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Die Jung-Adier lernten beim Seminar den Zusammenhang rwischen gesunder Ernahrung und sportikhem Erfolg,

Gute Erndhrung ist die Basis

Leichtathletik. In einem sportwissenschaftlichen Seminar erfahren Sportler den
Zusammenhang von gesunder Erndhrung und sportlicher Leistungsfihigkeit

Die Talente des LC Adler Bottrop  chen  Kirpers  veranschaulicht.  aufden Punkt abrufen milssen, hat-  wald, Ein weiterer Aspekt, den der
arbelten hart filr hren Erfolg. Bei  Aufgabe und Funktion von Kob-  tedieser Aspekt gerade fiirdie Leis:  Verein in seiner Trainingsarbeit be-
der Vurbereitung suf Wettklimpfe  lenhydraten, Fetten, Eiweiflen, Vi-  tungssportlerdes LC Adler Bottrop  leuchten will, umfasst die Sport-
und bei der Optimierung der Trai-  taminen und Minerulstoffen sowie  natiiclich cine besondere Bedew  physiologie mit den Schwerpunk-
ningsarbelt verfolgt der Verein ime  die Bedeutung und Auswahl der  tung ten  Lelstungsdingnostik, motori-
mer mehr cinen ganzheitlichen rchtigen  Flissigkeitsoufnahme  Abgerundet wurde das Seminar  sches Lernen und Koordination.
Weg", wie Dirk Lewald erkiiirt. Der  spielten dabei eine zentrale Rolle.  mit der Herstellung eines Energy-  Die aktuelle

aweite Vonsitzende freut sich iber shakes aus ganz natiirlichen, alitig.  schaft hillt fiir uns nach viele inte-
neue Maglichkeiten, diesichdurch _ \Wir haben das lichen Zutaten. _Am Ende waren  ressante Punkte bereit, mit denen
cine Kooperation mit dem Olym- ™ sich alle cinig, dass dieses Seminar  wir una auscinander seczen ko

in Essen ergeben. ZUM ersten Mal, cine gelungene und sinovolle Er-  nen®, sagt Lewald und erglinzt: _In
So profitierten zuletzt nicht nur die abet Sid\ef ginzung zum normalen, sportll- Summe ist das genau so wichtig
vier Kaderathleten des Klubs von . ganz . chen Training war. Was wir vorher  wie.der bewiihrte Tempolauf *
cinetn  Seminar zur optimalen l'lid'lt zum letzten wussien, waren gut gemeinte Tipps

o e g af arompr o I -,
Mal gemacht. Das cinmal auf cine wissenschafiliche © Konzentration auf die

Praktische Einbiicke Semi ei Ebene gestellt*, so Lewald, .Das : Deutsche Meisterschaft
Der Weg zum sportlichen Erfolg nar war ein war in jeder Hinsicht eine gelunge-

fibt tber eine optimale Emid-  yoller Erfolg.” ne Aktion, wir haben das zum ers- W Vier Leichtathleten des (C
rung: Das war die Kemaussage des ten Mal, sber ganzsichernichtzum | Adler Bottrop richten fhre Kon- :
gut rweistiindigen Seminars, das Otk Lewsld, 2. Vorsitzender des letzten Mal gemacht.* ¢ zentration schon jetzt ganz auf
fitr dic Nachwuchs und Leistungs. L€ Adier Battrop Bed der Beleuchtung der richti- dle anstehenden Deutschen Ju-
sportler des LC Adler Bottrop in gen Emithrung solf es beim LCAd-  gendmeisterschaften in Bre-

den Riumlichkeiten des Sport-  Anband won praktischen Be  ler Bottrop in Zukunft aber nicht men. i
parks stattfand. Marcike Godejo-  rechnungen wurde den Teilnch  bleiben. Pir die Zukunft ist auch | i
hann vom Essener Institut fiir Er- - memn anschaulich gozeige, was sle  cine  sportpsychologische  Schu- | B Am 6. August strebt die Ad-
nihrung gab theoretische und fiir iheen tiglichen Enenglelaus  lung geplunt. Wir erieben immer  © lerStaffel mit Lena Metzler, |
praktische Einblicke, warum cine  halt mitund ofine sportlicher Bet-  wieder, dass sich unsere Sportler : Hanna Liger, Lavinia Brune und :
optimale Erlihrung die Bosis filr  tigung an Nihrstoffen oufnchmen  einem ungeheuren Leistungsdruck  © [sabelle Tytko die Fnaitelinah- :
Leistungund Erfolgim Sport wich-  milssen, Die richtige Emilhrung aussetzen, Die peychologische : me an. Am Sonntag, 7, August, :
tig ist. vor, wifhrend und nach einem  Auseinandersetzung mit dem The  © wird es dann filr Lena Metzier Im |
Den Sportlern wurde runlichst  Weitkampf war cin weltererwichtic-  ma kihnte vielen hetfen, den Fo-  © Hochsprung und fir Hanna Lg-
dic grundlegende Punktion der  ger Punkt des Seminare Da Athle-  kus besser auf den eigentlichen © gerim Hilrdenlauf emst. :
Energieversorgung des menschl-  ten im Wettkampf ihre Leistungen  Wettkompf zu :
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