter Drinkmilch.
[)Luml einem das Essen und Trin-
¢ jedoch nicht auf den Magen
schligt und den entspannten
Fahrgenuss beeintriichtigt, gilt der
ahrungsmittel- und Getriinke-

Auswahl cin besonderes Augen-
Merk .

Sonnenschein |

Beim  Trinken.  Wic  bereits
erwihnt, ist der Flissigkeitsbe-
darf hoher als sonst. Mindestens
zwei Liter sollten daher auf jeden
Fall iiber den Tag verteilt getrun-
ken werden. Ansonsten kann es
zu einer reduzierten Leistungs-
fihigkeit kommen. Und wer will
dies schon? Optimal im Winter
sind Getrinke wie Tee, warme |
Sirupe oder heisse Schokolade

| und Ovomaltine. Oder wie wiire

es mit einer dampfenden Suppe?
Sie alle wiirmen nicht nur von
innen, sondern sind auch eine
Wohltat fiir durchfrorene Hinde.

Auch kalte Getriinke wie Was-
ser, Mineralwasser und verdiinn-
te Fruchtsiifte licfern wertvolle
Fliissigkeit und konnen nach Be-
licben getrunken werden. Alko-
holische Getriinke hingegen sind

zu meiden, auch wenn «Kafi
Schnaps» bei  vielen Winter-
sportlern  fast zum  Standard

gehort. Sie sind triigerische Wir-
mespender. Thre Warmewirkung
lisst schnell nach und man friert
danach oft noch mehr als zuvor.
Ausserdem wirkt sich Alkohol
negativ auf Reaktionsfihigkeit
und Wahrnehmung aus, welche
nicht nur auf der Strasse sondern |
auch auf der Piste Iebenswichtig

sind — alkoholische Getriinke also

gescheiter aufs Apres-Ski und
Abendessen verschieben!

BULLETIN AUSSERDIENSTLICHE TATIGKEITEN

Februar
22. Reusslauf Bremgarten
Marz
02. 36. Toggenburger Waffenlauf Lichtensteig
16. 44, St. Galler Waffenlauf St. Gallen
22. 40. Sternmarsch blauer Truppen Thun
29. DV Verband Schw. Artillerievereine Frauenfeld
29. Kadertbung | KOUV ZH & SH

(Entscheiden unter Stress)
30. 55. Neuenburger Waffenlauf Collombier

KONZERTAGENDA SCHWEIZER MILITARMUSIK

Februar
14. 20.00 Geb Inf Rgt 36 Tschlin, Mehrzweckhalle
14. 20.00 Inf Rgt 24 Wohlen AG, Casino
17. 20.00 Geb Inf Rgt 36 Alvaneu Dorf, Mehrzweckanlage
17. 20.00 Inf Rgt 24 Mohlin, MZH Fuchsrain
18. 20.00 Geb Inf Rgt 36 Sagogn, Mehrzweckhalle
19: 20.00 Inf Rgt 24 Mériken, Gemeindesaal
Zum Essen. Ein ausgiebiges | gilt es dann, ecine verniinftige

Frithstiick, zum Beispiel mit Brot
und Kise oder einem Miiesli, ver-
hilft zu einem guten Start in den

Tag und einem Energiepolster flir |

die ersten paar Abfahrten. Klug
ist, wer seine Zwischenmahlzei-
ten und etwas zum Trinken gleich
selber mitnimmt und so auch mal
auf dem Sessellift oder in der
Gondel etwas auftanken kann.
Gesunde und robuste  Zwi-
schenmahlzeiten sind beispiels-

- welise Dorrfriichte, Friichte- und

Getreideriegel, Vollkorncrackers
oder auch Sandwiches. Wenn
braune und zerquetschte Stellen
hingegen nicht storen, kann man
gut auch frische Friichte wie
Bananen, Apfel, Birnen oder
Mandarinen in den Rucksack
packen. Beim Mittagessen in der
Skihiitte oder dem Bergrestaurant

Wahl zu treffen. Zwar locken
Speisen wie

«Schniposa», deftige Wiirste,
Alplermakronen und wiihrschaf-
te Kiseschnitten. Aber eben: Der
hohe Fettgehalt  dieser Speisen
liefert nicht nur (zu)viele Kalori-
en, solche Mahlzeiten liegen auch
schwer und lange im Magen und
beeintriichtigen damit die sport-
liche Leistungsfihigkeit und
damit den Spass ganz erheblich.
Besser eignen sich daher koh-
lenhydratreiche  Gerichte  wie
Risotto, Spaghetti Napoli oder
Bolognese, Gemiisekuchen, Ger-
stensuppen, Miesli oder Friich-
tekuchen. Am Abend darf es dann
natiirlich etwas wihrschafter sein.

| Und nun, ab auf die Piste!
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