Hot Topic 15

SWISS Torum tor sport nutrition uni 2006

Turniere oder repetitive Belastungen

Es ist schon anspruchsvoll genug, sich flr einen einzelnen Wettkampf vorzubereiten, aber was bedeutet es erst,
sich auf eine ganze Serie von Wettkdmpfen vorzubereiten? Viele Sportarten beinhalten mehrere aufeinander
folgende Spiele in Turnierform oder eine Serie von Vorldufen, Qualifikationsrunden und Finale an demselben oder
aufeinander folgenden Tagen. Zusatzlich erschwerend kommt dazu, dass die exakte Startzeit unbekannt sein
kann (z.B. Tennisturnier), was die Planung eindeutig erschwert. Doch egal unter welchen Umstanden, gilt es
einige Schlisselfaktoren zu beachten, um die Energiebereitstellung des Kérpers zu befriedigen und seine héchste
Leistungsfahigkeit zu erreichen.

Bereite Dich an einem Turnier auf das Unerwartete vor. Plane nicht einfach nur fiir das, was Du hoffst, dass ein-
treffen wird, sondern plane auch fir das ,worst-case“ Szenario. Beispielsweise im Tennis kann der eigene oder
ein vorausgehender Match kirzer oder langer dauern wegen einer Verletzung eines Spielers oder wegen Regen-
verzogerungen. Fir einen erfolgreichen Wettkampf ist Planung genauso wichtig wie Flexibilitat. Wer nur eine
beschrankte Anzahl Strategien hat, hat gute Chancen zu scheitern.

Beachte auch die 3 Infoblatter —Hot Topic Erndhrung vor Training / Wettkampf
—Hot Topic Erndhrung in Training und Wettkampf
—Hot Topic Ernahrung und Regeneration nach Training und Wettkampf

Das Essen richtig timen

Die allgemeine Empfehlung flr das Essen vor einem Wettkampf ist, 1-4 h vorher eine kohlenhydrathaltige Mahl-
zeit oder einen entsprechenden Snack zu essen (—Hot Topic Ernahrung vor Training / Wettkampf). In einer Tur-
niersituation ist dies allerdings nicht immer mdglich. Die Pausen zwischen zwei Einsatzen kdnnen zu kurz sein,
um eine Mahlzeit oder einen grossen Snack verdauen zu kdnnen. Eine bessere Strategie ist dann, lber den
ganzen Tag viele kleine ,Happen® einzuplanen. Die individuelle Toleranz variiert zwar, die folgende Tabelle kann
aber als Leitfaden genutzt werden, wann welche Nahrungsmittel sinnvoll sind.

Zeit bis zum nachsten Einsatz | Erndhrungsvorschlage

3-4 Stunden Genugend Trinken

Pasta oder Reis mit fettarmer Sauce (z.B. Tomaten-, Gemise- oder magere
Fleischsauce)

Brétchen mit Konfitlre oder Honig + Buttermilch (fettarm)
Kartoffeln mit Fillung aus Hittenk&se und einem Glas Milch
Fruhstickscerealien mit Milch

Brot mit K&se, Fleisch

Magerquark + Brot oder Banane

Fruchtsalat mit Fruchtjoghurt

1-2 Stunden Sportgetranke, Getranke
Flissiges Mahlzeitenersatzprodukt
Milchshake oder Softeis

Sportriegel oder Getreideriegel
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Frihstickscerealien mit Milch
Brotchen, Maisbrotchen

Biberli, Basler-Lackerli, Anisschnitte, usw.

Weniger als 1 Stunde Sportgetranke
Kohlenhydrat-Gels
Sportriegel

(Brétchen, Maisbrotchen, Biberli, usw. je nach Vertraglichkeit)

Den ganzen Tag Uber zu essen, ohne eine Hauptmahilzeit zu haben, kénnte den Hunger nicht so gut stillen wie
die Ublichen Essgewohnheiten. Um Hunger zu vermeiden, kann ein grosserer Snack oder eine kleine Mahlzeit zu
einer strategisch geschickten Zeit, beispielsweise wahrend der langsten Pause, eingeplant werden. Teste die
Wettkampferndhrung so weit wie mdglich schon im Training, um sicher zu sein, dass keine Verdauungs- oder
Vertraglichkeitsprobleme auftreten.

Die Verfugbarkeit des Essens

Bisher wurde diskutiert, wann und wie gegessen werden kann. Typischerweise wird an Sportveranstaltungen eine
beschrankte Auswahl an Essen und Getranken zur Verfliigung gestellt. Es ist empfehlenswert, sich vorgangig zu
informieren, was angeboten wird, um am Wettkampf keine Uberraschungen zu erleben. Die beste Variante ist
jedoch, seine eigenen Sachen mitzunehmen. Bedenke dabei die Anforderungen an verschiedene Nahrungsmittel.
Was normalerweise kiihl gegessen wird, sollte auch so aufbewahrt werden kénnen, oder friih am Tag gegessen
werden. Empfindliche Sachen wie Sandwichs oder Friichte sollten moglichst kiihl und in einer schiitzenden Ver-
packung transportiert werden, denn ein warmes matschiges Sandwich oder eine zerdriickte Banane ist keine
Delikatesse mehr. Robustere bei Umgebungstemperatur haltbare Lebensmittel sind Biskuits, Reiskuchen, Tro-
ckenfrichte, Getreidestengel, Sportriegel, Biberli, Frichte-, Maisbrétchen, Brétchen, usw. Suppen kdnnen eine
Variante sein, wenn heisses Wasser zur Verfugung steht.

Es empfiehlt sich, verschiedene Sachen einzupacken und immer etwas mehr mitzunehmen. Man kdénnte spater
doch etwas anderes essen wollen oder man braucht mehr als geplant. Aber genauso sollte auch nicht alles Mit-
genommene gegessen werden, nur weil es eben in der Tasche ist. Ubriggebliebenes kann gut wieder nach Hau-
se genommen werden. Viele Sporternahrungsprodukte wie Shakes, Riegel und Getranke kdnnen gut als ,fir alle
Falle* - Produkte mitgenommen werden und falls nicht gebraucht sind sie meistens Wochen bis Monate lang
haltbar.

Geschmacks-Ermtdung

Die Muskeln sind nicht das Einzige, was ermlden kann. Auch die Geschmacksknospen kénnen ermiden! Viele
kohlenhydrathaltige Lebensmittel schmecken slss und Uber einen langen Turniertag kann eine ,Geschmacks-
Ermadung® eintreten. Pikantere Nahrungsmittel sind dann oft attraktiver. Meistens sind sie auch salziger, was
auch zum Trinken animiert und zusatzlich die Flissigkeitsabsorption verbessert. Deshalb sollten nicht nur sisse
Nahrungsmittel in den Essplan eines Turniers eingeplant werden. Beispielsweise Sandwiches, Pasta (an Ort und
Stelle erhaltlich oder mitgebrachte Pastavarianten), Suppen usw.

Die Herausforderung den hohen Energiebedarf zu decken

Sportnahrung wie Energieriegel oder flissige Mahlzeitenersatzprodukte und Regenerationsshakes sollten als
Varianten eingeplant werden, wenn ein hoher Energiebedarf erwartet wird, nur sehr wenig Zeit zum Essen zur
Verfligung steht oder wenn man weiss, dass man in Wettkampfsituationen einen empfindlichen Magen hat. Flis-
sige Nahrung wird schneller verdaut und verringert die Wahrscheinlichkeit von Verdauungsproblemen. Sie stellen
wertvolle Nahrstoffe wie Kohlenhydrate und Protein zum Auffillen der Energiespeicher und zur Regeneration
zwischen den Einsatzen bereit. Bei einem hohen Energiebedarf kbnnen auch zuckerreiche Brotaufstriche wie
Konfitire oder Honig mit Brétchen verwendet werden. Beispielsweise flissiger Honig in der praktischen Dosiertu-
be ist im Detailhandel erhaltlich.
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Die Herausforderung, den Wasserbedarf zu decken

Die wichtigste Komponente der Wettkampfernahrung sollte auf keinen Fall vergessen gehen — Wasser! Das Ver-
meiden einer Dehydratation (Flissigkeitsmangel) ist ein Schllisselfaktor, um die Leistung aufrechterhalten zu
kénnen, speziell wenn lange Wettkdmpfe oder mehrere Einsatze Uiber einen oder mehrere Tage bewaltigt werden
mussen.

Tipps flur eine gute FlUssigkeitsversorgung in Turniersituationen:

Starte gut mit Flussigkeit versorgt in den Wettkampf.

Trinke geniigend Flissigkeit vom Aufstehen an und dann wahrend des ganzen Tags. Es sollte ein
Trinkplan zusammengestellt werden. Kontinuierlich immer wieder zu trinken ist besser, als unregel-
massig grosse Mengen zu trinken.

Die Verwendung von kohlenhydrathaltigen Getranken wie Sportgetranken hilft mit, gleichzeitig die
Kohlenhydratspeicher standig aufzufillen und die Flissigkeitsverluste auszugleichen.

Getranke ohne Kohlensdure (Sportgetranke, Wasser) werden besser toleriert als solche mit, insbe-
sondere wenn innert kurzer Zeit der nachste Einsatz folgt.

Standig eine Getrankeflasche zur Hand zu haben ist eine wichtige Voraussetzung, um regelmassig
trinken zu kénnen.

Getranke sollten wenn méglich kiihl gehalten werden, beispielsweise mit Eis.

Bei heissem Wetter und starkem Schwitzen sollte das Getrank genligend Salz enthalten. Sportge-
tranke enthalten meistens 0.5 - 0.8 g Kochsalz pro Liter. Speziell selbstgemachte Sportgetranke aus
verdiinntem Fruchtsaft sollten in diesen Situationen jedoch etwas aufgesalzen werden, weil sie natr-
licherweise fast kein Salz enthalten. Eine Salzkonzentration von 1.5 g/L oder mehr kdnnte bei star-
kem Schwitzen tGber mehrere Stunden jedoch notwendig sein (—Hot Topic Erndhrung in Training und
Wettkampf).

Praktisches Beispiel
Schwimm-Wettkampf

Zeit Einsatz Mdéglicher Ratschlag

07.00 Frihstick Cerealien mit Magermilch, Brot und Konfittre. Trinken.

09.00 Aufwarmen und Vorlaufe 50 m Freistiel Mindestens 1 Glas Wasser in der letzten halben Stunde
vor dem Rennen.

10.00 Pause Frichtebrot, Banane und Wasser oder Sportgetrank

11.00 Aufwarmen und 50 m Ricken

11.30 Kurze Erholung, dann Final 50 m Freistiel | An die Fllssigkeit denken: Wasser oder Sportgetranke

12.00 Mittagspause Sandwichs mit z.B. Schinken, Trockenfriichte, Trinken

13.00 Aufwarmen und 100 m Lagen An die Flussigkeit denken: Wasser oder Sportgetranke

15.00 Pause Getreide- oder Sportriegel, Sportgetrank

16.00 Aufwarmen und 4x50 m Staffel Freistiel | An die Flissigkeit zwischen den Einsatzen denken.

16.30 Aufwarmen und 4x50 m Staffel Lagen Den Flussigkeitsersatz nach dem Wettkampf nicht ver-
gessen. Sportgetranke helfen auch fur die Kohlenhydrat-
versorgung bis man zuhause ist.

18.00 Abendessen Reis mit Curry, Pasta, usw.
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Mehrtagige Turniere mit intensiven Belastungen (z.B. Tennisturnier, Eishockey)

Wenn ein Turnier mehrere aufeinander folgende Tage dauert, bedeutet das Ende eines Wettkampftages bereits
die Vorbereitung auf den nachsten Tag. Die spezielle Herausforderung besteht vor allem darin, die entleerten
Kohlenhydratspeicher immer wieder aufzufiillen. Dies bedingt, dass nach dem letzten Einsatz an einem Tag
sofort kohlenhydratreiche Getranke oder feste Lebensmittel zur Verfliigung stehen. Je kiirzer die Zeit bis zum
Schlafen ist, desto schwieriger wird es, Uberhaupt geniigend essen zu kdnnen. Je kirzer diese Zeit ist, desto
wichtiger ist es deshalb, organisatorisch keine Zeit zu verlieren, bis irgendwann mal etwas Essbares vorhanden
ist. Wer zu mide ist, um zu essen, hat morgen schon verloren. Zudem kann noch einfach viel gegessen werden,
solange man noch ,aufgepeppt® ist.

Je mehr man Uber den Tag hinweg essen konnte, desto kleiner ist der Energiebedarf am Abend und desto einfa-
cher ist es, sich fur den nachfolgenden Tag optimal vorzubereiten, weil der Energiebedarf optimal gedeckt werden
kann. Das heisst, die Optimierung der Verpflegung tber den einen Tag kann sich positiv auf den nachsten Tag
auswirken oder umgekehrt addieren sich Ernahrungsfehler von Tag zu Tag gnadenlos auf.

Ein grosses, kohlenhydratreiches Abendessen, mdglichst kurz nach dem Ende des Turniertages, legt die Basis
fur die Kohlenhydratversorgung des nachsten Tages. Ist der Kohlenhydratbedarf sehr hoch und der eine Turnier-
tag erst spat am Abend fertig, kann auch auf Sporterndhrungsprodukte wie Regenerationsshakes zurlickgegriffen
werden. Vor allem bei starker Mudigkeit werden diese besser vertragen als feste Nahrung. Sie kénnen auch
zusatzlich nach einem Essen noch genommen werden, um die Kohlenhydratzufuhr (je nach Bedarf) weiter zu
steigern. Softdrinks, Sportriegel und Sportgetranke statt Wasser sind ebenfalls einfache, gut vertragliche Kohlen-
hydratquellen.

Je warmer es ist bzw. bei hohen Schweissverlusten, desto wichtiger wird es, sich immer wieder gut mit Flissigkeit
zu versorgen. Genidgend Salz zum Abendessen oder zusatzlich gesalzene Getranke (bis zu 1.5 g/L Kochsalz)
optimieren die Wiederherstellung des Flussigkeitsgleichgewichts.

Je nach Zeitplan des folgenden Tages stellt ein ausgiebiges kohlenhydratreiches Morgenessen die Fortsetzung
der am Vorabend begonnen Regenerationsmassnahmen und Vorbereitungen auf den neuen Turniertag dar.

Zusammenfassung

Die Vorbereitung auf einen Wettkampf oder ein Turnier bedeutet, die Grundlagen der Sporternahrung in die Pra-
xis umzusetzen. Vorauszuplanen hilft, einen erfolgreichen Wettkampf zu bestreiten und ernahrungsbedingte
Stresssituationen wahrend des Wettkampfs zu vermeiden. Die Flissigkeitsversorgung sollte auf keinen Fall ver-
nachlassigt und deshalb gut eingeplant werden.
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