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sport und Erndhrung - Thema heute: Essen & Trinken am Wettkampftag

Die wichtigste Mahlzeit ist in der Regel
das Frihstlck. Meist kann genug Zeit ein-
geplant werden, wm morgens genug zu
essen und zu trinken. Ein ,,ordentliches”
Mittagessen kann nicht immer eingenom-
men werden, da es entweder zu schwer
im Magen liegen wiirde oder die Pausen
zwischen den Weltkampfen zu kurz sind,
um eine normale Portion zu essen. Hier
spielen dann geeignete Pausensnacks ei-
ne wichtige Rolie {iir die Auffitiung der
Energiespeicher bzw. das Stabilisieren des
Bluizuckerspiegels {siehe auch Magazin-
Ausgzabe Sport in Hessen, November
2009). Wie viel und was jeder Einzelne am
Wettkampfiag an Spefsen und Getrénken
vertragt, ist individuell unterschiedlich.

Voraus planen

Bereits in der Vorwettkampfwoche scll-

ten die Energie- und Nahrstoffspeicher

optimal geflillt werden. Je nach Disziphin

kdnnen die Zielvorstellungen unterschied-
lich sein. Gewichtsklassensportler missen
vor Beginn thres Wettkampfes auf die

Waage und jonglieren haufig in den letz-

ten 2-3 Tagen vor dem Wettkampf mit we-

nig Energie und Wasser, um ihr Zielge-
wicht zu erreichen.

Daher l&sst sich am besten fir Spiei-

sportier eine allgemeine Empfehlung ge-

ben: Spatestens in den letzten drei Tagen
vor dem Spieltag sollten folgende Lebens-
mittel auf dem Speiseplan stehen:

« Vie! (Voll)Getreideprodukte wie (Voli-
korn-)Brot, Haferfiocken, Masli, (Voll-
korn-)Nudeln, Kartoffein oder (Natur-)
Reis, Obst und Gemise
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= Ausreichend fettarmes
Fleisch, Wurst, Mitchproduk-
te sowie Fisch
« Wenig hochwertige Ole (z. B,
Raps-, Walnuss- oder Spei-
seleindl) und Nlsse oder
Kerne {z. B. Waintsse, Man-
deln, Sonnenblimenkerne)
« Reichlich mineralstoffrei-
ches Mineralwasser, ver-
dinnte Fruchtsaftschorlen
(1.2 bis 1:3) oder Krduter-
und Friichtetees sowie Lei-
tungswasser
Ziel ist es, die wichtigen Koh-
lenhydratspeicher des Kér-
pers in der Leber und Musku-
latur bis zum Vorabend des
Wettkampftages moglichst
maximal zu fillen. Darlber
hinaus solite genug Protein als wichtiger
Bau- und Funktionsstoff in der Nahrung
enthallen sein. Erganzend dienen Obst
und Gemdse als wichtige Vitamin- und Mi-
neralstoffquellen. Natlrlich i&uft ohne
Wasser nichts, daher viel trinken - wenigs-
tens 2,0 Liter + Sportzuschlag von minde-
stens 0,5 Liter pro Stunde Training.
Frithstiick
Am Morgen des Wetltkarnpftages sind die
Speichervorréte in der Muskulatur meist
noch randvell, da sie wahrend des Schila-
fens nichf ,angezapft” werden. Dagegen
dient das Lebergiykogen als bevorzugte
Energiequeile fir den néchtlichen Ruhe-
stoffwechset (u. a. Aufrechterhaltung der
Korpertemperatur, Hirnaktivitdten, Nahr-
sioffversorgung der Organzellen). Die
Flllmenge reduziert sich etwa um zwet
Drittel.
Zur Erinnerung: Die Kohlenhydratvorrate
in der Leber sorgen flr einen konstanten
Blutzuckerspiegel - eine wichtige Voraus-
setzung fUr krperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit.
Ein ausgewogenes Frithstiick am Wett-
kampftag hat das Ziel, die Kohlenhydrat-
reserven der Leber schnell und rechtzei-
tig vor dem Wettkampf wieder aufzufil-
len. Das Frihstlck solite reich an Kehien-
hydraten, Eiwei und Kalium sein,
Friih aufstehen lohnt sich am Wettkampf-
tag. Denn je nachdem wie viel Zeit mor-

Noch etws eine Stunde vor dem Spiefl kdnnen kleine Snacks fir einen
Energienachschub sorgen. Spétestens in der lelzten halben Stunde
vor dem Spiel steht dann eine ausreichende Filissigkeitszufuhr im
Vordergrund.

W
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gens his zum Wettkampfstart bleibt, sind

folgende Frihsticksvarianten empieh-

{enswerf: Wenn vor dem Wettkampf noch

¢a. 3-4 Stunden Zeit sind, hat sich sine

Dreierkombination aus (Voil-}Getreidepro-

dukien, fettarmen Milchprodukten und

Obst bewahri*;

« 4-8 Essioffel Frichtemdslimischung
oder Haferflocken mit 150-200 ml feft-
armer Milch oder Joghurt (1,5 % Fetl)
und FHandvoll kieln geschnittenes rei-
fes Qbst (z. B. Banane).

= 1=2 Vollkorn-/Kdrnerbrétchen mit Spei-
sequark {(maximal 20 % Fett i, Tr) und
KonfitGre oder Honig, 1 kleiner Becher
(100 m) Trinkjoghurt (1,5 % Fett).

» 1 Scheibe Volikornbrot und 1/2-1 Roggen-
brotchen mit fettarmem Kése (z, B, £da-
mer, Camembert mit 30 % Fett i, Tr,
Joghurt-Frischkdse), 2 TL Konfitire und
sehr wenig Streichfett (Butter, Margari-
ne}, 1Glas (0.2 Liter) frisch gepresster
Fruchtsaft.

*Hinweis: Die Mengen variieren je nach
Energiebedarf des Sportlers. Wer bisher
keine Vollkornprodukte zum Frizhsiick
gegessen hat, sollte damit nicht an ei-
nem Wettkampftag beginnen, sondern
die gewohnten Getreideprodukte ver-
zehren. Dazu kommen Gelrdnke wie
Kaffee, Tee, Mineralwasser, Saftschorlen.

Soliten die Wettkdmpfe sehr frith am Tag
heginnen und es bleiben maximal 1-2
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Stunden Zeit vor dem Start, sind sehr
kohlenhydratreiche Spefsen mit wenig
Bailaststoffen empfehlenswert: z. B.

1 Scheibe Roggen-Mischhrot oder 1helles
Brétchen mit Honig oder Konfitiire hestri-
chen, keine Butter oder Margarine,

1 Handvoli/1 Stlick Obst (z. B. Melone, Bir-
ne, Mango, kernlose Trauben) oder 3-4
EL Obstkompott (z. B. Apfelmus),

Die Obstsorten soliten méglichst magen-
freundlich sein - also saurearm und reif.
Auf unreifes Obst solite in jedem Fall ver-
zichtet werden, da es zu lange im Magen
liegt.

Ballaststoffreiche Lebensmittel (z. B.
Vollkornpredulkte) sind kurz vor der
sportlichen Belastung nicht geeignet.
Denn Ballaststoffe hemmen die Magen-
entleerung und verschlechtern die Was-
serbilanz durch das Aufquellen im Magen-
Darm-Trakt. Darlber hinaus erhéhen
Baltaststoffe das Volumen und verursa-
chen Blahungen. Auf Streichfette sollte
verzichtet werden, da Fett langer im Ma-
gen verweilt und unnétig belasten kann.

Zurlck zum Beispiel mit dem Spielsport-

fer: Ein warmes leicht verdauliches Essen
kann noch ca. 3 Stunden vor dem Spiel
eingenommen werden - 2. B. Nudeln mit
fettarmer Tomatensauce, dazu ein kleines
natur gebratenes Putensteak, als Dessert
ein Becher Fruchljoghurt (15 % Fett).
Bitte kein rohes GemUse, Salate oder fetf-
reiche Saucen essen! Rohkost wie Salat-
gurke oder Paprika liegen bis zu 6 Stun-
den im Magen-Darm-Trakt!

Etwa T Stunde vor dem Spiel kénnen
kleine Snacks wie mildes Obst, Butterkel-
se oder ballaststoffarme Musli- oder Ei-
weifrieget flir einen Energienachschub
sorgen. Spatestens in der letzten hatben
Stunde vor dem Spiel steht eine ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr im Vorder-
grund. Das qift besenders flr Spielsport-
arten wie Fufhall mit wenig Spiefunter-
brechungen (= Trinkpausent).

Folgendes Schema hilft, sich einen Dber-
Blick zu verschaffen, was ein Spielsportier
wani vor, wihrend und nach dem Spiel zu
sich nehmen kann, Wichtiger Hinweis: Die
Mengen und Auswahl der Speisen konnen
individuell sehr variieren. Sie sind abhéan-
gig vom Energiebedart und der Vertrag-
lichkeit von Speisen und Getranken:
Ernghrungstipps vor, wahrend und nach
dem Spiel:
¢+ 3 Stunden vor dem Spiel
Letzte gréfiere Mahizeit, z. B. warmes
Mittagessen {viel gekochter Reis/ Nu-
deln/ Kartoffeln + natur gebratenes
fettarmes Fleisch/ gedinsteter Fisch/
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Krauterquark, 4 EL fettarme Sauce),
kein rohes Gemilse oder Salat!

Dessert: Fruchtjoghurt (1,5-3,5% Fett)
oder fettarmer Trockenkuchen + Mine-
ralwasser oder verdiinnte Saftschorien
(1:2)

1 Stunde vor dem Spiet
Kohlenhydratreicher fettarmer Snack
{z. B. 1/2-1 Banane oder -2 Friichte-Mish-
riegel oder 1/2-1 Laugenbrezel chne
Salz cder 2-3 Reiswaffein/ Butlerkekse)
+ Mineralwasser

= i den letzten 30 Minuten vor dem

Spiel (= Aufwdrmphase)
¢a. 0,2-0,4 Liter in kleinen Schlucken
trinken {z. B. stilles Mineralwasser)

» Wahrend des Spiels {z. B. Auszeit)

Kleine Schlucke
{ca. 50 - 100 mi) trinken (stilles Mineral-
wasser, leichte Saftschorlen (1:2), isoto-
nische Spor{getranie)

P ebwas Trinken!

« Wahrend des Spiels (langere Pausen

z. B, Halbzeitpause)

Snack: z. B. 1/2 Banane, 1 leichter M{s-
li-/Proteinriegel (KH:F 4:1) und ca, 0,2 ~
0.4 Liter kleine Schlucke trinken (stilles
mineralstoffreiches Mineralwasser,
Fruchtsaftschorlen, isotonische Sport-
getrdnke)

- NMach dem Spiel

N&hrstoffe tanken - vor allem Wasser,
Kohlenhydrate, Mineralstoffe, Protein
+tviel trinken: z, B,
Saftschorien (1:2 bis 111, regenerative
Sportgetranke (mit Aminoesduran), soi-

Lotart pach denm

Der frihere Sportkreisvorsitzende Kiaus
Holzmann aus Franienberg fiihrt wieder
eine Studien- und Abenteuerreise auf den
»opuren der [nkas" durch. Diese Reise
fihrt uns vom 19.03.— 10.04.2010 in die
Lander Chile-Bolivien-Peru.

Mic der chilenischen Fluggesellschaft LAN
(Airbus 340-300) fliegen wir (ber Madrid
nach Santiago.Von dort aus fihrt uns
die Reise an die chifenische Pazifikliiste.
Wir besuchen in Isia Negra das Maus
des Nobelpreistragers Pable Neruda.
Uber die trockenste Wiiste der Welt {der
Atacama Wiiste) geht es weiter (iber die
einsamen Weiten des Altipiano in Boli-
vien und Peru von etwa 4000 m, varbei an
schneebedeckten Vulkanen, vielfarbig
schimmernden Lagunen und glitzernden
Salzseen, diber das Zentrum des ehemali-
gen Inkareiches in die Hauptstadt Rima.
Zu den Hohepunkten der abwechsiungs-
reichen Reise gehdren die Atacama

tar fetlarme Milchprodukte {z. B. Butler-
rmlch Trink oghurt i‘ruchlmolﬂe)

y 1 Stunde eine
koh!onhydratrelche eiweifoptimierte
warme Mahlzeit: 1-2 normale Portionen
{= Essteller) mit jeweils 1/2 Starkebeila-
gen (Nudeln/ Reis/ Kartoffeln/ Brot},
mindestensi/4 Fieisch/ Fisch/ Eier/
Milchprodukte und ca. 1/4 Gemiise/ Sa-
lat (+ Essig-Gl-Dressing).

soh demt Spiet

Hinweis:; Zu allen Mahlzeiten und Snacks
ausreichend trinken! Etwa C.2 - 0,3 Liter
Mineralwasser {mindestens 100-400 mg
Natrium/ Liter?), stark verdinnte Frucht-
saftschorien (1 Teil Saft, 2-3 Teilen Mine-
ralwasser) oder geeignete Sportgetranke,

Die wichtigsten Tipps fiir das Essen &
Trtnken am Wettkampftaq

frohe Weihnachten und einen guten Star{
in ein erfoigreiches sportives Jahr 2010
winscht Ihnen
Kirsten Dickau
{Dipiom-Oecotrophotogin)
Erndhrungsberaterin am
Olympiastiifzpunkt Hessen

abrazuy

Wiiste, der Salar von Uyuni (der
grofte Salzsee Siidamerikas), die Silber-
stadt Potosi mit dem Berg ,Cerro Rico",
Sucre (chemalige Hauptstadt Boliviens),
k.a Paz, die hochstgelegenste Hauptstadt
der Welt, dic Sonneninsel im Titica-
casee, sowie das koloniale CUZCO mit
seinen beeindruckenden Relilten aus der
[niazeit und die legendire Ruinenstitte
Macchu Pichu.

An dieser Weltreise konnen auch altere
Menschen chne Bedenken teilnehmen,
weil durch eingeplante Ruhepausen die
kérperlichen Strapazen in diesen Héhen
méglichst gering gehalten werden,

Die ausfilhrliche Reisebeschreibung des
Reiseverlaufs und weitere Informationen
sind in einem Prospelat zusammengefasst,
das bei Klaus Holzmann, An der Ziegen-
saite |5, 35066 Frankenberg-Roddenau,
Tel: $6451- 1690, E-Mail: evaluna@t-onli-
ne.de angefordert werden kann,
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