FITNESS UND ERNAHRUNG

Otmar Keller

René De Vries

Zum Abchluss des §

Fitnesstrainings
vergniigen sich die
Alinghi-Segler vor
der Basis beim
Basketball.
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Der Kraftraum auf der Basis ist top, beim Bankdriicken erreichen die

Segle

Leiden fiir einen klaren Kopf

Mens sana in corpore sano: Dass es
fir einen gesunden Geist einen gesun-
den Kérper braucht, wussten schon die
alten Rémer. Und auch bei Alinghi hat
diese Weisheit Giltigkeit.

as Klischee, dass Segeln
D ein Sport fiir betagte

Leute ist, wurde spites-
tens beim Cup-Gewinn von
Alinghi aus den Kopfen der
Zuschauer getrieben. Als TV-Bil-
der Dynamik und Arbeit beim
Segeln in die Stuben brachten.

«Auf dem Schiff muss alles

schnell gehens, sagt der
Schweizer Otmar Keller (39).
«Darauf muss man die Segler
vorbereiten.» Und der Hollénder
René De Vries (54) erganzt: «Die
Crew muss auf dem Wasser
wihrend mehrerer Stunden
konzentriert bleiben, auch wenn
die Sorine brennt. Eine korper-
liche Fitness ist unumgénglich.»
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Die ausgebildeten Physiothe-
rapeuten Keller und De Vries
kiimmern sich hei Alinghi um
Gesundheit, Fitness und Ernéh-
rung. Sie sind gleichwertige
Partner, wobei Keller fiir Kondi-
tion und Erndhrung zustdndig
ist, De Vries fiir Physiotherapie
und medizinische Dinge. «Aber
der Ubergang ist fliessend», so
Keller, der friiher beitn Skiver-
band und den GC-Fussballern
sowie mit Martina Hingis, Bruno
Kernen und Marcel Féssler ge-
arbeitet hat.

Ein Segelteam ist aber etwas
ganz anderes als beispielsweise
eine Fussballmannschaft. Der
Altersdurchschnitt liegt bei

38 Jahren, «und das bringt
Beschwerden mit sich», sagt
De Vries. Am meisten mit Ver-
schleisserscheinungen kdmpfen
die Grinder, vor allem an Schul-
ter und Riicken. Zudem heben
die Segler schwere Lasten, sind
dauernd wechselnden klimati-
schen Bedingungen ausgesetzt.
Die Segler kénnen in zwei

Gruppen unterschieden werden:

die starken Jungs, welche vor
allem kérperliche Arbeit verrich-
ten, und die Afterguard und
Trimmer, welche fir Denkarbeit
und Feintuning zustandig sind.
Logisch, dass‘es individuelle
Trainingsprogramme braucht.
Allen gemeinsam ist, dass sechs-
mal wochentlich der Tag mit
90 Minuten Fitness- und Kondi-
tionstraining beginnt.
Beeindruckend sind die Man-
ner an den Kurbeln, die Grinder.
Im Bankdriicken schaffen sie bis
zu 200 kg, beim Grinden mit
den Armen erzeugen sie Spit-
zenleistungen von tber 1000

Watt — umgerechnet 1,35 PS.

Klar, dass da auch der Ener-
giebedarf riesig ist. Zwischen
6000 und 7000 Kalorien ver-
brennen die 105 bis 115 Kilo
schweren Hiinen pro Tag.
Zugefiihrt werden diese mit:

[ Miiesli, Eier, Schinken, Friich-
te, Brot, Joghurt und Kise zum
Frithstiick.

B Fleisch, Teigwaren, Reis, Salat
und Gemiise zum Mittagessen.
M Sandwiches, Friichte und
Powerpacks, die zusammen mit
Bio Familia entwickelt wurden,
auf dem Schiff.

B Protein- und Kohlenhydrat-
Shakes zwischendurch.

B An heissen Tagen nehmen die
Segler zwischen 5 und 8 Liter
Fliissigkeit zu sich.

«Im Segelsport hatte die
Erndhrung bisher keinen sehr
grossen Stellenwert»,. sagt De *
Vries. Aber bei Alinghi wird
streng darauf geachtet und alle
sechs Monate mit den Seglern
eine Standortanalyse inklusive
Fettmessung durchgefiihrt. Und
der Trainingsplan angepasst.



Woussten Sie, dass...

...das Alinghi-Logo zwei Rennyachten symbo- ...ein Alinghi-Mast aus 1000 m? Karbon-Fasern
lisiert, die sich beim Varstart einer Match- besteht, was fast geniigt, um zwei Basketball-
Racing-Regatta gegeniiberstehen? Felder abzudecken?

...bei Alinghi, dem Titelverteidiger im ...ein Segelmacher fiinf Tage braucht,
32. America’s Cup, die Arbeitssprache im um das Alinghi-Logo auf ein Grosssegel
Team Englisch ist? zu malen (drei Tage malen, zwei Tage

s trocknen lassen)?
...Titelverteidiger Alinghi den Louis Vuitton

Cup 2007 abgeben muss und dass diese ...Alinghi ein Team von sechs Segelmachern
Trophie an den Herausforderer geht, der hat und diese in einem stressigen Monat

die Louis Vuitton Challenger Selection Series 20 Segel herstellen und mindestens 250 in
gewinnt und dadurch das Recht erhilt, an- der laufenden Kampagne?

schliessend im America’s-Cup-Match gegen 2
Alinghi anzutreten? ...es 60 Kilogramm Farbe brauchte, um

das neue Alinghi-Logo auf die SUI 64 und
...es rund 20000 Stunden fiir das Design  die SUI 75 zu malen, dass die Farbe aus
der 5UI 91 brauchte und weitere 20000 Neuseeland kam und die Arbeit durch
Stunden, um das Schiff zu bauen? Maler aus Valencia verrichtet wurde?
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i . i~ W { Die neuen Champion PowerPacks:
- ' ‘ Das Energy-Plus fiir zwischendurc
und unterwegs.

familia Champion.
Official Powerfood Supplier
von Alinghi.

Fiir alle, die Héchstleistungen erbringen: die-neuen
familia Champion PowerPacks im knusprigen Ge-
treidemantel mit der neu entwickelten Energy Plus-
Formel fir unterwegs. Gesunde Energie und feiner
Schokoladengenuss: Mit Magnesium, 50% weniger
Fett aber 50% mehr Protein als Milchschokolade.
Entdecken Sie den Champion in sich. Jetzt bei Coop.

In dir steckt mehr.



