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Ernahrung und ihre Bausteine

Optimale Versorgung fiir Training und Spiel

Eine gute Erndhrung erhdht die Zweikampfstirke sowie die men-
tale Wachheit und schiitzt vor Verletzungen. Wahrend man friiher
nur Wasser, Mineralwasser oder Apfelschorle gab, weiB man heu-
te um den leistungssteigernden Wert von Kohlenhydraten und
EiweiBbausteinen. Die Trainingsversorgung ist abhéngig von der
Belastungsdauer. Bei 60 Minuten reicht (stilles Mineral-)Wasser
aus. Bei langeren Belastungen sollten die Getrénke ausreichend
das vor Muskelkrampfen schiitzende und flissigkeitstransportie-
rende Natrium, EiweiB sowie moderat Kohlenhydrate enthalten
(siehe Info 3). Die frither oft empfohlene Apfelschorle enthalt
tbrigens kein EiweiB und viel zu wenig Natrium.

Die Mahizeit am Vorahend des Spiels

Der Spieltag beginnt mit der Abendmahizeit davor. Hier fiillt man
die Kohlenhydratspeicher in Muskulatur und Leber voll: Es gibt
somit Nudeln oder Kartoffeln mit Gemiise, Salat und Wasser. Reig
sollte wegen seiner leicht entwéssernden Wirkung nicht auf den
Tisch kommen. Als EiweiBspender essen wir Meeresfisch (nicht
frittiert!) oder mageres Fleisch als Alternative.

Kohlenhydrate, Fette, EiweiB, Vitamine, Mineralien

Kohlenhydrate (in Nudeln, Brot, Kartoffeln, Reis und Miisti) werden
als Energiespeicher in Muskulatur und Leber in Form von an Kal-
um und Wasser gebundenem Glykogen gelagert. Mahizeiten soli-
ten deshalb gleichzeitig Kohlenhydrate, Katium (in Salat, Gemiise
Obst) und Wasser enthalten.

Aktivierende Fettséuren (z. B. in Fisch, Raps- oder Olivendl) senken
durch Belastung verursachte kieinste Entziindungen und be-
schleunigen die Regeneration. Aber Achtung: Sonnenblumen-, Dis-
tel- und Maisél sowie fette Wurst erhéhen die Entziindungswerte!
Bei Milchprodukten ist ein mittlerer Fettgehalt einem mageren vor-
zuziehen (gut fiir Darmschleimhaut und Immunsystem)!

Die Kraft des Feldsalats

Feldsalat enthalt Baldriandl. Ein groBer Teller am Vorabend des
Spiels baut die oft vorhandene Nervositét ab. Daher am Spieltag
selbst besser darauf verzichten, um die positive Anspannung niciz
zu verlieren!

Am Spieltag

Frithstiick

Um eine stressfreie Vorbereitung zu realisieren, soliten die Spieler
fiinf bis sieben Stunden vor Spielbeginn wach sein. Bei Anpfiff um
15.30 Uhr gibt es also zwischen 9.30 Uhr und 10 Uhr Friihstiick. Es
sollte leicht sein und nichis Frittiertes enthalten (liegt zu lange im
Magen). Auf Wurst verzichten wir ebenfalls, um das antientziing-
liche Potenzial nicht zu senken.

Gute Frihstiicksvarianten sind Haferflocken, Miisli mit Joghurt
Obst sowie ein weiches Ei oder ein Omelett und Vollkornbrot ma
Lachs oder Kase. Achtung: Es darf nicht zu kohlenhydrathaltia
sein, damit der Blutzuckerspiegel im Lot bleibt: AusschlieBlich Brot
mit Honig, Marmelade und ein Stiick Obst wiren also die falsche
Wahl.



und Wasser: Der richtige Mix macht’s!

EiweiBe unterstiitzen den Aufbau von Muskeln, Sehnen und Bén-
dern. Optimal ist eine Kombination von Kartoffeln mit Ei!
Magnesium, das fiber den SchweiB ausgeschieden wird, erhéht
nicht nur die Belastbarkeit der Muskulatur, sondern beschleunigt
auch die Erholung. Eisen, dessen Aufnahme durch Vitamin C erhéht
wird, verbessert den Sauerstoffiransport. Vitamin D (in Hering,
Lachs, Eigelb, Kése) kann der Korper nicht selbst produzieren. Es
verbessert die Kalziumeinlagerung in die Knochen, baut Entziin-
dungen ab und stabilisiert das Immunsystem. Auch Krauter und
Gewiirze bauen Entziindungen schnell ab: Also darf hier richtig
zugelangt werden!

Mitiagessen

Um 12.30 Uhr gibt es eine leichte Mahlzeit: Kein entziindungsfar-
derndes Schweine- oder Geflugelfleisch, sondern allenfalls mage-
res Rindfleisch. Besser sind aber

* Nudeln mit viel Tomatensauce, Olivendl, etwas Pfeffer und Moz-
zarellakase

e Kartoffeln mit gedlinstetem Fisch und Gemiise (z. B. Karotten)
e Gemisesuppe mit Kartoffeln

Versorgungsstrategie direkt vor dem Spiel

Die Spieler nehmen zum Aufwérmen ihre ‘diinnen’ Sportgetrénke
oder auch einfach nur stilles Wasser mit. 10 Minuten vor dem
Anpfiff sollten sie noch etwa 250 Milliliter trinken. Das erhoht die
Fliissigkeitsreserve sowie die Energiemenge an Kohlenhydraten,
Aminosauren (EiweiB) und Natrium. So gehen die Wirkstoffe
plinktlich zum Spielbeginn ins Blut (iber.

Es sind jedoch immer auch individuelle Vorlieben zu akzeptieren.
Wichtig ist, die Trinkversorgung stets mit den Spielern zu bespre-
chen und sie ihnen nicht aufzuzwingen. Dadurch wird sie zum
gemeinsamen Ritual, aus dem alle Kraft schipfen.

> Athletik und Ernahrung

Versorgungsstrategie in der Halbzeit

Die Kohlenhydratdepots reichen je nach Belastung und Spielposi-
tion ca. 60 bis 70 Minuten. Dies bedeutet, dass die Halbzeit fiir das
Energietanken genutzt werden muss. Um auch die letzten 20
Minuten mit vollem Einsatz spielen zu kénnen, sollten wiederum
ein bis zwei Becher des Sportdrinks getrunken werden.

Auch sogenannte Energiegels sind sehr sinnvoll. Sie sollten pro
100 Gramm einen hohen Natriumanteil (iber 500 Milligramm),
Kohlenhydrate (Uber 60 Gramm) sowie EiweiB (iber 3 Gramm)
enthalten: Natrium schitzt vor Krdmpfen, Kohlenhydrate und
EiweiBe erhohen die Leistungskapazitat fiir die zweite Hélfte.
Natiirlich gibt es in der Halbzeit auch immer stilles Mineralwasser
oder Wasser zum Nachspiilen der Energiegels bzw. nur zum
Mundausspiilen.

Je nach Vorlieben der Spieler kommen im Spitzenbereich zuneh-
mend auch Gelchips zum Einsatz, bei denen die Energieaufnahme
iiber die Mundschleimhaut erfolgt. Die Gelchips sind bekannt aus
der Marathonszene und finden inzwischen auch Einzug bei Spiel-
mannschaften, so etwa bei der deutschen Handballnationalmann-
schaft.



