Lwischenverpflegung
ISt ganz wichtig

Er sefzt beinahe seine ganze Energie fir die Erndthrung, Gesundheit
und Fitness der Alinghi-Segler ein. Als Verantwortlicher fiir Konditions-
fraining und Ernéhrung ist Otmar Keller einer der Schweizer, die
ganz eng mit dem Segelteam zusammenarbeiten. Members Only
fragte ihn nach den Erndhrungsgwohnheiten der Alinghi-Segler.

Members Only: Was ist die grosse Herausforderung
bei der Zusammenstellung des Erndhrungsplanes
fiir ein Segelteam?

Otmar Keller: Ziel ist es, «grosse Jungs grosser und
kleine Jungs kleiner» zu machen. Einerseits gibt es
auf dem Boot die physisch hart Arbeitenden wie zum
Beispiel die Grinder, die méglichst viel Muskelmas-
se bendtigen und leistungsfihig sein miissen. Ande-
rerseits gibt es die Trimmer, Afterguards, Naviga-
toren usw., die moglichst leicht und fit sein sollen,
um das Bootgewicht zu optimieren. So werden die
Segler in zwei Gruppen eingeteilt: Die einen miissen
Gewicht abbauen, die anderen Muskelmasse aufbau-
en. So wird in zwei unterschiedlichen Gruppen gear-
beitet. Die Ergebnisse werden regelmissig individu-
ell iiberpriift und allfillige Anpassungen am
Trainings- und Ernihrungsplan vorgenommen. Fiir
Einzelne bedeutete dies doch eine Anpassung der
Gewohnheiten.

Wie erndihren sich die Segler auf der Yacht?

Je nach Art des Trainings kann es sein, dass sie bis zu
5 Stunden ununterbrochen auf dem Boot verbringen.
Klar, dass man in einer solchen Zeitspanne auch et-
was zu sich nehmen sollte. So werden in langen Ein-
heiten auch mal die Segel eingenommen und Ver-
pflegung von einem Beiboot entgegengenommen.
Die Verpflegung ist in diesem Fall sehr unterschied-
lich und reicht von Hérnlisalat iiber Energieriegel
und Friichten bis zu PowerPacks. Ganz wichtig ist

Alinghi isst familia Cham-
pion PowerPacks, und Sie?

Im Vorfeld der Markteinfiihrung hat bio-familia
als Official Powerfood Supplier von Alinghi den
Seglern die PowerPacks zum Test zur Verfiigung
gestellt. Ab sofort gibt’s die energiebringenden
Getreidekissen mit Schokoladefiillung bei Coop.
Schon bald stehen auch in Threm Segelclub die
PowerPacks gratis zum Probieren bereit.
Informationen zum Produkt erhalten Sie unter:
www.bio-familig.com

auch, dass immer geniigend Fliissigkeit einge-
nommen wird.

Welche Rolle spielen die PowerPuacks?
Sie stellen eine sehr willkommene Abwechslung zu
den Riegeln und anderen Energielieferanten dar. Vor
allem sind sie von der Form
her ideal: Sie passen von der
Grosse her in jede Tasche
und konnen einfach dosiert
werden. Alle Teammember
essen ab und zu ein paar
und mindestens die Hilfte
kann man als regelmiissige
Konsumenten  bezeich-
nen..
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Vielen Dank fiir das Ge-
sprich, Otmar, und alles
Gute fiir die Saison 2006!

lllustre Runde;
Enrico De
Maria, Nils Frel,
Otmar Keller
und Jochen
Schumann
belm Power-
Frihsttick in
Valencia.,
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