Ernahrung im Training & Wettkampf

Eine sinnvolle Erndhrung wahrend des Wettkampfs kann
Gber den Erfolg mitentscheiden. Sie ersetzt aber weder
eine optimale Trainingsvorbereitung noch die dafur er-
forderliche Basisernédhrung. Je langer die Wettkampfbe-
lastung andauert und je extremer die Umweltbedingun-
gen sind, umso wichtiger ist die Ernéhrung.

Ohne optimale Vorbereitung kein optima-
ler Wettkampf

Die Grundlage fiir einen erfolgreichen Wettkampf wird in der
Vorbereitung gelegt. Die Hot Topics —«Erndhrung vor Trai-
ning & Wettkampf» sowie —«Carboloading» beschreiben eine
sinnvolle Vorbereitung beziglich Ernahrung.

Wahrend einem Wettkampf sollte zudem nur gegessen oder
getrunken wird, was vorgangig ausgetestet wurde. Beispiels-
weise sollten an einer Veranstaltung angebotene Getranke
vorgangig unter Belastung auf die individuelle Vertraglichkeit
getestet werden.

Muss man wahrend allen Wettkampfen
etwas essen oder trinken?

Nein. Bei «kurzen» Einsatzen von bis zu rund 45 min braucht
es keine Verpflegung. Sobald eine Belastung aber langer
wird, eine kirzere Belastung am gleichen Tag mehrfach er-
folgt oder generell an mehreren darauffolgenden Tagen eine
Belastung ansteht, dann ist eine Kohlenhydratzufuhr wahrend
oder zwischen den Belastungen sinnvoll.

Der Grund hierfir ist, dass der Kdérper nur ein paar hundert
Gramm Kohlenhydratreserven besitzt (Glycogenspeicher) und
diese wahrend langeren oder mehrfachen kirzeren Wett-
kampfbelastungen aufgebraucht werden. Die Glycogenspei-
cher beeinflussen in vielen Fallen die sportliche Leistung.

Welche Nahrstoffe sind relevant?

Nur wenige Nahrstoffe, die wahrend einer Belastung einge-
nommen werden, kénnen die Leistung positiv beeinflussen
Diese sind insbesondere:

o Wasser
e Kohlenhydrate
e  Evtl. Koffein'

Kohlenhydrate im Wettkampf
Die Einnahme von Kohlenhydraten wahrend der sportlichen
Belastung kann...

e die Ermiidung hinauszdgern,

e die Leistung liber eine vorgegebene Wettkampfdis-
tanz verbessern (bzw. sie ermdglicht das Abrufen
der maximalen Leistung),

e die Koordination und Wahrnehmung verbessern
(z.B. im Spielsport).

" Infos Koffein: http://www.antidoping.ch, Supplementguide, —Koffein
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Wie viele und welche Kohlenhydrate?

Die optimale Kohlenhydratmenge richtet sich nach der Wett-
kampfdauer. Fur konditionell basierte Sportarten (z.B. Aus-
dauer- und Spielsportarten) gelten folgende Richtlinien:

Belastungsdauer Menge |Art der Kohlenhydrate
bis 45 min kein Bedarf -

45 bis 75 min geringe Mengen Glucose

60 bis 120 min 30 bis 60 g/h Glucose

120 bis 180 min 60 bis 90 g/h Glucose (& Fructose)
Uber 180 min bis 90 g/h Glucose & Fructose

. Die Belastungsdauer bezieht sich auf Wettkampfintensitat. Wenn
beispielsweise 90 min locker trainiert wird benétigt man keine Koh-
lenhydrate.

. Die Kohlenhydratmenge wéahrend Belastung ist nicht vom Kérper-
gewicht abhangig. Es hat sich gezeigt, dass schwere und leichte
Sportler pro Stunde gleich viele Kohlenhydrate aufnehmen kénnen.
Das ist prinzipiell ein Vorteil fir kleinere und leichte Athleten, da
diese damit pro kg Kérpergewicht eine héhere Nahrstoffaufnahme-
kapazitat aufweisen.

Kohlenhydrate: Glucose-Fructose

Bis zu ca. 60 g Kohlenhydrate pro Stunde ist die Art der Koh-
lenhydrate nicht relevant. Bei grésseren Mengen ist es aber
von Bedeutung, dass sowohl Glucose (Traubenzucker) wie
auch Fructose (Fruchtzucker) eingenommen werden.

Der Grund ist, dass die Aufnahmekapazitiat des Korpers fiir
Glucose auf ca. 60 g/h begrenzt ist. Die Glucose-
Aufnahmewege sind dann sozusagen ausgelastet. Mehr Koh-
lenhydrate kdnnen nur aufgenommen werden, wenn diese in
Form von Fructose vorliegen, weil Fructose im Darm Uber
andere Transportmechanismen in den Kérper aufgenommen
wird.

e  Glucose wird nicht nur durch Glucose selber gelie-
fert, sondern auch durch alle anderen Kohlenhydra-
te, die aus Glucose aufgebaut sind, z.B. Maltodextrin
(Glucose-Mehrfachzucker) oder Starke. Starke ist
die Speicherform von Pflanzen. Getreideprodukte
oder Mehl enthalt Starke.

e  Fructose kommt hauptsachlich als Einfachzucker vor
oder als Saccharose (unser Haushaltszucker). Sac-
charose ist ein Zweifachzucker aus Gluco-
se+Fructose.

Die meisten modernen Sportgetranke und Sportnahrungsmit-
tel (z.B. Gels oder Energieriegel) enthalten inzwischen sowohl
Glucose und Fructose und unterstiitzen somit eine Kohlen-
hydrataufnahme bis zu 90 g/h.

Kohlenhydrate im Training

In Trainingssituationen kann die Kohlenhydratmenge gegen-
Uber Wettkampfen haufig reduziert werden. Allerdings steht
das Training immer auch in einem grosseren Kontext. Ver-
schiedene Argumente sprechen dabei fiir oder gegen Koh-
lenhydrate:
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e Haufig sind Trainings weniger intensiv als Wettkdmp-
fe. Entsprechend werden auch aus Sicht der Leis-
tung weniger Kohlenhydrate benétigt.

e Falls weniger die Leistung im Vordergrund steht,
sondern vielleicht eher die Verbesserung des Fett-
stoffwechsels, dann ist die Einnahme von Kohlen-
hydraten wahrend der Belastung nicht sinnvoll. Denn
durch die Kohlenhydratzufuhr wird die Fettverbren-
nung gesenkt.

e Intensive Trainings(phasen) kdnnen das Immunsys-
tem unterdriicken und zu einem Anstieg der Stress-
hormone fiihren. Die Einnahme von Kohlenhydraten
wahrend Belastung reduziert diese Effekte. Dies
konnte v.a. interessant sein, wenn noch Umweltfak-
toren wie Kalte (Winter) dazukommen.

e In hochintensiven Trainingsphasen kann der Koh-
lenhydratbedarf sehr gross werden. Wahrend Trai-
nings Kohlenhydrate (z.B. in Form von Sportgetran-
ken) zu konsumieren, kann dann einen wichtigen
Beitrag zum taglichen Kohlenhydratbedarf liefern,
weil in den Hauptmahlzeiten gar nicht genligend ge-
gessen werden kann.

e In weniger intensiven Trainingsphasen ist es hinge-
gen sinnvoll, wieder auf Kohlenhydrate zu verzichten
(z.B. Wasser statt Sportgetréanke), um dem reduzier-
ten Kohlenhydratbedarf Rechnung zu tragen.

o Einige Sportarten, z.B. Konzentrationssportarten,
bendtigen allgemein weniger Kohlenhydrate als kon-
ditionell belastende Sportarten.

Trinken: warum?

Zur Kihlung wahrend sportlichen Belastungen schwitzt der
Kdrper. Dadurch geht Flissigkeit verloren. Bis zu einem ge-
wissen Grad spielt dies keine Rolle, aber grossere Flissig-
keitsverluste kénnen die Leistung negativ beeinflussen. Wel-
che Verluste noch ohne Leistungseinbusse toleriert werden,
kann nicht allgemein gtiltig gesagt werden.

Gemass einer aktuellen Ubersicht von realitadtsnahen Studien
sieht man aber bei Flissigkeitsverlusten von bis zu 4% des
Korpergewichts bei Ausdauerwettkdmpfen keinen Leistungs-
abfall. Weltklasse-Marathonlaufer (schneller als 2 h 10 min)
verlieren haufig noch viel mehr, ohne offensichtliche Leis-
tungsbeeintrachtigung. Vermutlich spielt auch der Trainings-
status eine Rolle, wie grosse Flussigkeitsdefizite mdglich sind.

Trinken: wie viel?

Bis zu einer Belastungsdauer von ca. 45 min bringt trinken
keinen Leistungsvorteil. Bei langeren Belastungszeiten kann
durch trinken die Leistung verbessert werden und in klassi-
schen Ausdauerdisziplinen spielt Trinken eine wichtige Rolle.

Richtlinien bzw. Trinkempfehlungen:

e Allgemeine Richtlinie: 0.4 bis 0.8 L pro Stunde
trinken. Fir leichte Personen, weniger intensive Be-
lastungen oder kiihle Temperaturen sind Mengen um
0.4 L/h empfehlenswert. Fiir schwere Personen, in-
tensive Belastungen oder warme Temperaturen gel-
ten Mengen um 0.8 L/h. Je nach Situation kann der
Bedarf aber auch tiefer liegen (z.B. lockeres Training
bei kiihlen Temperaturen. Auch Schwimmer benéti-
gen weniger Flussigkeit als Sportarten an Land).
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e Individuelle Richtlinie: Gemass Durst. Insbeson-
dere in den 90er Jahren wurde das Durstgefuhl als
schlechter oder ungeniigender Trinkregulator flr
Spitzensportler betrachtet. Inzwischen deuten aber
immer mehr Daten darauf hin, dass Trinken gemass
Durst auch fir die sportliche Leistung optimal sein
konnte. Aber Achtung: Gemass Durst zu trinken be-
deutet nicht keinen Trinkplan zu haben. Getranke
mussen organisiert sein, bereitstehen und das Trin-
ken eingeplant sein.

e Individuelle Richtlinie: Korperwaage. Wer eine
konkrete, individuelle Trinkempfehlung bevorzugt,
kann die Kérperwaage zur Hilfe nehmen. Der Ge-
wichtsverlust vor und nach der Belastung entspricht
dabei in etwa dem netto Flissigkeitsverlust. Gerade
nach langeren Belastungen oder Spielsport-Matches
ist es normal, 1 bis 2 kg leichter zu sein. Durch Aus-
testen in verschiedenen Situationen (Training, Wett-
kampf, kuhl, warm, usw.) kénnen situationsabhangi-
ge Trinkmengen bestimmt werden. (Siehe dazu auch
den Trinkmengenrechner sowie weitere Infos zum
Thema auf www.sfsn.ch.)

Wichtig: Es ist nicht mdglich, eine allgemeine Empfehlung fur
eine bestimmte Situation abzugeben (z.B. fir alle Spieler ei-
nes Teams wahrend des gleichen Trainings). Die individuellen
Schweissmengen sind selbst unter identischen Bedingungen
stark unterschiedlich. Die allgemeine Richtlinie (0.4 - 0.8 L/h)
gilt daher als Leitplanke fur eine Trinkempfehlung, die mit
dem Durstgefiihl oder dem Wiegen vor/nach der Belastung
verfeinert und dem einzelnen Athlet oder der einzelnen Athle-
tin individuell angepasst werden kann.

Ist feste oder flussige Nahrung besser?

Die Form der wahrend einer sportlichen Belastung einge-
nommenen Nahrung hat keinen nennenswerten Einfluss auf
die Leistung. Die Vertraglichkeit flissiger Nahrung ist aber vor
allem in warmer Umgebung oder bei hoher Belastung meist
besser.

Elite-Athleten verwenden fast ausschliesslich Sportgetranke
und Gels wahrend Wettkampfen. Wer weniger intensiv unter-
wegs ist, oder im Trainingsalltag, kann aber gut auch feste
Nahrung mit etwas Flussigkeit kombiniert zu sich nehmen.

Sind komplexe Kohlenhydrate besser fur
lange Belastungen?

Nein! Die Aussage, dass einfache Zucker schnell Energie
liefern und komplexe Kohlenhydrate langsam (und deshalb
ideal fur Ausdauerbelastungen sind), muss man als Werbe-
versprechen ohne wissenschaftliche Grundlage einstufen.
Siehe dazu auch das Hot Topic Uber den Glykdmischen Index

Die Einteilung in «einfache» und «komplexe» Kohlenhydrate
ist zwar leider immer noch Ublich. Es ist aber seit tiber 30 Jah-
ren bekannt, dass sie nichts darliber aussagt, wie schnell
Kohlenhydrate verdaut werden, ins Blut gelangen oder Ener-
gie liefern.

Verbessert Protein die Leistung?

Nein. Zu diesem Thema besteht ein separates Hot Topic, in
dem dieses Thema vertieft diskutiert wird (Hot Topic —«Pro-
tein wahrend dem Sport»).
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ANHANG

Nachfolgende konkrete Tipps beschreiben unterschiedliche
Wettkampfsituationen. Das Gleiche gilt grundsatzlich auch
firs Training. Da im Training die Belastung aber nicht immer
so hoch ist wie im Wettkampf und weil dann auch der Wett-
kampfstress wegfallt, vertragt man im Trainingsalltag die Ver-
pflegung generell besser.

Tipps: Wettkampf <30 min Dauer

Das Wichtigste: Die Vorbelastungs-Erndhrung: Keine Ver-
dauungsbeschwerden verursachen, da es sich meistens um
hochintensive Belastungen handelt.

Bei solch kurzen intensiven Belastungen spielt die Vorberei-
tung die wesentliche Rolle. Denn die Wettkampfzeit ist zu
kurz dafiir, dass wahrend der Belastung eingenommene Nah-
rung in nennenswerter Menge verdaut wiirde und dem Koérper
zur Verfligung stiinde.

1. Bereite Dich optimal auf den Wettkampf vor (—Hot To-
pic «Erndhrung vor Training & Wettkampf»). Achte auf
leicht verdauliche Kost. Zu Belastungsbeginn sollte
nichts mehr im Magen liegen.

2. Trinke wahrend des Wettkampfs nur, wenn dir danach
ist, du es vertragst oder der Mund trocken ist. Aber je-
denfalls nur schluckweise.

3. Bei mehrfachen kurzen Einsatzen (z.B. Turnier), stelle
die Flussigkeits- und Kohlenhydratversorgung in den
Pausen sicher. Sorge dafiir, dass dies funktioniert. Teste
im Training, wie viel du in den Pausen vertragst (siehe
unten «Tipps: Turniere & repetitive Belastungeny).

Tipps: Wettkampf bis 45-60 min Dauer
Das Wichtigste: die Vertraglichkeit.

1. Trinke ausreichend vor dem Wettkampf (—Hot Topic
«Erndhrung vor Training & Wettkampf»). Ein Flissig-
keitsdefizit kannst du wahrend des Wettkampfs nicht
mehr ausgleichen.

2. Wahrend des Wettkampfs: Verwende ein eher kihles
Getrank (15-20 °C), das du gerne trinkst und etwa 6-8 %
Kohlenhydraten enthalt. Trinke schluckweise. Hochstens
geringe Mengen Wasser und Kohlenhydrate sind emp-
fehlenswert. Nach wie vor dient Trinken mehr dazu den
Mund zu befeuchten.

Obwohl eigentlich kein Kohlenhydratbedarf besteht, gibt es
Hinweise, dass Kohlenhydrate im Mund durch das Gehirn
wahrgenommen werden kénnen und dadurch die Leistung
unterstltzt werden kann. Selbst eine Mundspuhlung mit ei-
nem Sportgetrank (mit anschliessendem Ausspucken) kann
maoglicherweise Effekte haben. Allerdings sind die Daten dazu
noch viel zu widerspriichlich. Auf jeden Fall spricht nichts ge-
gen geringe Mengen, schluckweise konsumierte Sportgetran-
ke, soweit diese problemlos vertragen werden und vor allem
den Wettkampfablauf oder die Konzentration nicht stéren.

Tipps: Ausdauerwettkampf 1-3 h Dauer
Das Wichtigste: Flussigkeits- UND Kohlenhydratzufuhr.

1. Ein Carboloading (— Hot Topic «Carboloading») kann
bei einer Dauer von mehr als eineinhalb bis zwei Stun-
den sinnvoll sein.

2. Trinke ausreichend vor dem Wettkampf (—Hot Topic
«Erndhrung vor Training & Wettkampf»). Ein Flissig-
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keitsdefizit kannst du wahrend des Wettkampfs nur
schlecht ausgleichen.

3. Wahrend des Wettkampfs: Verwende ein eher kihles
Getrank (15-20 °C), das du gerne trinkst und etwa 6-8 %
Kohlenhydraten enthéalt. Je nach Kohlenhydratbedarf
und individueller Trinkmenge ist aber ein hoherer Koh-
lenhydratgehalt als die ublichen 6-8% notwendig, oder
das Getrank wird z.B. mit Gels erganzt.

4. Trinke nach Durst etwa 1 bis 2 dL alle 15 bis 20 min,
wenn du es problemlos vertragst (sonst weniger). Aber:
Die Unterschiede bei Verdauung, Schweissmenge und
Vertraglichkeit sind gross. Teste daher Deinen individu-
ellen Trinkrhythmus im Training.

5. Nimm pro Stunde gemass Tabelle auf der ersten Seite
30-90 g Kohlenhydrate auf. Sportgetranke sind gute
Kohlenhydratlieferanten, aber als Abwechslung gehen
auch Riegel und Gels, wenn Du sie vertragst. Kombinie-
re sie mit geniigend Flissigkeit (siehe unten «Beispiele
Wettkampfverpflegung»).

o Bei einer Wettkampfdauer von mehr als etwa eineinhalb
Stunden solltest du mit dem Trinken nicht warten, bis du
Durst versplrst, sondern von Anfang an den erwarteten
Trinkrhythmus befolgen, vor allem wenn das Getrank
auch Kohlenhydrate zur Energieversorgung liefert.

Tipps: Ausdauerwettkampf >3 h Dauer

Diese Tipps beziehen sich auf klassische Ausdauerwettkamp-
fe von bis zu ungeféhr 10 bis 15 h. Extremsportarten, Giga-
Events, usw. haben andere Anforderungen.

Das Wichtigste: Flussigkeits- UND Kohlenhydratzufuhr, sowie
etwas Natrium (Kochsalz).

1. Ein Carboloading ist sinnvoll (— Hot Topic «Carboloa-
ding»). Nicht klar ist, bis zu welcher Wettkampfdauer
Carboloading effektiv sinnvoll ist, ob z.B. ab ca. 10 bis
15 h Wettkampfdauer immer noch Leistungseffekte
maoglich sind durch ein vorgangiges Carboloading.

2. Trinke ausreichend vor dem Wettkampf (—Hot Topic
«Erndhrung vor Training & Wettkampf»). Ein FlUssig-
keitsdefizit kannst Du wahrend des Wettkampfs nur
schlecht ausgleichen.

3. Wahrend des Wettkampfs: Verwende ein eher kihles
Getrank (15-20 °C), das Kohlenhydraten sowie Natrium
enthalt. Je nach Kohlenhydratbedarf und individueller
Trinkmenge ist ein héherer Kohlenhydratgehalt als die
Ublichen 6-8% notwendig. Verwende evtl. verschiedene
Geschmacksrichtungen als Abwechslung.

4. Trinke nach Durst etwa 1 bis 2 dL alle 15 bis 20 min,
wenn Du es problemlos vertragst (sonst weniger). Aber:
Die Unterschiede bei Verdauung, Schweissmenge und
Vertraglichkeit sind gross. Teste daher deinen individuel-
len Trinkrhythmus im Training.

5. Nimm pro Stunde mdglichst 60 g Kohlenhydrate auf.
Grossere Mengen (bis ca. 90 g) kdnnen die Leistung
aber weiter verbessern, aber Du musst sie mehrfach im
Training austesten, bevor Du sie im Wettkampf einsetzt.
Vor allem in Laufsportarten kann es schwierig sein so
viele Kohlenhydrate einzunehmen (Vertraglichkeit).
Sportgetranke sind gute Kohlenhydratlieferanten, aber
als Abwechslung gehen auch Riegel und Gels, wenn Du
sie vertragst. Kombiniere sie mit genligend Flissigkeit
(siehe unten «Beispiele Wettkampfverpflegung»).
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e Achte auf eine genligende Natriumzufuhr. Sportgetrédnke
enthalten in der Regel kleine Mengen (ca. 0.2 bis 0.4 g/L
entsprechend ca. 0.5 bis 1 g/L Kochsalz). Nach unseren
Vorgaben selbst gemachte Sportgetranke haben etwas
mehr Natrium (—Hot Topic «Sportgetranke»). Kochsalz
kann auch Uber feste Nahrung aufgenommen werden
(z.B. Brot, Sandwich, Gels).

Tipps: langer dauernde mental basierte
Sportarten
Das Wichtigste: Flissigkeits- UND Kohlenhydratzufuhr.

1. Trinke ausreichend vor dem Wettkampf (—Hot Topic
«Erndhrung vor Training & Wettkampf»).

2. Wahrend des Wettkampfs: Verwende ein eher kihles
Getrank (15-20 °C), das Du gerne trinkst und etwa 6-8
% Kohlenhydraten enthalt.

3. Trinke nach Durst oder gemass individualisierter Menge:
Die Unterschiede bei Schweissmenge und Vertraglich-
keit sind gross. Teste daher Deinen individuellen Trink-
rhythmus im Training. Vor allem unter kiihlen Bedingun-
gen oder in Sporthallen (trockene Luft) werden die Flis-
sigkeitsverluste haufig unterschatzt.

Kontroliméglichkeit Waage: Vermutlich ist es sinnvoll
den Kérpergewichtsverlust auf 1-2% zu beschranken.

Sportarten wie Bogenschiessen, Schiessen, Bowling, Golfen
oder Curling kénnen sich Uber eine mehr oder weniger lange
Zeitspanne hinziehen. Eine Verpflegung wahrend des Wett-
kampfs hilft hier, die mentale (und kérperliche) Leistungsfa-
higkeit aufrechtzuerhalten. Die tiefe Intensitat dieser Sportar-
ten ermdglicht gleichzeitig den Verzehr einer grésseren Viel-
falt von Lebensmitteln als bei korperlich intensiven Belastun-
gen.

Tipps: Teamsportarten
Das Wichtigste: die Flissigkeits- UND Kohlenhydratzufuhr.

¢ Die meisten Teamsportarten haben eine Einsatzdauer
von ein bis zwei Stunden. Es ist daher sinnvoll, Flissig-
keit und Kohlenhydrate aufzunehmen, soweit die Regeln
der Sportart dies zulassen (siehe «Tipps: Ausdauerwett-
kampf 1-3 h Dauer»).

e In den meisten Spielsportarten ist es moglich, sich in
kurzen Intervallen zu versorgen (siehe «Tipps: Ausdau-
erwettkampf 1-3 h Dauer»). Eine gute Wettkampfernah-
rung dirfte die Leistungsfahigkeit vor allem gegen Ende
der Partien verbessern. Im Spielsport werden durch eine
optimale Flussigkeits- und Kohlenhydratversorgung nicht
nur konditionelle Faktoren, sondern auch die Koordinati-
on oder beispielsweise die Schussprazision verbessert.

e« Nur wenige Sportarten, wie z.B. Fussball, erlauben es
normalerweise nicht, wéhrend der Spielzeit regelmassig
Getréanke oder Nahrung aufzunehmen. In der kurzen
Halbzeitpause kann wegen der Vertraglichkeit nicht allzu
viel getrunken oder gegessen werden. Umso wichtiger
ist es, dass man gut versorgt in den Match startet und
mit der Zeit herausfindet, wie viel Flissigkeit und Nah-
rung vor dem Spiel und in der Pause vertragen wird.
Speziell unter heissen Bedingungen kann die Optimie-
rung der Flissigkeitsversorgung ausschlaggebend wer-
den.
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1. Teste aus, wie viel Flissigkeit Du in der Spielpause ma-
ximal vertragst. Rund 0.5 Liter sollten in einer Pause von
15 min mdglich sein (meist stehen dabei effektiv nur ca.
5-10 min zum Trinken zur Verfligung) und wenn Du
mehr vertragst, kannst Du auch mehr trinken. Trinke in
vielen kleinen Portionen Uber die ganze Pausendauer
(Trinkflasche als standiger Begleiter wahrend der Pau-
se). Die tolerierte Menge ist durchaus trainierbar bzw.
kann mit der Zeit erhéht werden.

2. Trinke ausreichend vor dem Wettkampf (—Hot Topic
«Erndhrung vor Training & Wettkampf»). Ein FlUssig-
keitsdefizit kannst du wahrend des Wettkampfs nur
schlecht ausgleichen. Als zuséatzliche Versorgung kon-
nen z.B. kurz vor der 1. Halbzeit 3-5 dl getrunken wer-
den (,Preload®), wenn das vertragen wird.

3. Verwende dazu ein eher kiihles Getrank (15-20 °C), das
du gerne trinkst und etwa 6-8 % Kohlenhydraten enthalt.

Tipps: Turniere & repetitive Belastungen

Turniere kdénnen sich Uber einen oder mehrere Tage hinzie-
hen und bestehen aus einem bis mehreren Einsatzen pro
Tag. Dies kann je nach Umweltbedingungen zu einem sehr
hohen Kohlenhydrat- und FlUssigkeitsbedarf flihren. Das
Wichtigste ist deshalb, einen fortschreitenden Flissigkeits-
mangel und eine Entleerung der Kohlenhydratspeicher zu
verhindern. Detaillierte Informationen zu dieser Problematik
liefert das Hot Topic «Turniere».

Beispiele Wettkampfverpflegung

Die nachfolgende Tabelle enthalt Beispiele von Sportnah-
rungsprodukten und weiteren Lebensmittel, die je etwa 50 g
Kohlenhydrate liefern. Das Auffiihren von Markenprodukten
erfolgt rein zufallig, um Beispiele zu geben, und stellt keine
Wertung oder Bewertung dar.

Nahrungsmittel

Portionengrosse fir
50 g Kohlenhydrate

Bemerkungen

Sportgetranke 6-8dl Gute Kohlenhydratquelle,
je nach Kohlenhydrat- liefert gleichzeitig Wasser.
gehalt Sehr gute Vertraglichkeit.

Riegel Vertraglichkeit gut, ausser

Powerbar Perfor- 77 g (1 Riegel =65 g) ev. in hochintensiven

mance Phasen. Mit gentigend
Isostar High Energy 70 g (2 Riegel = 80 g) Flissigkeit kombinieren.
Happchenweise essen.

Gels Vertraglichkeit sehr gut.
Sponser Liquid ca.1Tubea70g Immer mit genligend Flis-
Energy sigkeit kombinieren.

Powerbar power gel ca. 2 Beutela41g Happchenweise und nicht

nur 1x pro Stunde essen.

Konventionelle
Lebensmittel

Vertraglichkeit individuell
und abhangig von Situati-

Brétchen ca.120g on. Bei tiefer Intensitat

Sandwich ca.200g kénnen durchaus diverse

Div. Lebensmittel ca. 60-200 g Lebensmittel vertragen
(Produkte mit zu tiefem  werden. Was kohlenhyd-
Kohlenhydratgehalt ratreich ist und gut vertra-

sind nicht ideal, weil
dann grosse Mengen
Zu essen waren)

z.B. reife Bananen,
Biberli, Reiswaffeln,
Lackerli, fettarme Ge-
backe, usw.

gen wird, ist generell ge-
eignet. Immer mit gend-
gend Flussigkeit kombinie-
ren. Weiter Beispiele fin-
den sich auch im Hot
Topic «Regeneration nach
Training und Wettkampf».
Happchenweise und nicht
nur 1x pro Stunde essen.
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