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Brennpunkt

Das erste Training beginnt

bei Tisch

Vincenzo Liguori, Vereinsarzt des FC Lugano

Diego Armando Maradona Il4sst
sich jeden Morgen zum Friihstiick
ein Omelett mit sechs Eiern und
Spinat machen, das er mit Appetit
isst, und dazu trinkt er einen Liter
Rotwein. Stellen Sie sich vor, wenn
diese Nachricht in einer weit ver-
breiteten Sportzeitung veréffent-
licht wiirde. Mit Sicherheit wiirden
viele Fussballspieler, die nie gerne
Eier gegessen haben, eine unver-
mutete Leidenschaft fiir Omeletts
entdecken und ein ungesundes
Verlangen verspiren, morgens
zum Friihstiick Wein zu trinken.
Das gleiche konnte passieren,
wenn wir lhnen bei Anwendung
der im folgenden dargelegten
Grundsétze die Gewissheit geben
konnten, immer und lberall zu ge-
winnen.

Dies ist jedoch leider nicht der Fall.
Beim Fussball spielen so viele unter-
schiedliche Faktoren eine Rolle, ein-
schliesslich der Gottin Fortuna, dass
man ein Spiel verlieren kann, auch
wenn man gut spielt und sich mit der
grossten Sorgfalt vorbereitet hat. Dazu
kommt, dass es sich um ein Mann-
schaftsspiel handelt, wobei der Ein-
zelne eine unzureichende Leistungsfa-
higkeit gut verbergen oder sogar bei
der Spielbewertung die besten Noten
erhalten kann, wenn er mit etwas Gliick
das entscheidende Tor fiir den Sieg hat
erzielen kdnnen, auch wenn er wah-
rend der restlichen Spielzeit den Ball
kaum einmal beriihrt hat.

Nachdem wir so zunéchst einmal die
Tragweite der folgenden Ausfiihrungen
eingeschrankt haben und darauf vorbe-
reitet sind, den Chor all derer zu horen,
die sagen werden: «Zu meiner Zeit
machte man das so und so, Bier und
Wirstchen mit Sauerkraut in der Um-
kleidekabine, und wir sind trotzdem
Meister geworden», wollen wir uns nun
dem Kern der Sache zuwenden. Wie
wir von den Englandern wissen, muss
eine gute Darstellung die folgenden

Fragen beantworten: Who? When?
What? Where? Why?
18

Wann soll gegessen
werden?

Die erste Frage ist leicht zu beantwor-
ten: Wer? Die Spieler, aber auch der
Trainer und womdglich auch die Be-
treuer.

Wenden wir uns daher gleich der
zweiten Frage zu: Wann soll gegessen
werden? Hierbei ist zu unterscheiden
zwischen der Erndhrung an den Trai-
ningstagen, am Spieltag und am Tag
nach dem Spiel.

Die Drei-Stunden-Regel

Die erste wichtige Regel, die zu be-
achten ist und die in allen der drei ge-
nannten Féllen gilt, wird von den Sport-
erndhrungswissenschaftlern als die
«Drei-Stunden-Regel» bezeichnet. Diese
Regel lautet ungefdhr so: «Die letzte
grossere Mahlzeit ist spétestens drei
Stunden vor dem Training oder vor
dem Spiel einzunehmen.» Die Griinde
sind einfach. Bei der Verdauung
braucht der Magen Blut, das den Mus-
keln und dem Gehirn entzogen wird
(dies ist einer der Griinde dafiir, dass
man nach einem Ulppigen Mahl eine ge-
wisse Schlafrigkeit verspirt). Weniger
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Blut fiir die Muskeln bedeutet eine ge-
ringere physische Leistungsfahigkeit.
Weniger Blut fiir das Gehirn bedeutet
eine geringere Konzentrations- und
Aufnahmefahigkeit.

Es ist auch wenig sinnvoll, vor dem
Spiel oder vor dem Training zu viel zu
essen. Es konnte nachgewiesen wer-
den, dass die Nahrung eine bestimmte
Zeit lang im Magen verbleibt. So hatte
beispielsweise das klassische Essen,
das den Fussballspielern einiger Mann-
schaften um 11.00 Uhr gereicht wurde
(Beefsteak, Kartoffeln, Gemiise mit But-
ter), den Magen um 14.00 Uhr (bei
Spielbeginn) noch nicht verlassen und
befand sich dort zum grossen Teil auch
noch in der Pause. Durch das Vorhan-
densein von Fett wird der Verdauungs-
prozess so stark verlangsamt, dass
man ohne weiteres davon ausgehen
kann, es wéare besser gewesen, niich-
tern zum Spiel zu kommen. Die Aus-
sage: «Ein Filet vor dem Spiel gibt
Kraft», ist auf jeden Fall vollig unzutref-
fend.

In diesem Zusammenhang wurde so-
gar eine zweite Regel aufgestellt, die
Acht-Stunden-Regel. Bei bestimmten
Speisen mit umfangreicherer Zusam-
mensetzung, vor allem bei mehreren



Erndhrung an Tagen
mit Nachmittagstraining
(18.00 Uhr)

Fruhstlick:

Tee oder Kaffee

Orangen- oder Grapefruitsaft
Toastbrot oder Zwieback oder Voll-
kornzwieback

Honig

Roher Schinken oder Bircher-
muiesli

Mittagessen:

Gegrilltes Fleisch oder Dorrfleisch
oder roher Schinken

Salzkartoffeln

Orangensaft oder Apfelsaft

Abendessen:

Briihe mit Einlage oder gemischter
Salat mit frischem Gemilise oder
Nudeln mit Tomatensauce
Gegrilltes Fleisch oder gegrillter
Fisch oder Grillhahnchen

1 oder 2 Scheiben Brot

Frisches oder eingemachtes Obst
Orangensaft oder Apfelsaft

Die Beispiele in den Kasten sind tatsachliche
Beispiele des FC Lugano.

aufeinander folgenden Gangen (Nudel-
gerichte, Fleisch, Fette, frisches Ge-
muse, Obst), wachst die erforderliche
Zeit fir die Absorbierung und die Um-
setzung sogar auf acht Stunden an. Da-

mit wird der Verzehr von so zusam-~

mengesetzten Speisen im Hinblick auf
die Nutzbarmachung fiir das Training
oder das Spiel véllig sinnlos.

Mit anderen Worten: Fir den Ener-
giebedarf und die Leistungsfdhigkeit,
vor allem was die Energieversorgung
flir die Muskeltatigkeit betrifft, ist also
das von Bedeutung, was man am Tag
vor dem Spiel gegessen hat. Im Ubri-
gen ist auf jeden Fall ein angemessenes
Glykamieniveau (Zuckergehalt des Blu-
tes) sicherzustellen, um Hypoglykamie-
Krisen zu verhindern, bei denen Miidig-
keit, Erschopfung und nachlassende
Konzentrationsfahigkeit auftreten. Dem
kann man, wie weiter unten ausgefiihrt
wird, durch Verabreichung von kleinen,
schnell zu absorbierenden Zuckermen-
gen vor und auch wahrend der kérperli-
chen Beanspruchung vorbeugen.

Die Verteilung der Mahlzeiten

Ein anderer wichtiger Gesichtspunkt
besteht in der Verteilung der Mahlzei-
ten auf den Tag. In der Regel nimmt
man in unseren Breiten nur ein sehr be-
scheidenes Friihstiick zu sich (man
wacht relativ spat auf und hat gerade
noch Zeit, um schnell einen Kaffee zu
trinken und hochstens noch ein Brot-
chen zu essen); mittags hat man dann
grossen Hunger, und die Mabhlzeit ist
sehr Uppig, wird jedoch oft schnell ge-

gessen. Und schliesslich kommt das
Abendessen, das oft aus Aufschnitt und
Kase besteht. Das Essen geht dann vor
dem Fernseher weiter mit Siissigkeiten
und Salzgebdck. Wenn man auch nur
einen Augenblick dariiber nachdenkt,
wird man sich klar, dass zwischen dem
Abendessen (zwischen 19.00 und 20.00
Uhr) und dem Mittagessen etwa 16
Stunden verstreichen. Eine sehr lange
Zeit, wahrend der man in der Regel al-
lenfalls nur einen Kaffee zu sich nimmt.
Oftmals wird auch die 12.00-Uhr-Mahl-
zeit bei Leuten, die arbeiten und nur
eine kurze Pause haben, auf ein hastig
verschlungenes Brotchen beschrankt.
Wenn das Training auf 18.00 Uhr ange-
setzt wird, kommen die Spieler prak-
tisch niichtern an.

Wir haben dies selbst im Rahmen ei-
ner Kontrolle des Blutzuckergehalts der
Spieler vor dem Training tberprift. Die
an einem zuféllig ausgewédhlten Wo-
chentag festgestellten Werte waren bei
einigen Spielern so niedrig, dass sie
nicht nur als unvereinbar mit den beim
Training geforderten Beanspruchungen
zu betrachten waren, sondern sie wa-
ren dariiberhinaus sogar unzureichend
flir eine im Sitzen ausgelibte Tatigkeit.
Eine kurze Umfrage bestéatigte dann un-
sere Hypothese. Die Spieler mit Hypo-
glykdmie hatten seit dem Abend zuvor
praktisch nichts gegessen, da sie nur
Zeit fur einen Kaffee zum Friihstiick und
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ein hastig verzehrtes Brétchen zum Mit-
tagessen gehabt hatten. Welchen Nut-
zen unter diesen Umstédnden das Trai-
ning fiir die Spieler haben kann, wer-
den Sie sich selbst ausmalen kénnen.

Es ist natiirlich schwierig, jemanden,
der seit jeher daran gewohnt ist, nur ei-
nen Espresso zum Friihstlick zu trinken,
davon zu lGiberzeugen, dass er seine Ge-
wohnheiten dndern sollte. Die Antwort,
die man am haufigsten zu horen be-
kommt, ist, dass der Magen um diese
Zeit wie zugeschniurt ist und dass man
morgens einfach nichts Festes runter
bekommt. Die klassische Brioche, die
man im Café zu sich nimmt, wirkt sich
noch unglinstiger aus, da sie aus tieri-
schen Fetten besteht (oft Schweinefett),
die sehr schwer zu verdauen sind.

Man sollte sich nach und nach daran
gewbhnen, morgens ausgiebig zu friih-
stiicken und sich mehr Zeit zu lassen,
wofilir man eventuell eine halbe Stunde
friher aufzustehen hat. Aber wenn man
erst einmal gemerkt hat, wie gut das ei-
nem tut, wird man nicht mehr zu den
alten Gewohnheiten zuriickkehren.

Was soll man essen?
’ Das Friihstiick ‘

Ein ausgiebiges Frihstiick bildet fir
einen Fussballspieler den besten Start
in den Tag. Denjenigen, die es nicht ge-
wohnt sind, morgens etwas zu essen,
raten wir, mit einem kiihlen Fruchtsaft
anzufangen (Orange oder Grapefruit),
der die Fahigkeit hat, die Magensaft-
sekretion zu stimulieren und den Appe-
tit anzuregen. Als Kohlenhydratzufuhr
empfehlen wir Honig (der reich an Fruk-
tose, einem schnell zu absorbierenden
Zucker, ist) auf ofengerdstetem Brot
oder Zwieback. Als Brot sollte man vor-
zugsweise Vollkornbrot nehmen (Vor-
sicht bei den Imitationen: nicht jedes
«Schwarzbrot» ist aus Vollkornmehl
gebacken). Ansonsten ist Brot mit viel
Kruste und wenig Brosel (vom Typ der
franzosischen Baguette) oder besser
noch Zwieback vorzuziehen, da es sehr
leicht verdaulich ist. Wer keinen Honig
mag, dem empfehlen wir Fruchtmar-
melade mit niedrigem Zuckergehalt
(iberprifen Sie die Zusammensetzung
auf der Etikette, d.h. Frucht- und Zuk-
kergehalt). Sehr zu empfehlen ist auch
das «Birchermusli» (Vollkornflocken,
Haferflocken, Rosinen, gerostete Hasel-
niisse, Malz, mit etwas kalter Milch).

Tee oder Kaffee nach Wahl, aber kei-
nen Milchkaffee, der schwer verdaulich
ist. Wer Milch nicht pur trinken mochte,
kann den Geschmack mit I6slichem Ka-
kao verandern. Wer noch Hunger ha-
ben sollte, kann noch ein Ei «a la co-
que» essen (ein zweieinhalb Minuten
lang gekochtes Ei, rohen Schinken und
Weichkése).
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Das Frihstiick sollte an den Tagen
ausgiebiger sein, an denen das Spiel
am frihen Nachmittag beginnt (um
14.30 Uhr), wahrend es weniger lppig
ausfallen sollte, wenn ein Training am
Morgen vorgesehen ist. Wenn die Spie-
ler sich in einem Trainingslager befin-
den, kann das Friihstiick auch im An-
schluss an das Joggen nach dem Auf-
stehen eingenommen werden.

Erndhrung am Tag
vor dem Spiel

Friihstiick:

Tee oder Kaffee

Toastbrot

Honig

Gekochtes Ei (zweieinhalb Minu-
ten)

Roher oder gekochter Schinken

Mittagessen:

Spaghetti mit Tomatensauce
Gegrilltes Fleisch oder Kalbsleber
oder Brathahnchen

Salat oder frisches Gemise oder
Salzkartoffeln

2 Scheiben Brot

Frisches Obst oder Obstsalat
Fruchtsaft

Kaffee

Zwischenmahlzeit
Uhr)
Zitronentee oder Milch
Zwieback

(gegen 16.00

Abendessen:

Reis mit Parmesan

Bratfleisch mit Brathdhnchen oder
Kaninchenbraten

Salat oder Gemuse

2 Brotchen

Frisches Obst

Fruchtsaft

Das Mittagessen

Ausgehend von der «Drei-Stunden-
Regel» sollte das Mittagessen nicht zu
ausgiebig sein. Man sollte sich daher
auf einen Gang beschrénken (ein Nu-
del- oder Fleischgericht, je nachdem ob
es sich um einen Meisterschaftsspiel-
tag oder um einen Trainingstag han-
delt). Wenn das Spiel um 14.30 Uhr be-
ginnen soll, wird das Mittagessen auf
11.00 Uhr angesetzt und sollte vorzugs-
weise aus einem leicht gewirzten Nu-
del- oder Reisgericht (Tomatensauce
oder Parmesan), Orangen- oder Grape-
fruitsaft, Dorrfleisch mit Toast und ge-
gebenenfalls einer Miirbeteignach-
speise bestehen. Der Kaffee sollte,
wenn er gewtlinscht wird, nicht fehlen,
da er nachweislich ein sehr gutes Sti-
mulans darstellt. Bei einem Spiel, das
abends ausgetragen wird, kann das
Mittagessen Uppiger ausfallen, wobei
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; Saiat oder fnsches Gemuse
j Rels oder Nudein mit Tomatensaft

. Bel regnenschem oder kaltem
~Wetter wahrend des Spiels: heis-

jedoch ebenfalls Gerichte, die nur aus
einem Gang bestehen, vorzuziehen
sind. Wie bereits erwahnt, wird durch
das Mischen verschiedener Speisen bei
einer Mahlzeit die Magenentleerung
und die Verdauung erheblich verlang-
samt.

Ferner ist auch Obst in einigem Ab-
stand von den Hauptmahlzeiten zu ver-
zehren, gegen Mitte des Vor- oder Nach-
mittags, um Fermentationserscheinun-
gen zu verhindern. Auf jeden Fall sind
jeweils die personlichen Vorlieben und
eventuelle Unvertraglichkeiten zu be-
ricksichtigen (beispielsweise bei Oran-
gensaft, der bei einigen Leuten Sod-
brennen verursachen kann). Wenn man
ein gutes Frihstiick zu sich genommen
hat, verliert das Mittagessen an Bedeu-
tung. Nach einem leichten Mittagessen
kommen die Fussballspieler zum Spiel
oder zum Training, wenn der Verdau-
ungsprozess bereits abgeschlossen ist.

An den Spieltagen ist die Zufuhr von
Kohlehydraten (Nudeln, Reis, Nach-
speise in Form von Obsttorte oder Mir-
beteiggeback) wichtiger als die Zufuhr
von Eiweiss (Fleisch oder Fisch), da die
Kohlehydrate der Kraftstoff fir die
Muskeln sind. Eiweisshaltige Nahrung
sollte vorzugsweise an den Tagen der
Meisterschaftsvorbereitung oder an
den Trainingstagen verzehrt werden,
da Eiweiss fiir die Prozesse des Auf-
baus und der Wiederherstellung des
Muskelgewebes unersetzlich ist, wenn
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es auch viel langsamer absorbiert wird
und daher unmittelbar vor der korperli-
chen Beanspruchung nicht verwertbar
ist.

Die Zwischenmahlzeit

Ein Imbiss am Nachmittag ist an den
Tagen, an denen ein Abendtraining um
18.00 Uhr vorgesehen ist oder bei Spie-
len, die in den Abendstunden angesetzt
sind, um 15.00 Uhr zu empfehlen. Ne-
ben Tee oder Kaffee konnen Zwieback,
Obsttorten, gegebenenfalls Toastbrot
mit Honig oder Marmelade oder Obst
verzehrt werden. Sehr wichtig ist auch
die Zufuhr von Flissigkeit, insbeson-
dere in der warmen Jahreszeit, wenn
es zu hohen Wasserverlusten durch
Schwitzen kommt.

Man sollte sich vielleicht ein Beispiel
an den Tieren nehmen, die eine Stunde
fir das Essen und eine weitere Stunde
fiir das Trinken verwenden. Durst ist et-
was, was ein Fussballspieler nicht ken-
nen und versptiren sollte. Wenn man
Durst hat, befindet man sich bereits im
«Alarmbereich»; man ist schon «auf
Reserve», um einen Ausdruck aus der
Autofahrersprache zu benutzen. Flis-
sigkeitsreserven sind immer schon
rechtzeitig aufzubauen, ohne das Durst-
symptom abzuwarten. Wir werden wei-
ter unten darauf eingehen, was man
trinken sollte.

Das Abendessen

Nun kommen wir zu einer Mahlzeit,
fir die es nicht so viele Verbote und
Einschrankungen gibt. Das Abendes-
sen ist der Zeitpunkt, zu dem ver-
brauchte Energien zuriickgewonnen
werden. Nun wird der Vorrat gespei-
chert, der am néachsten Tag verbraucht
wird. Wenn man sich nicht zu spater
Stunde zu Tisch setzen kann, stehen
noch eine Reihe von Stunden in der
Nacht fiir die Nahrungsaufnahme und
die Verdauung zur Verfligung. Aus die-
sem Grunde kdnnen wir hier grossziigi-
ger sein.

Es ist also eine grossere Auswahl
moglich, beginnend mit einem ersten
Gang, der aus Nudeln, Reis oder Suppe
bestehen kann, dann ein zweiter Gang
mit Fleisch, Fisch oder Huhn mit Bei-
lage, Kéase, eventuell ein Dessert oder
Obstsalat.

Wir haben auch eine Mahlzeit vorge-
sehen, die im Bus bei der Rickfahrt
nach einem Auswartsspiel gegessen
werden kann. Dabei ist der Wunsch,
schnell nach Hause zu kommen, gros-
ser als das Verlangen, sich zu Tisch zu
setzen. In diesem Falle empfehlen wir
Brétchen mit Schinken oder Weich-
kdse, Obstgebéack und, wenn es kalt ist,
eventuell auch heisse Milch mit Honig



oder Tee. Man sollte es jedoch vermei-
den, zu spéat zu Abend zu essen. Wenn
die Verdauung noch in vollem Gange
ist, kann es leicht zu Schlafstérungen
kommen.

Am Tag vor dem Spiel sollte die Zu-
fuhr von Kohlehydraten (Brot, Nudeln
und Reis) erhoht werden, wahrend die
Zufuhr von Eiweissstoffen reduziert
werden sollte, um ausreichende Zuk-
kerreserven (Glykogen) im Muskelbe-
reich aufzubauen.

Die Getrinke

Schliesslich missen wir noch kurz
auf die Getrdnke eingehen. In erster Li-
nie ist festzustellen, dass die Zufuhr
von Fllssigkeit unbedingt erforderlich
ist. Es ist unbegreiflich, dass einige
Trainer den Spielern verbieten zu trin-
ken, wenn sie Durst haben. Wenn man
bedenkt, dass unser Korper zu einem
grossen Teil aus Wasser besteht, kann
man sich vorstellen, wie stark sich der
Flissigkeitsmangel auf unseren Orga-
nismus auswirkt. An heissen Tagen,
vor allem, wenn die relative Luftfeuch-
tigkeit hoch ist, kann man durch
Schwitzen mehrere Liter Flissigkeit am
Tag verlieren. Diese Flissigkeit muss
dem Korper wieder zugefiihrt werden.
Zu grosser Wasserverlust kann zu
schlimmen Folgen fihren und wirkt

sich auf jeden Fall negativ auf die Lei-
stungsfahigkeit aus.

Man soll also trinken, und zwar recht-
zeitig, bereits vor dem Training oder
dem Spiel. Stark gefarbter Urin ist ein
erstes Anzeichen flir Flissigkeitsman-
gel, der sofort zu beheben ist. Bei der
Frage was man trinken sollte, besteht
grosse Verwirrung. Bei der Vielzahl von
«isotonischen» und «Aufbau»-Getran-
ken, die reich an Salzen und Zucker
sind, kann man leicht den Uberblick
verlieren. Unter der Voraussetzung,
dass man sich richtig ernahrt, besteht
kein Vitamin- und Mineralsalzmangel,
so dass man annehmen kann, Leitungs-
wasser gentige. Es ist jedoch auch zu
beachten, dass, wenn man die «Drei-
Stunden-Regel» befolgen will, eine Zu-
fuhr von Zucker in Form von kréftigen-
den Getranken nutzlich sein kann, ins-
besondere vor dem Spiel oder in der
Pause. Die Zufuhr von Mineralsalzen in
kleinen Mengen und der ‘einzigen Vit-
amine, die nachweislich fiir Sportler
von Nutzen sind (die Vitamine der
Gruppe B und C), kann sich ebenfalls
als vorteilhaft erweisen. In diesem Zu-
sammenhang sind vorzugsweise unter
den im Handel befindlichen Erzeugnis-
sen Aufbauprodukte mit hohem Frukto-
segehalt (schnell zu absorbierender
Zucker, der auch in Honig enthalten ist
und der den Blutzuckerspiegel konstant

hélt) zu nehmen, anstelle von anderen
Zuckerarten mit geringen Mengen an
Mineralsalzen und Vitaminen. Vollstan-
dig zu vermeiden sind Getréanke mit ho-
hem Saccharosegehalt (der normale
Kichenzucker); dazu gehoren die mei-
sten Getranke mit Kohlensaure, die in
Flaschen oder in Dosen verkauft wer-
den.

Eine sehr gute Alternative zu den
handelsliblichen Erzeugnissen ‘ist mit
Honig gestisster Tee.

Wo soll man essen und
warum?

Es bleiben noch die beiden letzten
Fragen zu beantworten; aber wir gehen
davon aus, dass die Leser, die uns bis
zu diesem Punkt gefolgt sind, die Ant-
worten auf diese Fragen bereits gefun-
den haben.

Wir wollen hier nur soviel sagen,
dass der Ort, wo man isst, eine wichtige
Rolle spielt. Bei Auswartsspielen sollte
man sich die Restaurants besonders
sorgféltig aussuchen, wobei ver-
qualmte, laute und Uberflllte Lokale zu
vermeiden sind. Man sollte ferner im-
mer ein paar Minuten mehr einkalkulie-
ren, um nicht hastig essen zu missen,
weil man sich wegen des Verkehrs ver-
spatet hat. Ferner sollte man stark be-
suchte Lokale meiden. l

Wir bieten:

Wir erwarten:

Schule Dietikon

Wir suchen per sofort oder nach Vereinbarung einen/e

Turn-/Schwimmlehrer/-in

der/die es versteht, mit Schulkindern umzugehen und unsere Jugend
fir den Schwimmsport zu begeistern.

— selbstdndige Tatigkeit
- die Mdoglichkeit, Turnstunden zu erteilen
— gut ausgebaute Anstellungsbedingungen

— Erfahrung im Umgang mit Jugendlichen
— Ausbildung als Sportlehrer mit Schweizer Brevet als Schwimminstruktor

Senden Sie uns bitte lhre schriftliche Bewerbung oder rufen Sie uns an.
Der Schulprasident steht Ihnen fiir weitere Auskiinfte gerne zur Verfligung.
J.-P. Teuscher, Schulsekretariat, Postfach, 8953 Dietikon, Tel. 01 740 8174.
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