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Untersuchungen iiber die bestmogliche

Verpflegung am Wettkampftag

Von Prof. Dr. med. E. Grandjean, ETH, Zirich

Im Auftrag des Zentralvorstandes des Schweizerischen
Landesverbandes fiir Leibeslibungen und der Sektion
Forschung der Eidgendssischen Turn- und Sportschule
Magglingen habe ich mit meinem Mitarbeiter, Herrn
Dr. med. W. Naegeli, und mit Herrn Pd. Dr. H. Rosen-
mund Untersuchungen iiber die bestmdégliche Verpfle-
gung von Athleten am Wettkampftag durchgefiihrt.
Im Folgenden sei eine Zusammenfassung der wichtig-
sten Ergebnisse sowie die daraus resultierenden prak-
tischen Empfehlungen fiir die Wettkampfverpflegung
wiedergegeben.

Untersuchungsergebnisse

Wir priiften an 11 Amateur-Radrennfahrern, wie sich
verschieden grosse und verschieden zusammengesetzte
Mahlzeiten auf die grosstmoégliche Ausdauer auswir-
ken, wobei wir auch verschiedene ZeitrGume zwischen
der Mahlzeit und dem Start untersuchten. Da vielfach
behauptet wird, dass sich die Athleten in den Ost-
blockldndern vor den Wettkdmpfen nur mit Zucker-
losungen erndhren, haben wir auch diese Frage beson-
ders sorgfiltig gepriift, indem unsere Radrennfahrer
einmal 120 g Zucker (500 Kalorien) und einmal 242 g
Zucker (1000 Kalorien) in Tee gelost erhielten. In jedem
Versuch wurde die grosstmogliche Leistung wéhrend
eines Tests von 2 Stunden auf einem stehenden Fahr-
rad gemessen. Daneben wurde das Verhalten des Her-
zens, des Blutdrucks, der Blutzusammensetzung (Blut-
zucker), der Schweissabgabe und der Ermiidung unter-
sucht. Besondere Beachtung schenkten wir den subjek-
tiven Gefiihlen tiber die Vertrdglichkeit, Hungerge-
fiihl usw., die die Versuchspersonen jeweilen angaben.
Die wichtigsten Ergebnisse dieser Untersuchungen sind:
Am besten vertriglich war ein kleines Frihstiick (2
Tassen Tee und 2 Butterbrote mit Marmelade) und ein
Zwischenraum von 2 Stunden zwischen der Mahlzeit
und dem Start. Unter diesen Bedingungen wurden
auch die grossten Leistungen auf dem Fahrrad regi-
striert, wiewohl zu sagen ist, dass von Versuch zu Ver-
such keine allzu grossen Unterschiede in der Leistungs-
fahigkeit festgestellt werden konnten. Von besonderem
Interesse ist die Tatsache, dass die verabreichten Zuk-
kerlosungen weniger glinstig waren als eine normal
zusammengesetzte Kost.

Allgemeine Richtlinien fiir die Verpflegung
am Wettkampftag

Auf Grund unserer Untersuchungsergebnisse und un-
ter Beriicksichtigung der allgemeinen Kenntnisse der
Sportphysiologie mdchten wir nachstehend einige all-
gemeine Richtlinien fiir die Verpflegung am Wett-
kampftag geben.

1. Das Intervall zwischen letzter Verpflegung und
Wettkampfbeginn sollte 2 bis 3 Stunden betragen.

2. Die letzte Verpflegung sollte von der Grossenord-
nung eines normalen Friihstlicks oder eines kleinen
Mittagessens sein, mit 500 bis 800 Kalorien.

3. Fiir das Friihstlick sind zu empfehlen: Milchkaffee,
Ovomaltine, gesiisster Tee oder Joghurt; dazu 2 bis
3 Butterbrote mit Marmelade; an Stelle der Butter-
brote kann auch eine Portion Porridge empfohlen
werden.

4. Ist die letzte Verpflegung eine Mittagsmahlzeit, dann
sind zu empfehlen: eine klare Suppe oder eine

Bouillon, ein leichtverdauliches Stilick Fleisch (vor-
zugsweise Kalbfleisch oder Rindfleisch ohne Fett),
etwas Kartoffeln oder Teigwaren und gekochtes
Obst. Gemiise, Wirste, Kédse oder grossere Mengen
von frischem Obst sind fiir diese letzte Mahlzeit
nicht ratsam.

5. Den Sportlern ist zu empfehlen, Nahrungsmittel oder
Kostformen zu wéhlen, an die sie gewdhnt sind. Sie
sollen nicht am Wettkampftag plotzlich neue Syste-
me priifen.

Dauern die Wettkdmpfe mehr als 2 Stunden, dann sind
Zwischenverpflegungen notwendig. Dies ist der Fall
bei Wettméarschen, bei Langstreckenldufen, bei Ski-
langldufen von mehr als 20 km, bei verschiedenen
Sportarten mit Turniercharakter, wie Tennis, Fechten,
Turnfeste u. a. m.

Fiir die Gestaltung von Zwischenverpflegungen beim
Sport soll man sich an folgende Richtlinien halten:
Den Wettkdmpfern sollen lauwarme Fliissigkeiten, wie
gesiuisster Tee oder Bouillon zur Verfiigung stehen.
Milch oder kalte Fruchtsdfte sind nicht zu empfehlen.
Alkoholische Getridnke gehoren nicht auf den Sportplatz.
Der Wettkdmpfer sollte pro Zwischenverpflegung nicht
mehr als 2 Trinkbecher Fliissigkeit zu sich nehmen.
Bei der Zwischenverpflegung sind kleine Rationen von
Biskuits, Traubenzuckertabletten oder ganz gewoOhn-
licher Wiirfelzucker zu empfehlen.

Bei der Gestaltung der Zwischenverpflegung soll man
die individuell verschiedenen Bediirfnisse beriicksich-
tigen. Erfahrene Wettkdmpfer haben in der Regel ein
feines Gefiihl, was ihnen bekommlich ist und was
nicht. So werden die einen nach siissen Fliissigkeiten
greifen, andere dagegen werden eine Bouillon wegen
ihres Salzgehaltes vorziehen.

Sport das beste Rezept
Von Prof. Dr. med. E. A. Miiller

Wir stehen heute in einer neuen Phase der Um-
formung der Lebensgewohnheiten, der Berufs-
arbeit, die in wenigen Jahrzehnten zu einer
Reduktion der korperlichen Arbeit im Beruf
auf minimale Reste fiihren wird, auch in der
Landwirtschaft, auch im Haushalt. Das hat eine
Lahmlegung der vitalen Kréafte des Menschen
im Gefolge, die eine auch noch nicht anndhernd
Uberschaubare Gefahr fiir die Gesundheit mit
sich bringt. Wie kann man dieser Gefahr
entgegentreten? Sportliche Bewegungsspiele im
Freien, in Wettkdmpfen, regelméissig, aber kei-
neswegs téglich, jedoch wenigstens einmal wo-
chentlich, keineswegs ermiidend oder gar er-
schopfend, aber abwechslungsreich: das ist das
Rezept, das Hunderte von Rezepten aufwiegt,
mit denen man heute zur Apotheke lduft.
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